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Léto je konečně tady – a myslím, že se všichni shodneme, 
že jsme se ho letos opravdu nemohli dočkat. Po dlouhé, 
studené zimě a neustálém jarním počasí, které nás v dubnu 
a květnu mnohokrát překvapilo deštěm i nečekanými 
mrazíky, přichází čas tepla, světla a snad i zaslouženého 
odpočinku.
Nejedna vinice a sadař by mohl letos vyprávět, jak 
náročné byly poslední měsíce – o to víc si vážíme každého 
slunečného dne. A právě proto jsme pro vás připravili porci 
letních článků, které vás naladí na vlnu pohody, inspirují ke 
zdravějšímu životnímu stylu a nabídnou praktické rady pro 
všední dny i víkendové výlety.
Věříme, že vám k lepší náladě a pohodě pomůže třeba 
článek Jak prožít léto v pohodě, který ukazuje, že štěstí 
nemusí být hlučné a dokonalé – ale klidné, pravdivé a hlavně 
vaše vlastní. Zdravý jídelníček vám připomene, jak si léto 
užít i na talíři – lehce, chutně a bez výčitek. A protože právě 
v létě často trpí zuby našich nejmenších, přinášíme i článek 
Péče o dětské zoubky – praktický, jednoduchý a přínosný.
Nenechali jsme stranou ani péči o pleť a vlasy, které v létě 
dostávají opravdu zabrat – slunce, chlor i vítr se na nich 
podepisují více, než si často uvědomujeme. A pokud hledáte 
inspiraci, kam letos vyrazit nejen za odpočinkem, ale i za 
zdravím, potěší vás náš článek Lázeňský speciál, kde najdete 
nejen známé, ale i méně profláknuté tipy.
Jsme moc rádi, že náš časopis čtete – v čekárnách, doma, 
na dovolené nebo jen tak večer při sklence vína. Děkujeme 
vám za vaši zpětnou vazbu, nápady a povzbuzení. Věříme, 
že i toto číslo bude vaším tichým společníkem a zdrojem 
inspirace.
Ať je to vaše léto – podle vás. Bez tlaku, s lehkostí 
a úsměvem.
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JAK PROŽÍT LÉTO 
V POHODĚ:
UVOLNĚTE SE, 

ZPOMALTE A NECHTE 
STRES ODEJÍT

LÉTO JE IDEÁLNÍM OBDOBÍM PRO REGENERACI – A TO NEJEN TĚLA, ALE I MYSLI. DNY 
JSOU DELŠÍ, POČASÍ LÁKÁ VEN A SPOLEČENSKÝ RYTMUS SE PŘIROZENĚ ZPOMALUJE. 

PRÁVĚ TEĎ MÁME MOŽNOST NAČERPAT NOVOU ENERGII, ZBAVIT SE STRESU, 
ZHARMONIZOVAT SE A DOPŘÁT SI OPRAVDOVÝ ODPOČINEK. ALE JAK NA TO, KDYŽ 

I DOVOLENÁ MŮŽE BÝT NĚKDY HEKTICKÁ? TADY JE NĚKOLIK OSVĚDČENÝCH TIPŮ, JAK 
PROŽÍT LÉTO V POHODĚ, KLIDNĚ A SMYSLUPLNĚ.
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1. ZPOMALTE A NEBOJTE SE NIC NEDĚLAT
Jedním z největších darů léta je možnost zvolnit. Využijte ten-
to čas ke skutečnému „zpomalení tempa“. Nemusíte nic stíhat, 
nemusíte být neustále produktivní. Dovolte si tzv. nicnedělá-
ní – sedět na zahradě, poslouchat šumění stromů, pozorovat 
nebe nebo si jen tak lehnout do trávy. I krátké chvíle v tichu 
mohou mít hluboký regenerační efekt.

2. RELAXACE A DUŠEVNÍ HYGIENA
Léto je skvělým obdobím pro to, abychom se naučili pečovat 
o  svou mysl. Zkuste zařadit některé z  těchto jednoduchých 
praktik:
• Dechová cvičení – vědomý dech zklidňuje nervový systém.
• Jemná jóga nebo strečink – ideální ráno nebo večer, klidně 

i venku.
• Meditace – stačí pár minut denně v tichu, zaměření na pří-

tomnost.
• Vděčnost – každý večer si napište tři věci, za které jste ten 

den vděční.

3. SÍLA ČTENÍ – KNIHA JAKO ÚNIK I LÉK
Čtení je jednou z nejjednodušších forem mentálního odpočin-
ku. Dokáže nás přenést do jiného světa, pomoci nám zpraco-
vat emoce a  rozšířit obzory. Letní knihy nemusí být náročné 
– sáhněte po tom, co vás baví:
• oddechové romány,
• cestopisy,
• poezie,
• knihy o osobním rozvoji nebo o přírodě.
Najděte si klidné místo, vypněte mobil a nechte se vtáhnout 
do příběhu.

LÉTO BEZ PŘETVÁŘKY:  
PROŽIJTE HO V KLIDU – NE 
DOKONALE
Letní měsíce v nás často vyvolávají 
tlak. Tlak na to, abychom si „užili ka-
ždý den naplno“, byli neustále šťast-
ní, zářiví a vděční. Jenže co když se 
zrovna necítíme dobře? Co když 
nám vedro, sociální sítě plné idy-
lických dovolených a  permanentní 
očekávání radosti způsobují spíš 
vnitřní napětí než pohodu?
Právě o  tom otevřeně a  s  nadhle-
dem mluví kniha Toxická pozitivita, 
kterou jsme si v redakci přečetli. Její 
poselství je jednoduché a  hluboké 
zároveň: Nemusíte být pořád v po-
hodě, abyste byli v pořádku.

CO JE TOXICKÁ 
POZITIVITA?
Toxická pozitivita je, když si (nebo 
jiným) nedovolíme cítit negativní 
emoce. Když smutek, vztek, strach 
nebo únavu rychle přemalujeme na 

„hlavně zůstaň pozitivní“. Přestože máme právo cítit cokoliv, 
často si myslíme, že bychom měli být vděční, veselí a v pohodě 
– neustále.

JAK SI Z KNIHY VZÍT INSPIRACI PRO LÉTO?
1. Nemusíte si užívat každý den
Je v pořádku mít den, kdy prostě jen existujete. Nemusíte být 
stále produktivní, aktivní ani „plní letních zážitků“. Opravdový 
odpočinek často vypadá jinak než fotky z Instagramu.
2. Mluvte o tom, jak se opravdu cítíte
Neskrývejte únavu za úsměv. Nebojte se říct „Dneska je mi 
smutno“ nebo „Mám toho dost“. Upřímnost uzdravuje a vy-
tváří hlubší vztahy.
3. Vyberte si svou formu pohody
Pro někoho je relax dovolená u moře, pro jiného čtení na bal-
koně nebo procházka bez cíle. Vaše léto nemusí vypadat jako 
z katalogu. Stačí, když bude vaše.

4.  DOPLŇKY STRAVY PROTI STRESU  
A PRO DUŠEVNÍ POHODU

Pokud cítíte, že stres přetrvává i v  létě, můžete sáhnout po 
přírodních doplňcích, které podpoří vaši nervovou soustavu 
a celkovou rovnováhu:
• Hořčík (magnézium) – napomáhá uvolnění svalů, snižuje 

podrážděnost a nervozitu.
• L-theanin – aminokyselina obsažená v zeleném čaji, podpo-

ruje klidné soustředění bez ospalosti.
• Ashwagandha – adaptogenní bylina, která pomáhá tělu 

zvládat stres.
• B-komplex – důležitý pro funkci nervové soustavy, pomáhá 

proti únavě a vyčerpání.
• Meduňka, kozlík, mučen-
ka – tradiční bylinky na zklidnění, 
vhodné i jako čaj před spaním.

Při výběru doplňků je vhodné po-
radit se s lékárníkem nebo lékařem, 
obzvlášť pokud užíváte jiné léky.

5. STRAVA, KTERÁ VYŽIVÍ 
I DUŠI
Letní jídelníček může být lehký, 
pestrý a zároveň vyživující. Zaměřte 
se na potraviny, které podpoří vaši 
psychickou pohodu:
• Listová zelenina – špenát, 
rukola, salát – bohaté na hořčík.
• Ovoce s  vysokým obsa-
hem antioxidantů – borůvky, mali-
ny, meruňky.
• Ořechy a  semínka – zdroj 
zdravých tuků, vitamínu E a zinku.
• Fermentované potraviny 
– kefír, kysané zelí, jogurt – podpo-
ra zdravého mikrobiomu a imunity.
• Dostatek vody – hydrata-
ce je klíčová, zvlášť v horkých dnech.

LÉTO V POHODĚ  
PRO VAŠE DĚTI – ZABAVTE JE
Nevíte, jak zabavit děti při dlouhé cestě, nebo 
když prší. Máme skvělý tip. Lehká, skladná a ni-
kdy neomrzí – inteligentní modelína je ideální 
společník pro děti na letní výlety. Zkrátí čeká-
ní v autě, zpříjemní chvilky ve stínu i zastávku 
na pikniku. Děti si s ní procvičí prsty, podpoří 
fantazii a zabaví se klidnou, kreativní hrou i bez 
obrazovky. Navíc se nelepí, nevysychá a existu-
je v  mnoha barvách a variantách – od třpyti-
vé až po svítící. Skvělá volba pro malé ručičky 
a velkou zábavu na cestách!
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LETNÍ OSVĚŽENÍ 
Léto je ideálním obdobím pro osvěžující nápoje a lehké, zdravé 
svačinky – a skvělé je, že je dnes snadné najít alternativy, které 
chutnají celé rodině a zároveň nezatěžují organismus přeby-
tečným cukrem.
Dospělé ženy a maminky si stále častěji oblíbily nealkoho-
lické verze oblíbených letních drinků jako je Mojito nebo 
Aperol – osvěžující, stylové a vhodné i v těhotenství nebo 
při kojení.
Na své si ale přijdou i děti (a klidně i prarodiče). Pro léto se 
hodí ovocné sirupy s příchutí borůvky, maliny nebo višně lze 
snadno smíchat s bílým jogurtem či skyrem a vytvořit tak rych-
lou a výživnou svačinku bez zbytečných „éček“. Nebo je stačí 
naředit perlivou či neperlivou vodou a rázem vznikne lahodný 
letní nápoj.

6. POHYB JAKO PŘIROZENÉ ANTIDEPRESIVUM
Nemusíte sportovat na výkon. Stačí pravidelný přirozený po-
hyb, ideálně venku:
• ranní procházky naboso v trávě (tzv. „uzemnění“),
• plavání v přírodě,
• jízda na kole bez cíle,
• tanec doma nebo v přírodě jen tak pro radost.
Endorfiny, které se při pohybu uvolňují, dokážou zvednout ná-
ladu a ulevit od napětí.

7. DIGITÁLNÍ DETOX
Zkuste si během léta nastavit určitá „offline okna“. Třeba:

• nedívat se na mobil první hodinu po probuzení,
• jeden den v týdnu bez sociálních sítí,
• večery bez obrazovek – vyměnit je za čtení, hudbu, povídání.
Ticho bez digitálního šumu pomáhá znovu vnímat sebe a svět 
kolem.

8. SMYSLUPLNÉ SETKÁNÍ A SPOJENÍ
V  létě je čas být s  lidmi, ale ne nutně ve velkých skupinách. 
Důležitější než kvantita je kvalita. Obklopte se těmi, s nimiž 
můžete být autentičtí, smát se i mlčet. Sdílený čas v klidu má 
léčivý účinek.

9.  SPÁNEK – ZÁKLADNÍ KÁMEN  
DUŠEVNÍHO KLIDU

Léto sice přináší dlouhé večery, ale kvalitní spánek je klíčem 
k  psychické pohodě. Větrejte ložnici, omezte modré světlo 
před spaním a vytvořte si večerní rutinu – třeba bylinkový čaj, 
jemné protažení a pár stran z knihy.

LÉTO JAKO MALÁ OSOBNÍ TERAPIE
Léto nemusí být přehlídkou aktivit, výletů a výkonu. Může 
to být vaše osobní terapie klidu – doba, kdy konečně zase 
dýcháte naplno, odpočíváte bez výčitek a děláte věci, kte-
ré mají smysl jen pro vás. Užívejte si drobnosti, všímejte si 
krásy kolem sebe a buďte k sobě laskaví. 

To nejhezčí léto totiž není to nejdražší ani nejdivočejší – 
ale to, které vám přinese vnitřní klid.
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BACULKA

Baculka je kniha plná stereotypů, 
které byly pro devadesátkové holky 
denním chlebem. Klára je hodná 
holka, kterou život vláčí jako kus 
papíru zachycený na podrážce bot. 
Ani ji nenapadne, že by to mohlo 
být jinak. Vezme konečně život do 
svých rukou?

POHÁDKY PRO RYCHLÉ UZDRAVENÍ

Princezny, strašidla a další pohád-
kové bytosti v těchto pohádkách 
nenajdete. Našimi hrdiny jsou děti. 
Ne ale jen tak obyčejné děti. Ve 
všech příbězích se totiž objevuje 
nějaká nemoc a často jsou to právě 
malí hrdinové, kteří se s ní dokážou 
vypořádat.

LÁSKY Z NEMOCNICE

Klára leží na oddělení rizikového 
těhotenství a čeká ji porod dítěte. 
Proč odešla od jeho otce a jak s tím 
vším souvisí František, který v jiné 
nemocnici umírá? Svižně napsaná 
romance zaujme věrohodně vy-
kresleným prostředím nemocnice 
a živými dialogy.

#UDRZKSICHT

Kniha věnovaná přirozenému omla-
zení obličeje je založena na unikátní 
technice, kterou vytvořila herečka 
a moderátorka Marta Dřímal On-
dráčková. Najdete v ní vychytávky 
v oblasti obličejové jógy, masáží, 
tejpování i ze světa přírodní kos-
metiky.

Jak prožít léto v pohodě

Přirozené 
omlazení 
obličeje

Román pro 
hodné holkyKupujte na 

grada.cz

svých rukou?a živými dialogy.

Romance

Pro malé 
marody
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Produkty Dei lze cílit  
na celou rodinu:

Na dospělé ženy, maminky:
ty si rády vychutnají nealkoholické verze původně alkoholických nápojů 
(Aperol, Mojito) a to včetně žen těhotných či kojících, ale i na jejich děti: 
maminka namíchá Poctivé sirupy (borůvka, malina, višeň apod.) s čistým 

bílým jogurtem či skyrem, ze kterého máme rázem skvělou svačinku bez éček, 
vhodnou jak pro děti tak třeba pro babičku s dědečkem. Nebo smícháním 

s perlivou či neperlivou vodou vytvoříme skvělý letní nápoj.
Pro všechny produkty platí, že jsou slazeny sladidly přírodního původu stévie 

a nezvyšují hladinu krevního cukru.
Doporučujeme nemíchat s minerálkami.

www.deisirup.cz
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Text: Pavla K
ošík Jelínková, foto: Shutterstock.com

ŽENSKÉ ZDRAVÍ 
VE 30, 40, 50 

LETECH: 
VÍTE, CO VÁS ČEKÁ? 

ČAS NA TOMTO SVĚTĚ MÁME OMEZENÝ. A KAŽDÉ OBDOBÍ ŽIVOTA SE POJÍ S RŮZNÝMI 
ZMĚNAMI, A TO JAK V POZITIVNÍM, TAK I V NEGATIVNÍM SMYSLU. VYHNĚTE SE VĚTŠÍM 
NEPŘÍJEMNOSTEM TÍM, ŽE BUDETE PŘEDVÍDAT A VSADÍTE NA SVOJI ODPOVĚDNOST, 

VŮLI A PREVENTIVNÍ OPATŘENÍ. 

Zdravý životní styl Léto 2025 | 1110 | Zdravý životní styl Léto 2025
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Pečujte o sebe, svoji psychiku i fyzičku. Nenechte ladem pre-
venci u praktických i odborných lékařů a specialistů. Můžete 
tak předejít nemocem a negativům ve svém životě. A to ať je 
vám 30, 40, 50 nebo více let. Díky předvídání si užijete život 
naplno a v plné síle. 

JAK O SEBE PEČOVAT, KDYŽ JE VÁM 30+? 
Ženské zdraví ve 30 letech je v současnosti hlavně o mateř-
ství. Proč? Protože dle současných studií právě okolo třicátého 
roku věku se pohybuje věk žen, jež poprvé porodí dítě. Takže 
ženské zdraví má ve třiceti letech stěžejní důležitost. Třicátni-
ce musí být zdravá již před otěhotněním, během něj i po po-
rodu, aby mateřství zvládla. Aby vše bylo v pořádku po celou 
dobu, klade to na ženy v tomto věku mimořádný stres a napětí. 
A to ohrožuje jejich psychiku i fyzické zdraví. Co s tím? 

SPÁNEK A RELAXACE
Základem je kvalitní spánek, odpoči-
nek, relaxace, přiměřený pohyb, pobyt 
v přírodě a životní optimismus a po-
zitivita. Podpoří vás i  meditace, afir-
mace a dechová cvičení. Patří sem ale 
také pravidelné preventivní prohlíd-
ky u  praktického lékaře, které byste 
neměly podcenit. A  to včetně testu 
na hladiny hormonů štítné žlázy. Ten 
může odhalit v tomto věku zvýšenou 
či sníženou funkci štítné žlázy. 

SPECIALISTÉ POMOHOU 
A  samozřejmě každoroční návštěva 
gynekologa. Zde se všechny třicátnice 
mohou nechat otestovat na papiloma-
viry testem HPV nebo DNA testem. 

V době gravidity pak termíny určené gynekologem-porodníkem. 
A po porodu taktéž, přičemž k němu přibydou i návštěvy dět-
ského lékaře s miminkem. A i péče o miminko přináší nedostatek 
spánku a nucené bdění, napětí a stres, který je nutno kompen-
zovat zmíněnými praktikami (kvalitní spánek, odpočinek, rela-
xace, pohyb, pobyt v přírodě, pozitivita). A posilování imunity. 
Po mateřské se vrací maminky do práce a jejich vytížení jde na ma-
ximum. A tady je na řadě opatrnost a snažit se dostatečně odpočí-
vat, aby nedošlo k rozvinutí chronického únavového syndromu. Ten 
s sebou nese neskutečné vysílení, silnou únavu, svalovou slabost, 
bolesti hlavy, svalů a kloubů a špatný spánek nebo rovnou nespa-
vost. A únavový syndrom je špatně diagnostikovatelný, protože se 
překrývá s mnoha příznaky jiných nemocí. Léčba je složitá, dlouhá 
a náročná. Ideální je celková změna životního stylu s nasloucháním 
vlastnímu tělu a jeho potřebám. 

Je-li vám 30+, posilujte svoji imunitu 
pohybem na čerstvém vzduchu, pla-
váním, které pomáhá kostře i svalům. 
Také návštěvou sauny a otužováním, 
pobytem ve  wellness. Udržujte si 
dobrou psychickou pohodu díky 
čtení knih, poslechem hudby a aro-
materapií. Vaše tělo vám poděkuje. 

ŽENSKÉ ZDRAVÍ 40+
Po  čtyřicítce se váš metabolizmus 
pomalu, ale jistě zpomaluje a už ne-
funguje tak, jako když vám bylo 25 
či 30 let. Nastávají hormonální změ-
ny se sníženou produkcí ženského 
hormonu estrogenu. Důsledkem je 
horší a rychlejší ukládání tuku v ně-
kterých partiiích vašeho těla. Se zvý-
šenou tukovou zásobou, potažmo 

Po čtyřicítce se 
váš metabolizmus 

zpomaluje, nastávají 
hormonální změny 

a důsledkem je  
rychlejší ukládání  
tuku v některých 
partiiích těla.

PŘÍRODNÍ CESTA 
K POHODĚ BĚHEM 
MENOPAUZY

Vyzkoušejte Altoa Essentials BALANCE, 
přírodní doplněk stravy navržený speciálně 
pro ženy v období menopauzy. 

Pomůže vám s přehledem zvládnout 
nepříjemné příznaky spojené 
s hormonálními změnami.

100% přírodní složení

altoa-essentials.cz
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hmotností, se pak pojí i riziko one-
mocnění cév (kvůli zvýšené hladi-
ně cholesterolu). Další nepříliš po-
zitivní zprávou je fakt, že v tomto 
věku máte našlápnuto k  diabetu, 
lidově cukrovce. Pokud tedy máte 
častěji žízeň, jste unavená, mívá-
te extrémní pocity hladu a častěji 
chodíte na  záchod, zamiřte raději 
k  lékaři s  podezřením na  cukrov-
ku. Včasná diagnóza rovná se lepší 
léčba. Diabetes je dnes dobře léči-
telné, byť celoživotní onemocnění. 

PREVENCE JE ZÁKLAD
Proto nikdy nevynechávejte pre-
ventivní prohlídky u  praktického 
lékaře a kontroly u svých specialis-
tů. Váš praktik je prvním styčným 
„důstojníkem“ vašeho zdraví, který 
může objevit problémy, o nichž ani nevíte. Krevní testy na výši 
hladiny cholesterolu a glykemický text na cukr v krvi je zákla-
dem. Také je ideální alespoň 1× za 3 roky EKG vyšetření, buď 
u praktika, nebo internisty. To může odhalit srdeční problémy 
a případné kardiovaskulární onemocnění. A v rámci roční gyne-
kologické prohlídky je dobré 1× za 2 roky absolvovat mamogra-
fické vyšetření prsou. 

OCHABLOST OČÍ
Po 40. roce věku je nejvyšší čas na pravidelné kontroly zraku 
u očního lékaře. V této věkové kategorii začíná vznik šedého 
a zeleného zákalu, ale i vetchozrakosti. Nemusíte ani vědět, že 
oči slábnou nebo jsou nemocné, zákaly začínají velmi skrytě. 
A pokud pociťujete, že není ohledně vašeho zraku vše v po-
řádku, neváhejte a objednejte se k očnímu lékaři. A očím pro-
spějete oční jógou, pobytem v  zeleni v  přírodě a  omezením 
vysedávání u pc, notebooku, tabletu či mobilu. Modré světlo 
z nich očím hodně škodí.

ZMĚNY VZHLEDU, VLASŮ A NEHTŮ
V tomto období dochází k vyšší citlivosti pleti, pokožky a celkově 
kůže. Můžete pociťovat zvýšenou tvorbu vrásek, častější vysušení 
a podráždění pleti i pokožky, ale i  lámavost nehtů a zhoršenou 
kvalitu vlasů. Návštěvu dermatologa k řešení kožních obtíží nebo 
doporučení vhodné kosmetiky spojte se zdravým jídelníčkem. 
Nesprávná strava se totiž projevuje navenek právě na kůži.
Dnešní medicína umí téměř u každé nemoci pomoci, a vy tak mů-
žete žít kvalitní a smysluplný život s tou podmínkou, že budete 
dodržovat lékařská doporučení a žít zdravě. S tím se pojí přimě-
řená pohybová aktivita, jídelníček s dostatkem výživných látek, 
ovoce a zeleniny, a tím i dodání vitamínů a minerálů tělu.

KDYŽ JE VÁM 50+ – NEBOJTE SE MENOPAUZY
Po padesátce přichází menopauza. Ta činí v  životě ženy velkou 
změnu. Přechod, jak se menopauze lidově říká, souvisí s vymizením 
menstruačního cyklu, rapidně a stále klesající hladinou ženského 
hormonu estrogenu, ale i dalšími projevy. Vzniká větší únavnost, 

rychlejší ztráta soustředěnosti, bývá-
te více a častěji podrážděná a máte 
nekvalitní spánek. Dochází k úbytku 
kostní a  svalové hmoty, hrozí vznik 
osteoporózy (řidnutí kostí) a neuro-
logické problémy kvůli ochabování 
a úbytku svalové hmoty. 
Osteoporóza je zrádná v  tom, že 
není vidět, necítíte ji, ale kosti 
jsou pak náchylné k  lámání, také 
u  ní více bolí klouby, protože se 
více obrušuje a  ztrácí pojivová 
chrupavka kloubů. Vznik artrózy 
pak je častým projevem a může se 
z mírného stupně rychle zhoršit. 

NEUROLOGICKÁ 
A ORTOPEDICKÁ 
PRAVIDELNÁ VYŠETŘENÍ 
JSOU NASNADĚ

Nezanedbávejte docházku k neurologovi a ortopedovi. Ti mohou 
pomoci řešit i mírnit svalové, kosterní a kloubní obtíže a dohléd-
nout i na to, abyste neonemocněla zmíněnou osteoporózou a ar-
trózou. A případně je mohou zaléčit, poslat vás na denzitomet-
rii (RTG kostí) a ke specialistovi osteologovi. Aby se vaše páteř 
a klouby nezatěžovaly příliš, je dobré udržovat si váhu a nepřibírat 
na hmotnosti. Můžete také absolvovat 1–2× ročně ambulantní re-
habilitační terapii, kterou vám rehabilitační lékař nastaví s proce-
durami vhodnými k vašemu zdravotnímu stavu. 

MINERÁLY, VITAMÍNY,  
ZDRAVÁ STRAVA A POHYB
Také dodejte tělu minerály a vitamíny (ve výživových doplňcích) 
a denně se přiměřeně okolnostem a svému organismu hýbejte. Sta-
čí každodenní 15minutová procházka. Zaměnit ji můžete i za domá-
cí cvičení. V tomto věku jsou častými nemocemi (již dříve diagnosti-
kovanými ve věku 30+ nebo 40+) cukrovka a poruchy štítné žlázy. 
I to má vliv na celkovou kondičku organismu nebo hmotnost. 
Nepříliš tučná strava s  dostatkem zeleniny, ovoce, luštěnin, 
ořechů a  bílého masa (ryby, drůbež) je nasnadě. Tím své tělo 
ochráníte i před rizikem vzniku nádoru tlustého střeva a koneč-
níku, rakoviny prsu a reprodukčních orgánů, které jsou v letech 
50+ nevíce diagnostikované. A od 55 let se co dva roky nechejte 
otestovat na okultní (skryté) krvácení do stolice. Je to jednodu-
chý test odběrem stolice a předáním lékaři. A ve finále je ideální 
1× za 10 let absolvovat screeningovou kolonoskopii.

PO ŠEDESÁTCE A V SENIORSKÉM VĚKU 
Na sklonku pracovního života se často repertoár vyjmenovaných 
problémů zhorší. Je to daň tomu, jak jste žila svůj dosavadní rodin-
ný i pracovní život a na jaké místo jste si postavila sebe, své zdraví 
a kondičku. Vždy by to mělo být první místo, protože když je zdravá 
žena a matka, jsou spokojené, zdravé a v pohodě i děti, partner 
nebo manžel. Mějte proto svůj čas pro sebe, své hobby a koníčky 
i svůj kout, kde si můžete v klidu pobýt sama se sebou bez ohledu 
na to, co se děje kolem vás. Je to jediná cesta, jak zůstat pohodě 
a užít si stáří naplno, nejen je přežívat.
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Nesprávná strava se 
totiž projevuje navenek 

právě na kůži.

RESTARTUJTE
VÁŠ METABOLISMUS

A ZHUBNĚTE

       NĚMECKÝ ORIGINÁL

TRVALE, ZDRAVĚ, BEZ HLADOVĚNÍ
Individuální jídelní plány sestavené

na základě laboratorního rozboru krve,
anamnézy klienta a analýzy složení

potravin přesně na míru
Vašemu metabolismu. Pro zdravé a štíhlé tělo, 

hormonální rovnováhu, dobrý spánek, 
vitalitu a radost ze života.

www.metabolic-balance.cz

•  individuální jídelníček
• osobní coach
• běžně dostupné potraviny
• žádné hladovění
• žádný jojo-efekt
• žádné doplňky stravy
• žádné počítání kalorií
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LETNÍ 
KRÁSNÁ PLEŤ

SLUNEČNÍ PAPRSKY A TEPLÉ DNY JSOU PŘÍJEMNÉ PRO NAŠI DUŠI, ALE PRO NAŠI PLEŤ 
PŘEDSTAVUJÍ VÝZVU. JAK SI UDRŽET POKOŽKU V NEJLEPŠÍ KONDICI? PORADÍME VÁM.
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Vysoké teploty, vlhko nebo naopak sucho, silné sluneční záře-
ní, mořská sůl… Pokožka má co dělat, aby všem nárokům doká-
zala čelit. A my jí mnohdy nepomáháme. Asi to znáte. Grilování 
dlouho do noci, zahradní párty, oslavy, do toho nějaký ten al-
kohol, nezdravé pochutiny… Nakonec přijdete domů a na ně-
jaké odličování není energie ani chuť. Jak si s tím vším má naše 
pleť poradit? Nu těžko. 
Abychom si udrželi krásnou pleť, měli bychom poupravit ka-
ždodenní péči a dbát na pár pravidel. A to i v létě, respektive 
právě v létě.

CHRÁNÍME
Slunce je velkou výzvou a i když je tak příjemné nastavit obli-
čej paprskům a nechat je na sebe působit, pleť si každou drob-
nost pamatuje. Měli bychom být velmi, velmi velmi opatrní. 
Sluneční záření je hlavní příčinou předčasného stárnutí pleti 
a může ji i  závažně poškodit. Hrozí spáleniny, rakovina kůže 
a v neposlední řadě vrásky. 

KRÉMY
Proto neberte na lehkou váhu opalovací krémy. Ty určené 
pro obličej by měly být ještě silnější než pro ostatní části těla. 
Vyberte si opalovací krém s  širokospektrální ochranou, tedy 
takovou, která chrání před UVA a  UVB zářením, a  s  SPF 30 
nebo vyšším. Aplikujte ho 15-30 minut před tím, než půjdete 
na slunce. To ale nestačí. Každé dvě hodiny to opakujte. Pokud 
se jdete koupat, tak se mažte po každém koupání. 
Mezi desátou a šestnáctou hodinou se pokud možno vyhýbej-
te přímému slunci. Chránit si pleť můžete i módním klobou-
kem. Budete-li odpočívat na sluníčku, vždy se schovejte pod 
slunečník. 

HYDRATUJEME
V létě se hodně potíme, čímž ztrácíme vodu. A naše pleť má 
žízeň. Potom bývá suchá, napjatá, začne se rychle loupat, tvoří 
se na ní šupinky, může být citlivější na kosmetické produkty 
nebo změnu počasí, ztrácí elasticitu, působí unaveně a zvýraz-
ňuje jemné vrásky. Možná vás překvapí, že přestože je dehyd-
ratovaná, může být mastná. Je to tím, že si nedostatek vody 
kompenzuje nadměrnou produkcí mazu. A tohle všechno roz-
hodně nechceme. 

VODA
O to důležitější je pravidelná hydratace. A to zvenčí i ze-
vnitř. Tady všechno začíná. Když je dehydratované tělo, 
okamžitě je dehydratovaná i  pokožka. Nezapomínejte 
tedy dostatečně pít, ideálně čistou vodou, případně by-
linkové čaje. Doporučuje se pít dva až tři litry denně. Ale 
vše se odvíjí od počasí, vaší tělesné konstituce i fyzického 
výkonu. 

KRÉMY
Součástí každodenní péče by měly být hydratační krémy. Samy 
o sobě nic nezmůžou, pokud nebudete hydratovat zevnitř. Ale 
jestliže tělo dostatečně zásobíte vodou, přichystáte hydratač-
ním krémům dobré podhoubí. Hledejte produkty, které obsa-
hují kyselinu hyaluronovou, glycerin, aloe vera nebo panthenol. 
Tyto složky mají schopnost vázat vodu v pokožce a pomáhají 
jí udržet vlhkost. 

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
každá molekula kyseliny hyaluronové dokáže vázat až 1000krát 
více vody, než je její vlastní hmotnost? 
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Ještě intenzivněji působí hydratační séra. Mají lehčí texturu, 
takže se rychleji vstřebají a dodají pleti okamžitou hydrataci.

NÁŠ TIP
Podpořte hydrataci pleťovou maskou. Okamžitě ucítíte úlevu 
a pleti zajistíte porci vláhy. Masky obvykle mají lehkou texturu, 
která je právě pro letní období ideální. Působí rychle a efek-
tivně. 

TONER
Na co často zapomínáme, je toner. Používá se po čištění pleti, 
aby ji osvěžil, zpevnil a připravil na další kroky. Dokáže toho 
hodně. Po čištění pomáhá obnovit přirozenou rovnováhu pH 
pleti. Některé obsahují hydratační složky, takže po jeho nane-
sení se pak lépe absorbují další produkty. Další tonery pomá-
hají stahovat póry a  zpevnit pleť, osvěžují a  pročišťují. Jsou 
typy, které pomáhají odstranit poslední zbytky nečistot, ma-
ke-upu nebo olejů, které zůstávají na pleti i po čištění. Toner 
dokáže uzamknout vlhkost v pleti.

SPREJ
Báječné jsou spreje s termální vodou nebo rostlinnými extrakty 
(např. z levandule nebo heřmánku). Během dne můžou pokož-
ku rychle osvěžit. Pomáhají zklidnit pleť a okamžitě jí dodají 

vlhkost. Mějte ho tedy třeba v kabelce a kdykoliv cítíte, že pleť 
potřebuje osvěžit, aplikujte ho. 

ČISTÍME
Aby pleť mohla přijímat všechnu výživu a vodu, musí být čistá. 
Vysoké letní teploty mohou způsobit, že se na pokožce tvoří 
více mazu. Tím pádem se ucpávají póry, vzniká akné a bolá-
ky. Je tedy důležité pleť pravidelně čistit, ale bez zbytečného 
dráždění. Samozřejmě nikdy nechoďte spát bez odstranění 
make-upu.
Používejte jemné čisticí gely nebo pěny, které pleť nezbavu-
jí přirozené vlhkosti, ale zároveň odstraňují přebytečný maz 
a nečistoty. Jednou až dvakrát týdně si udělejte jemný peeling, 
kterým odstraníte odumřelé kožní buňky. V létě se raději vyhý-
bejte těžkým krémům, ty můžou pleť zbytečně zatížit. 

NÁŠ TIP
Nezapomínejte na oční okolí. Pokožka kolem očí je vel-
mi jemná a v létě bývá ještě intenzivněji vystavena slunci. 
Používejte oční krémy s  antioxidačními složkami, které ji 
chrání a zpevňují.

KTERÉ SLOŽKY PATŘÍ  
MEZI ANTIOXIDANTY? 
• Vitamín C: podporuje tvorbu kolagenu, chrání pleť před 

UV zářením a zlepšuje její jas. 
• Vitamín E: chrání pleť před oxidačním stresem a zároveň 

ji hydratuje. 
• Zelený čaj: Extrakt ze zeleného čaje obsahuje poly-

fenoly, které mají silné antioxidační a  protizánětlivé 
účinky. 

MAKE-UP
I v létě chceme být krásné a s tím souvisí makeup. Jenomže 
udržet ho v horku v perfektním stavu, je dost těžké. Máme 
řešení. Pro letní období je lepší přejít na lehčí formy. Zkus-
te místo těžkého make-upu použít tónovací krém nebo 
BB krém, který poskytne pleti jemné krytí a zároveň ji ne-
chá dýchat. Pokud máte mastnou pleť, vyberte produkty 
s  matujícím efektem, které pomohou omezit lesk a  udrží 
pleť matnou po celý den. Na oční okolí aplikujte oční kré-
my s ochranným faktorem, které zabraňují tvorbě jemných 
vrásek a chrání citlivou pokožku kolem očí. 

NÁŠ TIP
Jestli máte v létě potíže s otoky očí, pomůžou vám oční masky 
s chladivými účinky.
Co se malování týče, sáhněte po krémových očních stínech 
nebo gelových stínech, které mají dlouhou výdrž a neztrácejí 
barvu. Zvolte světlé, přirozené tóny, jako jsou béžové, zlaté 
nebo jemně růžové. Hodit se vám bude voděodolná řasenka, 
která zajistí dlouhotrvající efekt i  v  horkém počasí. Vyhněte 
se těžkým vrstvám, stačí jemně zvýraznit řasy pro přirozený 
vzhled. Místo černé oční linky zkuste třeba hnědou nebo še-
dou. Působí měkčeji. 
Totéž platí pro obočí. Použijte průhledný gel na obočí nebo 
jemný pudr na vyplnění řidších míst. Pokud máte hodně řídké 
obočí, pomůže jemná tužka, která přidá přirozený objem. Pro 
rty se hodí jemné, svěží odstíny. Ideální je balzám na rty s při-
rozeným tónem nebo tónovaný balzám, který dodá jemnou 
barvu a zároveň pleť chrání před sluncem. Vhodný je lesk na 
rty s jemnou barvou. V létě ho oceníte víc než rtěnku. Pokud si 
ji ale přesto chcete dopřát, zvolte matné rtěnky v přirozených 
tónech, které vydrží dlouho a jsou odolné vůči horku. Aby se 
makeup v teple neroztekl, je dobré ho fixovat. Skvělý je sprej 

Používejte jemné čisticí 
gely nebo pěny, které 
pleť nezbavují přirozené 
vlhkosti, ale zároveň 
odstraňují přebytečný 
maz a nečistoty. 
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na fixaci nebo pokud máte mastnou pleť, poslouží vám trans-
parentní pudr.

STRAVA
To, co jíme, má obrovský vliv na vzhled naší pleti. Správná stra-
va může podpořit hydrataci, zpevnění, rovnoměrný tón pleti 
i ochranu proti stárnutí. Využijte tedy toho, co nám právě teď 
příroda nabízí. Dopřávejte si čerstvé potraviny v co nejpřiroze-
nější formě, hodně ovoce, zeleniny, omega-3 mastné kyseliny…

OMEGA-3 MASTNÉ KYSELINY
Pro pleť jsou nezbytné, protože podporují její hydrataci a elas-
ticitu. Tyto zdravé tuky pomáhají bojovat proti zánětům a mů-
žou zlepšit vzhled pleti, zejména pokud trpíte na akné nebo 
ekzémy. Najdete je v tučných rybách, jako je losos, sardinky, 
obsahují je lněná, konopná nebo chia semínka, ořechy, avo-
kádo. 

VITAMÍN C
Vitamín C je silný antioxidant, který pomáhá bojovat proti 
volným radikálům a chrání pleť před poškozením způsobeným 
UV zářením. Podporuje také produkci kolagenu, takže pleť je 
pak pevnější a elastičtější. Z ovoce si dejte citrusy, kiwi, dále 

jahody, černý rybíz, ze zeleniny jsou pak skvělým zdrojem pa-
priky, brokolice, rajčata…

VITAMÍN E
Vitamín E je známý pro své antioxidační vlastnosti. Pomáhá udržo-
vat pleť hydratovanou a zlepšuje její strukturu. Najdete ho v man-
dlích, slunečnicových semínkách, lískových ořeších, avokádu, zele-
né listové zelenině, brokolici nebo pšeničných klíčcích či olivovém 
oleji. 

BETA-KAROTEN
Beta-karoten je previtamínem vitamínu A, který je známý svou 
schopností zlepšit zdraví pleti. Známá je mrkev, sladké bram-
bory, dýně, špenát, kapusta, červená paprika. 

NÁŠ TIP
Zdravá pleť hodně souvisí se zdravými střevy. S tím vám po-
můžou probiotika, která podporují zdravou mikroflóru ve stře-
vech. Každý den si dejte kysané mléčné výrobky, jako je kefír, 
jogurt, přidejte fermentované potraviny, kimchi, miso, tempeh, 
pochutnejte si na kysaném zelí. 
A  taky nezapomínejte dostatečně odpočívat. Od toho přeci 
letní dovolená je. 
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KOFEINOVÁ
PÉČE

BUDÍČEK PRO 
UNAVENOU PLEŤ

UNAVENÁ PLEŤ, OTEKLÉ OČNÍ OKOLÍ 
NEBO ZAŠEDLÝ TÓN PLET – KOFEIN JAKO SILNĚ ÚČINNÁ 

LÁTKA V PÉČI O PLEŤ CÍLÍ PŘESNĚ NA TYTO ZNÁMKY ÚNAVY.

– ZAKOUPÍTE V SALONECH ALCINA –



'Olu'Olu Caviar 



Text: M
ichala Jendruchová, foto: Shutterstock.com

OPALUJTE SE 
BEZPEČNĚ

DOVOLENÁ PŘED NÁMI A S NÍ VIDINA DOKONALÉHO LENOŠENÍ,  
OPALOVÁNÍ A RADOSTI. JENOMŽE STAČÍ JEDNA CHYBIČKA A POBYT NÁM ZKAZÍ BOLEST 
ZE SPÁLENIN. OPALUJTE SE ZDRAVĚ, DÍKY TOMU VÁM KRÁSNÁ BARVA VYDRŽÍ, POKOŽKA 
NEBUDE PŘEDČASNĚ STÁRNOUT A JEŠTĚ OCHRÁNÍTE SVÉ ZDRAVÍ PŘED NEBEZPEČNÝM 

MELANOMEM.
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KKaždá doba s sebou nese jiné symboly. Zatímco v minulosti se 
ženy před slunečními paprsky chránily slušivými slunečníčky, aby 
si zachovaly alabastrovou pleť, ještě pár desítek let zpátky toužily 
získat co nejtmavší odstín. Dnes se snažíme o kompromis. Opále-
ná pleť je znakem zdraví, ovšem nic se nemá přehánět. 
Vyrážíte na dovolenou s vidinou toho, jak budete od moře sdí-
let fotografie při dovádění ve vlnách a pyšnit se dokonale opá-
lenou pokožkou? Jenomže to hned zkraje přepálíte a následu-
jící dny jen hekáte ve stínu stromů a střetnutí se slunečními 
paprsky či slanou vodou vás příšerně bolí? Nejste jediná. Mno-
zí chtějí všechno hned a pak celou dovolenou téměř protrpí. 
Domů se vracejí místo se zlatavou pletí s puchýřky, loupající se 
kůží a červeným nosem. Jděte na to letos jinak. 

VŠEHO S MÍROU
Sluneční paprsky naše tělo potřebuje. Právě z nich čerpá vitamín 
D, který stojí za  zdravými kostmi i  pevnou imunitou. Zlepšuje 
náladu, protože má vliv i na hormon melatonin. Až 90 procent 
vitamínu D získáváme právě prostřednictvím slunečních paprsků. 
Ovšem když jich máme příliš a v intenzitě, která je silnější, než náš 
fototyp zvládne, pak nastává problém. Žádný extrém není dobrý. 
A tak i v případě opalování je třeba hledat zlatou střední cestu. 
Nemá smysl se striktně vyhýbat slunci z  obavy rakoviny kůže, 
na druhou stranu není vhodné opékat se od rána do večera jako 
to pověstné prasátko.

PŘÍPRAVA DOMA
Připravte se na pořádnou nálož slunečních paprsků už doma. Po-
malinku pleť zvykejte v našich podmínkách. Vyhnete se tak šoku. 
Jen si vezměte, že celé dny trávíte v kan-
celáři, často i bez možnosti denního světla. 
A po roce se najednou dostanete k moři, 
kde jsou paprsky mnohem intenzivnější. 

Proto alespoň občas nastavte kůži slunci i tady u nás, snažte se 
trávit čas venku, v přírodě, případně užívejte vitamíny, např. vita-
mín A. Samozřejmě platí, že i v našem klimatickém pásmu byste se 
měla řádně mazat. I u nás dokáže slunce ukázat svou sílu.

ZJISTĚTE SVŮJ FOTOTYP
Než vylezete na sluníčko, poznejte vlastní tělo. Asi za ta léta 
soužití se svou pokožkou tušíte, jak jste na tom, zda se dobře 
opalujete dohněda nebo se okamžitě spálíte. I  tak vás může 
překvapit důkladnější rozbor. Poznáte-li sama sebe, pak se 
ochráníte před zrádnými spáleninami a vrátíte se domů v nej-
lepší kondici. Pomůže vám k tomu, když poznáte svůj fototyp. 
Ten prozradí, jakou má vaše pokožka schopnost pigmentace.

FOTOTYP I 
Máte modré oči, světlé vlasy, nebo jste zrzka? Pravděpodobně 
máte i světlou kůži, která rychle reaguje na vnější vlivy. Citlivá 
pleť, často s pihami, prakticky nikdy se nezbarvíte dohněda. 
Stačí pár minut, a hned zrudnete. Máte dojem, že s takovou 
pletí se nikdy nemůžete dostat na slunce? Můžete, ale důsled-
ně dbejte na prevenci. Za  každých okolností vycházejte ven 
natřená krémem s vysokým SPF, nejméně 50, ale klidně i vyš-
ším. Co nejvíce se snažte pobývat ve stínu a na přímém slunci 
nebuďte déle než pět až deset minut.

FOTOTYP II
I vy zřejmě máte světlé vlasy i pleť, modré, šedé či zelené oči 
a pravděpodobně se obvykle spálíte. Abyste zhnědla, to se vám 
podaří jen výjimečně. A tak i ve vašem případě platí, že byste 

na přímém slunci měla trávit maximálně 
deset až dvacet minut denně. Opatřete 
si prostředky s vysokým faktorem, nej-
méně SPF 30 až 40+.

Připravte se 
na pořádnou 

nálož slunečních 
paprsků už doma. 
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FOTOTYP III
Do „trojky“ spadá většina z nás. Naše pokožka má dispozice 
k opálení, zároveň ale dokáže jít i do červena. Sem patří ob-
vykle lidé s  hnědými vlasy, hnědýma očima a  světle hnědou 
pletí. Sice se můžeme spálit, když to přeženeme, ale při dodr-
žování správných zásad se opálíme do bronzova. I my však mu-
síme pamatovat na ochranu, a to alespoň SPF 20. S ní můžeme 
na přímé slunce po dobu cca 30 minut.

FOTOTYP IV
Patříte-li do této skupiny, máte vyhráno. Lidé s hnědou pletí, čer-
nými či tmavě hnědými vlasy a tmavýma očima si mohou pobyt 
na slunci skutečně užívat. Vy se skoro nikdy nespálíte. Ale nehřeš-
te na toto pozitivum. Silné sluneční paprsky jsou zrádné a mohou 
škodit, a tak používejte krémy se SPF 15 až 20. Ani vy to se slun-
cem nepřehánějte. Po 45 minutách se raději schovejte do stínu.

POMALU, ALE JISTĚ
Jak jsme se již zmínili výše, často se tak nemůžeme dočkat mořských 
vln a sluníčka, že to hned zkraje přepálíme. Tak přibrzděte. Začněte 
opravdu pomalu. Vaše pokožka se musí na novou situaci připravit 
a zvyknout si na ni. Zrovna tak jako vy se potřebujete aklimatizovat 
po náročné cestě, i vaše kůže se musí vyrovnat s teplotním šokem 
a  hlavně s  velkou dávkou intenzivního slunce. Nevystavujte se 
hned slunci, snažte se čas trávit ve stínu, chraňte se prodyšným ob-
lečením a hlavně se stále mažte ochrannými krémy s vysokým SPF. 
Postupně můžete svršky odstraňovat a ochranný faktor snižovat, 
ruku v ruce s tím, jak si bude kůže zvykat a zbarvovat se dohněda. 

KRÉMY VŽDY A VŠUDE
U krémů ještě zůstaneme. Čím promazanější budete, tím lépe. 
Výběr je široký. Někdo upřednostňuje oleje, jiný dává před-
nost hutnějším krémům, další člověk preferuje mléko. Všechny 
varianty jsou správné, všechny vám zajistí dokonalou ochranu, 
pokud ovšem vyberete správnou sílu ochranného faktoru. 
Krémy jsou hustější, hůře se roztírají a jsou vhodné hlavně na obli-
čej, kde vám zajistí i větší vrstvu ochrany. Oleje se krásně roztírají, 
ale mohou občas i mastit. Mléka jsou oblíbená pro jednoduchou 
manipulaci. Určitě se vyplatí investice do voděodolných příprav-
ků. To však neznamená, že se natřete ráno a tím to končí. 
Přípravky na opalování se aplikují cca půl hodiny před poby-
tem na slunci. Nejlépe hned ráno ještě na pokoji. Ale přibalte si 
je i na pláž, protože je potřeba se namazat po každém koupání. 
Natřít byste se měla po dvou hodinách i za předpokladu, že 
do vody nevlezete. Zkrátka je třeba mazání obnovovat. 

PÉČE O VLASY V LÉTĚ
Nedostatečná péče o vlasy v letních měsících se může pořád-
ně vymstít.  Během léta vystavujeme vlasy mnoha rizikovým 
faktorům, které se na  nich mohou podepsat. Ostré slunce, 
slaná a/nebo chlorovaná voda, nebo nedostatek času na péči, 
jsou jen některými z nebezpečí. Vlasy jsou po  létě často vy-
sušené, vyšisované, lámají se a mají roztřepené konečky. Jak 
zabránit tomu, aby byly po létě poslední záchranou pro naše 
vlasy kadeřnické nůžky a radikální zkracování?
V létě je velmi důležité vlasy chránit před UV zářením. Poslouží 
nám k tomu speciální letní vlasová péče. Šampón, který vymývá 

sůl, chlor a  písek z  vlasů. Maska, která vlasy oslabené  sluníč-
kem vyživí a hydratuje. A ochranný sprej, který používáme při 
opalování, ať u bazénu, moře nebo při procházkách po městě. 
V  tomto případě je lepší zvolit lehčí variantu, aby nebyly vla-
sy zatěžované. Vlasy obsahují až 15 % vody, působením sluníčka 
se však voda odpařuje a vlasy jsou náchylnější k poškození, ne-
měli bychom proto zapomínat na jejich hydrataci, která zvyšuje 
odolnost vlasů.
Nezapomínejte ani na ochranu vlasové pokožky, která v  létě 
také trpí a může se začít loupat.

CHCE TO PAUZU
Bývaly doby, kdy Češi vyrazili ráno na pláž a pozdě večer se 
vraceli do  apartmánu. Dnes už jsme rozumnější. Určitě není 
vhodné se opalovat v době, kdy jsou paprsky nejsilnější. Dejte 
si pauzu mezi 11. a 15. hodinou. Však také jižní národy v tuto 
dobu odpočívají, zavírají obchody a  lidé si dopřávají dlouhý 
oběd s následnou siestou. Vezměte se z nich příklad a scho-
vejte se do stínu. 

VODA JAKO NEPŘÍTEL
Milujete vodu, plavání, dovádění v moři, ale vězte, že se voda 
může obrátit proti vám. Paprsky se v ní odrážejí a mohou vás 
sežehnout. Opalují daleko intenzivněji. Myslete na to a před 
vstupem do  vody buďte chráněná opalovacím přípravkem. 
Po koupání se osprchujte a znovu si pokožku natřete. 
Pozor také na vítr. Ten ochlazuje a je zrádný v tom, že se vám 
může zdát, že nic nepálí, ale pamatujte, že slunce pálí stále 
stejně, jen je váš obraz zkreslený. Následně můžete řešit oš-
klivé spáleniny. 

HEZKY ROVNOMĚRNĚ
Opalujete se pěkně při lenošení na  lehátku? Usnete u  toho 
a pak se divíte, že z jedné strany jste opálená, ale druhá strana 
se leskne jako bílá pěna? Rozhýbejte se. Opalujte se v pohy-
bu. Můžete se třeba jen procházet po pláži, dovádět s dětmi 
ve vlnách, zahrát si badmington atd. Pohyb vám zajistí nejen 
skvělou postavu, ale i rovnoměrné opálení. 

NA OBLIČEJ JINÝ
Mažete celé tělo stejným krémem? Pak děláte chybu. Obličej, uši 
i pokožka hlavy dostávají největší nápor. Navíc je zde pleť citlivěj-
ší, a tak jí věnujte intenzivnější péči. Pořiďte si speciální přípravky 
s vyšším faktorem určené přímo pro obličejovou část. Zabráníte 
nejen spálení, ale i předčasnému stárnutí či nežádoucí pigmentaci. 

S DĚTMI VELKÝ POZOR
Chystáte-li se k moři s dětmi, buďte ještě pečlivější. Jejich po-
kožka je extrémně citlivá, ještě nemá zásobu melaninu, a tak ji 
musíte daleko intenzivněji chránit. S miminkem vůbec na slun-
ce nechoďte, mělo by být jen ve stínu. V případě větších dětí 
buďte důsledná, vybírejte přípravky určené dětem a mažte je 
krémy s nejvyššími faktory. 

POZOR NA DATUM SPOTŘEBY
Byla jste u moře naposledy před pěti lety a ještě vám zbyl krém, 
který si schováváte v koupelně pro strýčka příhodu? A nyní ho při-
balíte do kufru? Tak na to zapomeňte. Takový prostředek vám zrov-
na neposlouží a měl byl letět ne na dovolenou, ale do koše. Nejen 
že by vám zřejmě neposkytl ochranu, ale ještě by vaši kůži mohl 
podráždit. Sledujte tedy vždy, co výrobce uvádí na obalu. 

NÁSLEDNÁ PÉČE
Nespálila jste se? Jde vaše pokožka dohněda? Skvělé. Tím ale vaše 
práce nekončí. Opalování je pro kůži nápor, i když se opaluje krás-
ně. Pleť stárne, vysouší se a vyžaduje i následnou péči. Dopřejte jí 
ji. Po opalování se vždy vysprchujte v čisté neslané a nechlorované 
vodě. Následně se promažte tělovým mlékem, olejem či krémem 
s hojivými účinky. Doporučit můžeme aloe vera, panthenol atd. Po-
kožku je nutné hydratovat. A to i zevnitř, a tak dostatečně pijte. 

JAK PODPOŘIT OPÁLENÍ?
Dopřejte si vhodné vitamíny. I  strava dokáže divy. Skvělá je 
zelenina která vás hydratuje, jako jsou okurky, rajčata, saláty, 
cukety. Pochutnejte si na ovoci, jako je meloun, broskve nebo 
borůvky. A určitě nesmí chybět mrkev, která je zásobárnou vi-
tamínu A, který udržuje přirozené opálení. 

Čím promazanější budete, tím lépe. Výběr je široký.  
Někdo upřednostňuje oleje, jiný dává přednost hutnějším 

krémům, další člověk preferuje mléko. 



Text: M
ichala Jendruchová, foto: Shutterstock.com

JAK VYBÍRAT 
SLUNEČNÍ BRÝLE

MOHOU BÝT MÓDNÍM DOPLŇKEM, ZAJÍMAVÝM ŠPERKEM, ALE HLAVNĚ JSOU NAŠÍM 
VELKÝM POMOCNÍKEM, KTERÝ CHRÁNÍ TO NEJCENNĚJŠÍ, CO MÁME, NÁŠ ZRAK.

Zdravý životní styl Léto 2025 | 3332 | Zdravý životní styl Léto 2025



34 | Zdravý životní styl Léto 2025

N

IN
ZE

RC
E 

Nejsou brýle jako brýle. Pro někoho jsou módním doplňkem, 
pro jiného jen nutností, aby se mu při slunečním svitu dob-
ře řídilo auto. Někdo jich má doma celou řadu, aby mu ladily 
k oblečení nebo k momentální náladě, další má jedny jediné, 
které nosí, dokud se mu nerozpadnou. Jeden je dlouze vybírá 
a  investuje vysoké sumy do kvality nebo značky, druhý kou-
pí první a co nejlevnější, které mu padnou do ruky na tržišti. 
Slunečních brýlí je tolik, že je někdy obtížné se zorientovat. 
Poradíme vám, jak na to. 
Sebekvalitnější brýle opatřené ochranou před UV zářením, 
nám nebudou nic platné, pokud nám budou nepohodlné nebo 
se nám nebudou líbit. Takové zřejmě brzy odložíte. Každý 
aspekt je tedy důležitý. 

OCHRANA
Ta je ovšem nejdůležitější. Silné sluneční záření představuje 
příliš vysoké riziko pro zdraví našich očí. UV paprsky mohou 
způsobit vážné poškození očí a vést k problémům, jako je šedý 
zákal nebo makulární degenerace. Zrovna tak jako chráníme 
svou pokožku, měli bychom před UV zářením chránit i oči. A to 
kvalitními slunečními brýlemi. 
Jak je poznat? Zajímejte se, jaké mají označení. Měly by mít rovnou 
dvojí označení, a to CE certifikát a údaj o stupni ochrany. Minimál-
ní úroveň ochrany by měl být UV 400. V překladu řečeno, takové 
brýle blokují 99 až 100 % UV záření. Když půjdete pouze po kráse 
a tento aspekt opominete s tím, že přeci tmavé brýle proti slunci 
postačí, pak vězte, že nepostačí. To, že jsou matné a vás skrz ně 
neoslňují paprsky, může mít naopak horší důsledky, než když ne-
používáte brýle žádné. Díky tmavým sklům se totiž můžou rozšířit 
zorničky, a tak se do oka dostane ještě více UV paprsků.

TYP SKLA
Sluneční brýle se vyrábějí s různými druhy skel, která mají také 
odlišné vlastnosti. Kromě barvy je důležitý i materiál nebo po-
vrchová úprava.

BARVA 
Zbarvení čočky není jen na parádu, ale každá barva má svá spe-
civika.
Černá/šedá – Šedá nebo hnědá barva je vhodná pro běž-
né nošení na slunci, protože tlumí intenzitu světla, aniž by 
zkreslovala barvy. Snižují oslnění, přitom ale udržují barvy 
přirozené.
Hnědá – Hnědá skla zvyšují kontrast, oceníte je například při 
řízení auta v měnících se světelných podmínkách, nebo v zimě 
na sněhu.
Zelená – Zelená je fajn pro řízení auta. Chrání před oslněním, 
zároveň nedeformují vnímání barev. Snižují jas, zvýrazňují stín. 
Žlutá/zlatá – Zvyšují kontrast třeba v mlze. Tady ale opatrně, 
protože toto zabarvení může zkreslovat vzdálenost. Hůře také 
rozeznáváme barvy. Proto se nedoporučují do auta. 

ZRCADLOVÁ SKLA
Zrcadlový efekt vytváří reflexní vrstva nanesená na povrch 
čočky. Zrcadlí část světla, které na ně dopadá, a  tím snižuje 
množství světla pronikajícího do očí. Jsou skvělá ve chvíli, kdy 
slunce hodně oslňuje. Také zvyšují kontrast a  ostrost.  Zrca-
dlový povrch pomáhá eliminovat odlesky, což je užitečné při 
aktivitách, jako je jízda na kole, běh, řízení auta nebo pobyt 
na vodě, kde bývají odlesky intenzivní. Tento typ skel dobře 
chrání oči proti silnému slunečnímu záření, což bývá třeba na 
horách. A v neposlední řadě vypadají zajímavě. Jsou tedy skvě-
lou volbou pro ty, kteří hledají kombinaci vysoké ochrany očí 
a trendy designu.

POLARIZAČNÍ SKLA
Tento typ slunečních brýlí má speciální polarizační filtr, který 
eliminuje odlesky a odrazy od hladkých povrchů, jako je voda, 
silnice nebo sníh. To je největší výhoda. Dalším plusem je jejich 
schopnost zvýšit kontrast a jasnost, to oceníte při jízdě autem. 
A v neposlední řadě ulevíte očím.

Nemusíte volit mezi  
ochranou očí  

a perfektním viděním. 

Teď můžete mít obojí.

www.grandoptical.cz

Pomáháme Vám vidět lépe

Nemusíte volit mezi ochranou očí a perfektním viděním. 
Teď můžete mít obojí.

DIOPTRICKÉ 
SLUNEČNÍ BRÝLE
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FOTOCHROMATICKÁ SKLA
Znáte je možná jako samozatmívací skla. Jsou to speciální čočky, 
které se automaticky přizpůsobují světelným podmínkám. Na pří-
mém slunci tmavnou a ve stínu se zesvětlují. Obsahují speciální 
chemikálie, které reagují na UV záření. Když na skla dopadne UV 
světlo, ztmavnou. Jakmile UV světlo přestane působit, opět ze-
světlí. Jsou báječné pro ty, které nebaví střídat sluneční a dioptric-
ké brýle. Zároveň poskytují ochranu proti UV záření a jsou poho-
dlné. Pokud často střídáte prostředí mezi interiérem a exteriérem, 
chodíte z přítmí na přímé slunce, jsou pro vás dobrou volbou.

DESIGN
Každá doba přináší jiné módní výstřelky. Jednou jsou to ob-
rovské brýle, jindy drobná sklíčka, jednou kulaté, podruhé 
hranaté, potřetí třeba trojúhelníkové…. Hlavní ale je, aby vám 
vyhovovaly, pohodlně seděly a nikde netlačily. Jinak by mohly 
způsobit dokonce i bolest hlavy. Brýle si tedy určitě vyzkou-
šejte. Záleží, jak se v nich budete cítit. 

NÁŠ TIP
Které vám budou slušet? To se odvíjí mimo jiné od tvaru obli-
čeje. Kulatý bude lépe vypadat s hra-
natějšími obroučkami, které mu dodají 
kontrast. Naopak pro hranatý obličej 
se hodí kulaté nebo oválné brýle, kte-
ré zjemní rysy. Oválný obličej je uni-
verzální a sluší mu téměř vše. 
Hodně ovlivní i šířka obruby. Jaká bude 
ideální? Brýle by měly odpovídat šířce 
vašeho obličeje. Pokud máte širší ob-
ličej, zvolte brýle s  širšími obrubami. 
U užších obličejů zase hledejte menší 
nebo užší modely. Záleží ale i na ma-
teriálu samotné obruby. Vyrábějí se 
z plastu, kovu nebo moderního dřeva. 
Plastové obruby jsou lehké a odolné, 
kovové mají elegantní vzhled a často jsou odolnější vůči poškrábá-
ní, zatímco dřevěné brýle dodají originální a ekologický nádech.

CHCETE BÝT TRENDY?  
PAK BY VÁS MOHLO ZAJÍMAT:

PILOTKY
Tyto sluneční brýle jsou jedny z nejikoničtějších a nejznáměj-
ších. Mají tenké kovové obroučky a kapkovitá skla. Tenhle styl 
vznikl v 30. letech pro piloty, proto se jim říká pilotky. Postupně 
se stal populární nejen mezi vojáky, ale i mezi módními nadšenci.

WAYFARER
Mají výrazné plastové obroučky a  čtvercový nebo mírně za-
oblený tvar. Světlo světa spatřily poprvé v 50. letech 20. století 
a stále jsou velmi populární. Jsou vhodné pro většinu obličejo-
vých tvarů. A nabízejí širokou škálu barev a vzorů.

SPORTOVNÍ 
Sportovní brýle jsou navrženy tak, aby dokonale chránily. 
Jsou lehké, pevné a  odolné. Skla jsou často zakřivená, aby 

minimalizovala odraz světla a poskytla široké zorné pole. Vý-
borně chrání proti UV záření.

S DIOPTRIEMI
Sluneční brýle s  integrovanými dioptriemi kombinují ochranu 
před sluncem a korekci zraku v jednom. Skla mohou být přizpů-
sobena pro krátkozrakost, dalekozrakost nebo astigmatismus.

CAT EYE
Sluneční brýle ve stylu „cat eye“ mají charakteristické zved-
nuté okraje, které připomínají tvar kočičích očí. Jsou oblíbené 
v rámci retro stylu. A jsou velmi originální. 

KULATÉ
Kruhový tvar byl populární už v 60. letech a dnes se vrací na výslu-
ní. Dodávají vintage a bohémský vzhled. Jsou lehké a pohodlné. 

CENA
Kvalita není levná záležitost. Jestli jste dosud zvyklí kupovat ka-
ždý rok brýle za padesát korun, protože víte, že je zničíte, ztratí-
te, poškrábete… Pak si škodíte. Přistupujte k nim jako k investici, 

o kterou je třeba pečovat. Zrovna tak 
jako ona pak pečuje o váš zrak. 
Samozřejmě cenu asi úplně ignorovat 
nemůžete, hraje také důležitou roli, 
ale neměla být rozhodujícím kritéri-
em. Doporučuje se vybírat brýle od 
renomovaných výrobců, kteří garan-
tují UV ochranu a  používají kvalitní 
materiály. Při nákupu brýlí se ujistěte, 
že na obalu najdete certifikát o  UV 
ochraně a dalších specifikacích. Záro-
veň nejdražší nemusí znamenat nej-
kvalitnější. Hledejte rovnováhu mezi 
cenou, funkcemi a kvalitní ochranou.

PÉČE
Chcete-li, aby vám brýle dobře a dlouho sloužily, věnujte jim nále-
žitou péči. Čistěte je jemným hadříkem z mikrovlákna, který nepo-
škrábe čočky. Pokud jsou silně znečištěné, opláchněte je vlažnou 
vodou (ne horkou, která by mohla poškodit materiál) a  jemně je 
osušte hadříkem z  mikrovlákna. Vyhněte se používání běžných 
čisticích prostředků, které mohou čočky poškodit. Nikdy netřete 
čočky hrubými materiály nebo oblečením, protože je můžete po-
škrábat. Vždy je ukládejte do ochranného pouzdra, nikdy nene-
chávejte brýle ležet na stole nebo v autě. Přímé sluce by mohlo 
poškodit materiál rámu nebo čoček. Nikdy netřete čočky hrubými 
materiály nebo oblečením, protože je můžete poškrábat. 

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... kontakt s kosmetikou, jako jsou parfémy, laky na vlasy nebo 
pleťové krémy, může poškodit povrch čoček nebo rámu?
Pravidelně kontrolujte šroubky, jestli nejsou uvolněné. Pokud 
ano, jemně je dotáhněte. Rám občas otřete jemným hadříkem. 
Pokud je kovový, můžete ho očistit i speciálním přípravkem pro 
kovové povrchy. Jestliže se i přes veškerou péči čočky poškrába-
ly nebo poškodily, raději je vyměňte. Můžou totiž ovlivnit zrak. 
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Hodně ovlivní 
i šířka obruby. Jaká 
bude ideální? Brýle 
by měly odpovídat 

šířce vašeho obličeje. 



Text: Iva N
ováková, foto: Shutterstock.com
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BYLINKY: 
LÉČIVÁ SÍLA 
PŘÍRODY NA 

DOSAH RUKY
BYLINKY JSOU PO STALETÍ OSVĚDČENÝMI POMOCNÍKY PŘI LÉČBĚ TĚLA I DUŠE.  

AŤ UŽ V PODOBĚ ČAJE, TINKTURY, MASTI NEBO ESENCIÁLNÍHO OLEJE,  
PŘEDSTAVUJÍ ÚČINNÝ, ŠETRNÝ A PŘIROZENÝ ZPŮSOB, JAK PODPOŘIT ZDRAVÍ.  

V DNEŠNÍ DOBĚ, KDY SE MNOZÍ SNAŽÍ VYHÝBAT SYNTETICKÝM LÁTKÁM  
A HLEDAJÍ NÁVRAT K PŘÍRODĚ, ZÍSKÁVÁ PĚSTOVÁNÍ BYLIN V BIO KVALITĚ 

 STÁLE VĚTŠÍ VÝZNAM. 
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PRO JAKÉ NEDUHY KTERÁ BYLINA?

LEVANDULE LÉKAŘSKÁ 
(LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)
• Účinky: uklidnění nervového systému, podpora spánku, přírodní 

antidepresivum, uvolnění bolesti, podpora imunity, dezinfekce.
• Využití: čaj, koupel, esenciální olej, obklad, přírodní ústní 

sprej.
• Zvláštnost: Vysoký obsah flavonoidů a antioxidantů v BIO 

kvalitě. Flavonoidy jsou doslova molekuly života. Jsou 
přírodními antidepresivy, podporují neuronovou činnost 
a prevenci demence. Obsahují i přírodní analgetika, regu-
lují krevní tlak a pomáhají při bolestech svalů, šlach, dásní 
i zánětech.

HEŘMÁNEK PRAVÝ 
(MATRICARIA CHAMOMILLA)
• Účinky: protizánětlivý, zklidňující, hojivý, vhodný i pro děti.
• Využití: čaj, koupele, obklady, pleťové vody.
•  Pěstování: nenáročný, ideální do slunné části zahrady.

MÁTA PEPRNÁ (MENTHA × PIPERITA)
• Účinky: osvěžující, podporuje trávení, ulevuje při bolestech hlavy.
• Využití: čaj, sirup, esenciální olej, do dezertů i salátů.
• Tip: Rychle se šíří – doporučujeme pěstovat v nádobě.

MEDUŇKA LÉKAŘSKÁ (MELISSA OFFICINALIS)
• Účinky: uklidnění, nespavost, mírné úzkosti, srdeční tonikum.
• Využití: čaj, meduňkový sirup, koupel.

TYMIÁN OBECNÝ (THYMUS VULGARIS)
• Účinky: přírodní antibiotikum, dezinfekce dýchacích cest, 

podpora imunity.
• Využití: čaj, inhalace, kloktadlo, kuchyňské koření.

ŠALVĚJ LÉKAŘSKÁ (SALVIA OFFICINALIS)
• Účinky: proti zánětům, pocení, hormonální nerovnováze.
• Využití: kloktadlo, tinktura, mast.

JAK BYLINKY ZPRACOVÁVAT?
Správné zpracování bylin je klíčem k zachování jejich účinných 
látek.
• Sušení – pro čaje, směsi do koupele, kouzla starých babek 

bylinkářek.
• Tinktury – alkoholový výluh, silný a trvanlivý.
• Masti a oleje – vhodné na masáže, bolavé klouby, ekzémy.
• Hydroláty a esenciální oleje – ideální do kosmetiky a aro-

materapie.
• Čerstvé použití – nejčastěji v kuchyni nebo pro výrobu do-

mácí kosmetiky.

CO PĚSTOVAT NA ZAHRÁDCE?
Slunná místa
• Levandule, tymián, rozmarýn, yzop, oregano
Polostín
• Máta, meduňka, šalvěj, heřmánek
Vlhké místo nebo polostín
• Měsíček lékařský, řebříček, kopřiva, máta
Vhodné je také vytvořit bylinkovou spirálu, která nabízí různo-
rodé mikroklima pro jednotlivé druhy.

PROČ BIO? PROTOŽE ZDRAVÍ ZAČÍNÁ V PŮDĚ
Jedním z  hlavních důvodů, proč zvolit bylinky v  BIO kvali-
tě, je jejich zdravotní přínos. Byliny pěstované bez pesticidů 
a  chemických hnojiv neobsahují zbytky škodlivin, které mo-
hou přecházet do našich čajů, mastí i kosmetiky. „Není bylina 
jako bylina,“ říká naturopatka  a  zakladatelka Levandulového 
údolí Helena Neumannová už deset let. „A bylina bez bio cer-
tifikace je květina, ale o  léčivce nemůže být řeč. Věříme, že 

Přírodní štít pro celou rodinu: Jak 
ochránit sebe i děti před klíšťaty, komáry 
a následky kousnutí bez chemie?
Léto, dovolené, výlety do přírody – to vše s sebou přináší 
nejen radost, ale i riziko, že nastanou nepříjemné situace. 
Komáři, klíšťata, u moře medúzy, ale i obyčejné spáleniny od 
sluníčka nebo odřeniny – každá z těchto věcí si žádá rych-
lou a účinnou pomoc. Jenže co když nechceme sáhnout po 
chemii a agresivní dezinfekci, kterou bychom už v žádném 
případě neměli dávat na miminko, nebo na citlivou pokožku 
atopického dítěte? Co opravdu pomáhá? 

BIO Antiblemish s Levandulí 
Chodouňskou
Zapomeňte na chemické repelenty, dezinfek-
ce a antihistaminika. Příroda má odpověď, která 
funguje bez vedlejších účinků – BIO Antiblemish 
s Levandulí Chodouňskou. Tento malý roll-on ukrý-
vá velkou sílu. Navíc ho můžete mít stále u sebe – 
vejde se do každé tašky, kapsy i batohu.
Na rozdíl od klasické dezinfekce neřeší jen „povrch“ 
kousnutí. Složky BIO Antiblemishe se přes sy-
napse dostanou až hluboko do nervových vláken, 
krevního řečiště a tím celostní cestou funkční 
medicíny řeší příčiny potenciálního problému, díky 
vysokému obsahu fl avonoidů, známých v medicíně 
21. století jako molekuly života. Působí jako přírod-
ní antibiotika, antivirotika a antidepresiva – bez 
vedlejších účinků.

Pomáhá při:
•  kousnutí klíštětem, komárem nebo jiným hmyzem
•  žahnutí medúzou
•  drobných odřeninách a spáleninách
•  zánětlivých projevech na kůži, akné, oparům
TIP: Při kousnutí komárem či klíštětem aplikujte přímo 
na postižené místo. Štípnutí přestane svědět, otékat 
i bolet během chvíle – i u malých dětí.

BIO Levandule Chodouňská®: 
Královna přírodní medicíny - ochrany, prevence i péče
Levandule lékařská je po staletí známá svými hojivými a odpuzujícími účinky na hmyz. 
V České republice se na minerálních mořích v chráněné oblasti Barrandien geoparku 
pěstuje jedna z nejlepších na světě a v bio kvalitě – BIO Levandule Chodouňská®. Ta má 
vědecky podložený mimořádně vysoký obsah biodynamických látek, a proto je základem 
celé řady funkčních bio produktů.

Jak ji využít v prevenci?
Jako prevence může posloužit bio esenciální oleje z BIO Levandule Chodouňské®:
Můžete si z něj vyrobit přírodní repelent ve spreji, nebo stačí nanést 1–2 kapky na vnitřní 
zápěstí, kotníky a spánky. Levandulové aroma je pro hmyz nepříjemné a odpuzuje je. Záro-
veň po nanesení oleje na kůži probíhá přímá aromaterapie – regenerace nervového 
systému, zklidnění i přirozená podpora imunity. 
Příroda nám dává vše, co potřebujeme – jen musíme naslouchat. Levandule Cho-
douňská je léčivý spojenec, který chrání vás i vaše děti bez chemie. 

BIO Antiblemish roll-on
BIO Antiblemish  okamžitě zklidňuje podrážděnou pokožku po štípnutí hmyzem, 
snižuje svědění a zarudnutí díky svým antibakteriálním a hojivým účinkům. V letních 
dnech ho můžete používat po celý den, protože jeho složení je navrženo tak, aby 
pomáhalo předcházet pigmentaci a reakcím. Díky organickému složení nabízí celostní 
péči bez chemie a vedlejších účinků. Na e-shopu Levandulového údolí nyní k Anti-
blemish roll-onu dostanete jako dárek BIO konopný balzám s Levandulí Chodouň-
skou v hodnotě 399 Kč, nebo jej můžete zakoupit v sadě s bio esenciálního olejem 
z Levandule Chodouňské a s dárkem v podobě harmonizované vody fi ltrované přes 
zlatý fi ltr po vzoru starých Egypťanů. www.levanduloveudoli.cz
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nás zachrání naše zahrady. Ale mohou opravdu, když soused 
používá chemikálie na dvoumetrové muškáty, sterilní anglický 
trávník a jablka, která jsou jedno jako druhé, dokonalá na po-
hled, ale bez přirozené chuti a vůně? Naše rostliny pak vstře-
bávají z okolí vše škodlivé. To je realita. Pojďme laskavě mluvit 
se sousedy o tom, jak můžeme chránit a uzdravit naši krajinu 
i planetu.“
Jedním z hlavních důvodů, proč byste měli zvolit bio by-
liny, je jejich zdravotní přínos. Byliny  pěstované bez po-
užití chemických hnojiv, pesticidů a herbicidů neobsahu-
jí nebezpečné zbytky těchto látek, které mohou negativně 
ovlivnit naše zdraví. Tím, že pěstujete byliny v bio kvalitě, 
si můžete být jisti, že vaše rostliny jsou čisté a přirozené. 
To platí nejen pro kuchyňské bylinky, ale i pro ty, které vy-
užíváte pro výrobu domácí kosmetiky, bylinných čajů nebo 
léčivých tinktur.

ZAJÍMAVOSTI A NETRADIČNÍ  
VYUŽITÍ BYLINEK
Bylinky nejsou jen součástí čajů nebo domácích mastí – jejich 
využití je překvapivě široké. Tady je několik tipů a kuriozit, kte-
ré možná neznáš:

1. BYLINKY V KUCHYNI – NEJEN JAKO KOŘENÍ
• Rozmarýn zvyšuje koncentraci – dej ho do pečiva nebo do-

mácí limonády.
• Levandule se hodí i do sladkého – zkus levandulové sušenky, 

sirup nebo panna cottu.
• Kopřiva místo špenátu? Skvělá na jaře, bohatá na železo.

2. BYLINKOVÉ KOUPELE
• Směs heřmánku, meduňky a  levandule uklidní nejen tělo, ale 

i mysl.
• Koupele s měsíčkem pomáhají při ekzémech a kožních pro-

blémech.
• Šalvějová lázeň pomáhá při nadměrném pocení.

3. PŘÍRODNÍ REPELENTY
• Máta, levandule nebo eukalyptus odpuzují komáry i klíšťata. 

Smíchej pár kapek esenciálního oleje s nosným olejem (např. 
mandlovým) a vetři na kůži.

• Sušené bylinky ve skříni (např. levandule nebo pelyněk) od-
puzují moly.

4. BYLINKY PRO DOMÁCÍ ZVÍŘATA
• Heřmánkový čaj může zklidnit psa při cestování nebo stresu.
• Kopřivový výluh podávaný psům podporuje lesklou srst.
• Pozor: některé bylinky jsou pro zvířata nevhodné (např. čes-

nek pro psy)!

5. BYLINNÉ VÁČKY POD POLŠTÁŘ
• Tradiční metoda – pytlíček s  levandulí, meduňkou nebo 

chmelem pod polštářem podporuje klidný spánek.

6. BYLINKY JAKO PŘÍRODNÍ KOSMETIKA
• Hydrolát z růže či levandule funguje jako jemné tonikum pro 

citlivou pleť.
• Rozmarýnový odvar stimuluje růst vlasů.
• Měsíček je hvězdou domácích balzámů na rty a krémů pro děti.

7. BYLINKY A DUCHOVNO
• V  tradičních kulturách se byliny používaly i  při očistných 

rituálech. Např. šalvěj bílá se dodnes používá k vykuřování 
prostor od „negativní energie“.

• Levandule symbolizuje čistotu a ochranu, často byla součá-
stí svatebních kytic.

NÁVRAT K PŘÍRODĚ
Bylinky mají obrovskou sílu – ale pouze tehdy, pokud jim to umož-
níme. Volba ekologického pěstování, čistého prostředí a tradiční-
ho zpracování vrací bylinám jejich přirozenou léčivou moc. Nechte 
se inspirovat přírodou a vytvořte si vlastní bylinkovou lékárnu. Jak 
říká paní Neumannová: „Věříme, že nás zachrání naše zahrady.“
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Poslední dobou se hodně hovoří o depresi a ztráty energie, jaká 
řešení lidem nabízíte? 
Je to individuální, vždy záleží na problému tázajícího se klienta. 
Některého stačí nasměrovat pomocí výkladu karet, pročistit bloky 
a přenastavit jejich energii, jiný má potřebu se jen svěřit a znát názor 
nezávislé osoby a pak je tu třetí skupina klientů, kteří s problémem 
dlouhodobě bojují, trápí se a neví jak dál, těm doporučím návštěvu 
psychologa či psychiatra, který určí jakým typem deprese pacient trpí 
a poté zahájí účinnou léčbu.

Jak fungují rituály, které s depresí pomohou?
Prioritou v řešení jejich problému je najít příčinu, a vybrat tu nejlepší 
cestu k řešení následků, což často bývá úzkost, deprese. Rituály a au-
tomatická kresba jsou v těchto stavech nejrychlejší a nejšetrnější ces-
tou k nalezení klidu a sebepochopení. Rituály fungují téměř okamžitě 
a klientovi se brzy uleví. Skvělým pomocníkem mohou být i bylinky.

Jaký je nejčastější startér deprese?
Lidé se nejlépe cítí, když mají pocit, že mají svůj život pod kontrolou. 
My všichni potřebujeme věřit, že žijeme ve světě, kde je dobro od-
měňováno a zlo potrestáno, jak to známe z pohádek, bohužel je to 
daleko složitější. K depresi přijít je velmi jednoduché, všichni známe 
ten smutek z nepovedených partnerských ale i rodinných vztahů, 
neúspěchů v práci, rozvodů, finančních starostí, zdravotních problémů 
a samozřejmě z různých životných a karmických ran formou tragických 
událostí.

Pomůže člověku, pokud mu zprostředkujete nějaký výhled do bu-
doucnosti , dá mu naději, když ví, že bude líp?
Známe to všichni - když se nám blíží např. dovolená, nějaká příjemná 
návštěva, rodinná událost, oslava,  jak jsme natěšení. Stejně je to i ve 
výkladu karet a čekání na budoucnost, 

Může člověk zcela změnit svůj přístup k životu? Dívat se na svět 
radostněji, nepodléhat skepsi? 
Záleží na mnoho životních faktorech, podle mých zkušeností je to spíš 
v každém z nás, jak se díváme na svět a jak ho hodláme prožít, někteří 
lidé srší pozitivní slunečnou energii a jiní mají špatnou náladu hned po 
probuzení, ovlivňují tím bohužel ostatní. Důležité je mít ty správné lidi 
kolem sebe. To je nejvíc…

Co byste poradila člověku, který nedokáže v ničem najít životní  
radost? 
Dortík, knížku, nové oblečení, jídlo, procházku, anebo úsměv veselého 
dítěte - to jsou zdánlivě maličkosti, ale právě obyčejné malé věci a po-
těšení mohou udělat dny hezčími… 

Když schází energie
DNEŠNÍ POVÍDÁNÍ S KARTÁŘKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZÍ ZNAJÍ JAKO 
KARTÁŘKU JANU PATRICII Z ČESKÝCH BUDĚJOVIC, BUDE NA TÉMA DEPRESE A ZTRÁTY 
RADOSTI, COŽ JE PROBLÉM, KTERÝ ŘEŠÍ POSLEDNÍ DOBOU MNOHO LIDÍ. JAKÁ POMOC 
V TOMTO PŘÍPADĚ EXISTUJE. 

JANA SMOLOVÁ
Je regresní a vztahový terapeut, kartářka a duchovní průvodce. 
Věnuje se automatické kresbě a magickým rituálům.

Na duchovní cestu ji přivedla maminka a později teta. S prvními 
kartami se setkala ve svých 14 letech a od té doby je nedala z ruky. 
Ze začátku je vykládala kamarádkám, známým a lidem kolem 
sebe. Později ji osud znova přivedl k myšlence zabývat se duchov-
nem a odhalit jeho sílu.

Potkala tehdy svého prvního partnera, který měl v té době vážné 
zdravotní problémy.  Hledala cesty a možnosti, jak mu pomoci.
Celé období pochopení posunu, karmy, minulých životů a odčinění 
karmických dluhů trvalo dlouhých 12 let...

www.janasmolovaterapie.cz
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KDYŽ UŽ „MUSÍM“ 
PŘESTANE DÁVAT 

SMYSL
STÁLE ČASTĚJI SLYŠÍME VĚTY JAKO: „NIC NESTÍHÁM.“, „UŽ NEMŮŽU.“, „RÁNO SE 
MI NECHCE VSTÁVAT.“ ÚZKOST A SYNDROM VYHOŘENÍ NEJSOU JEN MODERNÍ 
VÝMYSLY – JSOU TO VELMI SKUTEČNÉ PROJEVY PŘETÍŽENÍ TĚLA I MYSLI, KTERÉ 

NENÍ RADNO IGNOROVAT. DLOUHODOBÝ STRES, TLAK NA VÝKON A NEDOSTATEK 
ODPOČINKU MOHOU VÉST K FYZICKÉMU I PSYCHICKÉMU KOLAPSU. CO S TÍM?
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CO JE ÚZKOST A CO JE VYHOŘENÍ?
• Úzkost je přirozená reakce těla na ohrožení – problém na-

stává, když přetrvává i tehdy, kdy už reálné nebezpečí není. 
Může se projevovat neklidem, napětím, bušením srdce, ne-
spavostí, podrážděností či přehnanými obavami.

• Syndrom vyhoření přichází nenápadně, většinou u lidí, kteří 
jsou dlouhodobě přetížení – pracovníci v pomáhajících pro-
fesích, pečující osoby, perfekcionisté. Projevuje se emoční 
prázdnotou, cynismem, ztrátou smyslu, vyčerpáním a apatií.

PRVNÍ KROK? ZASTAVIT SE
Lidé v  úzkosti nebo na pokraji vyhoření často „šlapou ještě 
víc“, snaží se to přetlačit výkonem. Jenže právě to je cesta do 
ještě hlubšího vyčerpání. Prvním a nejtěžším krokem je zasta-
vit se a přiznat si, že takhle to dál nejde.

JAK S TÍM ZAČÍT BOJOVAT?
1. Dopřejte si prostor – fyzicky i psychicky
• Každý den alespoň 15–30 minut jen pro sebe – bez mobilu, 

bez tlaku, bez úkolů.
• Vyhraďte si čas offline, kdy neodpovídáte na zprávy a emaily.
2. Hýbejte se – přirozeně a bez výkonu
• Nemusíte hned běžet maraton. Stačí procházka v  přírodě, 

lehká jóga nebo tanec doma v obýváku.
• Pohyb snižuje hladinu kortizolu (stresového hormonu) 

a zlepšuje náladu.
3. Dýchejte a meditujte
• Zkuste vědomé dýchání: nádech na 4, výdech na 6. Opakuj-

te několikrát denně.

• Pomáhá i meditace nebo mindfulness – najít se dá mnoho 
aplikací, ale stačí i chvilka ticha a pozorování dechu.

4. Omezte zahlcení
• Řekněte si NE. Nemusíte být dokonalí, všude a pro všechny.
• Minimalizujte hluk – nejen zvukový, ale i informační: omezte 

sociální sítě, televizi, multitasking.
5. Vytvořte si denní rytmus
• Spánek, jídlo, pohyb i odpočinek – tělo miluje pravidelnost.
• Vyhoření často přichází tam, kde je chaos a nepřetržitý stres.

KDY VYHLEDAT POMOC?
Pokud se vám nedaří dostat ze stavu úzkosti nebo vyčerpání 
sami, neváhejte kontaktovat psychologa či terapeuta. Už jed-
no sezení může přinést úlevu. Včasná pomoc není slabost – je 
to důkaz síly a zodpovědnosti za sebe i své okolí.

PODPORA PŘÍRODNÍ CESTOU
• Pomoci mohou i bylinné prostředky – např. meduňka, levan-

dule, kozlík lékařský nebo mučenka.
• Přírodní doplňky stravy s  magnéziem, L-tryptofanem nebo 

vitamíny skupiny B podporují nervový systém.
• Vůně levandule, eukalyptu nebo citrusů může zklidnit mysl i dech.
• A nezapomeňme na obyčejný čaj a rozhovor – někdy to je 

víc než tisíc rad.

NEJSI STROJ, JSI ČLOVĚK
Úzkost a vyhoření nejsou známkou selhání. Jsou zprávou těla 
a duše, že je čas zpomalit, ztišit se a přehodnotit priority. Neče-
kejte na „až bude klid“. Klid nezačíná kolem vás, ale uvnitř vás.

Lavekan® je léčivý přípravek s obsahem levandulové silice k léčbě přechodných úzkostných nálad.  
K vnitřnímu užití. Čtěte pečlivě příbalovou informaci.

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 – Smíchov
e-mail: info@schwabe.cz

www.lavekan.cz

1 tobolka
 denně

Schwabe
Czech
From Nature. For Health.

Trápí Vás kolotoč  
myšlenek?
Je toho na Vás moc?

Není návykový
Nezpůsobuje útlum a únavu
Přirozeně uklidňuje, a tím  
postupně zlepšuje kvalitu spánku

Lavekan_INZ_kolotoc_ 210x297_5_25.indd   1Lavekan_INZ_kolotoc_ 210x297_5_25.indd   1 22.05.2025   14:4122.05.2025   14:41
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ALERGIE – 
JAK SE JIM 

VYHNOUT V LÉTĚ
PŘEKVAPIT NÁS MŮŽOU V KTERÉMKOLIV VĚKU I V KTERÉMKOLIV  

ROČNÍM OBDOBÍ. PRÁVĚ LÉTO JE JIMI DOSLOVA PROTKANÉ.  
JAK SE JIM VYHNOUT? PORADÍME VÁM. 
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Dovedou náš pořádně potrápit. Těšíme se, jak si užijeme léto, 
jenomže nečekaně udeří a znepříjemní nám dovolenou, potaž-
mo celé letní období. Někdo s nimi dopředu počítá a je náleži-
tě vybaven, jiného zaskočí poprvé.

O CO JDE
Alergie jsou komplexní záležitostí, která má souvislost s gene-
tikou, životním prostředím, imunitou, stylem života, stresem 
a s mnoha dalšími faktory. Vznikají, když imunitní systém přeh-
naně reaguje na látky - alergeny, které jsou zdravému člověku 
obvykle neškodné. Nejčastěji to bývají pyly, potraviny, prach, 
zvířecí srst nebo některé chemikálie. Imunitní systém je pova-
žuje za nebezpečné a spustí obrannou reakci. Co za nimi stojí?

GENETIKA
Genetika hraje zásadní roli. Pokud máte v rodině alergiky, je dost 
možné, že se alergie objeví i u vás. Alergie jsou z velké části dědič-
né. Pokud jeden z rodičů má alergii, dítě má zvýšené riziko jejího 
vzniku. Pokud mají alergie oba rodiče, riziko významně stoupá. 

IMUNITA
Dobře vybudovaný imunitní systém v mnohém pomůže. Aler-
gii způsobuje mimo jiné porucha imunitního systému. Ten ne-
správně rozpoznává alergeny. Vyhodnotí je jako hrozby a re-
aguje na ně zánětlivými procesy. Místo aby se tělo chránilo 
proti skutečným hrozbám, jako jsou třeba bakterie, reaguje na 
neškodné látky, jako je pyl, prach, některé potraviny.

DĚTSTVÍ
Hodně můžeme udělat pro své děti. V poslední době se objevují 
studie, které naznačují, že příliš sterilní prostředí může zvýšit 
riziko alergií, protože imunitní systém nemá dostatek „tréninku“, 

aby reagoval na různé látky. Neznamená to ale, že máte žít ve 
špíně. Špatný je ale i protipól. Když budete dítě příliš vystavovat 
alergenům, i to může způsobit alergické reakce.

VZDUCH
Důsledek dnešní doby. Žijeme ve znečištěném ovzduší. I proto 
ve velkých městech stoupá počet alergiků. Ohroženi jsou také 
lidé v  některých profesích, když jsou dlouhodobě vystaveni 
chemikáliím, prachu atd. Prachové částice pak můžou dráždit 
dýchací cesty a  mohou vvyústit až v  alergická onemocnění, 
jako je například astma.

ŽIVOTNÍ STYL
I to je důsledek moderní doby. Je hektická, podléháme větší 
míře stresu, špatně jíme, málo spíme. To všechno má vliv na 
výskyt alergií. Ukazuje se, že když jíme málo ovoce a zeleniny, 
naopak konzumujeme hodně vysoce zpracovaných potravin, 
můžeme být ohroženější. 

ALERGIE U DĚTÍ:
První příznaky se mohou objevit už v raném dětství, obvykle 
kolem druhého a třetího roku. Ale může to být i dříve, napří-
klad když je v rodině zátěž onemocnění, jako je astma, senná 
rýma, ekzémy atd. Děti často trpí alergií na potraviny, napří-
klad na mléko, vejce, ořechy nebo lepek. Tento typ se nejčas-
těji projevuje do dvou let života. Naopak alergie na pyl a prach 
se většinou začínají objevovat mezi třetím a pátým rokem, ale 
jak jsme se zmínili, mohou se rozvinout i později. 

ALERGIE U DOSPĚLÝCH:
Tady hodně záleží na našem životním stylu. Proto se aler-
gie mnohdy objeví, když změníme stravu, přestěhujeme se 

RYCHLÁ ÚLEVA
OD ALERGIE

SLZENÍ

SVĚDĚNÍ OČÍ

UCPANÝ NOS

VODNATÁ RÝMA

Allergodil®, oční kapky, je lék k očnímu podání. Allergodil®, nosní sprej, 1x 10 ml je lék k nosnímu podání. Obsahují 
azelastin-hydrochlorid. Před použitím si přečtěte příbalovou informaci nebo se poraďte se svým lékařem nebo lékárníkem.
Distributor v ČR: MagnaPharm CZ, s.r.o., Karla Engliše 6/3201, 150 00 Praha. 
Reklama na léčivý přípravek. Datum přípravy: 03/2025. ALL_25_07_CZ
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do jiných klimatických podmínek, jsme 
vystaveni stresu nebo novým alergenům. 
Alergie na pyl, prach nebo zvířecí srst 
mohou začít ve věku kolem 20 až 30 let. 
Alergie na hmyz nebo potraviny se mo-
hou objevit i později.

LETNÍ ALERGIE
Hodně se také odvíjí od sezóny, proto 
hovoříme o  sezónních alergiích. Ty letní 
se bohužel začínají projevovat už na jaře 
a  přetrvávají až do podzimu. Nejčastěji 
nás trápí od dubna do září. Tedy právě 
v  době našich dovolených. Je to proto, 
že se výrazně zvyšuje koncentrace pylu v ovzduší. Je také 
důležité rozlišit, na jaký typ pylu jsme citliví. Od toho se 
pak odvíjí preventivní opatření:

TRÁVY 
Pyl trávy je nejběžnějším alergenem v létě. Jeho sezóna začíná 
obvykle v květnu a trvá až do srpna. 

PLEVELE 
Pyl plevelů, jako je například ambrózie, začíná být problematic-
ký v srpnu a může trvat až do října.

STROMY 
Některé stromy, jako břízy a olše, můžou vyvolat alergie už na 
jaře, a to od března do května. Proto se řadí mezi alergie jarní. 
Přesto je pro jistotu zmiňujeme.

PLÍSNĚ
V letních měsících, kdy je teplo a vlhko, nám můžou způ-
sobovat problémy plísně, které se rychle množí. Trápit  
nás můžou po celou letní sezónu, zejména ve vlhčích  
oblastech.

HMYZ
 Alergie na bodnutí hmyzem (včely, vosy, komáři) se nejčastěji 
projevují v letních měsících, kdy je aktivita hmyzu na vrcholu. 
Tedy od června do září.
Jak se projevují? Jakmile začne sezóna, citlivý člověk může mít 
i dost výrazné příznaky, například rýmu, pálení očí, kašel, ale 
i astmatické problémy. Obvykle nastartují během prvních tep-
lejších dnů a trvají až do konce sezóny alergie.

ALERGIE NA SLUNCE
Samostatnou kapitolou je alergie na slunce. Necháváme 
ji schválně zvlášť, protože právě v létě se mu tak rádi vy-
stavujeme. Odborně se jí říká fotodermatóza. A je to stav, 
kdy pokožka přehnaně reaguje na sluneční paprsky. Proje-
vovat se může mírným zarudnutím, ale i vážnými kožními 
problémy. 
Abychom to uvedli na pravou míru, alergie na slunce není do-
slovně alergií jako takovou, je to spíš přehnaná reakce imu-
nitního systému na sluneční záření. I  tady rozlišujeme podle 
druhu.

POLYMORFNÍ SVĚTELNÁ ERUPCE
Nejběžnější je forma, známá jako PLE, ne-
bo-li polymorfní světelná erupce, se tenkrát 
týkala i mě. Projevuje se vyrážkou, která se 
objeví 12 až 24 hodin po vystavení slun-
ci. Může mít podobu červených puchýřků 
nebo svědivých skvrn. Nejčastěji se objevu-
jí na místě, které je nejvíce vystavené slunci, 
jako je obličej, krk, ramena nebo dekolt.

SLUNEČNÍ KOPŘIVKA
Projevuje se jako kopřivka, to znamená, že 
se na kůži objeví puchýřky. Hodně svědí, 
jsou velmi nepříjemné. 

LÉKY
Některé léky můžou zvyšovat citlivost pleti na sluneční záření. 
Říká se jí fototoxická reakce. Projevuje se červenými, spálený-
mi nebo puchýřkovitými skvrnami na kůži. Pozor tedy, pokud 
užíváte antibiotika, antidepresiva, antialergika, diuretika nebo 
léky na vysoký krevní tlak.

KOŽNÍ POTÍŽE
I kožní problémy, s kterými se daný člověk potýká, můžou způ-
sobit přecitlivělost na sluneční světlo. 
Sluneční alergie se obvykle projevuje v  řádu hodin až dnů 
po slunění. Pokožka zarudne, svědí, vyskáčou na ní vyrážky, 
puchýřky, místo oteče, pleť zešupinatí, pokožka je velmi citlivá 
až bolestivá. 

JAK JÍ PŘEDEJÍT
Zásadní je chránit pokožku. Vždy používejte opalovací 
krémy s vysokým SPF (nejméně SPF 30). pokud trpíte na 
sluneční alergii, mažte se opravdu pečlivě. A  to i po kaž-
dém koupání. Pamatujte na to, že se v létě hodně potíme, 
proto je třeba i toto zohlednit a mazat se častěji. Hledej-
te produkty, které obsahují širokospektrální ochranu proti 
UVA i UVB záření.
V  době mezi 10. a  16. hodinu, kdy je intenzita UV záření 
nejvyšší, se vyhýbejte přímému slunci. Hodně vám pomůže 
i vhodné oblečení, klobouk, dlouhé rukávy a dlouhé kalhoty. 
Pomůže vám také důkladná hydratace. Proto se snažte dosta-
tečně pít vodu. 

KDYŽ UŽ NA NI DOJDE
Pokud vás alergická reakce na slunce zasáhne, chce to co nejdří-
ve zahájit opatření. Doporučujeme chladivé obklady, gel s aloe 
vera, antihistaminika, pomoci může také mast na bázi steroidů.

PREVENCE
Ideální je možným alergickým reakcím úplně předejít. Podle 
typu alergie se snažte zavčasu vyhýbat spouštěčům. Jestli-
že jste alergičtí na pyl, sledujte pylové zprávy. Většina me-
teorologických stanic a webových stránek udává informace 
o aktuální koncentraci pylu ve vzduchu. Podle toho můžete 
naplánovat svůj den, vyhnout se pobytu venku nebo v urči-
tou dobu nevětrat. 
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Na trhu je 
i speciální 

oblečení s UV 
ochranou?

Imunita
Silná kombinace vitamínu C, 
glutathionu a B-komplexu pro 
posílení imunity.

Energie
Magnesium, vitamín C a glutathion 
nastartují vaše tělo během 
několika minut.

Komplex
Komplexní podpora organismu 
díky synergii důležitých vitamínů 
a minerálů.

Soluvit N I B-komplex
Kombinace antioxidantů 
podporujících zdravou funkci jater 
a imunitního systému.

VITAMÍNOVÉ BALÍČKY

Dodejte svému tělu energii, regeneraci a silnou imunitu.
Vitamínová terapie rychle a efektivně nastartuje váš organismus, 
posílí imunitu a zažene únavu. Vyberte si jednorázovou aplikaci 
nebo vitamínový balíček a přivítejte léto v té nejlepší formě. 

Vitaminová terapie na altoa.cz

NASTARTUJTE 
SVÉ TĚLO A UŽIJTE SI 
LÉTO NAPLNO

ZJISTIT VÍCE

+420 702 101 001

Praha, Nové Butovice klient@altoa.cz

altoa.cz

VÁŠ PARTNER V PRÉMIOVÉ LÉKAŘSKÉ PÉČI
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Existují kmeny laboratorních myší, které 
nemají ve střevech žádné mikroorganis-
my a  nemají tudíž žádnou imunitní obra-
nu. Mimo laboratoř by nepřežily ani den. 
Existuje také vědecký pokus, kdy ovce se 
umístí v ohradě, kolem které je další ohra-
da, ve které jsou vlci. Po nějaké době ovce 
pojdou stresem. Do našeho života tyto mo-
delové situace si můžeme snadno převést. 
Mikrobiom našeho střeva musí být v  po-
řádku, jinak nebudeme disponovat dobrou 
imunitou. Chronický stres povede ke špatně 
fungující imunitě.

 Jak to, že střevní mikrobiom je tak důle-
žitý? V  zažívacím traktu žije tak obrov-
ské množství mikroorganismů, že si jejich 
počet neumíme ani představit. Nejde jen 

o počet, ale i o  kvalitu. Je to stejné jako 
u  lidí. Když převaha kvalitních jedinců 
ve společnosti bude výrazná, nemusíme 
se bát o její kvalitu. ,,Ten umí to a ten zas 
tohle.“ I  takovou kvalitu musí mikrobiom 
rovněž splňovat. Mikroorganismy celé Ev-
ropy se snaží v  zažívacím traktu pomoci 
s  imunitou i  při trávicím procesu. Vyrábí 
řadu vitamínů a hormonů. V místě přecho-
du tenkého střeva v tlusté střevo se nachá-
zí nakupení lymfatických buněk, kde se 
školí T-lymfocyty. Ty pak prochází dalším 
školením v brzlíku. Tyto imunitní buňky jsou 
schopny vytvářet protilátky. Protože mik-
roorganismů v těle je mnohonásobně více 
než imunitních buněk, je souboj s  infekcí 
nerovný a často si pomáháme antibiotiky. 

Lékaři na imunitu nevěří, a  proto přede-
pisují antibiotika prakticky na jakoukoliv 
infekci. Antibiotika, to jsou toxiny plísní 
a zabíjí všechny mikroby, které jim přijdou 
pod ruku. Po mikrobech však zůstávají 
antigeny, tedy nositelé dědičnosti oněch 
mikrobů. Nejen antigeny, ale i imunokom-
plexy, či mikrobiální toxiny. Tyto ,,zbytky“ 
po mikrobech imitují živé mikroorganismy. 
Organismus je nestačí odstraňovat a  my 
je pociťujeme jako chronické infekce. 
Ve velkém množství vyčerpávají imunitu. 
Člověk je unavený, vyčerpaný, náchylný 
k  dalším infekcím. Mikroorganismy a  je-
jich zbytky jsou největší zátěží, největšími 
toxiny, které způsobují chronické záněty, 
pocity nemocnosti, bolesti. Je potřeba mít 
imunitní systém v perfektní kondici. 

K  léčbě infekce proto přidávejte detoxi-
kační preparáty Mun a Tox. Protože imu-
nita není jen o  lymfocytech a  zabijácích 
infekce, ale i  o  desítkách dalších látek 
(humorální imunita), musím využít i  řídící 
funkci mozku. Preparát Elerg nejen řídí celý 
imunitní systém prostřednictvím mozku, ale 
řeší i  alergie, které jsou rovněž poruchou 
imunity. Protože práce s  imunitou je dlou-
hodobá, nikoliv jednorázová záležitost, 
jsme si jisti, že důležitou úlohu hraje i stres. 
Proto pokračujeme preparátem Tens. Další 
závažnou poruchou je autoimunitní zánět, 
kdy imunita se obrací proti svému nositeli. 
Vzniká tak mnoho speciálních zánětů včet-
ně revmatismu, alergie. I autoimunita je zá-
ležitostí toxinů v mozku. Doplňme postupně 
detoxikační kůru preparátem Autim. Celou 
kůru doplňujeme vitamíny B, C, a D, betag-
lukany, pestrou čerstvou stravou, pohybem 
a  smíchem. Budete si jistější v  kramfl ecích 
i v životě. 

Bez imunity ani ránu
Výrok, že základem zdraví je kvalitní
střevní mikrobiom a harmonická psychika,
je natolik pravdivý, že lépe to říci nejde.
Hlavním pilířem detoxikační medicíny je
opravdu práce s mikrobiomem a emocemi.

Marion s.r.o.
Orlická 2176/9

130 00 Praha 3 - Vinohrady

tel.: +420 605 294 180

e-mail: objednavky@marion-jj.cz

www.marion-jj.cz
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LÉKÁRNIČKA 
PRO LÉTO

LETNÍ CESTOVÁNÍ MÁ SVÁ SPECIFIKA A PŘINÁŠÍ I SPECIFICKÉ PROBLÉMY. OBČAS SE 
NEVYHNEME NEČEKANÝM SITUACÍM, KDY POTŘEBUJEME TU OŠETŘIT ŠKRÁBANEC, TU 

ULEVIT OD BOLESTI HLAVY, TU ZASTAVIT PRŮJEM NEBO SE VYPOŘÁDAT S NEVOLNOSTÍ. 
PROTO BYCHOM VŽDYCKY MĚLI MÍT PO RUCE SPRÁVNÉ LÉKY A DROBNÉ POMŮCKY. 
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Cestování nás obohacuje, ale kolikrát si z dovolené přivezeme 
nejen zážitky, ale i nějaký zdravotní problém. I při té největ-
ší opatrnosti se občas vyskytnou drobné zdravotní problémy 
nebo úrazy. Dobře vybavená lékárnička se v takovém případě 
stane vaším velkým pomocníkem. 
Ať už cestujete do exotických destinací, na víkendový výlet 
nebo na dlouhodobý pobyt v zahraničí, je důležité mít s sebou 
základní léky a zdravotnický materiál, který vám pomůže řešit 
běžné zdravotní potíže.
Zřejmě máte domácí lékárničku, máte lékárničku v autě, ale máte 
i lékárničku cestovní? Ať už se chystáte na kratší výlet nebo delší 
dovolenou, k moři nebo do kempu, na vodu nebo do hor, vždy bys-
te měli mít po ruce „záchranku“, která vám poskytne první pomoc. 
Základ bude stejný, lišit se pak může v detailech. Jiné věci vyžaduje 
exotická destinace, jiné vysokohorská turistika a jiné „lelkování“ na 
pláži u plně vybaveného hotelu. V každém případě byste ji měli mít 
po ruce. A hlavně uzpůsobenou specifickým potřebám léta. V tom-
to období se totiž zvyšuje riziko některých zdravotních problémů, 
jako jsou sluneční úpal, sportovní úrazy, problémy s trávením způ-
sobené změnou stravy. Správně vybavená lékárnička vám pomůže 
rychle reagovat na nepředvídané situace.

CO DO NÍ?

SLUNÍČKO
Sluníčka si budete užívat na dovolené. A to asi víc než dost. 
Proto byste do lékárničky měli zabalit ochranu před ním. 
Ochrana před sluncem
Sluneční paprsky jsou v  létě nejsilnější, a proto bez sluneční 

ochrany vůbec nevyjíždějte. Nezbytností je opalovací krém  
s vysokým SPF (minimálně SPF 30). U moře už jsme se vcelku 
naučili ho používat, ale kolikrát na něj zapomeneme při cestě 
do hor. Přitom i tady pálí s velkou intenzitou. 
Náš tip
Namažte se krémem cca půl hodiny před sluněním. Pokud trá-
víte na slunci celý den, opakujte to každé dvě hodiny, ale také 
po každém koupání.
Balzám na rty s SPF
Není balzám jako balzám. Zajímejte se, jestli disponuje ochranou 
před UV zářením. Předejdete tak popraskání, spálení a bolestem. 
Po opalování
Přibalte si dále přípravky, které pokožku zklidní po opalování 
a urychlí regeneraci. Skvělý je panthenol nebo aloe vera. 

HMYZ
Dokáže ošklivě pokazit celou dovolenou. Bohužel právě léto 
je na nepříjemný hmyz bohaté. Zvlášť, pokud jedete do kempu 
nebo na vodu. Tak se dostatečně vybavte.
Repelent
Jak nepříjemné je, když vás kousne ovád, komár nebo obáva-
né klíště. K  tomu vůbec nemusí dojít, když budete používat 
kvalitní repelent. Nejběžnější účinnou látkou v repelentech je 
DEET, nebo-li diethyltoluamid. Zní to hrozivě, ale není se čeho 
bát. Pokud repelent používáte podle návodu, je zcela bezpeč-
ný. Pouze nevoní hmyzu a ten se vám zdaleka vyhne. 
Věděli jste, že…
DEET vyvinula americká armáda pro ochranu vojáků před ko-
máry? Od roku 1957 se pak používá i u běžné populace. 

Se sadou Easy Care
to zvládnete sami.

Zdravotnické prostředky. 
Pozorně čtěte návod na použití.

1. Vyčistíš
2. Osušíš
3. Překryješ
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Mastičky
Když už vás přeci jen hmyz kousne nebo pobodá, pomůže 
mast nebo gel s obsahem hydrokortizonu nebo jiného proti-
zánětlivého prostředku. Pamatujte tedy na něj, až budete balit 
lékárničku. 
Antihistaminika
Pokud patříte mezi alergiky, tak o tom vůbec netřeba diskuto-
vat. Ale i když jste nikdy alergickou reakci neměli, je dobré přiba-
lit antihistaminika. Nikdy nevíte, kdy vás může něco překvapit. 

HYDRATACE
Že máme pít, to je jasné, ale v případě dehydratace, případně 
úpalu, už samotná voda nemusí stačit. 
Rehydratační roztok
Rehydratační roztok je speciální směs, která pomáhá obnovit 
ztracené tekutiny a elektrolyty v těle. Oceníte ho při dehydra-
taci, průjmech, zvracení, horečce nebo v horkém počasí. Obsa-
huje správné množství vody, cukrů (glukózy) a solí (elektroly-
tů), které dají tekutiny v těle do rovnováhy.
Léky
V létě se dostáváme do styku s infekcemi, může nás skolit úpal, 
horečka, bolí hlava… Uleví vám ibuprofen nebo paracetamol.
Termofor
Sice si ho spíše spojujeme se zahříváním, ale gelový polštářek 
můžeme vložit do lednice, aby nám poskytl úlevu a  pomohl 
rychle ochladit. 
Ošetření
V létě trávíme venku spoustu času a různá drobná zranění na 
sebe nenechávají čekat. 

Náplasti a obvazy
Bez náplasti ani ránu. Puchýře, drobné řezné ranky, odřeniny, 
s  tím vším si poradí.  Do každé cestovní lékárničky by měly 
patřit náplasti různých velikostí – klasické pro drobná pora-
nění, voděodolné pro koupání i pružné pro odřeniny na prs-
tech a kloubech. Praktické jsou také hydrogelové náplasti na 
puchýře, které uleví při delších túrách. Pro děti se hodí náplasti 
s veselými motivy, které pomohou utišit bolest i slzy. Náplasti 
jsou malá, ale nepostradatelná výbava pro každého cestova-
tele. 
Antiseptikum
Před tím je ale potřeba ránu vydezinfikovat. Ideální je Betadine 
nebo peroxid vodíku. 
Pinzeta
Ta se hodí vždycky. A nejen na trhání obočí, ale oceníte ji při 
odstraňování třísek. 

NEVOLNOST
Léto nás vybízí k mlsání a ochutnávání různých místních pokrmů 
na exotické dovolené. Jenomže pro náš žaludek to může být příliš. 
Zvlášť, pokud si něco koupíme v nevhodných podmínkách. Pozor 
tedy, v jakém stavu je stánek, kde nakupujete, jak je jídlo skladované, 
zda není vystavené slunci. Když už přijdou trávicí problémy, nastoupí:
Antidiarotika:
Přeloženo do češtiny přípravky proti průjmu. Ty jsou prostě 
nezbytné při cestování. Někdy stačí změna ve stravování a je 
nám špatně, přestože je jídlo jinak v pořádku. Jako první po-
moc můžeme doporučit černé uhlí, pokud nestačí, je potřeba 
sáhnout po vyšším levelu. 
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VYBAVENÁ LÉKÁRNIČKA MEDIKUS II
– POHODA DOMA I NA CESTÁCH
Lékárničku nejvíce potřebují lidé a skupiny, kteří jsou vystaveni riziku úrazu, zdravotních potíží nebo jsou daleko 
od okamžité lékařské pomoci. Patří sem zejména rodiny s dětmi, které se často zraní při hře nebo sportu.
Největší výhodou této lékárničky je možnost přenesení na místo nehody, přehlednost a pevný vodo-odpu-
divý obal. Zavírání je na dvojitý obousměrný zip, celou lékárničku můžete otevřít a najít přesně to, co právě 
potřebujete.
Výbava pro domácnost je složena z pomůcek, kterými ošetříte častá zranění v domácnosti - řezné rány, popále-
niny, rozbité koleno, podvrtnutý kotník, klíště. Základní pomůcky můžete doplnit o léčiva, 
díky kterým budete mít vše potřebné vždy na jednom místě.

VÝHODY LÉKÁRNIČKY
- možnost rychlého ošetření dospělého i dítěte
-  na cestování a rodinnou dovolenou
- dostatek prostoru na léky
- český produkt 
- exspirace zdravotnických pomůcek min. 4 roky
- přehledná díky 2-ma síťovým kapsám
- pevný obal s vodo-odpudivou úpravou
- popruh lze sundat nebo nechat na obalu

www.moje-lekarnicka.cz

niny, rozbité koleno, podvrtnutý kotník, klíště. Základní pomůcky můžete doplnit o léčiva, 

slevový kód: 
DOVCA10

platný do 31. 8. 
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Léky proti nevolnosti
V případě dětí je téměř pravidlem, že bez Kinedrylu ani ránu. 
Ale může se vám hodit i v dospělosti, a to při dlouhých cestách 
autem nebo třeba na lodi. 
Probiotika
Probiotika vám můžou být při cestování báječným pomocní-
kem. Trávení totiž dostává zabrat a tyhle látky ho dokážou dát 
do harmonie. Pomáhají udržet rovnováhu střevní mikroflóry 
a podpořit imunitní systém. Při cestování se vaše tělo díky nim 
lépe přizpůsobí změnám, zlepší trávení, pomůžou od nadýmá-
ní, při nevolnosti a můžou i snížit riziko průjmu. 
Přirozeně je najdete v některých potravinách, jako jsou jogur-
ty, kysané výrobky, fermentované produkty. To ale nemusí 
stačit. Při výběru v lékárně hledejte probiotika, která obsahují 
různé kmeny bakterií, jako jsou Lactobacillus a Bifidobacteri-
um. K dostání jsou v různých formách – kapsle, prášky nebo 
tekutiny. Vyberte tu, která je pro vás nejpohodlnější a snadno 
přenosná. A začněte je užívat několik dní před cestou, aby se 
vaše tělo mohlo dostatečně přizpůsobit. 

SPORT – NEZAPOMEŇTE NA LÉKY  
PROTI BOLESTI
Jestliže se plánujete oddávat sportovním aktivitám, přidejte 
další propriety. 
Do letní lékárničky nezapomeňte přibalit přípravky na bolest 
svalů, natažené šlachy a pohmožděniny, které se u dětí i do-
spělých mohou objevit při sportu, delších výletech nebo hrách 
venku. Praktickým pomocníkem je lokální gel s obsahem anal-
getických a protizánětlivých látek, který působí přímo v mís-
tě bolesti a  rychle ulevuje od nepříjemného napětí, otoku či 
ztuhlosti. Doporučují se přípravky s obsahem ibuprofenu nebo 
diklofenaku, které pomáhají zmírnit zánět a  podporují rege-
neraci. U  menších dětí nebo 
při lehčích potížích můžete 
sáhnout po bylinných gelech 
s arnikou, kaštanem koňským či 
mentolem, které mají chladivý 
a  uvolňující efekt. Nezbytnos-
tí jsou také elastická obinadla, 
chladivé sáčky a  rychlá úleva 
v podobě náplastí proti bolesti, 
které se hodí například na bo-
lavá záda po dlouhém sezení 
v  autě nebo na túrách. Vše by 
mělo být skladné, snadno ap-
likovatelné a vhodné i  na ces-
tách – protože bolest si čas 
nevybírá. 

KDYŽ BOLÍ ZUBY NEBO 
HLAVA
Bolest zubů nebo hlavy může 
zaskočit kdykoli – zvlášť na ces-
tách, kde není zubař ani lékárna 
hned po ruce. Proto se vyplatí 
mít s sebou osvědčené pomoc-
níky pro rychlou úlevu. Do lé-
kárničky přibalte analgetikum 

s protizánětlivým účinkem. Pro zklidnění podrážděných dásní, 
aftů nebo zubní bolesti je velmi účinný ústní gel nebo sprej 
s  obsahem antiseptických a  znecitlivujících látek – pomůže 
i při začínajícím zánětu. Skvělou volbou je také bio esenciální 
olej z  levandule nebo hřebíčku, které mají mírný anestetický 
účinek a hodí se k potření dásně i spánků při bolestech hlavy. 
Nezapomeňte ani na hydratační sprej do nosu – bolesti hlavy 
bývají často spojené s dehydratací nebo změnou tlaku. A po-
kud víte, že někdo z  rodiny trpí migrénami, přibalte i osobní 
lék doporučený lékařem. S připravenou výbavou vás tak žádná 
bolest nepřekvapí.

KDYŽ V LÉTĚ DOSTANEME TEPLOTU
Léto bývá symbolem pohody, ale ani během něj nejsme imunní 
vůči virózám, nachlazení či zánětům z klimatizace nebo kou-
pání. Teplota, bolest hlavy nebo kloubů nás může překvapit 
i uprostřed dovolené. Proto by v žádné letní lékárničce neměly 
chybět základní přípravky pro rychlou úlevu.
Co se hodí mít s sebou?
• Lék na snížení horečky a  bolest – na bázi paracetamolu, 

ibuprofenu nebo kyseliny acetylsalicylové (pozor – není 
vhodná pro děti do 12 let!)

• Digitální teploměr – malý a  rychlý pomocník při jakémkoli 
podezření na teplotu

• Rehydratační roztok nebo iontový nápoj – ideální při horeč-
ce, pocení nebo nevolnosti

• Chladivý gel či sáček – pro úlevu při zvýšené teplotě nebo 
bolesti hlavy

• Bylinný čaj (např. lipový, zázvorový nebo heřmánkový) – 
podpoří pocení a zklidní organismus

Nezapomeňte také na dostatek tekutin, klid a volné, prodyš-
né oblečení. A pokud horečka přetrvává déle než dva dny nebo 

se zhoršuje, vyhledejte lékaře – 
i na cestách.

OSOBNÍ LÉKY
Uvádíme je na konec, ale měli 
byste je mít na prvním místě 
a vždy po ruce. A  to jsou vaše 
osobní zdravotní potřeby. Má-
te-li nějaké chronické nemoci 
nebo užíváte pravidelně léky. 
Mějte u sebe dostatek léků na 
celou dobu dovolené nebo vý-
letu. 
Náš tip
používáte kontaktní čočky? 
Nezapomeňte si vzít náhradní 
čočky a  roztoky, pokud je po-
užíváte. 
Při cestování do některých 
destinací přizpůsobte obsah 
lékárničky specifickým rizikům 
z  dané lokality. Například léky 
na malárii, nezapomeňte se 
nechat očkovat a  někdo nedá 
dopustit na nějakou tu štam-
prličku.

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke krátkodobé léčbě bolesti hlavy (včetně migrény), zubů, při bolesti zad v křížové oblasti (ischias), bolesti 
po operacích, při bolesti doprovázející nachlazení a při bolestivé menstruaci. Volně prodejný lék k vnitřnímu užití. Pro dospělé a dospívající od 15 let. 
Nepodává se v těhotenství a během kojení. 
ACYLPYRIN® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje 500 mg kyseliny acetylsalicylové. Ke snížení horečky a k úlevě od bolesti při chřipce a nachlazení, 
k potlačení mírné až středně silné bolesti (např. hlavy, zubů, bolesti v zádech a bolesti při menstruaci). Lék je určen pro dospělé a dospívající od 16 let. 
Nesmí se užívat ve třetí třetině těhotenství. Výjimečně se může užít v období kojení, při pravidelném užívání vyšších dávek se však kojení musí přerušit. 
Volně prodejný lék k vnitřnímu užití. 
Před použitím si přečtěte příbalovou informaci a poraďte se se svým lékařem nebo lékárníkem.
Držitel rozhodnutí o registraci: Herbacos Recordati s.r.o.

www.acylpyrin.cz
www.valetol.cz

Datum výroby materiálu: 05/2025. Kód materiálu: CZ-HR-2025-45_inzerce ACY_VAL_210x297

lék na bolest lék na chřipku a nachlazeníVALETOL® ACYLPYRIN®

KDO JE PŘIPRAVEN 
NENÍ ZASKOČEN!

UŽIJTE SI LÉTO!



Online psychoterapie na 
vzestupu: Cesta k duševní pohodě 
přímo z pohodlí domova
V POSLEDNÍCH LETECH SE TÉMA DUŠEVNÍHO ZDRAVÍ DOSTÁVÁ NA VÝSLUNÍ. RYCHLÉ TEMPO ŽIVOTA, 
STRES, OSAMĚLOST A NEJISTOTA OHLEDNĚ BUDOUCNOSTI OVLIVŇUJÍ STÁLE VĚTŠÍ POČET LIDÍ NAPŘÍČ 
VĚKOVÝMI KATEGORIEMI. NAŠTĚSTÍ PŘESTÁVÁ BÝT TABU MLUVIT O PSYCHICKÉM ZDRAVÍ – COŽ JE KLÍ-
ČOVÝ KROK K PREVENCI A VČASNÉ POMOCI. STÁLE ČASTĚJI SI TOTIŽ LIDÉ UVĚDOMUJÍ, ŽE PÉČE O DUŠI 
JE STEJNĚ DŮLEŽITÁ JAKO PÉČE O TĚLO.

DIGITÁLNÍ REVOLUCE V PSYCHOTERAPII: 
ONLINE TERAPIE MĚNÍ PRAVIDLA HRY
Jedním z  největších trendů posledních let je přesun 
psychoterapie do online prostoru. Zatímco před něko-
lika lety byla online psychoterapie okrajovou možností, 
dnes je plnohodnotnou alternativou tradičních sezení. 
A její popularita stále roste. Proč? Odpověď je jednodu-
chá: online terapie nabízí rychlé, flexibilní a  dostupné 
řešení pro lidi, kteří potřebují pomoc.

CO STOJÍ ZA VZRŮSTEM ZÁJMU 
O ONLINE PSYCHOTERAPII?
Pandemie COVID-19 urychlila přechod na digitální for-
my komunikace ve všech oblastech života – a psycho-
terapie nebyla výjimkou. Izolace, stres a  úzkost ved-
ly k  rostoucí poptávce po odborné pomoci, ale čekací 
doby na terapeuty se někdy protahovaly na měsíce. 
Online terapie přišla s rychlým, flexibilním a často i do-
stupnějším způsobem, jak získat pomoc.

„Poptávka po psychoterapeutické pomoci roste, ale počet 
odborníků často nestačí pokrýt potřeby všech zájemců. 
Online konzultace tento problém částečně řeší,“ vysvětlu-
je Lucie Šujanová, Chief Psychology O³  cer ve společnosti 
Meddi hub. 

KDYŽ POTŘEBUJETE POMOC, 
ALE NEMŮŽETE (NEBO NECHCETE) ČEKAT
Aplikace MEDDI app je ideálním nástrojem pro kaž-
dého, kdo hledá rychlou a  bezpečnou pomoc. Nabízí 
přístup k certifikovaným psychoterapeutům, psycholo-
gům ve zdravotnictví i  školním psychologům, kteří se 
specializují na individuální, rodinné a  párové terapie 
pro dospělé, děti a dospívající. Co však MEDDI app činí 
opravdu jedinečnou, je možnost spojení s  terapeutem 
do jedné hodiny, což je služba, kterou na trhu nenabízí 
nikdo jiný.

„Tato rychlá forma konzultace je určena pro klienty, 
kteří se nacházejí v naléhavé životní situaci a potřebu-
jí odbornou podporu okamžitě,“ říká Lucie Šujanová. 
Služba je k  dispozici 24/7, 365 dní v  roce, a  garantuje 
spojení s terapeutem do 60 minut. Aplikace klade důraz 
na bezpečnost a důvěru klientů – veškerá komunikace 
je šifrovaná a anonymní, přičemž žádná data nejsou sbí-
rána pro komerční účely.

DUŠEVNÍ ZDRAVÍ SI ZASLOUŽÍ 
STEJNOU PÉČI JAKO TO TĚLESNÉ
Psychoterapie není známka slabosti – je to nástroj, jak 
porozumět sám sobě, zvládnout obtížné emoce a  po-
sílit psychickou odolnost. Díky Meddi už k ní nemusíte 
složitě hledat cestu. Stačí pár kliknutí – a  první krok 
máte za sebou.

www.meddi.com

JAK TO FUNGUJE?
1.  Stáhnete si aplikaci Meddi nebo se přihlásíte 

přes web.

2.  Vyberete si službu „Psychoterapie“ a zvolíte 
dostupného odborníka.

3. Objednáte se na termín, který vám vyhovuje.

4.  Spojení probíhá formou šifrovaného 
videohovoru, ve kterém máte plnou důvěrnost 
a klid.

VÝHODY ONLINE TERAPIE
1.  Dostupnost odkudkoliv – Můžete se spojit s terapeu-

tem z pohodlí domova nebo jiného místa, kde se cítíte 
bezpečně.

2.  Úspora času a nákladů – Odpadá dojíždění, náklady na 
dopravu a případné čekání v čekárně.

3.  Větší fl exibilita – Snadněji se domluvíte na čase, který 
vám vyhovuje (např. večery, víkendy).

4.  Diskrétnost a anonymita – Můžete mluvit z prostředí, 
kde se cítíte bezpečněji a anonymněji.

5.  Širší výběr terapeutů – Možnost vybrat si terapeuta 
z širší nabídky

6.  Pohodlnější sdílení – Někteří lidé se online otevřou 
snáz než při osobním setkání.

7.  Kontinuita terapie – Umožňuje pokračovat v terapii 
i během cestování, nemoci či mimořádných situací.

Díky četným výhodám – jako je možnost konzultace z po-
hodlí domova, úspora času, anonymita a  fl exibilita – se 
online terapie těší stále větší oblibě. Navíc pomáhá vyřešit 
dlouhodobý problém nedostatku psychologů v České re-
publice. „Poptávka po psychoterapeutické pomoci roste, 
ale počet odborníků často nestačí pokrýt potřeby všech 
zájemců. Online konzultace tento problém částečně řeší, 
protože umožňují terapeutům pracovat s  širší klientelou 
a  efektivněji organizovat svůj čas,“ vysvětluje Lucie Šuja-
nová, Chief Psychology O³  cer ve společnosti Meddi hub.

KOMU JE ONLINE PSYCHOTERAPIE URČENA?
Psychoterapie přes Meddi je vhodná pro všechny, kteří:

• procházejí obdobím úzkosti, smutku nebo ztráty motivace,
• řeší stres, vyhoření, napětí ve vztazích,
• potřebují pomoc s orientací v životní situaci,
• chtějí zapracovat na sobě, ale zároveň hledají diskrétnost 

a fl exibilitu.

Terapie probíhá formou videohovorů s kvalifi kovanými psy-
chology nebo psychoterapeuty, kteří jsou pečlivě vybíráni 
a mají zkušenosti s online komunikací.



Text: M
ichala Jendruchová, foto: Shutterstock.com

LETNÍ SPORTOVÁNÍ 
A PREVENCE ZRANĚNÍ

LÉTO JE IDEÁLNÍM OBDOBÍM PRO SPORTOVÁNÍ NA ČERSTVÉM VZDUCHU. OVŠEM 
RUKU V RUCE S NÁRŮSTEM NAŠÍ AKTIVITY ROSTE I RIZIKO ZRANĚNÍ. JAK SI UŽÍT POHYB 

BEZPEČNĚ A BEZ NÁSLEDKŮ? VYBÍREJTE VHODNÉ SPORTY, SPRÁVNÝ ČAS NA JEJICH 
PROVOZOVÁNÍ A HLAVNĚ VĚNUJTE POZORNOST PREVENCI ZRANĚNÍ. 
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Děti jsou jako utržené ze řetězu a i nás dospěláky vybízí doba 
dovolených také k  různým pohybovým aktivitám, na které 
v  průběhu roku není čas ani myšlenky a  už vůbec nezbývá 
energie. Lákají na adrenalinové zážitky, vydáváme se na túry, 
zkoušíme všelijaké vodní radovánky a necháváme se strhnout 
okolím i uvolněnou atmosférou. 
Jenomže tělo na to mnohdy není připravené. Dlouhé měsíce 
nic moc nedělalo a najednou po něm chceme výkony. Tím si 
koledujeme o zranění. Jak mu tedy předejít?

PLÁNUJEME
Každou chvíli vidíme ve zprávách varování, jak se lidé bezmy-
šlenkově vydají do hor, bez náležitého vybavení a  pak jsou 
překvapení, že se bleskurychle změní počasí, přecení své síly 
a zbytečně tak zaměstnávají záchřanáře. To platí o všech spor-
tech a aktivitách. Abyste minimalizovali riziko zranění, chce to 
správnou přípravu předem. 
Než se tedy kamkoliv vydáte, promyslete si, co budete potře-
bovat a  kupte si vhodné, kvalitní oblečení, obuv a veškerou 
výbavu. Nejprve si ujasněte, jaký sport chcete dělat:

PLÁŽOVÝ VOLEJBAL: 
Potřebujete kvalitní míč, sportovní obuv (ideálně sandály nebo 
sandály s uzavřenou špičkou pro lepší stabilitu na písku), a ob-
lečení, které vás nebude omezovat v pohybu.

CYKLISTIKA: 
Klíčové je samozřejmě kolo. Zvlášť když se nechcete pouze 
projíždět po okolí, ale vydat se na cykloturistiku. Vyberte si 
podle typu jízdy (silniční, horské, městské kolo). Nezapomeňte 
na helmu, cyklistické kalhoty, tričko a další doplňky jako láhev 
na vodu, cyklistické rukavice nebo osvětlení.

NÁŠ TIP
Myslíte-li to s cyklistikou vážněji, zvažte i speciální cyklistické 
boty. 

TURISTIKA: 
Není nic horšího, než když se vypravíte na túru a po dvou ki-
lometrech vás začne tlačit bota. Důležitá je tedy kvalitní obuv 
(trekové boty), batoh na vodu a  jídlo, a  oblečení, které vás 
ochrání před sluncem nebo deštěm.

PLAVÁNÍ: 
Základním vybavením jsou plavky (pokud se nechystáte na 
nuda pláž). Pro opravdový plavecký zážitek si pořiďte i plavec-
ké brýle a čepici. 
Při letních sportech je důležité zvolit oblečení, které od-
vádí pot, je lehké a umožňuje volný pohyb. Kvalita oble-
čení a  veškerého vybavení ovlivňuje nejen vaše pohodlí, 
ale i  bezpečnost. Proto na něm nešetřete. I  když známé Za pár minut zpátky v akci doma i na dovolené

www.akutol.cz 

První nanonáplasti na světě,
vyrobené v Česku

AKUTOL® Nanonáplast 
ChitoFib® univerzální 
balení

•  Univerzální textilní, elastická náplast 
tělové barvy na ošetření drobných poranění. 
Náplast s polštářkem s adhezivní vrstvou 
měkké a jemné sktruktury chitosanových 
nanovláken. Odpuzuje vodu a nečistoty. 
Je prodyšná a hypoalergenní. Neobsahuje 
latex. Šetrně lepí.

AKUTOL® Nanonáplast 
ChitoFib® rodinné 
balení

•  Praktické balení náplastí různých druhů 
a tvarů. Dokonalá ochrana rány při drobných 
poraněních pro celou rodinu. Náplast 
s polštářkem s adhezivní vrstvou měkké 
a jemné sktruktury chitosanových 
nanovláken. Náplasti jsou prodyšné 
a hypoalergenní. Neobsahují latex. 
Šetrně lepí.

25 ks

AKUTOL® Nanonáplast 
ChitoFib® dětské balení

•  Voděodolné náplasti s dětskými motivy 
a s polštářkem s adhezivní vrstvou měkké 
a jemné sktruktury chitosanových 
nanovláken. Dokonalá a šetrná ochrana rány 
při drobných poraněních. Náplasti jsou 
prodyšné a hypoalergenní. Neobsahují latex. 
Šetrně lepí.

15 ks15 ks

AKUTOL® Nanonáplast 
ChitoFib® voděodolné 
balení

•  Dokonalá ochrana rány díky vysoce 
voděodolné průhledné polyuretanové fólii, která 
se zcela přizpůsobí konturám těla. Transparent-
ní náplast s polštářkem s adhezivní vrstvou 
měkké a jemné sktruktury chitosanových 
nanovláken. Dokonalá a šetrná ochrana rány při 
drobných poraněních. Náplasti jsou prodyšné 
a hypoalergenní. Neobsahují latex.

15 ks

Akutol™ 
Nanonáplasti
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značky mohou být dražší, často nabízejí lepší technolo-
gie a  materiály, které zaručují delší životnost a  vyšší vý-
kon. Například u  cyklistiky si ověřte kvalitu rámu, brzdy 
a  přehazovačky. Zároveň porovnejte kvalitu versus cenu. 
Ne vždy musí být to nejdražší nejlepší. Na druhou stra-
nu investice do kvalitního vybavení může z dlouhodobého 
hlediska ušetřit peníze, protože vydrží déle.
Samozřejmě podstatné je také pohodlí. Letní aktivity můžou 
být dost náročné, proto vybírejte prodyšné, lehké oblečení, 
které je odolné vůči potu. Skvělé je funkční prádlo a vždy se 
doporučuje vrstvit. Také si dejte pozor na to, aby vybavení se-
dělo správně (například boty nebo helma), protože jinak může 
způsobit zbytečné problémy. Než si něco koupíte, tak si, po-
kud je to možné, vybavení vyzkoušejte. Nejen obuv, ale třeba 
i  cyklistické sedlo nebo plavecké brýle, abyste zjistili, jak vám 
sedí a jestli je pohodlné. 

NÁŠ TIP
Nezapomeňte se chránit před sluncem. Pořiďte si prodyšnou 
pokrývku hlavy, sluneční brýle a než vyjdete ven, namažte se 
opalovacím krémem.

POLEHOUČKU
Jak jsme se zmínili na začátku, jsme jako utržení ze řetě-
zu a na dovolené se snažíme strhnout všechno. Do všeho 
se vrháme naplno. Tak před tím důrazně varujeme. Než za-
čnete s  jakoukoliv fyzickou aktivitou, zahřejte se. Tím se 
rozhýbáte a připravíte svaly na námahu. Zaskákejte si přes 
švihadlo, lehoučce si zaklusejte, zaktivujte klouby a  svaly, 
můžete kroužit rukama nebo nohama. A můžete se u toho 
s dětmi zasmát. 

NÁŠ TIP
Pokud se chystáte na intenzivní sportovní aktivitu, jako je běh 
nebo cyklistika, zaměřte se na specifické zahřátí těch částí 
těla, které budete nejvíc zatěžovat. A  nezapomeňte se také 
dostatečně napít. 

POSLOUCHEJTE
Ne, teď nemáme na mysli, abyste běhali se sluchátky na 
uších. Poslouchejte své tělo. Pamatujte na důležitou věc, 
když sportujete v partě, vždy je zásada řídit se tím nejslab-
ším článkem. A  tak i  když ostatním nestačíte, nesnažte se 
překonávat, nestyďte se za svou horší kondici, ale rozhod-
ně poslouchejte signály svého těla. Pokud cítíte bolest nebo 
únavu, odpočiňte si. Přetížení bývá jednou z hlavních příčin 
vážných zranění. Jakmile vás tedy budou bolet svaly, klouby 
nebo šlachy, dejte si stopku. 

NÁŠ TIP
Důležitý je také dostatečný odpočinek mezi jednotlivými tré-
ninky. Svaly potřebují čas na regeneraci, abyste předešli pře-
tížení a  zraněním. Dopřejte si tedy po návratu třeba masáž, 
saunu, lázeň, nebo si jen lehněte a užívejte klidu. 

VÝŽIVA
Určitě není dobré provozovat „sport“ formou objíždění re-
staurací, kde si dáte svíčkovou se šesti a zase hupsnete na kolo 
nebo do vody. To může mít přímo fatální následky. Možná vás 
překvapí, že správná výživa před i  po sportu přispívá k  pre-
venci zranění. Snažte se jíst vyváženou stravu, která obsahuje 
dostatek bílkovin pro regeneraci svalů, sacharidů pro energii 
a zdravých tuků.
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VÝŽIVA PŘI SPORTU:  
PALIVO PRO VÝKON I REGENERACI
Strava by měla být vyvážená a přizpůsobená intenzitě spor-
tovní aktivity. Základem jsou:
• 1. Komplexní sacharidy
Slouží jako hlavní zdroj energie – najdeme je v  celozrnném 
pečivu, rýži, těstovinách, batátech nebo ovoci. Před sportem 
dodají energii, po sportu pomohou doplnit zásoby glykogenu.
• 2. Kvalitní bílkoviny
Pomáhají budovat a regenerovat svaly. Dobrým zdrojem je li-
bové maso, vejce, mléčné výrobky, luštěniny a kvalitní protei-
nové doplňky.
• 3. Zdravé tuky
Napomáhají vstřebávání vitamínů 
a jsou důležité pro klouby a nervovou 
soustavu – například ořechy, semínka, 
olivový olej nebo ryby bohaté na ome-
ga-3.
• 4. Hydratace
Při fyzické zátěži tělo ztrácí vodu i mi-
nerály. Pravidelné pití vody, doplněné 
o iontové nápoje při delší zátěži, je klí-
čové.
• 5. Vitamíny a minerály
Hořčík, vápník, vitamíny skupiny B, D 
a C – všechny hrají roli v energetickém 
metabolismu, svalové práci i imunitě.
TIP: Po výkonu dodejte tělu do 30 mi-
nut lehce stravitelný pokrm – ideálně 
kombinaci sacharidů a  bílkovin, např. 
banán a  jogurt, smoothie nebo celo-
zrnný toast s tvarohem.

PREVENCE ZRANĚNÍ:  
MYSLETE NA KLOUBY A SVALY
Pravidelný pohyb by měl jít ruku v ruce s prevencí. Často za-
nedbávanou, ale klíčovou součástí je kloubní výživa – vhodná 
zejména při vyšší zátěži, u silového tréninku, běžců, cyklistů, 
ale i aktivních seniorů.
• Co pomáhá:
• Kolagen typu II, glukosamin a chondroitin – podporují pruž-

nost a výživu kloubních chrupavek.
• Kyselina hyaluronová – napomáhá lubrikaci kloubů.
• MSM a omega-3 mastné kyseliny – tlumí zánět a bolest.
• Vitamín C a D – důležité pro syntézu kolagenu a zdraví kostí.
Doplňky stravy je vhodné užívat dlouhodobě, minimálně po 

dobu 2–3 měsíců.

KDYŽ KE ZRANĚNÍ DOJDE: 
CO MÍT PO RUCE?
I  přes opatrnost se občas stane, že 
dojde k  výronu, nataženému svalu 
nebo bolesti z přetížení. Rychlá reakce 
a  správné prostředky mohou výrazně 
urychlit hojení.
• Co mít v lékárničce sportovce:
• Chladivé gely nebo spreje – pro 
okamžité zklidnění namožených 
svalů nebo výronů. Obsahují často 
mentol, arniku nebo protizánětlivé 
látky.
• Protizánětlivé masti a gely – s obsa-
hem účinných látek proti bolesti (např. 
ibuprofen, diklofenak), ideální na šla-
chy, kolena, kotníky.
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www.spofadental.cz

Účinná dezinfekce vhodná k:
• dezinfekci rukou
• ošetření drobných poranění kůže (trhlinky)
• ošetření oparů
• ošetření při zánětu dutiny ústní
• ošetření po bodnutí hmyzem

Jodisol®

Váš ideální 
společník 
pro rodinná 
dobrodružství

Humánní léčivý přípravek. Přečtěte si pozorně celou příbalovou informaci.  
Složení ve 100 g: léčivá látka: Povidonum iodinatum 3,85 g;  
pomocná látka: Ethanol 95 %.

Perfektní společník pro 
venkovní aktivity vašich dětí.

DESINFEKCE
Letní měsíce přinášejí ideální podmínky 
pro sportování v  přírodě, ale zároveň 
zvyšují riziko drobných úrazů, jako jsou 
odřeniny, škrábnutí nebo puchýře. V ta-
kových případech je důležité mít po ruce 
spolehlivý dezinfekční prostředek – na-
příklad Jodisol, což je antiseptický roz-
tok na bázi jódu, který se používá k de-
zinfekci drobných poranění kůže. Má 
široké spektrum účinku proti bakteriím, 
virům i plísním. Na rozdíl od klasické jó-
dové tinktury je šetrnější k pokožce, ne-
dráždí tolik a méně pálí.
Pamatujte – včasná a správná dezinfekce 
může zabránit infekci a urychlit hojení. 
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• Elastické obinadlo nebo tejpy – pro zpevnění kloubů a svalů 
při pohybu.

• Chladicí sáček – ideálně jednorázový, vhodný na cesty.
• Hydrogelové náplasti – na drobné odřeniny nebo puchýře, 

zvláště při túrách či běhu.
• Dětské i sportovní náplasti – v různých velikostech.
TIP: Po úrazu dbejte na klidový režim, ledování, zvednutí pora-
něné končetiny a případné konzultace s fyzioterapeutem.

REGENERACE JE POLOVINA VÝKONU
Trénink je jen jednou stranou mince. Tou druhou je obnova. 
Bez ní riskujeme přetížení, záněty a chronické bolesti.
• Dostatek spánku
• Protahování, masáže, sauna
• Přírodní doplňky pro zklidnění svalů a nervového systému – 

např. hořčík, extrakt z kurkumy, levandule nebo CBD.

SHRNUTÍ: SPORTUJTE CHYTŘE, NE TVRDĚ
Správná výživa, důsledná prevence a včasná reakce na první znám-
ky únavy nebo bolesti jsou klíčem k  dlouhodobému zdravému 
pohybu. S dobře připravenou výbavou, vhodnými doplňky stravy 
a respektem ke svému tělu se sport stane radostí – ne rizikem.

CHLADIVÝ GEL NEBO NÁPLAST
Narazili jste si kost? Podvrtli jste si nohu? Ulevit vám může 
chladivý gel nebo speciální náplast. Obsahují  mentol nebo ar-
niku a přinášejí rychlou úlevu. Dokážou i zmírnit zánět a bolest. 

TEPLÝ OBKLAD
Ten není vhodný pro každého. Třeba ne při zánětu. Ale uvolní 
ztuhlé svaly po zátěži. Díky němu prokrvíte svaly. Takže přispí-
vá i k regeneraci. 

PROTIZÁNĚTLIVÉ LÉKY
Se silnější bolestí si někdy neporadíme sami, ale sáhneme po lé-
cích. Prášky typu ibuprofen zmírní bolest, otoky a pomůžou i od 
zánětu. Vždy se ale poraďte s lékařem, než začnete užívat léky.

MASÁŽE  
A FYZIOTERAPIE
Masáže jsou tak příjemné a  skvělé pro uvolnění napětí. 
Podporují regeneraci těla, ale někdy pouhé masáže nesta-
čí. Fyzioterapie pak zahrnuje mnohem víc „disciplín“, které 
působí komplexně. Obsahuje manuální techniky, cvičení, 
elektroterpaii, kineziotaping, ultrazvuk a  mnoho dalšího. 
Jestliže tedy máte delší dobu bolesti, které ne a ne ustou-
pit, máte problémy s  pohyblivostí nebo koordinací, pří-
padně se vám při sportu stávají úrazy pravidelně, vydejte 
se na fyzioterapii.

POSTUPNĚ
Pokud začínáte s novým sportem nebo se po zimní pau-
ze vracíte k aktivnímu pohybu, nezačínejte s vysokou in-
tenzitou. Postupně zvyšujte zátěž, abyste tělo dostateč-
ně adaptovali na nový pohyb. To platí pro všechny sporty 
– od běhání, přes cyklistiku až po plavání. Svaly a  klou-
by potřebují čas na to, aby si zvykly na větší námahu. Po 
sportovní aktivitě se vždycky protáhněte. Na to často  
zapomínáme. 

NÁŠ TIP:
Vytvořte si tréninkovou rutinu tak, abyste kombinovali různé 
typy aktivit. Ideální je kombinace  aerobních cvičení (běhání, 
jízda na kole) s posilováním a protahováním.
Nu a teď už hurá vstříc letním zážitkům.

Léčba artrózy kloubů

K dostání v lékárnách.
Pečlivě čtěte příbalovou informaci.
Condrosulf ® 400 mg tvrdé tobolky je léčivý přípravek k vnitřnímu užití s účinnou 
látkou chondroitin sulfát. Doporučuje se užívat dlouhodobě bez přerušení 1× denně 
2 tvrdé tobolky dle podmínek uvedených v příbalové informaci. Balení 60 nebo 
180 tvrdých tobolek.

IBSA PHARMA s.r.o., Senovážné nám. 1463/5, 110 00 Praha 1, www.ibsaczechia.cz
IBSA-C400-004-2025/4

Lék účinný v léčbě artrózy kolene,  
kyčle a kloubů prstů ruky.

Užívá se dlouhodobě  
a bez přerušení.

NOVĚ

gel

léčivá náplast

BOLEST LÉČÍ

IBSA PHARMA s.r.o., Senovážné nám. 1463/5, 110 00 Praha 1, www.ibsaczechia.cz
IBSA-FRAP-001-2024/1

měkké tobolky

K dostání v lékárnách.
Pečlivě čtěte příbalovou informaci. Léčivé přípravky s účinnou látkou diklofenak epolamin.
Flector ® Rapidcaps 25 mg měkké tobolky k vnitřnímu užití pro krátkodobou léčbu mírné až středně silné bolesti, např. hlavy, zubů a menstruační bolesti. Flector ® 180 mg 
léčivá náplast a Flector ® 10 mg/g gel ke kožnímu podání pro krátkodobou léčbu bolesti, otoku a zánětu po úrazech kloubů, svalů a šlach.

24-02•Condrosulf400-Flector inz A4 ZdravyZivotniStyl.indd   124-02•Condrosulf400-Flector inz A4 ZdravyZivotniStyl.indd   1 06.05.2025   17:2606.05.2025   17:26
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Text: Iva N
ováková, foto: Shutterstock.com

BOLESTI KLOUBŮ – 
PŘÍČINY A PREVENCE

BOLESTI KLOUBŮ JSOU ČASTÝM PROBLÉMEM, KTERÝ POSTIHUJE LIDI VŠECH 
VĚKOVÝCH KATEGORIÍ. AŤ UŽ JDE O SPORTOVCE, SENIORY NEBO OSOBY SE SEDAVÝM 
ZAMĚSTNÁNÍM, ZDRAVÍ KLOUBŮ JE ZÁSADNÍ PRO KVALITNÍ POHYB A KAŽDODENNÍ 

POHODLÍ. KLOUBNÍ POTÍŽE MOHOU BÝT ZPŮSOBENY NEJEN STÁRNUTÍM, ALE 
I ZRANĚNÍM, NADMĚRNOU FYZICKOU AKTIVITOU NEBO NEDOSTATEČNOU VÝŽIVOU. 

Zdravý životní styl Léto 2025 | 7776 | Zdravý životní styl Léto 2025
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Proto je důležité pochopit příčiny bolestí kloubů a najít efek-
tivní způsoby, jak jim předcházet či je zmírňovat

1. HLAVNÍ PŘÍČINY BOLESTI KLOUBŮ
Bolesti kloubů mohou mít různé příčiny, mezi nejčastější patří:
• Opotřebení chrupavky – přirozený proces stárnutí vede ke 

snížení elasticity a pevnosti kloubních struktur.
• Artróza a osteoartritida – degenerativní onemocnění klou-

bů způsobené úbytkem chrupavky.
• Zánětlivá onemocnění  – revmatoidní artritida a  další au-

toimunitní onemocnění způsobují chronický zánět kloubů.
• Sportovní přetížení – nadměrná fyzická aktivita bez dosta-

tečné regenerace může vést k poškození kloubů.
• Špatná výživa – nedostatek klíčových živin pro kloubní re-

generaci, jako je kolagen, vitamín C nebo omega-3 mastné 
kyseliny.

• Obezita – nadměrná tělesná hmotnost zvyšuje tlak na klou-
by, zejména na kolena a kyčle.

• Hormonální změny – zejména u žen v období menopauzy, 
kdy dochází k úbytku estrogenu, který ovlivňuje zdraví kostí 
a kloubů.

2. PROČ JE KOLAGEN DŮLEŽITÝ PRO KLOUBY?
Kolagen je hlavní složkou chrupavky, šlach a vazů. Jeho přiro-
zená produkce v těle s věkem klesá, což vede k oslabení kloub-
ních struktur a vyššímu riziku poranění. Tělo si kolagen tvoří 
samo, ale s  přibývajícím věkem jeho tvorba zpomaluje, což 
vede k úbytku kloubní hmoty a vyšší náchylnosti ke zraněním.
• Podporuje regeneraci chrupavky  – pravidelný příjem kol-

agenu pomáhá obnovovat chrupavčitou tkáň.

• Zvyšuje pružnost a pevnost kloubů – přispívá k lepší odol-
nosti proti mechanickému opotřebení.

• Zmírňuje bolest a ztuhlost – studie ukazují, že kolagenové 
doplňky mohou pomoci snížit bolest u osob s artrózou.

• Přispívá k  hydrataci kloubních struktur – pomáhá udržet 
klouby lépe „promazané“.

• Napomáhá regeneraci po zranění – urychluje hojení poško-
zených vazů, šlach a chrupavek.

3.  CHONDROITIN –  
KLÍČOVÝ STAVEBNÍ PRVEK KLOUBŮ

Chondroitin sulfát je přirozenou součástí kloubní chrupavky 
a hraje klíčovou roli při udržování její pevnosti, pružnosti a odol-
nosti. Při bolestech kloubů, zejména u pacientů trpících artrózou 
nebo jinými degenerativními onemocněními, přispívá chondroitin 
k ochraně chrupavky před jejím dalším opotřebením. Jeho užívá-
ní pomáhá tlumit záněty, zmírňovat bolest a zlepšovat hybnost 
kloubů. Při pravidelném užívání může chondroitin sulfát zpomalit 
progresi onemocnění a zlepšit kvalitu života osob s chronickými 
kloubními potížemi. Chondroitin je látka přirozeně se vyskytující 
v kloubní chrupavce, která zajišťuje její hydrataci a pružnost.
• Pomáhá udržet kloubní chrupavku hydratovanou  – tím 

zlepšuje její tlumicí funkci.
• Snižuje degradaci chrupavky – zpomaluje proces artrózy.
• Podporuje regeneraci kloubů  – kombinace chondroitinu 

a glukosaminu zvyšuje efektivitu kloubní obnovy.
• Má protizánětlivé účinky – pomáhá snižovat otoky a boles-

tivost kloubů.
• Přispívá k  lepší hybnosti kloubů  – zvyšuje jejich pružnost 

a flexibilitu.

Fypryst 50 mg roztok pro nakapání na kůži – spot-on pro kočky, Fypryst 67;134;268;402mg roztok pro nakapání na kůži – spot-on pro psy s účinnou látkou Firponilum jsou vyhrazené veterinární léčivé příprav-
ky dostupné v balení po 1 pipetě. Použití dle váhy zvířete. Nepoužívat u králíků. Fypryst Combo 50/60 mg roztok pro nakapání na kůži – spot-on pro kočky a fretky, Fypryst combo 67/60,3;134/120,6;268/241,2;4
02/361,8mg roztok pro nakapání na kůži – spot-on pro psy s účinnými látkami Fipronilum a S-Methoprenum jsou vyhrazené veterinární léčivé přípravky dostupné v balení po 1 pipetě. Použití dle váhy zvířete. Ne-
používat u králíků. Ataxxa 200/40;500/100;1250/250;2000/400mg roztok pro nakapání na kůži – spot-on pro psy s účinnými látkami Permethrinum a Imidaclopridum jsou vyhrazené veterinární léčivé přípravky dostupné  
v balení po 1 pipetě. Použití dle váhy zvířete. Nepoužívat u koček. Dehinel 230 mg/20 mg potahované tablety pro kočky s účinnými látkami Pyranteli embonas a Praziquantelum je volně prodejný veterinární léčivý přípravek dostupný v 
balení po 2 tabletách. 1 tableta na 4 kg živé váhy. Nepoužívat během březosti. Dehinel plus tablety, 1 tableta na 10 kg živé váhy a Dehinel Plus XL 
tablety pro psy, 1 tableta na 35 kg živé váhy jsou volně prodejné veterinární léčivé přípravky s účinnými látkami Febantelum, Pyranteli embonas a Praziquantelum 
dostupné v balení po 2 tabletách. Nepoužívat u gravidních fen v průběhu prvních dvou třetin gravidity. Před použitím všech přípravků si pečlivě pročtěte příbalový leták. 
Pouze pro zvířata.

Krka ČR, s.r.o. | Sokolovská 192/79, 186 00 Praha 8 – Karlín, Tel.: +420 221 115 115, www.krka.cz, info.cz@krka.biz
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HLEDÁTE KOMPLEXNÍ OCHRANU 
PROTI VNĚJŠÍM I VNITŘNÍM 
PARAZITŮM ZA PŘÍZNIVOU CENU? 

Účinný proti

Klíšťatům a blechám psy kočky

Vhodný pro Nevhodný pro

kočky, fretky a psy

Vhodný pro

Hlísticím a tasemnicím

Účinný proti

 

Klíšťatům, blechám 
(jejich vývojovým stádiím)* 

a všenkám
*pouze Fypryst combo

Účinný proti

kočky a psy

Vhodný pro

Permethrinum / Imidaclopridum

Pyranteli embonas, Praziquantelum

Febantelum, Pyranteli embonas, Praziquantelum

Fipronilum/ S-Methoprenum

Fipronilum

Repeletní efekt proti klíšťatům, komárům a muškám
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3. KYSELINA HYALURONOVÁ A LÉČBA KLOUBŮ
Kyselina hyaluronová je přirozenou součástí lidského těla 
a hraje klíčovou roli při udržování zdraví kloubů. Nachází se 
zejména v kloubní tekutině, kde zajišťuje mazání chrupa-
vek, snižuje tření mezi kloubními plochami a pomáhá po-
hlcovat nárazy. S věkem však její přirozená produkce klesá, 
což může vést k opotřebení kloubů, bolestem a ztuhlosti. 
Jak může kyselina hyaluronová pomoci při léčbě kloubních 
potíží?

JAK KYSELINA HYALURONOVÁ  
POMÁHÁ KLOUBŮM?
• Hydratace kloubní chrupavky – působí jako lubrikant, který 

zabraňuje nadměrnému tření mezi kloubními plochami.
• Zlepšení pružnosti kloubů – pomáhá udržovat klouby flexi-

bilní a snižuje jejich opotřebení.
• Tlumení bolesti a zánětu – má protizánětlivé účinky, které 

pomáhají zmírnit bolest a otoky.
• Podpora regenerace chrupavky – stimuluje obnovu kloubní 

tkáně a zpomaluje degenerativní procesy.

FORMY PODÁVÁNÍ KYSELINY HYALURONOVÉ
Kyselinu hyaluronovou lze užívat různými způsoby, v závislosti 
na závažnosti kloubních potíží:
• Injekční aplikace – přímé vstřikování do kloubní dutiny po-

skytuje nejrychlejší a nejúčinnější úlevu od bolesti a zlepšení 
pohyblivosti.

• Doplňky stravy – tablety nebo kapsle s obsahem kyseliny 
hyaluronové mohou pomoci zlepšit hydrataci kloubů při 
dlouhodobém užívání.

• Masti a gely – lokální aplikace pomáhá zmírnit bolest v ob-
lasti kloubů, i když účinnost není tak vysoká jako u injekční 
formy.

PRO KOHO JE VHODNÁ?
• Lidé trpící artrózou nebo osteoartritidou.
• Osoby s nadměrným zatěžováním kloubů (sportovci, fyzicky 

pracující lidé).
• Senioři s přirozeným úbytkem kloubní tekutiny.
• Pacienti po úrazech nebo ortopedických operacích.

4.  JAK PŘIROZENĚ PODPOŘIT  
ZDRAVÍ KLOUBŮ?

Pro udržení zdravých kloubů je důležité nejen doplňovat po-
třebné živiny, ale také dodržovat zdravý životní styl:
• Pravidelný pohyb  – mírná fyzická aktivita, jako je plavání, 

jóga nebo chůze, pomáhá udržet klouby v kondici.
• Vyvážená strava  – dostatečný příjem vitamínů (zejména 

C a D), minerálů a zdravých tuků přispívá k dobrému stavu 
chrupavky.

• Hydratace – dostatečné množství vody podporuje elastici-
tu kloubů a zabraňuje jejich nadměrnému vysychání.

• Regenerace a odpočinek – dostatečný spánek a pravidelný 
strečink pomáhají snížit riziko přetížení kloubů.

• Udržování zdravé hmotnosti – snížení nadváhy významně 
snižuje tlak na klouby a předchází jejich předčasnému opo-
třebení.

• Teplé a  studené obklady  – mohou pomoci zmírnit bolest 
a otoky kloubů.

5. DOPORUČENÉ DOPLŇKY STRAVY
Pokud se rozhodnete podpořit své klouby doplňky stravy, hle-
dejte produkty obsahující:
• Hydrolyzovaný kolagen – nejlépe vstřebatelná forma kola-

genu.
• Chondroitin sulfát – ideálně v kombinaci s glukosaminem.
• Kyselinu hyaluronovou – pomáhá udržovat klouby hydra-

tované.
• Omega-3 mastné kyseliny  – snižují zánětlivé procesy 

v kloubech.
• MSM (methylsulfonylmethan)  – pomáhá při regeneraci 

kloubních tkání a snižuje bolestivost.
• Kurkuminoidy  – přírodní protizánětlivé látky obsažené 

v kurkumě mohou pomoci zmírnit bolest a otoky.
Bolesti kloubů mohou výrazně ovlivnit kvalitu života, ale správná 
prevence a péče mohou pomoci jejich výskyt minimalizovat. Kom-
binace zdravého životního stylu, pravidelného pohybu a kvalitní 
výživy je nejlepším způsobem, jak si zachovat pohyblivost a vy-
hnout se kloubním obtížím. Pokud už bolesti pociťujete, je důležité 
neignorovat první příznaky a včas zahájit opatření, která pomohou 
zlepšit stav vašich kloubů a zajistí jejich dlouhodobé zdraví.
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VITÁLNÍ HOUBY – 
PŘÍRODNÍ ZÁZRAK PRO 

ZDRAVÍ A VITALITU
VITÁLNÍ HOUBY JSOU PO STALETÍ CENĚNÉ PRO SVÉ LÉČIVÉ ÚČINKY A POZITIVNÍ VLIV 
NA ZDRAVÍ ČLOVĚKA. V TRADIČNÍ ČÍNSKÉ MEDICÍNĚ A VÝCHODNÍCH KULTURÁCH 
SE POUŽÍVAJÍ K PODPOŘE IMUNITY, ZLEPŠENÍ ENERGIE A CELKOVÉ VITALITY. 

MODERNÍ VĚDA POTVRZUJE, ŽE MNOHO TĚCHTO HUB OBSAHUJE 
UNIKÁTNÍ BIOAKTIVNÍ LÁTKY, KTERÉ MOHOU POMOCI PŘI PREVENCI 

I LÉČBĚ RŮZNÝCH ONEMOCNĚNÍ. JAKÉ HOUBY PATŘÍ MEZI TY 
NEJÚČINNĚJŠÍ A JAK JE MŮŽEME VYUŽÍT?
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1. REISHI – HOUBA NESMRTELNOSTI
Reishi (Ganoderma lucidum) je jednou z nejuznávanějších vi-
tálních hub. Používá se k posílení imunitního systému, snížení 
stresu a zlepšení kvality spánku.
• Podporuje imunitu – obsahuje beta-glukany, které stimulují 

obranyschopnost organismu.
• Pomáhá při stresu a úzkosti – adaptogenní vlastnosti napo-

máhají snižovat hladinu kortizolu.
• Působí protizánětlivě – pomáhá při chronických zánětech 

a autoimunitních onemocněních.
• Podporuje zdraví jater – pomáhá detoxikaci a ochraně před 

toxiny.
• Může zlepšit kvalitu spánku – podporuje hlubší a regenera-

tivní fáze spánku.

2. CHAGA – KRÁLOVNA ANTIOXIDANTŮ
Chaga (Inonotus obliquus) je známá pro svůj vysoký obsah an-
tioxidantů a schopnost chránit buňky před volnými radikály.
• Podporuje zdraví jater – pomáhá detoxikaci organismu 

a chrání játra.
• Posiluje imunitní systém – bohatá na polysacharidy a betu-

linovou kyselinu, která má antivirové vlastnosti.
• Zpomaluje stárnutí – díky vysokému obsahu melaninů pod-

poruje zdravou pleť.
• Podporuje trávení – může pomoci při žaludečních potížích 

a střevních zánětech.
• Může přispět k lepšímu krevnímu oběhu – podpora cévní-

ho systému. 

3. CORDYCEPS – PŘÍRODNÍ ENERGIZÉR
Cordyceps sinensis je známý jako houba vitality a fyzické vý-
konnosti. Využívá se k posílení energie, zlepšení sportovní vý-
drže a podpoře funkce plic.
• Zvyšuje energetickou hladinu – podporuje produkci ATP, 

hlavního zdroje energie pro buňky.
• Pomáhá při dýchacích obtížích – zlepšuje okysličení organi-

smu a posiluje plíce.
• Podporuje libido a hormonální rovnováhu – tradičně se po-

užívá pro zlepšení sexuální vitality.
• Podporuje metabolismus – napomáhá efektivnějšímu vyu-

žívání kyslíku a živin.
• Může přispět k  lepší fyzické výkonnosti – oblíbená mezi 

sportovci pro zvýšení výdrže.

4. LION’S MANE – HOUBA PRO MOZEK
Hericium erinaceus, známá jako korálovec ježatý, je unikátní 
houbou s významným vlivem na nervovou soustavu.
• Podporuje regeneraci nervových buněk – obsahuje herice-

nony a erinaciny, které stimulují růst nervových buněk.
• Pomáhá při kognitivních poruchách – využívá se při pre-

venci Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby.
• Zlepšuje soustředění a paměť – ideální pro studenty a oso-

by s psychickou zátěží.
• Podporuje zdraví střev – může přispět k lepší funkci trávi-

cího traktu.
• Pomáhá při úzkostech a depresích – působí jako přírodní 

nootropikum.

PODPORA
imunity dětí 
Posílení přirozené  
obranyschopnosti  
dětského organismu. 

Vitální houby od MycoMedica jsou speciální houby, které podporují imunitu, 
energii a vitalitu díky obsahu betaglukanů a dalších prospěšných látek. 

www.MycoMedica.cz

ODOLNOST

IMUNITA

ENERGIE
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5. SHIITAKE – HOUBA DLOUHOVĚKOSTI
Shiitake (Lentinula edodes) je ceněná nejen pro svou vynikající 
chuť, ale i pro své zdravotní benefity.
• Podporuje zdraví srdce – obsahuje lentinan, který snižuje 

hladinu cholesterolu.
• Má protirakovinné účinky – obsahuje polysacharidy, které 

podporují obranyschopnost těla.
• Posiluje kosti – je bohatá na vitamin D, důležitý pro zdraví kostí.
• Podporuje zdravou střevní mikroflóru – napomáhá vyvážené-

mu trávení.
• Může přispět ke zdraví pokožky – 

pomáhá při regeneraci buněk.

JAK VITÁLNÍ HOUBY UŽÍVAT?
Vitální houby lze konzumovat v  růz-
ných formách:
• Čaj nebo odvar – tradiční způsob 

přípravy, zejména u chagy a reishi.
• Tinktury a  extrakty – koncentro-

vané výtažky s vysokou biologickou 
dostupností.

• Prášky a kapsle – vhodné pro snad-
né dávkování a každodenní použití.

• Směsi do smoothie a pokrmů – jed-
noduchý způsob, jak houby začlenit 
do stravy.

• Houby jako součást vaření – shii-
take a  reishi jsou běžně používané 
v asijské kuchyni.

ZAJÍMAVOSTI O VITÁLNÍCH HOUBÁCH
• V Číně byla reishi považována za houba nesmrtelnosti a kon-

zumovali ji císaři pro dlouhověkost.
• Cordyceps byl tradičně sbírán v Tibetu a považován za po-

svátnou medicínu.
• Shiitake byla kdysi dostupná jen šlechtě a samurajům kvůli 

svým léčivým účinkům.
• Chaga se často nazývá sibiřské zlato, a to díky své síle a popu-

laritě v ruské medicíně.
• V Japonsku se Lion’s Mane označuje 
jako „opičí hlava“ kvůli jeho netypické-
mu vzhledu.

Vitální houby představují přírod-
ní cestu k  posílení zdraví a vitality. 
Jejich pravidelná konzumace může 
podpořit imunitní systém, zlep-
šit mentální funkce a  pomoci tělu 
bojovat proti stresu i  chronickým 
onemocněním. Díky moderním vý-
zkumům dnes máme možnost vy-
užít jejich sílu ve formě extraktů, 
doplňků a funkčních potravin, které 
jsou snadno dostupné a  bezpečné 
k  dlouhodobému užívání. Ať už je 
zařadíte do svého jídelníčku, nebo 
je využijete jako součást doplňků 
stravy, jejich přínosy pro zdraví jsou 
nepopiratelné.
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Vitální houby 
představují přírodní 

cestu k posílení 
zdraví a vitality. 
Jejich pravidelná 
konzumace může 
podpořit imunitní 

systém.

IMUNITA
zrozená z přírody
Reishi podporuje přirozenou 
obranyschopnost organismu  
a vitalitu.

www.MycoMedica.cz

PSYCHIKA

IMUNITA

SRDCE
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LEHKÝ 
LETNÍ JÍDELNÍČEK 
KAŽDÉ ROČNÍ OBDOBÍ SI ŽÁDÁ TO SVÉ. A V LÉTĚ JÍME JINAK.
 JAK ZVLÁDNOUT HORKÉ DNY V NEJLEPŠÍ KONDICI? 
OSVĚŽUJÍCÍM JÍDELNÍČKEM. 
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Taky odpočítáváte dny do dovolené? Těšíte se na koupání 
v moři, odpočinek na pláži, adrenalinové zážitky, cestování, zá-
bavu a spoustu radosti? Asi vnímáte, že je vaše mysl nastavená 
jinak než v průběhu celého roku. Nejen mysl, ale i tělo touží po 
svěžesti a lehkosti. 

V horkých dnech se potřeba energie i chutě mění a to, po čem 
v zimě doslova bažíme, nám v letních měsících může připadat 
těžké a  nevhodné. Jak tedy správně nastavit svůj jídelníček, 
abyste si udrželi energii, podpořili zdraví a zároveň si užili se-
zónní plody? A ještě neměli pocit, že si něco odpíráte?

VODA, VODA A ZASE VODA
Na prvním místě nebudeme rozebírat jídlo, ale pití. V létě se 
potřeba tekutin významně zvyšuje. V horku se tělo rychle de-
hydratuje, což neznamená pouze žízeň, ale může to mít nega-
tivní zdravotní dopad na ledviny a další orgány v těle. To ale 
není všechno. Ovlivnit to může i naši energii a koncentraci.
Jenomže mnozí si v takovém případě sice dopřávají tekutiny, 
ale nevhodné. Ledovou kávu, alkoholické koktejly… Nebude-
me vám nutit jen a pouze čistou vodu. Ale voda by měla být 
základ. Jaké jsou další vhodné alternativy?

NÁŠ TIP
Dejte si do vody bylinky, jako je máta, přidejte citrón. Nebo vy-
užijte ovoce ze zahrádky – jahody, maliny, případně zeleninu, 
jako jsou plátky okurky. Takový nápoj je lahodný a osvěžující. 
Doporučit můžeme také bylinné čaje. Nebudeme vám nutit 
popíjet v horku vařicí čaj. Nejlepší je ho pít při pokojové tep-
lotě, ale pokud si bez ledu nedovedete nápoj představit, tak 

si ho ochlaďte. Jen pozor na zdroj ledu. Například v exotických 
zemích bychom se mu měli obloukem vyhýbat, protože může 
být vyrobený z kontaminované vody. Co se bylinkových čajů 
týče, skvělý je roibos, opět mátový čaj nebo heřmánek. Chce-
te-li si zajistit i malou svačinku, vsaďte na smoothies. Kombi-
nace ovoce, zeleniny a bílkovin v tekuté podobě je nejen skvě-
lá na hydrataci, ale i výživná. 

NÁŠ TIP
V posledních letech přišla do módy kokosová voda. A právem. 
Je to přirozený elektrolyt, který pomůže doplnit ztracené mi-
nerály. A je báječně osvěžující.

SEZÓNA JE TU
Naše babičky to dělaly přirozeně, vařily z toho, co právě na-
dělila příroda. Možnosti, které nám přinesla moderní doba 
a globalizace, kdy je po celý rok dostupné všechno, naše tělo 
trochu zmátla. V posledních letech je ale trend návratu k mou-
drosti našich babiček a začínáme upřednostňovat lokální a se-
zónní produkty. 
Vyhýbáte se během roku ovoci a zelenině? Teď je ideální čas 
zařadit je do jídelníčku. Připravíte z nich řadu dobrot a strava 
tak bude daleko pestřejší. Spousta sezónních plodů je boha-
tých na vitamíny, minerály a vlákninu, které jsou pro naše tělo 
v horkých dnech velmi prospěšné. 
• Ovoce: Melouny, jahody, třešně, maliny, borůvky, broskve, 

nektarinky – vše čerstvé a plné vody, které skvěle hydratují. 
Takže částečně nahradí i vodu, pokud se do ní musíte nutit.

• Zelenina: Okurky, rajčata, papriky, cukety, špenát a saláty – 
ideální pro přípravu rychlých a osvěžujících salátů. Můžete je 

Více na www.nejmelouny.cz

Sladké bezpeckové 
melouny Bouquet 
přináší léto na  
váš stůl

Jaké by to bylo léto bez melounu, který v horkém 
počasí osvěží a dodá vašemu tělu dostatečný příjem 
tekutin? Melouny značky BOUQUET vám to zaručí. 
A nejenom to, dokáží poskytnout organismu spoustu 
cenných minerálů, vitamínů a antioxidantů. Navíc 
neobsahují téměř žádná semínka, takže si můžete 
užít melounovou radost bez omezení. 

Existuje obrovské množství receptů, které využívají 
jejich sladkou a osvěžující chuť. Můžete je přidat 
jako zpestření do salátů, do letních koktejlů, do 
sorbetů, do čatní, naložit je, ozvláštnit jimi dezerty, 
vylepšit smoothie nebo z nich dokonce připravit letní 
studenou polévku. Melouny BOUQUET jsou zkrátka 
esencí léta. Dobře se budou vyjímat na pikniku nebo 
zahradní slavnosti.

Osvěžující a originální melounová polévka je ideálním 
způsobem, jak si zpestřit horký den. Je lehká a lahodná a na její 
přípravu stačí pár jednoduchých ingrediencí a chvilka času.  
Na 4 porce budete potřebovat: 

1 kg červeného vodního melounu Bouquet
200 ml bílého vína
4 lžíce třtinového cukru
2 lžíce citronové šťávy 
½ lžičky citronové kůry
250 g jahod
1 chilli papričku
tymián na zdobení
Do rendlíku dejte víno, přidejte cukr a citronovou kůru. Přiveďte 
k varu a vařte asi 2 minutky. Jahody zbavte stopek a melounovou 
dužinu nakrájejte na kusy. Do mixéru přilejte vychladlé víno, 
přidejte meloun, jahody, citronovou šťávu a chilli papričku. Poté 
důkladně rozmixujte. Polévku nechte chladit. Poté podávejte 
ozdobenou tymiánem. 

Více informací najdete na www.nejmelouny.cz

nebo na Instagramu a Facebooku.

Melouny Bouquet jsou k dostání od konce dubna 
v supermarketech Kaufland, Globus, Albert a ve vybraných 
maloprodejnách.
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jíst samostatně, přidávat je do smoothie, nebo z nich připra-
vit zdravé svačiny a saláty.

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... bychom měli denně sníst až půl kila zeleniny? Snažte se ke 
každému jí dlu přidat porci ovoce nebo zeleniny – v čerstvém 
stavu. 

GRILUJEME
Sezóna je tu a  na zahradách a  balkónech se rozpalují grily. 
Grilovačky jsou trendy a  my je milujeme. Jedna párty střídá 
druhou a k tomu dobré jídlo patří. Jenomže takové hodování 
se na nás podepíše. Nejen kily navíc, ale i trávicími potížemi. 
Obvykle grilujeme tučné maso, tuk, jakožto nositel chuti, nám 
sice dělá do bře, ale takováhle těžká večeře nám pak nedá spát. 
A to myslíme doslova. S těžkým žaludkem se těžko spí. 
Ale i  když se snažíte držet zdravého jídelníčku, nemusíte se 
podobným akcím stranit. Místo tučné vepřové krkovice si ugri-
lujte ryby. I ty tučné jsou nám přínosné. Losos, tuňák, makre-
la neb krevety jsou skvělé pro své nutriční hodnoty i rychlou 
přípravu. 
Přidejte porci grilované zeleniny. Cuketou se obdarovávají 
sousedi, kteří nevědí, co s tím množstvím, které vypěstovali. 
S nadšením ji přijměte, dejte na gril. Skvělý je lilek, paprika, 

cibule... A co jako přílohu? Co tentokrát mí sto pečiva vyzkou-
šet quionou, kuskus nebo pohanku? Jsou to skvělé přílohy, 
které tělo snadno zpracuje a dodají vám energii, aniž byste 
měli pocit těžkého břicha. 

VEJCE: VÝŽIVOVÁ KLASIKA,  
KTERÁ MÁ STÁLE SVÉ MÍSTO
Vejce patří mezi základní a výživově velmi hodnotné potraviny, kte-
ré mají v jídelníčku své právoplatné místo. Jsou přirozeným zdrojem 
kompletních bílkovin, tedy takových, které obsahují všechny esen-
ciální aminokyseliny, a to ve vysoce využitelné formě. Jedno vejce 
(cca 60 g) poskytne zhruba 6–7 gramů bílkovin, což z něj činí ideální 
volbu pro snídaně, svačiny nebo lehké večeře.
Kromě bílkovin vejce obsahují i kvalitní tuky, z toho jen malé množ-
ství nasycených. Důležitou složkou je cholin – látka nezbytná pro 
správnou funkci nervového systému a vývoj mozku, zvláště dů-
ležitá během těhotenství. Vejce jsou také významným zdrojem 
vitaminů A, D, E a K, dále vitaminů skupiny B (zejména B12 a B2) 
a minerálů, jako jsou železo, fosfor, selen nebo zinek. Dlouhá léta 
byla vejce neprávem obviňována z vysokého obsahu cholestero-
lu, ale současné výživové vědecké poznatky ukazují, že u většiny 
lidí nemá konzumace vajec negativní vliv na hladinu cholesterolu 
v krvi. Naopak – při konzumaci v rozumném množství (např. 1 vej-
ce denně) mohou být součástí i stravy podporující zdravé srdce, 
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zejména pokud jsou kombinována s dostatkem zeleniny a celkově 
vyváženým jídelníčkem Samozřejmě jde o to vybírat vejce kvalitní 
a česká... Navíc jsou vejce cenově dostupná, lehce stravitelná, va-
riabilní v kuchyni a velmi dobře zasytí – což ocení i ti, kteří si hlídají 
příjem kalorií nebo se snaží zhubnout. 

LETNÍ BEZLEPKOVÝ JÍDELNÍČEK:  
LEHKÝ, CHUTNÝ A ZDRAVÝ
Léto je ideální čas pro změnu jídelníčku směrem k lehčím a přiro-
zenějším pokrmům. Pokud se vyhýbáte lepku – ať už kvůli celiakii, 
intoleranci nebo jen ze snahy jíst zdravěji – existuje řada chutných 
a výživných možností, jak si léto užít bez omezení. Bezlepková stra-
va totiž rozhodně nemusí být nudná.

CO DO BEZLEPKOVÉHO  
LETNÍHO JÍDELNÍČKU ROZHODNĚ PATŘÍ?
Čerstvé ovoce a zelenina
Letní sezóna je bohatá na plodiny, které jsou přirozeně bez lepku. 
Rajčata, cukety, paprika, saláty, borůvky, broskve či meloun nejen 
skvěle chutnají, ale také hydratují a dodávají tělu potřebné vitaminy 
a antioxidanty.
Bezlepkové obiloviny a kaše
Vyzkoušejte jáhlovou, pohankovou, rýžovou nebo amarantovou kaši 
– výborné jsou jako snídaně i lehká večeře. Instantní kaše z těchto 
obilovin jsou snadno stravitelné, rychle připravené a vhodné i pro děti. 
Můžete je ochutit ovocem, semínky, ořechy nebo lžičkou rostlinného  
jogurtu.
Mouky pro letní pečení a vaření
Místo pšeničné mouky sáhněte po alternativách jako je:
• pohanková mouka (výborná na palačinky nebo lívance),
• kukuřičná mouka (na slané placky nebo křehké koláče),
• čiroková, rýžová nebo amarantová mouka (do pečiva nebo 

na zahušťování),
• bezlepkové směsi na chleba, koláče nebo těsta.

Luštěniny a luštěninové výrobky
Cizrna, červená čočka, hrách – skvělé do salátů, pomazánek i po-
lévek. Oblíbené jsou i luštěninové těstoviny (např. z červené čoč-
ky nebo hrachu), které jsou výživné, rychle hotové a bez lepku.
Cereální výrobky a směsi bez lepku
Na trhu jsou k dispozici různé cereální směsi – například po-
hankové křupky, jáhlové lupínky nebo bezlepkové müsli. Jsou 
ideální na snídani nebo jako rychlá svačina na výlet.
Ovesné vločky – pouze certifikované bez lepku
Oves je přirozeně bezlepkový, ale bývá často kontamino-
ván. Proto vybírejte výhradně výrobky s  označením bez 
lepku. Hodí se na přípravu domácí granoly, kaší nebo zdra-
vých sušenek.

TIPY NA JEDNODUCHÁ LETNÍ  
BEZLEPKOVÁ JÍDLA
Snídaně:
•  Jáhlová kaše s meruňkami, chia semínky a kokosovým jogurtem
•  Bezlepkové lívance z pohankové mouky s borůvkami
•  Smoothie bowl s banánem, ořechy a křupkami z čiroku
Oběd:
• Quinoový salát s pečenou cuketou, cherry rajčaty a fetou
• Grilovaný kuřecí steak s bylinkovou rýží a zeleninovým dipem
• Bezlepkové těstoviny z červené čočky s pestem a parmazánem
Večeře:
• Zeleninová polévka s pohankou a bylinkami
• Pečená zelenina s dýňovými semínky a jáhlovou kaší
• Tacos z kukuřičných placek s avokádem a pečeným tofu

NEZAPOMEŇTE NA HYDRATACI A LEHKOST
Letní bezlepková strava by měla být nejen bez lepku, ale i leh-
ká a osvěžující. Pijte dostatek vody, zařazujte bylinné čaje, do-
mácí limonády s citronem nebo okurkou. Vyhněte se přejídání 
a tučným jídlům – v horku tělu svědčí jednoduchost.
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Oblíbený pomocník
při hubnutí

Žádejte ve vaší lékárně    www.diterpex.cz

Co je přípravek Diterpex® Rapid a k čemu se používá.

Diterpex® Rapid přispívá ke kontrole tělesné hmotnosti,
metabolismu lipidů (tuků), potlačení chuti k jídlu.
Pomáhá zvýšit čilost, bystrost a vytrvalostní výkon.

Vhodný pro osoby s BMI 25 a vyšší.
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Text: M
ichala Jendruchová, foto: Shutterstock.com

KVALITNÍ SPÁNEK 
JE PŘIROZENOU SOUČÁSTÍ NAŠEHO ŽIVOTA. MÁ VLIV NA NAŠE FYZICKÉ TĚLO 

I PSYCHIKU. BĚŽNĚ O NĚM NEPŘEMÝŠLÍME. DOKUD NENASTANE PROBLÉM, ŽE SE CELÉ 
HODINY PŘEVALUJEME, A NE A NE ZABRAT. 

Zdravý životní styl Jaro 2025 | 9796 | Zdravý životní styl Jaro 2025



98 | Zdravý životní styl Léto 2025

D

IN
ZE

RC
E 

Důležitost spánku netřeba zpochybňovat. Byť mnozí tvrdí, že jim 
stačí čtyři hodiny, nebudou přeci mrhat čas, který mohou využít 
jinak (bohužel třeba hraním PC her). Ano, jednu dvě probdělé noci 
zvládneme, zvlášť, pokud jsme mladí, zdraví a plní elánu. Dlouho-
dobější deficit však výrazně naruší naši výkonnost, duševní po-
hodu, soustředění, myšlení, ale i imunitu a celkový zdravotní stav.

PŘESNÁ MÍRA?
Každý máme jiné potřeby. Někomu stačí méně, jiný potřebuje 
svých devět hodin. Ať tak či tak, neměli bychom spát méně než 
sedm hodin denně. Při spánku totiž tělo nejlépe regeneruje. Nejen 
doba strávená v posteli, ale hlavně kvalita spánku je podstatná. Ně-
kdo má to štěstí, že lehne a v mžiku spí, jiný si musí trochu pomoci.

VĚDĚLI JSTE, ŽE...
prospíme cca třetinu života? Proto by prostředí, kde nocuje-
me, mělo být co nejlepší.

SPÁNEK JAKO RESTART ORGANISMU 
Noc podle čínské medicíny znamená klid a temnotu. Pokud si 
jej nedopřejeme, narušíme svůj spánek a nastanou problémy. 
Nekvalitní spánek, nespavost, nepokojné sny...

JAK SE PROJEVUJÍ PORUCHY SPÁNKU?
•  Špatné usínání (30 minut po ulehnutí)
• Noční buzení (3× za noc)
•  Probouzení příliš brzy a nemožnost znovu usnout
• Neosvěžující spánek
Insomnie, nebo-li nespavost, postihuje stále více lidí. Však 
dnešní doba spánku zrovna nepřeje. Jedeme naplno dlouho 
do noci, všude světelný smog, hluk i špatný vzduch, kolem nás 
stres a tolik informací, které musí náš mozek zpracovat. 
Zároveň čím jsme starší, tím se kvalita spánku zhoršuje. Na 
spánkovém vrcholu se ocitáme cca ve dvaceti letech. O dvacet 
let později můžeme zaznamenat razantní pokles. 

JAK LÉČIT NESPAVOST?
Nespavost kromě našeho životního stylu můžou ovlivnit i růz-
né nemoci, například zvýšená funkce štítné žlázy, astma, kožní 
problémy, bolesti, nervové potíže nebo syndrom neklidných 
nohou. Proto je potřeba zjistit příčinu. 
Pomůže vám vést si jakýsi spánkový deník. Každý den si pište, 
jak se vám spalo, jak jste usínali, kolikrát a kdy jste se budili, co 
za tím stálo atd.
• Dodržování spánkové hygieny
• Psychoterapie
• Léčba primárních onemocnění, která narušují náš spánek
• Bylinky
• Farmaka

VĚDĚLI JSTE, ŽE...
... při spánku náš mozek zpracovává emoce? A to prostřednic-
tvím snů. 

SPÁNKOVÁ HYGIENA
Než sáhnete po lécích na spaní, zkuste pár preventivních 
opatření.

• Snažte se nechat starosti a hádky za dveřmi ložnice. 
• Pokud to nejde a honí se vám hlavou, co vše potřebujete 

vyřešit, sepište si seznam a už na to nemyslete.
• Usínejte a vstávejte pravidelně v podobnou dobu.
• Nespěte během dne. 
• Dvě hodiny před spaním se věnujte klidným činnostem. 

Nesledujte horory, vypněte počítač a odložte i telefon.
• Máte-li potíže s usínáním, tak večer nesportujte. Někdo sice 

po sportu usíná dobře únavou, většinou jsme ale příliš nabu-
zení a tělo není schopno se rychle zklidnit.

• Naopak dopřejte si dostatečnou pohybovou aktivitu. 
• Jděte se projít na čerstvý vzduch. 
• Večer nepijte alkohol ani kofein.
• Větší jídlo si dejte nejpozději dvě hodiny před spaním. Večeře 

by měla být lehčí, obsahovat by měla bílkoviny, které vás zasytí.
• Ložnici dobře vyvětrejte, zatemněte.
•  Pořiďte si kvalitní postel.

POTRAVINY PRO DOBRÝ SPÁNEK
Sice se na noc nemáme napucnout, ale jsou potraviny, které 
vám navodí lepší spánek. Jsou to ty, které obsahují hormon 
spánku melatonin:

BANÁNY
Je to takový všelék. Dodá rychlou energii, nezatíží žaludek 
a obsahuje spoustu minerálních látek. Kromě hořčíku, vápní-
ku či vitamínu B6 také aminokyselinu, která navozuje dobrý 
spánek.

MLÉKO S MEDEM
Teplé mléko a med v něm podávaly už naše prababičky. Je tedy 
vskutku osvědčený. Mléko je plné bílkovin a zasytí, med zklidní 
psychiku, uvolní tělo…

MANDLE
Schroupat hrst mandlí před spaním se vyplatí. Obsahují tryp-
tofan, omega-3 mastné kyseliny a spoustu vitamínů i minerálů.

BYLINKY
Významně nám s usínáním mohou pomoci i bylinky:

KOZLÍK LÉKAŘSKÝ
Navozuje klid, má sedativní účinky a kromě toho také ulevuje 
od bolesti při menstruaci. I ta může být důvodem, proč se nám 
špatně spí. Kozlík je navíc protizánětlivý, a tak pomůže při bo-
lestech, zánětech kůže apod.

MEDUŇKA LÉKAŘSKÁ
Další osvědčená zklidňující bylinka. Odpradávna se používá 
pro léčbu nespavosti. Navíc meduňkový čaj je tak dobrý. Kro-
mě toho pomáhá při úzkostech, zklidňuje podrážděný žaludek 
a poradí si i s bolestmi hlavy. 

TŘEZALKA TEČKOVANÁ
Tahle nenápadná bylinka je přímo blahodárná. Má antidepre-
sivní účinky, zlepšuje spánek, navozuje dobrou náladu, zmír-
ňuje úzkosti. 



Text: Iva N
ováková, foto: Shutterstock.com

LÉČIVÁ SÍLA KONOPÍ  
– PŘÍRODNÍ POKLAD PRO ZDRAVÍ
KONOPÍ JE JEDNOU Z NEJSTARŠÍCH LÉČIVÝCH ROSTLIN NA SVĚTĚ A JEHO POZITIVNÍ ÚČINKY 

JSOU ZNÁMÉ PO TISÍCE LET. DÍKY OBSAHU AKTIVNÍCH LÁTEK, JAKO JSOU KANABINOIDY 
(CBD, THC), TERPENY A FLAVONOIDY, SE STÁVÁ VÝZNAMNÝM POMOCNÍKEM V OBLASTI 

MEDICÍNY I WELLNESS. DNES UŽ NEJDE POUZE O KONTROVERZNÍ ROSTLINU SPOJOVANOU 
S REKREAČNÍM UŽÍVÁNÍM, ALE O VĚDECKY ZKOUMANÝ PŘÍRODNÍ LÉK S ŠIROKÝM SPEKTREM 

VYUŽITÍ. JAKÉ JSOU JEHO HLAVNÍ LÉČIVÉ VLASTNOSTI A PROČ SI ZÍSKÁVÁ STÁLE VĚTŠÍ 
POPULARITU?

Zdravý životní styl Léto 2025 | 101100 | Zdravý životní styl Léto 2025
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1. ÚLEVA OD BOLESTI A ZÁNĚTŮ
Konopí je široce využíváno k tlumení chronické bolesti a záně-
tů, zejména u pacientů s artritidou, migrénami nebo roztrou-
šenou sklerózou. Kanabidiol (CBD) pomáhá regulovat reakce 
nervového systému a  snižovat bolest bez psychoaktivních 
účinků.
• THC vs. CBD v léčbě bolesti – Zatímco CBD má silné pro-

tizánětlivé účinky a působí na receptory v nervové sousta-
vě, THC se ukazuje jako účinný analgetikum pro pacienty 
s chronickou a neuropatickou bolestí.

• Využití ve sportovní medicíně – Stále více profesionálních 
sportovců začleňuje CBD do svého režimu kvůli regeneraci 
svalů a snížení zánětu po náročném tréninku.

2. POMOC PŘI ÚZKOSTI A DEPRESÍCH
Studie ukazují, že CBD působí pozitivně na psychické zdraví, po-
máhá zmírnit úzkost, stres a deprese. Díky svým relaxačním účin-
kům podporuje kvalitnější spánek a celkovou psychickou pohodu.
• Endokanabinoidní systém a jeho role – Lidské tělo má vlastní 

systém receptorů reagujících na kanabinoidy, což vysvětluje, 
proč konopí může ovlivnit náladu, spánek a emoční stabilitu.

• CBD jako alternativa antidepresiv – Mnoho pacientů hle-
dá přírodní alternativy k  farmaceutickým lékům na úzkost 
a CBD se ukazuje jako jedna z bezpečnějších variant bez zá-
vislosti a vedlejších účinků.

3. PODPORA IMUNITNÍHO SYSTÉMU
Kanabinoidy mají schopnost posilovat imunitní systém a po-
máhají tělu bojovat proti infekcím a autoimunitním onemoc-
něním. Konopí je také oblíbené u  pacientů podstupujících 
chemoterapii, protože zmírňuje nevolnost a  ztrátu chuti 
k jídlu.
• Vliv na zánětlivá onemocnění – Konopí se testuje jako pod-

pora při léčbě Crohnovy choroby, lupusu a dalších autoimu-
nitních nemocí.

• Regulace metabolismu – Některé studie naznačují, že ko-
nopí může pomoci regulovat hladinu cukru v krvi a ovlivnit 
riziko vzniku diabetu.

4. REGENERACE 
POKOŽKY
Konopné oleje a  masti 
jsou využívány v  der-
matologii pro léčbu ek-
zémů, lupénky a  akné. 
Díky protizánětlivým 
vlastnostem pomáhá 
regenerovat pokožku, 
hydratovat ji a  chránit 
před podrážděním.
• Konopí v  kosmetice – 

Stále více značek přidá-
vá CBD do krémů a sér, 
která pomáhají bojovat 
proti předčasnému stár-
nutí a  podporují pruž-
nost pokožky.

• Antibakteriální účinky – Konopí může být užitečné i v boji 
proti kožním infekcím způsobeným bakteriemi rezistentními 
na antibiotika.

5.  MOŽNOSTI V LÉČBĚ 
NEURODEGENERATIVNÍCH ONEMOCNĚNÍ

Výzkumy naznačují, že konopí může pomoci zpomalit prů-
běh neurodegenerativních onemocnění, jako je Alzheimerova 
a  Parkinsonova choroba. Jeho antioxidační vlastnosti chrání 
mozkové buňky před poškozením.
• Neuroprotektivní účinky – Některé studie ukazují, že CBD 

může chránit mozkové buňky a podporovat jejich regeneraci.
• Zlepšení kognitivních funkcí – U pacientů s demencí bylo po-

zorováno zlepšení paměti a koncentrace při užívání CBD oleje.

6. PODPORA TRÁVENÍ
Konopí přispívá ke zdravému trávení tím, že stimuluje chuť 
k jídlu a podporuje zdravou funkci střev. Pomáhá také při syn-
dromu dráždivého tračníku a Crohnově chorobě.
• CBD jako pomocník proti nevolnosti – Kanabinoidy pomá-

hají pacientům, kteří trpí nevolností v důsledku chemotera-
pie nebo jiných zdravotních potíží.

• Podpora střevní mikroflóry – CBD může ovlivnit rovnováhu 
střevních bakterií a přispět ke zdravějšímu trávení.

HISTORIE A ZAJÍMAVOSTI O KONOPÍ
• První zmínky o léčivém využití konopí pocházejí ze sta-

rověké Číny, kde bylo používáno k léčbě bolestí a zánětů 
již před více než 4000 lety.

• V  19. století bylo konopí běžně používáno v  lékařství jako 
prostředek proti bolestem, nespavosti a nevolnosti.

• Až do 20. století bylo konopí součástí farmakologických pří-
pravků, než bylo jeho užívání regulováno nebo zakázáno. Dnes 
se však do medicíny opět vrací.

BEZPEČNOST A LEGALITA
Zatímco CBD je v  mnoha zemích legální a  volně dostupné, 
THC (psychoaktivní složka konopí) podléhá přísnějším regula-
cím. Při užívání konopných produktů je důležité dbát na kva-

litu a  původ produktů 
a konzultovat jejich uží-
vání s lékařem.
Konopí je přírodní lék 
s širokým spektrem vyu-
žití, který může pozitivně 
ovlivnit fyzické i  psy-
chické zdraví. Jeho léči-
vé vlastnosti jsou stále 
předmětem výzkumů, ale 
již nyní nachází uplatně-
ní v medicíně, kosmetice 
i zdravém životním stylu. 
Díky rostoucí popularitě 
a  dostupnosti je konopí 
stále více vnímáno jako 
cenný nástroj pro zlepše-
ní kvality života.
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KDYŽ LÉTO PÁLÍ …
LÉTO MILUJEME – SLUNCE, VODA, PŘÍRODA, OHEŇ... ALE PRÁVĚ TATO KOMBINACE 
S SEBOU NESE I RIZIKA. POPÁLENINY A OPAŘENINY PATŘÍ K NEJČASTĚJŠÍM LETNÍM 
ÚRAZŮM, AŤ UŽ JDE O SPÁLENÍ OD SLUNCE, PŘÍMÝ KONTAKT S OHNĚM, HORKOU 

VODOU NEBO HORKÝMI PŘEDMĚTY PŘI VAŘENÍ V KEMPU.
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Může jít o malou nepříjemnost – ale také o bolestivý stav, který 
zkazí celou dovolenou. Proto je dobré být připraven.

SLUNCE – DOBRÝ SLUHA, ŠPATNÝ PÁN
Kdo nikdy neusnul na dece bez opalovacího krému, ten jako by 
nežil. Ale spáleniny od slunce nejsou banalita – mohou způsobit 
bolest, puchýře, dehydrataci i úpal. Opakované spálení v dětství 
navíc zvyšuje riziko vzniku rakoviny kůže.

PŘÍZNAKY SPÁLENÍ:
• zarudnutí a horkost pokožky
• pnutí, bolest při dotyku
• později puchýře, svědění nebo olupování kůže

PRVNÍ POMOC:
• přesun do stínu
• chladná (ne ledová!) sprcha nebo obklad
• hydratace – zevnitř i zvenčí
• kosmetika na popáleniny, velkým pomocníkem je v  tomto 

příapadě aloe vera

KEMPOVÁNÍ, VAŘENÍ A NEPOZORNOST: 
NEČEKANÉ POPÁLENINY
Letní vaření v přírodě má své kouzlo – ale i  rizika. Opařeniny 
horkou vodou z ešusu, spálení od grilu, kontaktní popáleniny 
od vařiče nebo žhavého uhlí. Stačí chvilka nepozornosti, hlavně 
u dětí.

PŘÍZNAKY POPÁLENIN 1.–2. STUPNĚ:
• zarudnutí, otok
• bolestivost
• puchýře

PRVNÍ POMOC:
• okamžitě zchladit proudem vody (ideálně 10–20 minut)
• nepropichovat puchýře
• sterilně krýt
• a hlavně: nanést přírodní gel z aloe vera, případně použít ná-

plast, která ho obsahuje

ALOE VERA – ZELENÝ ZÁZRAK PRVNÍ POMOCI
Aloe vera je v  létě skutečně nepostradatelný pomocník. Tato 
nenápadná rostlina má výjimečné schopnosti.

CO ALOE VERA UMÍ:
• okamžitě chladí a zklidňuje
• má protizánětlivé a regenerační účinky
• podporuje hojení a obnovu pokožky
• hydratuje a zabraňuje vysušení spálené kůže
• zmírňuje svědění a podráždění

POUŽÍT MŮŽETE:
• čistý gel z listu aloe vera – ideálně uchovávaný v lednici
• přípravky s vysokým obsahem aloe (pozor na složení – vybí-

rejte ty bez parfemace a alkoholu)
 TIP: Uchovávej gel v lednici – chladivý efekt bude ještě příjem-
nější a účinnější.

CO MÍT S SEBOU V LÉTĚ?
Základní výbava pro každou letní výpravu:
• opalovací krém s SPF 30–50
• pokrývka hlavy
• gel nebo sprej s léčivou látkou
• sterilní gázové čtverce
• chladivý obklad (např. instantní)
• náplasti
• zásoba tekutin

KDY VYHLEDAT LÉKAŘE?
• pokud je spálenina nebo popálenina rozsáhlá (více než dlaň 

dospělého)
• když se vytvoří velké puchýře nebo otevřené rány
• pokud je přítomna horečka, zimnice nebo celková slabost
• u dětí a seniorů i při méně závažném spálení

PREVENCE A PŘÍRODA RUKU V RUCE
Léto má být radostné a bezstarostné – a s trochou prevence 
a přírodní péče se to dá zvládnout. Tak přejeme léto bez puchý-
řů a spálenin.

Cosmos® scars
silikonové náplasti na jizvy
•   Pomáhají předcházet vzniku 

abnormálních jizev
•  Jsou opakovaně použitelné, snadno 

se npřemisťují a přizpůsobují délkou
•  Jednoduché a bezbolestné 

odstranění, s praktickou krabičkou 
na uložení

S uklidňujícím účinkem
Aloe Vera
•  Je hypoalergenní  

Vhodná pro citlivou pokožku.
•  Podporuje hojení 

Přírodní hojení vhodné  
k ošetření oděrek a popálenin.

•  Chrání ránu 
Ochrana před prachem 
a bakteriemi.
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LÁZEŇSKÝ SPECIÁL – 
NEJLEPŠÍ LÁZNĚ PRO 
REGENERACI A LÉČBU

LÁZEŇSKÁ PÉČE JE V ČESKU DLOUHOLETOU TRADICÍ A STÁLE VÍCE LIDÍ JI VYHLEDÁVÁ 
NEJEN KVŮLI ZDRAVOTNÍM PROBLÉMŮM, ALE I JAKO FORMU RELAXACE A PREVENCE. 

NAŠE ZEMĚ SE PYŠNÍ MNOŽSTVÍM PŘÍRODNÍCH LÉČIVÝCH PRAMENŮ, KTERÉ POMÁHAJÍ 
PŘI RŮZNÝCH CHOROBÁCH POHYBOVÉHO APARÁTU, DÝCHACÍCH CEST, TRÁVENÍ NEBO 

NERVOVÉHO SYSTÉMU. 
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Když se řekne „léto“, většině z nás se vybaví moře, hory, výlety 
nebo pobyt na chatě. Ale co takhle dovolená, která zároveň 
léčí? Lázně nejsou jen pro nemocné nebo seniory. Dnes jsou 
čím dál častěji vyhledávány i mladšími lidmi, rodinami s dětmi 
a aktivními jednotlivci, kteří si chtějí odpočinout jinak – vědo-
mě, zdravě a s hlubším přínosem.

PROČ SI VYBRAT LÁZNĚ PRÁVĚ V LÉTĚ?
Lázeňská města ožívají během léta zcela jiným tempem. Kom-
binují příjemné klima, klidné prostředí a vysoký standard zdra-
votní i wellness péče, který je navíc přístupný i samoplátcům. 
Už dávno neplatí, že do lázní se jezdí jen „na předpis“.
Letní pobyt v lázních je:

LÉČEBNÝ
Pod dohledem odborníků můžete absolvovat regenerační 
procedury, fyzioterapii, léčivé koupele, masáže nebo inhalační 
kúry. Vhodné i pro rekonvalescenci po COVIDu, úrazech nebo 
psychickém vyčerpání.

RELAXUJÍCÍ
Většina lázní má moderní wellness centra, venkovní bazény, 
klidové zóny i bylinkové zahrady, kde si opravdu odpočinete. 
Není třeba běhat po výletech – stačí být, vnímat, oddechovat.

KULTURNÍ
V létě se konají kolonádní koncerty, divadla, letní kina, řeme-
slné trhy a výstavy. Můžete spojit zdravotní péči s kulturním 
obohacením, aniž byste museli někam daleko jezdit.

CO VÁM MOHOU LÁZNĚ NABÍDNOUT?
Záleží na tom, co vaše tělo a duše potřebují. Lázně se dnes 
dělí nejen podle specializace (např. pohybový aparát, nervová 
soustava, dýchací cesty), ale i podle stylu pobytu:
Wellness & relax pobyty
Určené pro ty, kdo chtějí hlavně vypnout, zpomalit a načerpat 
sílu. Často zahrnují:
•  masáže (klasické, aroma, lymfatické),
•  perličkové, minerální nebo bylinné koupele,
•  sauny, parní lázně, solné jeskyně,
•  lehkou pohybovou aktivitu (jóga, aqua fitness).
Regenerační a preventivní pobyty
Zaměřené na předcházení zdravotním potížím – ideální pro 
kancelářské profese, stresované rodiče, sportovce nebo osoby 
po lehkém úrazu. Mohou zahrnovat:
•  individuální fyzioterapii,
•  skupinové cvičení,
•  dýchací cvičení a edukaci o správném držení těla,
•  výživové poradenství a relaxační techniky.

VODA
RELAXACE

AKTIVITA

MYSL

DOTEK
VÝŽIVA

Objevte uzdravující 
sílu lázní

LUHAČOVICE
Lázeňský a wellness hotel NIVAMARE
RELAXAČNÍ WELLNESS POBYT
od 3 168 Kč / 2 noci / os.

LUHAČOVICE
Lázeňský hotel Vila Antoaneta a Vila Valaška
HOTELOVÝ POBYT
od 1 395 Kč / noc / os.

TERMÁLY LOSINY
Bazény s termální vodou

www.royalspa.cz

MARIÁNSKÉ LÁZNĚ 
Lázeňský hotel ROYAL 
VITAL POBYT
od 17 290 Kč / 7 nocí / os.

VELKÉ LOSINY
Wellness hotel DIANA
TERMÁLY NAPLNO  
od 6 900 Kč / 3 noci / os.

VELKÉ LOSINY 
Lázeňský hotel ELIŠKA 
KOMPLEXNÍ KÚRA
od 20 790 Kč / 7 nocí / os.

Poslouchejte,
co vám našeptává vaše zdraví

20% 
sleva

10% 
sleva
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Léčebné lázeňské pobyty
Pro ty, kdo trpí konkrétními potížemi – pohybovým aparátem, 
revmatismem, astmatem, zažíváním nebo psychickým přetíže-
ním. Tady je vždy součástí vstupní lékařská konzultace a indi-
viduální plán procedur.

LETNÍ LÁZNĚ PRO KAŽDÉHO

RODINY S DĚTMI
Dětské lázně nebo běžná zařízení s dětskými koutky, bazény, 
animačními programy a baby-friendly ubytováním. Dítě se baví 
– rodiče regenerují.

SENIOŘI
Léto je ideální pro pobyty bez rizika chřipkové sezóny. Mož-
nost klidného režimu, sociálního kontaktu, rehabilitací i  jem-
ného pohybu v přírodě.

UNAVENÍ A PŘEPRACOVANÍ
Lázně mohou být restartem nervové soustavy. Nabízí ticho, 
rytmus, čas jen pro sebe. Výborná volba pro ty, kdo se potýkají 
s únavou, úzkostí nebo syndromem vyhoření.

KDE HLEDAT IDEÁLNÍ LÁZNĚ?
Česká republika má bohatou síť lázní všech typů – od svě-
toznámých (Karlovy Vary, Mariánské Lázně, Františkovy 
Lázně) po klidnější místa, jako Luhačovice, Lázně Bělohrad, 
Velké Losiny, Jeseník či Třeboň. Mnohá z nich jsou dostup-
ná vlakem nebo autem a nabízejí kombinaci přírodního bo-
hatství, léčivých pramenů a profesionální péče.

CO SI ZABALIT?
•  plavky a župan (mnohé lázně je i zapůjčí),
•  pohodlné oblečení a obuv na procházky,
•  knihu, zápisník nebo něco kreativního (lázně inspirují!),
•  vlastní láhev na pitnou kúru (v  některých místech volně 

k dispozici),
•  případně potvrzení od lékaře, pokud jedete na doporuče-

nou léčbu.

V tomto speciálu vám představíme některé z nejzajímavějších 
lázní v České republice a doporučíme vám, které jsou vhodné 
pro konkrétní zdravotní potíže.

MARIÁNSKÉ LÁZNĚ –  
PERLA ZÁPADOČESKÝCH LÁZNÍ
Mariánské Lázně jsou jedním z nejznámějších lázeňských měst, 
kde se nachází více než 40 minerálních pramenů s různým slo-
žením a účinky. Lázně jsou vhodné pro léčbu:
• Onemocnění pohybového aparátu – revmatické choroby, 

artróza, bolesti kloubů.
• Urologických problémů – léčba močových cest, ledvin 

a prostaty.
• Dýchacích obtíží – astma, chronická bronchitida, alergie.
• Metabolických poruch – cukrovka, dna, obezita.
Díky kombinaci minerálních vod, bahenních zábalů a fyziote-
rapie patří Mariánské Lázně k nejlepším místům pro komplexní 
regeneraci těla.

LÁZNĚ KARLOVY VARY –  
CENTRUM LÉČIVÝCH PRAMENŮ
Největší a nejznámější české lázně se specializují na léčbu trá-
vicího systému, jaterních a metabolických poruch. Karlovarské 
minerální prameny pomáhají při:
• Onemocněních trávícího traktu – žaludeční vředy, gastriti-

da, onemocnění žlučníku.
• Metabolických poruchách – diabetes, obezita, dna.
• Léčbě po operacích trávicího systému – rekonvalescence 

po operacích žaludku a střev.
Kromě zdravotních účinků nabízejí Karlovy Vary bohatou kul-
turní scénu a nádhernou architekturu.

LÁZNĚ LUHAČOVICE – LÉČIVÁ SÍLA VINCENTKY
Luhačovice jsou největší moravské lázně, které se proslavily 
minerální vodou Vincentka. Tyto lázně jsou ideální pro:

• Léčbu dýchacích cest – astma, bronchitida, alergie.
• Léčbu pohybového aparátu – bolesti zad, kloubů a revma-

tismus.
• Onemocnění trávicího traktu – žaludeční potíže, střevní 

poruchy.
Luhačovice jsou obklopené krásnou přírodou, která přispívá 
k celkové regeneraci.

LÁZNĚ LIBVERDA –  
KLIDNÉ ÚTOČIŠTĚ PRO SRDCE A CÉVY
Malebné lázně Libverda, ležící v podhůří Jizerských hor, jsou 
známé svou unikátní uhličitou minerální vodou, která pomáhá 
při:
• Onemocněních srdce a cév – vysoký krevní tlak, ischemická 

choroba srdeční.
• Rehabilitaci po operacích a úrazech – pooperační rekonva-

lescence.
• Neurologických obtížích – stavy po mozkových příhodách, 

neuropatie.
Kromě léčivých pramenů nabízí Libverda také krásné přírodní 
prostředí, ideální pro rehabilitační vycházky a relaxaci.

LÁZNĚ BOHDANEČ –  
SPECIALISTA NA POHYBOVÝ APARÁT
Lázně Bohdaneč jsou vyhledávané především kvůli léčbě one-
mocnění pohybového aparátu a využívají k tomu místní rašeli-
nu bohatou na minerály. Doporučují se při:
• Artróze a revmatismu – zábaly a koupele zlepšují hybnost 

kloubů.
• Bolestech páteře – speciální rehabilitační programy.
• Posttraumatické léčbě – ideální místo pro regeneraci po 

úrazech a operacích kloubů.
Lázně Bohdaneč mají jedinečnou atmosféru, která v kombinaci 
s léčivými procedurami přináší dlouhodobou úlevu od bolestí 
a ztuhlosti kloubů.
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LÁZNĚ MŠENÉ 
Malebné lázeňské místo nedaleko Prahy, obklopené lesopar-
kem, s tradicí sahající až do 18. století. Lázně Mšené se speci-
alizují zejména na:
• léčbu pohybového aparátu, kloubů a zad,
• rehabilitaci po úrazech a operacích,
• relaxační wellness pobyty pro všechny věkové skupiny.
Prostředí lázní je klidné, ideální pro senzační relaxaci, odpoči-
nek po psychickém vyčerpání i regenerační víkendy. K dispozi-
ci jsou perličkové koupele, masáže, zábaly, oxygenoterapie, ale 
i přírodní sirné prameny.
Vhodné pro: seniory, samoplátce, maminky po porodu, lidi 
s bolestmi zad i jako prevence pro sedavá zaměstnání.

LÁZNĚ APHRODITE – RAJECKÉ TEPLICE 
(SLOVENSKO)
Luxusní lázně s antickým šmrncem v srdci slovenské přírody. 
Aphrodite je spojení tradiční lázeňské léčby, moderního wel-
lness a designu, který nabízí zážitek i pro náročné klienty.
Specializace:
• relaxační a wellness pobyty ve stylovém prostředí,
• léčba dýchacích cest, pohybového aparátu, stresu a napětí,
• termální bazény, venkovní i vnitřní s výhledem na hory,
• exkluzivní zábaly, bahenní koupele a aroma terapie.
Vhodné pro: páry, jednotlivce hledající klid i luxus, manažery, 
ženy hledající restart a relax.

PIEŠŤANY – SLOVENSKO
Piešťany patří mezi nejznámější a největší slovenská lázeňská 
města, proslulá hlavně svými termálními prameny a léčivým sí-
rovým bahnem.

Specializace:
• léčba revmatických a neurologických onemocnění,
• terapie při ochrnutí, pooperačních stavech, artróze, Bechtě-

revově chorobě,
• kombinace balneoterapie, fyzioterapie a aktivního pohybu,
• stylová kolonáda, parkový ostrov a výjimečné lázeňské pro-

středí.
Piešťany nabízejí rozsáhlou síť hotelů, léčebných domů i mo-
derní wellness centra, takže jsou vhodné pro všechny – od 
zdravotníků přes sportovce až po rodiny.
Vhodné pro: osoby s chronickými obtížemi, seniory, sportovce, 
ale i jako rekreační pobyt s léčebným bonusem.

LÁZNĚ JÁCHYMOV – RADIOAKTIVNÍ LÉČBA
Jáchymov je jedinečné lázeňské město, kde se k léčbě vy-
užívají radioaktivní radonové prameny. Lázně jsou speci-
alizované na:
• Léčbu revmatických onemocnění – artróza, osteoporóza, 

Bechtěrevova choroba.
• Regeneraci po úrazech a operacích kloubů.
• Neurologická onemocnění – stavy po mozkových příhodách.
Jáchymovské procedury pomáhají zmírnit bolest a zlepšit po-
hyblivost kloubů.

LÁZNĚ TEPLICE – TERMÁLNÍ VODA  
PRO POHYBOVÝ APARÁT
Teplice patří mezi nejstarší lázně v  Evropě a  jejich termální 
voda je bohatá na minerály. Pomáhají při:
• Léčbě artritidy, revmatismu a bolestí páteře.
• Cévních onemocněních – vysoký krevní tlak, ischemická 

choroba srdeční.
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V čem je program Parkinson Spa 
Recovery jedinečný?
Program jsme vytvořili ve spolu-
práci s  Jesseniovou lékařskou fa-
kultou v  Martině a  Extrapyramido-
vým centrem Fakultní nemocnice 
v  Martině speciálně pro pacienty 
s  Parkinsonovou chorobou v  1. až  
3. stádiu podle klasifikace Hoeh-
nové a  Yahra. Kombinujeme tra-
diční lázeňskou léčbu s  moderními 
terapeutickými metodami. Cílem je 
zmírnit příznaky, zlepšit pohybli-
vost, celkovou kondici i  kvalitu ži-
vota pacienta.

Jak program probíhá?
Doporučujeme pobyt v  délce 21 dní. Každý pacient absolvuje 
vstupní vyšetření, laboratorní testy a dostane individuální léčebný 
plán. Součástí jsou balneoterapie, individuální i skupinová cviče-
ní, smyslový trénink, nutriční poradenství a  také výstupní zpráva 
s doporučeními pro další péči. 

Jaké konkrétní výsledky mohou pacienti očekávat?
Vidíme zlepšení motoriky, chůze a celkové kondice. Dochází také 
k mírnému zmírnění třesu, korekci obstipace a ke zlepšení spán-

ku. Velkou roli hraje i  motivace k  zavedení zdravých životních 
návyků. Důležitá je také speciální strava, tzv. brain food dieta. 
V čem je výjimečná brain food dieta, kterou doporučujete?
Správně nastavená strava dokáže výrazně ovlivnit průběh onemocně-
ní. Naše brain food dieta podporuje zdraví mozku, snižuje zánětlivé 
procesy a optimalizuje energetickou rovnováhu mozku. Základem je 
čerstvá zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny, vláknina, zdravé oleje, 
omega-3 mastné kyseliny. Nevhodné jsou průmyslově zpracované po-
traviny, sladkosti, umělá sladidla a uzeniny. Vhodná jsou i probiotika.
Můžete se s námi podělit o příběh některého z pacientů?
Ano, ráda zmíním příběh pana Richarda Blaska, padesátiletého Slo-
váka žijícího v New Yorku, který u nás absolvoval už tři pobyty a zá-
roveň se zapojil i  do vědecké studie. Říkal nám, že první dny byly 
náročné, ale výsledek stál za to. Nejlépe se začal cítit asi týden nebo 
dva po návratu domů a zlepšení jeho stavu vydrželo téměř rok. Poté 
se k nám znovu vrací.
Mohou program využít i čeští pacienti?
Ano, program je dostupný i pro české pacienty v rámci jejich zdravot-
ní pojišťovny. Návrh na lázeňskou péči hrazenou zdravotní pojišťov-
nou může vystavit praktický lékař na doporučení odborného lékaře, 
nebo sám odborný lékař, s tím, že doporučí Lázně Piešťany. Komplex-
ní lázeňskou péči následně schvaluje revizní lékař zdravotní pojišťov-
ny. Po schválení odešle zdravotní pojišťovna návrh přímo lázním, které 
pacienta kontaktují a domluví s ním termín nástupu.

ensanahotels.com

„Pomáháme pacientům s Parkinsonovou 
nemocí zlepšit kvalitu života,“ 
říká MUDr. Alena Korenčíková

SPA RECOVERY

Parkinsonova choroba je progresivní neurologické onemocnění, které se projevuje zpomalenými 
pohyby, ztuhlostí svalů, třesem, poruchami rovnováhy či změnami nálad. V Piešťanech vznikl uni-
kátní program, který pacientům pomáhá ulevit od příznaků a nabízí naději na kvalitnější život. Láz-
ně jsou součástí skupiny Ensana, která propojuje tradiční léčbu s nejnovějšími medicínskými trendy 
a technologiemi. O tom, jak program Parkinson Spa Recovery funguje, jsme si povídali s MUDr. 
Alenou Korenčíkovou, medicínskou ředitelkou Slovenských léčebných lázní Piešťany.
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• Regeneraci po úrazech a neurologických problémech.
Teplice nabízejí i krásné historické prostředí ideální pro odpo-
činek.

LÁZNĚ TŘEBOŇ – SLATINNÉ  
KOUPELE PRO KLOUBY
Třeboňské lázně se specializují na léčbu kloubních a revmatic-
kých onemocnění s využitím slatinných koupelí. Jsou vhodné 
pro:
• Artrózu, osteoporózu, revmatické choroby.
• Bolesti páteře a pooperační rehabilitaci.
• Zlepšení celkové pohyblivosti a uvolnění svalů.
Blízkost krásného třeboňského rybníka vytváří ideální prostře-
dí pro relaxaci.

LÁZNĚ PODĚBRADY  
– SPECIALISTÉ NA SRDCE
Lázně Poděbrady se zaměřují na léčbu srdečních a  cévních 
onemocnění. Pomáhají při:
• Vysokém krevním tlaku, ischemické chorobě srdeční.
• Pooperační rehabilitaci srdce.
• Regeneraci celého kardiovaskulárního systému.
Poděbrady nabízejí i příjemnou promenádu a klidné prostředí 
vhodné k odpočinku.

LÁZNĚ DARKOV – LÉČBA POHYBOVÉHO 
APARÁTU
Darkovské lázně jsou vyhlášené léčbou pohybových obtíží 
a využívají léčivou jodobromovou vodu. Pomáhají při:
• Artróze, osteoporóze a poúrazových stavech.
• Neurologických onemocněních a léčbě páteře.
Darkov se nachází v klidném prostředí, které přispívá k rege-
neraci organismu.

JAK SE DOSTAT DO LÁZNÍ – MOŽNOSTI 
FINANCOVÁNÍ LÁZEŇSKÉ PÉČE
Lázeňská péče může být skvělým způsobem, jak podpořit 
zdraví, zlepšit kvalitu života a zregenerovat tělo i mysl. Mnoho 
lidí se však ptá, jaké jsou možnosti financování pobytu v láz-
ních – zda je možné využít zdravotní pojištění, nebo si musí 
pobyt hradit sami. Existuje několik cest, jak se do lázní dostat, 
a v tomto článku si je podrobně rozebereme.

1.  LÁZNĚ NA DOPORUČENÍ LÉKAŘE – POBYT 
HRAZENÝ POJIŠŤOVNOU

Pokud máte zdravotní potíže, které vyžadují odbornou lázeň-
skou péči, můžete se do lázní dostat na základě doporučení 
vašeho lékaře. V  tomto případě pobyt může být plně nebo 
částečně hrazen zdravotní pojišťovnou.

Praha

Libverda

Brno
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VLM+420 482 368 100 – 102  |  info@lazne-libverda.cz  |  www.lazne-libverda.cz

ZDRAVÍ A RELAX 
VE SPA RESORTU LIBVERDA
Wellness • Léčebné pobyty • Hotely • Procedury • Nádherný resort blízko Liberce.

LÉČEBNÝ POBYT PŘES POJIŠŤOVNU
Od 14 nocí | specializace na ortopedii, neurologii, kardiologii a onkologii. 
Se vším rádi pomůžeme.
Ubytování, polo-/plná penze, 3 procedury denně. Pokoje i bez jakéhokoli doplatku. 

AROMA TERAPIE NA 3 NOCI 
3 noci | od 6.111 Kč 
Ubytování, polopenze, voucher na kávu a zákusek, aroma masáž i aroma koupel 
s možností volby vůně, dárek s aromaterapeutickými účinky od lokálních výrobců. 

HOTELOVÉ UBYTOVÁNÍ 
3* i 4* hotel
Ubytování se snídaní na týden pro 2 osoby již od 9.800 Kč. Záleží na vybraném termínu, hotelu 
a požadovaných službách. Nejvýhodnější je přímá rezervace na níže uvedených kontaktech.

SENIORSKÝ POBYT 
6 nocí | od 12.000 Kč
Ubytování, polopenze, vstupní lékařská konzultace, 
10 léčebných procedur, kávička a zákusek.

Bohdaneč
LÉČEBNÉ LÁZNĚ

Medical Spa

www.medi-spa.cz

ABY ZÁDA 
NEBOLELA
Vyřešte obtíže tím nejlepším 
způsobem, a to lázeňským 
pobytem, během kterého 
budete pod  dohledem primáře 
neurochirurgie MUDr. Tomáše
Brože z Pardubické nemocnice.

od 10 800 Kč

• 4× ubytování

• 4× polopenze 
bufetovou formou

• 1× konzultace s primářem

• 1× perličková koupel 
a suchý zábal

• 1× klasická masáž částečná 

• 1× suchá masážní vana

• 3× rehabilitační cvičení

• volný vstup do bazénu 
a Fyziofi tness

pobyt

5 dní
(4 noci)

Jediné lázně v Pardubickém kraji

LLB_zada_mudr_tomas_broz_inzerce_210x148.indd   1LLB_zada_mudr_tomas_broz_inzerce_210x148.indd   1 15.04.2025   18:5615.04.2025   18:56
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Typy lázeňské péče hrazené pojišťovnou:
• Komplexní lázeňská péče – veškeré náklady (ubytování, stra-

va, procedury) hradí zdravotní pojišťovna.
• Příspěvková lázeňská péče  – zdravotní pojišťovna hradí 

pouze léčebné procedury, ubytování a stravu si pacient platí 
sám.

Pro získání lázeňského pobytu hrazeného pojišťovnou je nutné:
1.  Navštívit praktického lékaře nebo specialistu, který posoudí 

váš zdravotní stav a doporučí vhodný lázeňský pobyt.
2.  Vyplnit žádost, která je následně odeslána reviznímu lékaři 

pojišťovny.
3.  Čekat na schválení žádosti – pokud pojišťovna pobyt schválí, 

obdržíte informaci o přidělených lázních a termínu pobytu.
Lázeňský pobyt hrazený pojišťovnou trvá obvykle 21–28 dní 
a může být přiznán jednou za dva roky v případě opakujících 
se zdravotních potíží.

2.  SAMOPLÁTECKÝ POBYT –  
LÁZNĚ NA VLASTNÍ NÁKLADY

Pokud nemáte nárok na lázeňskou péči hrazenou pojišťov-
nou, nebo si chcete dopřát pobyt nad rámec schválené léčby, 

můžete si lázně uhradit sami. Tato možnost je vhodná pro:
• Preventivní pobyty – pro lidi, kteří chtějí posílit své zdraví 

a předejít budoucím problémům.
• Relaxační a wellness pobyty – kombinace léčebných proce-

dur a odpočinku.
• Krátkodobé pobyty na míru – individuální programy podle 

vašich potřeb.
Výhodou samopláteckého pobytu je možnost výběru lázní, 
termínu i délky pobytu dle vašich preferencí. Ceny pobytů se 
liší v závislosti na lokalitě, úrovni služeb a druhu procedur, kte-
ré si vyberete.

3. LÁZNĚ JAKO ZAMĚSTNANECKÝ BENEFIT
Některé firmy nabízejí svým zaměstnancům příspěvky na lá-
zeňské pobyty v rámci programu péče o zdraví. Tento benefit 
může mít podobu:
• Příspěvku na rehabilitační a léčebné pobyty.
• Možnosti čerpání lázeňských voucherů v  rámci firemního 

wellness programu.
• Podpory pro zaměstnance po pracovních úrazech nebo 

dlouhodobé nemoci.
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Tel.: 416 866 007
E-mail: lazne@msene.cz www.msene.cz

Více informací naleznete na:

Nevíte kam
na dovolenou?
Využijte oázu klidu
a pohody nedaleko Prahy.

Lázně Mšené, a.s. si vyhrazují právo změny i úpravy nabídky, i bez předchozího upozornění.
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Pokud máte zájem o tuto možnost, doporučujeme se informo-
vat u svého zaměstnavatele nebo personálního oddělení.

4.  LÁZNĚ PRO SENIORY –  
STÁTNÍ PŘÍSPĚVKY A SLEVY

Senioři mohou využít různé slevy a státní podpory na lázeňské 
pobyty:
• Příspěvky z  fondů zdravotních pojišťoven – některé pojiš-

ťovny nabízejí slevy na rekondiční pobyty.
• Dotované pobyty pro seniory – některé lázně poskytují zvý-

hodněné pobyty pro osoby starší 60 let.
• Vouchery a sezónní akce – mnoho lázeňských hotelů nabízí 

speciální slevy pro seniory.

5.  LÁZNĚ JAKO SOUČÁST REKONDIČNÍCH 
A REHABILITAČNÍCH PROGRAMŮ

Rekondiční pobyty jsou určeny pro osoby, které prodělaly 
vážnější onemocnění nebo chirurgický zákrok. Pojišťovny 
a zaměstnavatelé často poskytují příspěvky na rehabilitač-
ní pobyty například po:
• Ortopedických operacích  (náhrada kyčelního kloubu, ope-

race páteře).
• Léčbě onkologických onemocnění.
• Kardiovaskulárních onemocněních (infarkt, mrtvice).

JAK VYBRAT SPRÁVNOU CESTU DO LÁZNÍ?
Než se rozhodnete pro konkrétní typ lázeňského pobytu, je 
dobré zvážit několik faktorů:
1.  Zdravotní stav a diagnózu – pokud máte chronické zdravot-

ní problémy, poraďte se s lékařem, zda máte nárok na pobyt 
hrazený pojišťovnou.

2.  Finanční možnosti – pokud si hradíte pobyt sami, po-
rovnejte nabídky různých lázní a vyberte tu nejvhodněj-
ší variantu.

3.  Dostupnost termínů  – některé lázně mají dlouhé čekací 
doby, a proto je dobré rezervovat pobyt s předstihem.

České lázně nabízejí širokou škálu procedur a léčivých terapií, 
které pomáhají při různých zdravotních potížích. Ať už hledáte 
úlevu od chronických bolestí, potřebujete posílit imunitu nebo 
si jen přejete odpočinout, naše lázně nabízejí špičkovou péči 
v krásném prostředí.

TIPY NA LÁZEŇSKÉ POBYTY V ZAHRANIČÍ: 
OBJEVTE KOUZLO WELLNESS ZA HRANICEMI
Lázně nemusí znamenat jen tradiční kolonádu a pohárek s mi-
nerálkou. V  zahraničí najdete širokou škálu termálních lázní, 
wellness resortů, léčivých pramenů i moderních center rege-
nerace, která vám nabídnou dokonalý restart těla i mysli. Ať už 
hledáte léčbu, prevenci nebo jen chvíli klidu, v Evropě i blížších 
exotických destinacích je z čeho vybírat.

MAĎARSKO – TERMÁLNÍ VELMOC EVROPY
Budapešť, Hévíz, Bükfürdő, Eger, Miskolctapolca
Maďarsko je doslova poseto termálními prameny – má jich 
přes 1 300. Najdete zde jak tradiční historické lázně, tak mo-
derní wellness resorty s vysokým standardem.
• Léčebné účinky: pohybový aparát, revma, klouby, nervový 

systém.
• Unikát: termální jeskynní lázně Miskolctapolca nebo je-

zero Hévíz – největší biologicky aktivní termální jezero 
v Evropě.

• Výhoda: cenově dostupné, vhodné i pro rodiny.

 Top evropská lázeňská destinace
 Léčba pohybového ústrojí a neurologických 

chorob
 Přírodní léčivá voda a balneoterapie
 11 termálních bazénů otevřených celoročně

 Moderní a vysoce odborná Spa Rehab Clinic
 Relaxační, preventivní a ozdravné pobyty
 Rozsáhlý saunový svět a zóna Natural Spa
 Mejal Esthetic – nové estetické studio
 Ubytování 3 až 5hvězdičkového standardu

DOVOLENÁ VE SPA APHRODITE

www.spa.sk
spa@spa.sk

+421 549 42 56

SPA APHRODITE
RAJECKÉ TEPLICE
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SLOVINSKO – WELLNESS  
UPROSTŘED PŘÍRODY
Terme Čatež, Dolenjske Toplice, Laško, Ptuj
Slovinsko spojuje léčivé prameny, alpskou přírodu a příjemný 
klid. Mnohé lázně tu fungují už po staletí, ale v moderním ka-
bátu – najdete tu i aquaparky, relax zóny a klidné lesní terasy.
• Léčebné účinky: pohybový aparát, kožní onemocnění, ner-

vový systém, rekonvalescence.
• Zajímavost: propojení wellness s cykloturistikou a horskou 

turistikou.
• Pro koho: ideální pro aktivní páry, rodiny i seniory.

RAKOUSKO – TERMÁLNÍ ELEGANCE 
S ALPSKÝM VÝHLEDEM
Bad Gastein, Bad Hofgastein, Bad Ischl, Loipersdorf
Rakouské lázně jsou synonymem pro kvalitu, klid a  luxus 
v  nádherné přírodní scenérii. Obzvlášť oblíbené jsou alpské 
termální rezorty.
• Léčebné účinky: revma, dýchací cesty, stres, poruchy imu-

nity.
• Unikát: parní radonové jeskyně v Bad Gasteinu, léčivé pra-

meny v Bad Ischlu.
• Bonus: propojení s lyžováním (v zimě) nebo horskou turis-

tikou (v létě).

POLSKO – DOSTUPNÁ LÉČBA I WELLNESS
Kudowa-Zdrój, Cieplice, Krynica-Zdrój, Kołobrzeg
Polsko nabízí kvalitní lázeňskou péči za velmi příznivé ceny. 
Najdete zde jak přímořská sanatoria, tak horská a lesní zařízení 
s minerálními prameny.
• Léčebné zaměření: srdce, klouby, metabolismus, nervový 

systém.

• Proč jet: cenová dostupnost, krásné historické lázeňské 
domy, bohatá kulturní nabídka.

ITÁLIE – TERMÁLNÍ RÁJ A ELEGANCE
Ischia, Abano Terme, Saturnia
Itálie spojuje léčivou sílu přírody s mediteránním stylem života. 
Termální lázně často najdete poblíž moře, vinic nebo historic-
kých měst.
• Léčebné účinky: artritida, kožní onemocnění, detoxikace, 

relaxace.
• Unikát: sírové prameny Saturnia, přírodní bazény na ostrově Ischia.
• Zážitek: spojení lázeňského pobytu s gurmánskou a kulturní 

dovolenou.

TURECKO – TERMÁLNÍ A BAHENNÍ LÁZNĚ 
S ORIENTÁLNÍM ŠARMEM
Pamukkale, Dalyan, Afyon
Turecko je známé nejen díky termálním pramenům, ale i ba-
henním koupelím, parním lázním a  hammam rituálům, které 
spojují péči o tělo i duši.
• Léčebné účinky: revma, ekzémy, kožní a gynekologické potíže.
• Zajímavost: přírodní terasy Pamukkale, bohatá síť termál-

ních resortů s all-inclusive službami.

EXOTIKA NAVÍC: POKUD CHCETE NĚCO 
EXTRA...
• Island – Blue Lagoon, vulkanické bahno, léčba ekzémů a lu-

pénky.
• Japonsko (onseny) – horké minerální prameny uprostřed 

hor, tradiční rituály.
• Maroko (hammamy a arganová terapie) – aromaterapie, de-

tox, peelingy.

Relaxační pobyt v hotelu ASTORIA Hotel & Medical Spa 
v srdci Karlových Varů

www.astoria-spa.cz astoriahotelmedicalspa

naproti Mlýnské kolonádě v historickém centru Karlových Varů
hotelové wellness s bazénem, saunou a solnou jeskyní
lázeňská léčebně rehabilitační péče
profesionální zdravotníci
skvělé jídlo, čajovna, nutriční terapeut
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Dětská příloha

Text: M
ichala Jendruchová, foto: Shutterstock.com

TĚHOTENSKÉ 
POTÍŽE

PROČ SE BAVIT O POTÍŽÍCH, KDYŽ TĚHOTENSTVÍ NENÍ POTÍŽ? KDYŽ JE TO TEN 
NEJVĚTŠÍ A NEJKRÁSNĚJŠÍ DAR? PROTOŽE HO MOHOU PROVÁZET NEPŘÍJEMNOSTI, 
KTERÝM MŮŽEME PŘEDEJÍT, PŘÍPADNĚ JE VYŘEŠIT TAK, ABY NASTÁVAJÍCÍ MAMINKU 
CO NEJMÉNĚ OMEZOVALY A DOVOLILY JÍ SI SVŮJ POŽEHNANÝ STAV UŽÍT NAPLNO 

A BEZ NÁSLEDKŮ.
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Těhotenství je zázrak. A tělo ženy i její psychika jsou zázračné. S čím 
vším se musejí během devíti měsíců vyrovnat… Mění se objem krve, 
zvyšuje se frekvence srdce, zvětšuje se chodidlo a samozřejmě se 
významně zvětšuje děloha. A hlavně v ní roste nový život.

DĚLOHA
Vypadá jako hruška, měří do deseti centimetrů a  váží plus 
minus padesát až osmdesát gramů. Tedy pokud žena není tě-
hotná. V  těhotenství postupně dosáhne hmotnosti až jeden 
kilogram a pojme objem až pěti litrů. 

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... děloha se v  těhotenství 
zvětší až pětsetkrát?
S  tím, jak rychle roste, pak 
můžete ucítit různé nepří-
jemné projevy, jako jsou bo-
lesti v  podbřišku, tvrdnutí 
břicha, zároveň se zhoršuje 
dýchání, protože děloha za-
čne postupně tlačit na brá-
nici a  plíce. Zkrátka zabírá 
více prostoru v dutině břišní, 
a  ostatní orgány jsou trochu 
utlačované. Proto ženy mívají 
pocit, že žaludek nepojme to-
lik potravy. 
To však nekončí ani po po-
rodu, kdy se děloha vrací do 
původní velikosti. Zavinování 
dělohy také bolí. Škála boles-
ti bývá různá. Některé ženy ji 
prakticky ani necítí, jiné mají 
pocity podobné kontrakcím. 
Nejsilnější bývají při kojení. 
Toto by se do konce šestine-
dělí mělo upravit. 

NOHY
Nohy v  těhotenství hodně trpí. Zátěž způsobená nárůstem 
hmotnosti se rapidně zvyšuje, a  naše nožky jí musejí čelit. 
Z toho důvodu se rozšiřuje a zvětšuje chodidlo. 

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... až dvě třetiny těhotných musí měnit obuv? Chodidlo se může 
zvětšit až o  jednu velikost. Problémy mohou nastat i  s  nožní 
klenbou, na kterou je vyvíjen velký tlak. Nohy pak bolí, otékají… 
Právě otoky jsou nepříjemným projevem těhotenství. Můžou se 
objevovat v  jeho celém průběhu. Na začátku bývají například 

průvodním projevem zpoma-
leného trávení, nadýmání…, 
postupně žena zadržuje vodu, 
což se na nohou rychle pro-
jeví. 

HLAS
Některé ženy udávají, že se jim 
v  průběhu těhotenství změnil 
hlas, který se prohlubuje. Pro-
blémy s  tím mohou mít zpě-
vačky, kterým se i  může hůře 
zpívat. Kromě toho také ros-
toucí plod tlačí na bránici a plí-
ce, takže se může i hůře mluvit. 
Hormony zase způsobují otoky 
hlasivek. 
 Nelekejte se, po porodu se 
vše postupně upraví. 

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... nejdelší těhotenství trvalo 
375 dnů? To je o  celé tři mě-
síce déle, než je běžné. Tento 
rekord se stal v Americe v roce 
1945.

V TĚHOTENSTVÍ JE ČAS ZPOMALIT – 
ODPOČINEK A KNÍŽKY JAKO BALZÁM PRO 
TĚLO I DUŠI
Těhotenství je jedinečné období plné očekávání, změn 
a emocí. Tělo pracuje na plné obrátky, hormony kolísají a my-
šlenky často přeskakují mezi radostí a obavami. Právě proto 
je odpočinek v těhotenství tak důležitý – nejen fyzicky, ale 
i psychicky.
Odpočinek neznamená nečinnost. Znamená dát prostor 
sobě, zpomalit a naslouchat svému tělu. A co může být lepší 
než se pohodlně usadit, dát nohy nahoru a  ponořit se do 
příběhu?
Čtení knih v těhotenství má hned několik výhod:
• pomáhá uvolnit mysl a odbourat stres,
• posiluje vnitřní klid a napojení na sebe i miminko,
• přináší inspiraci a  informace (např. o  porodu, mateřství, 

péči o novorozence),
• a často přináší i chvíle smíchu a radosti, které jsou k neza-

placení.
TIP: Kombinujte lehké odpočinkové romány, knihy o  ma-
teřství i motivační tituly, které vás podpoří na nové životní 
cestě.
Nechte svět kolem na chvíli běžet a dopřejte si ticho, dech, 
slovo a pohodu. Vaše tělo i miminko vám za to poděkují.
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ČICH
Čich se stává velmi citlivým. Zvlášť první trimestr nastávající 
maminky v tomto ohledu nešetří. Vnímáte každý pach, čich je 
silně zostřený. Podle odborníků za to může zvýšený průtok krve. 
Zároveň se říká, že je to jakási ochrana, aby těhotná nedýcha-
la škodlivé látky. Proto vám může vadit vaření jídla, cestování 
v přeplněném autobuse, ale i parfém…

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... největší novorozenec vážil přes deset kilo? Konkrétně 10,77 
kg. Bohužel krátce nato zemřel. Hned za ním je ale přeživší 
miminko s váhou 10,2 kg. Stalo se tak v roce 1955.

PIGMENT
Možná vás zaskočilo, že se mění zbarvení kůže v některých partiích. 
Může to být hyperpigmentace, často se objevuje v obličeji. Také 
se objevuje tmavý pruh přes břicho směrem dolů. Říká se tomu li-
neární hyperpigmentace. Je přibližně centimetr široký. Stojí za tím 
stejný hormon, který produkuje placenta a kvůli kterému zároveň 
tmavnou bradavky. Obvykle na to více trpí ženy s tmavou pletí. 
Toto by ale mělo zmizet během několika měsíců po porodu. 

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... plod v děloze už po jedenácti týdnech zívá?

PÁNEV
Mění se také pánev. Hormony způsobují uvolnění kloubů 
a vazů v pánevní oblasti. Připravují tak ženu na porod, aby pá-
nev byla pohyblivější. Můžete cítit jistou nestabilitu při chůzi. 
Při delším stání nebo ohýbání vás mohou bolet bedra a pánev. 

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... porodní bolesti mohu trvat i 75 dnů? Alespoň tohle je rekord.

HEMEROIDY
Se žilním onemocněním v oblasti konečníku se hlavně na konci 
těhotenství setkává nejedna nastávající maminka. Cévy jsou 
oslabené, ztrácejí pružnost a tvoří se na nich bolestivé uzlíky. 
Tato intimní oblast pak pálí, svědí, můžete cítit tlak, ale i bo-
lest, a dokonce se mohou objevit stopy krve. 
Právě v  těhotenství musí konečník zvládnout velký tlak, už 
proto, že ženy trpí na zácpy, což je právě jedna z dalších příčin 
hemeroidů. Problémy může způsobit i samotný porod. Poté by 
se vše mělo upravit.
Ovšem hemeroidy je potřeba ošetřit. Úlevu poskytnou mas-
tičky, čípky, sedací koupele. Osvědčená je dubová kůra. Lze 
také posilovat žilní stěny tzv. venofarmaky. Tyto léky se podá-
vají k léčbě žilních onemocnění, trombózy nebo varixů. Poraď-
te se s lékárníkem nebo se svým lékařem, co by vám doporučil. 
Hodně můžete udělat sama vhodnou stravou. Důležitá je vlák-
nina a potraviny, které změkčují stolici. Přidejte také probiotika, 
která jsou přímo blahodárná pro naše střeva. V přirozené formě 
je najdete v kysaných mléčných výrobcích, fermentovaných po-
travinách atd.
Dbejte také na důslednou hygienu kolem konečníku. Konečník 
po stolici jemně umývejte vlažnou vodou. Chce to také dosta-
tečně pít a hýbat se. Naopak se vyhýbejte ostrým pokrmům, 

které mohou dráždit. Omezte dlouhé sezení a ani dlouhé stání 
zrovna neprospívá. A také nezadržujte stolici. 

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
... žena v  těhotenství vydává více tepla oproti ostatním že-
nám? Důvodem je vyšší objem krve v těle. I proto budete tak 
nějak více zářit. 

STRIE
Drobné a nevzhledné jizvičky se objevují v důsledku rychlého 
nabírání hmotnosti. Přidejme k tomu hormonální výkyvy, ztrátu 
elasticity a problém je na světě. Zkrátka obrovská zátěž na urči-
té partie, hlavně na břicho, kde kůže nestačí rychle reagovat na 
všechny změny a praská. 
Tyto drobné trhlinky se postupně mohou zvětšovat a rozšiřovat. 
Zpočátku jsou strie růžové až červené, mnohdy citlivé a někdy 
se i zanítí. Postupem času sice vybledne, ale na kůži už zůstane. 
Přestože se nevyhne téměř žádné těhotné ženě, můžete učinit 
preventivní opatření, a tím tyto obtíže co nejvíce snížit. 
Novinkou v  oblasti prevence i  podpory hojení strií je speciální 
krytí, které přináší komfort, hydrataci i ochranu v  jednom. Toto 
chytré krytí, vyvinuté pro potřeby těhotných žen, je navrženo tak, 
aby pokožce pomáhalo udržet elasticitu, zmírnit svědění a pod-
porovat regeneraci namáhaných míst. Zároveň kryje a chrání po-
kožku před mechanickým podrážděním – např. třením oblečení.
Díky hypoalergennímu složení bez parfemace a skvělé přilna-
vosti je vhodné i pro citlivou pokožku. Lze ho používat v kom-
binaci s běžnou pečující kosmetikou – například s oleji či krémy 
s obsahem vitamínu E a přírodních extraktů.
Pravidelné ošetření pokožky, včetně podpůrného krytí, po-
máhá minimalizovat vznik nových strií a přispívá k tomu, aby 
si žena mohla užít těhotenství s větším pohodlím a  sebevě-
domím. Protože péče o tělo v těhotenství není luxus – je to 
základní součást péče o sebe i miminko.

VĚDĚLI JSTE, ŽE…
...menší ženy mívají kratší dobu těhotenství?

JAK POTÍŽÍM PŘEDEJÍT:
• Už před otěhotněním se snažte hýbat, sportovat a posilovat.
• Konkrétní partie mažte speciálními krémy. Ale zase si nemy-

slete, že jsou samospasitelné.
• V těhotenství sice budete přibírat, ale nenechte to zajít do 

nezdravého příbytku. Váš lékař vás bude hlídat. 
• Dostatečně pijte. Pitný režim je důležitý.
• Hydratujte ale i zevně, tedy vhodnými krémy, tělovými mlé-

ky atd. Skvělé je bambucké máslo, kokosový olej atd.
• Konzumujte stravu bohatou na antioxidanty a  omega-3 

mastné kyseliny. Zařazujte ryby a ke každému jídlu si dopřej-
te i kousek zeleniny.

• Hodně vám pomůže prokrvování kůže. Jemné masáže inkri-
minovaných míst jsou skvělé. K tomu postačí speciální kar-
táč, masážní žínka či přírodní houba…

Zní to hrozivě. Ale i když vás zřejmě strie neminou, není dů-
vod k panice. Až se vrátíte k normálu a pokud budete opravdu 
velmi nespokojená, existují možnosti, jak je zmírnit a zahladit. 
Například laser. Ale na to je ještě hodně času. 
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Se sadou Easy Care
to zvládnete sami.

Zdravotnické prostředky. 
Pozorně čtěte návod na použití.

1. Vyčistíš
2. Osušíš
3. Překryješ

Aby ošetření 
ran bylo

1. V
2 OO

P
2. O

 P3.

Cosmos® Scar Plaster
Silikonová náplast na jizvy
Protože i jizva si zaslouží jemnou péči
Po porodu si vaše tělo zaslouží klid, lásku – a tu správnou 
podporu.
Cosmos® Scar Plaster pomáhá zjemnit a zesvětlit jizvy  
a přechází vzniku abnormálních jizev.
Diskrétní, pohodlná a šetrná náplast pro každodenní nošení 
– i v období kojení nebo při péči o miminko.
Péče o vás, která je stejně jemná jako vy.
UPF 50+ zabraňuje spálení pokožky. 
Náplast velikosti 4 x 30 cm, 5 ks v krabičce. 
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Dětská příloha

Text: Iva N
ováková, foto: Shutterstock.com

KOMPLETNÍ PRŮVODCE 
VÝBAVIČKOU, 

POTŘEBAMI A HRAČKAMI
PŘÍCHOD MIMINKA JE OBROVSKOU UDÁLOSTÍ V ŽIVOTĚ KAŽDÉ RODINY.  

S NÍM VŠAK PŘICHÁZÍ TAKÉ POTŘEBA PEČLIVÉ PŘÍPRAVY NA PRVNÍ MĚSÍCE ŽIVOTA 
DÍTĚTE. SPRÁVNÁ VÝBAVIČKA POMÁHÁ NEJEN RODIČŮM, ALE PŘEDEVŠÍM MIMINKU, 
ABY MĚLO VŠE POTŘEBNÉ PRO POHODLÍ, BEZPEČÍ A ZDRAVÝ VÝVOJ. OD OBLEČENÍ, 
HYGIENICKÝCH POTŘEB, PŘES HRAČKY AŽ PO LÉKÁRNIČKU A DROGERII – V TOMTO 
ČLÁNKU VÁM PORADÍME, CO BY NEMĚLO CHYBĚT V ZÁKLADNÍ VÝBAVĚ PRO DÍTĚ  

DO JEDNOHO ROKU.
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1.  OBLEČENÍ PRO MIMINKO: CO BY MĚLO 
OBSAHOVAT PRVNÍ ŠATNÍK?

Novorozenci potřebují pohodlné a  funkční oblečení, které 
bude zároveň šetrné k  jejich citlivé pokožce. Doporučuje se 
vybírat přírodní materiály, jako je bio bavlna nebo bambus, 
které jsou prodyšné a nedráždí pokožku.
V šatníku by rozhodně neměly chybět:
• Body s krátkým i dlouhým rukávem (min. 5–7 kusů).
• Overaly na spaní i běžné nošení.
• Dupačky a polodupačky pro snadné oblékání.
• Ponožky a rukavičky proti poškrábání.
• Čepičky chránící hlavičku před chladem i sluncem.
• Mikiny a svetříky na venkovní procházky.
• Teplé kombinézy a fusaky na zimní období.
Při výběru oblečení je důležité myslet na praktičnost – ideálně 
s  jednoduchým zapínáním na cvočky nebo zip, které umožní 
snadné převlékání a přebalování.

2. PLENY A PŘEBALOVACÍ POTŘEBY
Přebalování je každodenní součástí péče o miminko, proto je 
důležité mít vše po ruce.
Nezbytné pomůcky zahrnují:
• Jednorázové nebo látkové plenky (záleží na preferencích 

rodičů).
• Přebalovací podložku nebo přebalovací pult.
• Krém proti opruzeninám s přírodními složkami.
• Vlhčené ubrousky pro snadnou hygienu.
• Dětský olejíček nebo balzám na ošetření pokožky.
• Koš na plenky s víkem proti zápachu.

3. HYGIENA A KOUPÁNÍ
Dětská pokožka je velmi citlivá, proto je vhodné používat spe-
ciální kosmetiku bez parfemace a chemických látek.

K základní výbavě patří:
• Dětská vanička nebo kyblík na koupání.
• Teploměr do vody pro ideální teplotu.
• Měkké osušky s kapucí pro pohodlné sušení.
• Jemný kartáček na vlásky.
• Dětské mýdlo, šampon a tělové mléko.
• Hydratační krém na ochranu před vysušením.

4. HRAČKY PRO ROZVOJ MIMINKA
Hračky jsou důležité pro správný rozvoj smyslů a motoriky dí-
těte. V prvních měsících jsou ideální:
• Kontrastní hračky pro stimulaci zraku.
• Hudební kolotoč nad postýlku pro uklidnění.
• Měkké plyšové hračky.
• Hrazdičky s interaktivními prvky pro podporu pohybové-

ho vývoje.
• Bezpečná kousátka pro období růstu zoubků.

MAŇÁSKOVÉ KNÍŽKY: SKVĚLÁ ZÁBAVA 
I POMOCNÍK PŘI ROZVOJI DĚTSKÉ MOTORIKY
Máme pro vás jeden skvělý tip. Maňáskové knížky. Že je ne-
znáte? To je velká škoda. Nejsou jen zábavné – jsou to i skvělé 
pomůcky pro rozvoj jemné motoriky, představivosti a  řečo-
vých dovedností u  malých dětí. Díky pohyblivým maňáskům 
a  interaktivním prvkům se děti aktivně zapojují do příběhu, 
učí se koordinaci prstíků a zlepšují vnímání detailů. Navíc jsou 
ideální i pro společné čtení s rodiči – podněcují dialog, smích 
i vzájemné propojení. Zábava a rozvoj v  jednom? Maňáskové 
knížky to umí na jedničku.

5. LÉKÁRNIČKA PRO MIMINKO
Každá domácnost s novorozencem by měla mít připravenou 
dobře vybavenou lékárničku s  nezbytnými pomůckami pro 

To nejlepší pro
vaše nejmenší
Získejte exkluzivní slevy 
a kupony s ROSSMANN CLUBem 
a věrnostním programem 
Rossmánek. Navíc pro vás máme 
i odborné články, které pomohou 
s péčí o dítě od těhotenství 
až do 2 let.

Stahujte zde:
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případ nachlazení, horečky nebo drobných zranění. Mezi zá-
kladní položky patří:
• Digitální teploměr (nejlépe bezkontaktní).
• Nosní odsávačka pro uvolnění rýmy.
• Fyziologický roztok nebo mořská voda na čištění nosu.
• Léky na horečku a  bolest (paracetamol nebo ibuprofen 

v dětské formě).
• Krém na opruzeniny.
• Dezinfekční roztok na drobná poranění.
• Obvazy, sterilní čtverečky a náplasti.
• Probiotické kapky na podporu trávení.

6. POTŘEBY NA KRMENÍ
Ať už kojíte, nebo přikrmujete, určitě oceníte několik praktic-
kých pomůcek:
• Odsávačku mateřského mléka pro uchování mléka.
• Lahvičky a sterilizátor pro hygienickou přípravu mléka.
• Bryndáčky a látkové plenky.
• Dudlíky pro uklidnění miminka.
• Dětský hrneček s pítkem pro první samostatné pití.
• Miska a lžička pro zavádění prvních příkrmů.

7. CESTOVÁNÍ S MIMINKEM
Bezpečnost dítěte při cestování je klíčová. Mezi nutné vyba-
vení patří:
• Autosedačka (vajíčko) odpovídající bezpečnostním 

normám.

• Kočárek (hluboký pro novorozence, později kombinovaný 
sporťák).

• Nosítko nebo šátek pro pohodlné nošení.
• Cestovní přebalovací podložka.
• Zásoba plenek a hygienických potřeb na cesty.

8. PRAKTICKÉ TIPY PRO RODIČE
Péče o  miminko může být náročná, ale s  dobrou organizací 
a správným vybavením ji zvládnete bez stresu.
• Vytvořte si přehledný seznam potřebných věcí ještě před 

porodem.
• Nebojte se kombinovat nové a bazarové kousky, některé 

věci jsou po jednom dítěti jako nové.
• Vyberte si ergonomické nosítko, které umožní zdravý vý-

voj kyčlí.
• Vsaďte na jednoduchost a funkčnost – méně je často více.
Příchod miminka je radostná, ale zároveň náročná událost, 
která vyžaduje důkladnou přípravu. Správně zvolená výbavič-
ka usnadní rodičům každodenní péči a zajistí, že dítě bude mít 
vše, co potřebuje pro svůj zdravý vývoj. Od oblečení, plenek 
a hygienických potřeb, přes hračky a lékárničku, až po cestovní 
vybavení – každý detail má svůj význam. Připravenost a klid 
rodičů jsou klíčové pro to, aby první měsíce s novým členem 
rodiny byly co nejharmoničtější.
Nezapomeňte, že nejdůležitější věcí, kterou můžete svému 
miminku dát, je láska, trpělivost a bezpečné, klidné prostředí 
plné péče a něhy.
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Slunční brýle nejvyšší kvality 
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NARODILO SE NÁM MIMINKO: JAK SE 
PŘIPRAVIT NA JEHO PŘÍCHOD?
Očekávání miminka patří mezi nejzásadnější chvíle v  životě 
každé rodiny. Přináší s sebou obrovskou radost, ale i otázky, 
obavy a nutnost změnit dosavadní rytmus života. Ať už jste 
budoucí rodiče poprvé, nebo se vaše rodina rozrůstá po něko-
likáté, příchod nového člena je jedinečný a vždy jiný.
Nejde jen o praktické věci, které je potřeba připravit. Skuteč-
ně důležitá je vnitřní příprava – na změnu, která zasáhne tělo, 
mysl, vztahy i  každodenní fungování. Co vám může pomoci 
prožít tuto etapu vědoměji a klidněji?

PŘIJETÍ ZMĚNY: REALITA MÍSTO ILUZÍ
Mnoho rodičů má romantickou představu o „voňavém mimin-
ku“, ale realita je často jiná – a to je v pořádku. Dny se mohou 
protáhnout, noci zkrátit a únava může zastínit euforii.
Připravte se na to, že budete unavení. Že budete mít pochyb-
nosti. Že bude chvíle, kdy se vám nebude chtít ani vstát. A že 
je to naprosto normální. Nemusíte být dokonalí – stačí být 
přítomní a vnímaví.

PARTNERSTVÍ POD TLAKEM (I LÁSKOU)
S narozením dítěte se mění i dynamika vztahu mezi partnery. 
Najednou je vše podřízeno rytmu miminka. Dochází k přetíže-
ní, rozdílným představám, někdy i k odcizení – hlavně pokud 
chybí otevřená komunikace.
Mluvte spolu. Sdílejte nejen praktické úkoly, ale i emoce. Ří-
kejte si, co vám dělá dobře a co vám chybí. Rodičem se stáváte 
společně, a i když je role každého trochu jiná, podpora je zá-
klad.
Nechte tátu být tátou – jiným, než jste vy. Není náhradní mat-
kou, je rovnocenným rodičem.

ČAS PLYNE JINAK – A JE TO TAK V POŘÁDKU
Po narození miminka se čas dělí úplně jinak. Měřítkem už není 
kalendář, ale intervaly mezi kojením, spaním a  pláčem. Dny 

mohou splývat. Mnoho novopečených rodičů zažívá pocit izo-
lace, ztráty svobody nebo vlastní identity.
Je v pořádku, že nejste produktivní. Že nezvládnete to, co dřív.
Je v pořádku, že vám chybí starý život – a zároveň byste ho za 
nic nevyměnili.
Příchod miminka je proměna. Vaše nové já si zaslouží laskavost, 
nikoliv tlak.

EMOCE: OD SLZ KE SMÍCHU
Není neobvyklé, že se po porodu objeví silné emoce – radost, 
vděčnost, ale i smutek, úzkost, výkyvy nálad. Hormony pracují, 
tělo je vyčerpané, spánek chybí.
Dovolte si brečet. Dovolte si říct „potřebuju pomoct“.
Dovolte si nebýt pořád v pohodě – tím víc budete blízko své-
mu dítěti i sobě.
V případě přetrvávajících úzkostí, nespavosti nebo bezradnos-
ti neváhejte vyhledat odborníka. Péče o duši má stejnou váhu 
jako péče o tělo.

PŘIJMĚTE POMOC. OPRAVDU.
Mnoho rodičů má pocit, že vše musí zvládnout sami. Ale mi-
minko nepotřebuje unavenou mámu, která jede na doraz. Po-
třebuje klidnou náruč a blízkost.
•  Řekněte ano, když vám někdo nabídne, že uvaří, pohlídá 

nebo jen přinese nákup.
• Vykašlete se na úklid. Neřešte prach. Řešte spojení – s mi-

minkem i se sebou.
• Nechte si dovézt jídlo. A nebo si klidně dejte rohlík s más-

lem. Nikdo netvoří životní formu po porodu.

LÁSKA SE RODÍ POSTUPNĚ
Ne každá maminka cítí silnou lásku hned po porodu. To nezna-
mená, že něco děláte špatně. Citový vztah se buduje – stejně 
jako důvěra. Příchod dítěte není jen okamžik – je to proces 
přijetí, změny, učení a nového spojení. Dejte si čas. Dýchejte. 
Buďte k sobě laskaví. A pamatujte – nejste v tom sami.

Jedna ruka pro kočárek a 
druhá pro vše ostatní!

NOVÝ



Jemnost a síla se nevylučují – naopak, právě jejich spojení je tím nej-
lepším základem pro péči o dětskou pokožku. Jemný přístup může 
být zároveň velmi účinný - a  dětská pokožka si zaslouží respekt, 
šetrnost i každodenní péči. A právě to přináší přírodní kosmetika We-
leda Baby s výtažky z biodynamického měsíčku lékařského.

Tato výjimečná bylina je známá pro své protizánětlivé, antibakteri-
ální, antiseptické, antivirové, protiplísňové i  antioxidační vlastnosti. 
Na pokožku působí zklidňujícím, hojivým a  regeneračním účinkem, 
podporuje tvorbu kolagenu a  urychluje hojení drobných poranění. 
Měsíček má široké využití – pomáhá při ekzémech, opruzeninách, 
plísních, popáleninách od slunce i alergických reakcích. Doporučuje 
se zejména pro dětskou, citlivou, suchou nebo zánětlivou pokožku.

Weleda si měsíček pěstuje sama na biodynamických polích, převáž-
ně v  Německu. Tento způsob zemědělství jde ještě dál než běžné 
ekologické hospodaření – pracuje v souladu s rytmy přírody, nepo-
užívá žádná chemická hnojiva ani pesticidy a posiluje přirozenou vi-
talitu rostlin i půdy. Při zpracování květů – čerstvých i sušených – se 
používá alkohol, olej nebo solný roztok, aby se zachovalo co nejvíce 
aktivních látek a účinnost byla skutečně maximální.

Moderní dermatologie stále více potvrzuje, jak zásadní roli hraje 
zdravý kožní mikrobiom – tedy přirozené mikroorganismy, které 
posilují obranyschopnost pokožky. A právě přírodní produkty, které 
mikrobiom nenarušují, ale naopak podporují jeho rovnováhu, jsou tím 
nejlepším, co můžeme dětem dopřát.

Portfolio Weleda Baby zahrnuje vše, co rodiče potřebují – od mycích 
přípravků přes oleje a krémy až po péči o plenkovou oblast nebo spe-
ciální produkty pro chladné počasí. Všechny produkty spojuje důraz 
na přírodní složení, maximální šetrnost a účinnost prověřenou de-
setiletími zkušeností.

Měsíček lékařský je symbolem něžné síly. A značka Weleda jeho poten-
ciál přenáší do každého doteku. Jemnost není slabost – je to vědomá 
volba těch, kterým na zdraví a pohodě jejich dětí opravdu záleží.

TIPY NA VYZKOUŠENÍ PRODUKTŮ WELEDA BABY  
S MĚSÍČKEM LÉKAŘSKÝM:

Pokud hledáte to nejlepší pro jemnou pokožku svého dítěte, 
vyzkoušejte přírodní produkty Weleda Baby, které spojují še-
trnost, přírodní složení a maximální účinnost. Jsou určené pro 
děti od narození, ale využijí je i dospělí s citlivou pokožkou.

Jemnost není slabost: 
Přírodní síla pro nejjemnější pokožku

Měsíčkový mycí krém 
a šampon
• 2v1 produkt: Jemně čistí 

tělo i vlásky.
• Nevysušuje. Obsahuje 

mandlový a sezamový 
olej pro hydrataci.

• Neštípe v očích.

Měsíčkový kojenecký krém  
na zadeček
• Předchází zarudnutí 

a podráždění v plenkové oblasti.
• Měsíček a heřmánek regenerují 

a působí protizánětlivě.
• Obsahuje lanolin a oxid 

zinečnatý, které vytvářejí na 
pokožce ochrannou bariéru.

Měsíčková kojenecká koupel
• Jemné čištění: Bez mýdla, ideální pro citlivou pokožku.
• Mandlový olej zabraňuje vysušování pokožky, není nutné 

po koupeli miminko mazat olejem nebo mlékem.
• Podporuje regeneraci a zklidnění díky extraktu z měsíčku.

98 % 
z 86 hodnocení
produktu na webu 
Heureka.cz

96 % 
ze 134 hodnocení
produktu na webu 
Heureka.cz 

97 % 
z 202 hodnocení
produktu na webu 
Heureka.cz 

JEMNOST
NENÍ

SLABOST.
To, co je jemné, může

být zároveň účinné i silné.
Objevte jemnou sílu

měsíčkové péče.
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Dětská příloha

Text: Iva N
ováková, foto: Shutterstock.com KOSMETIKA  
PRO MIMINKO

PÉČE O DĚTSKOU POKOŽKU JE JEDNÍM Z NEJDŮLEŽITĚJŠÍCH ASPEKTŮ KAŽDODENNÍHO 
ŽIVOTA S MIMINKEM. KŮŽE NOVOROZENCŮ A BATOLAT JE VELMI JEMNÁ, CITLIVÁ 

A NÁCHYLNÁ K PODRÁŽDĚNÍ, PROTO JE DŮLEŽITÉ VYBÍRAT SPRÁVNÉ PRODUKTY, KTERÉ 
POSKYTUJÍ OCHRANU A HYDRATACI BEZ ŠKODLIVÝCH CHEMIKÁLIÍ. KROMĚ BĚŽNÉ 

DĚTSKÉ KOSMETIKY JE STÁLE POPULÁRNĚJŠÍ VOLBA EKOLOGICKÝCH A PŘÍRODNÍCH 
PRODUKTŮ, KTERÉ MINIMALIZUJÍ RIZIKO ALERGIÍ A PODPORUJÍ ZDRAVÝ VÝVOJ DĚTSKÉ 

POKOŽKY. JAKÉ PRODUKTY BY TEDY NEMĚLY CHYBĚT VE VAŠÍ VÝBAVĚ?
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1.  ZÁKLADNÍ DĚTSKÁ KOSMETIKA:  
CO POTŘEBUJEME?

Každodenní péče o miminko vyžaduje několik základních kos-
metických produktů, které pomáhají udržovat pokožku zdravou 
a chráněnou před vnějšími vlivy. Mezi nezbytné položky patří:
• Dětské mýdlo a šampon – Jemné složení bez sulfátů a pa-

rabenů je ideální pro citlivou pokožku a vlásky miminka.
• Tělové mléko nebo olej – Hydratační přípravky chrání po-

kožku před vysoušením a udržují ji vláčnou.
• Krém proti opruzeninám – Zabraňuje podráždění v oblasti 

plenek a pomáhá při hojení zarudnutí.
• Vlhčené ubrousky – Ideální pro přebalování a čištění po-

kožky na cestách.
• Opalovací krém s  vysokým SPF – Pokud plánujete pobyt 

venku, je důležité chránit dětskou pokožku před UV zářením.
• Hydratační balzám na rty a obličej – Zvláště v zimních mě-

sících chrání pokožku před chladem a větrem.
• Dětská koupelová pěna nebo bylinná koupel – Umožňuje 

relaxaci a zklidňuje podrážděnou pokožku.

2.  PŘÍRODNÍ A EKOLOGICKÁ  
KOSMETIKA PRO DĚTI

Rodiče stále častěji volí ekologické a přírodní produkty, které 
neobsahují syntetické konzervanty, parabeny, minerální oleje 
nebo umělé vůně. Mezi hlavní výhody přírodní kosmetiky patří 
šetrnost k pokožce i k životnímu prostředí. Mezi oblíbené pří-
rodní složky patří:

• Měsíček lékařský – Má protizánětlivé a hojivé účinky.
• Mandlový a kokosový olej – Hydratují a chrání pokožku.
• Bambucké máslo – Vyživuje a regeneruje suchou pokožku.
• Aloe vera – Zklidňuje podráždění a podporuje hojení.
• Levandule a  heřmánek – Pomáhají miminku se uvolnit 

a zlepšují kvalitu spánku.

3.  JAK PEČOVAT O CITLIVOU POKOŽKU 
NOVOROZENCE?

Pokožka novorozence je přibližně pětkrát tenčí než pokožka 
dospělého člověka, což znamená, že je mnohem náchylnější 
k podráždění. Proto je důležité dbát na šetrnou péči:
• Koupat miminko jen 2–3krát týdně, aby se pokožka zby-

tečně nevysušovala.
• Používat jemné hypoalergenní přípravky, které jsou testo-

vané pro dětskou pokožku.
• Po koupeli pokožku jemně osušit a aplikovat hydratační 

krém nebo olej.
• Měnit plenky pravidelně a používat kvalitní krémy na pre-

venci opruzenin.
• Zvlhčovat vzduch v místnosti, zejména v zimních měsících, 

aby se zabránilo vysušení pokožky.

4.  SPECIÁLNÍ PÉČE PRO DĚTSKOU  
POKOŽKU V ZIMĚ A V LÉTĚ

Vnější faktory, jako chlad, vítr nebo sluneční záření, mohou pokož-
ku dítěte zatěžovat. Jaká opatření pomohou ochránit citlivou kůži?

VEGAN

S ochranným faktorem 
si užívám slunce 

i zábavu

Aktuální cenu a dostupnost produktů doporučujeme ověřit 
v aplikaci Moje dm nebo v online shopu dm.cz.

SUNDANCE 
Sensitiv 
krém na opalování 
OF 30 
100 ml

99Kč
DLOUHODOBÁ CENA

 od 09.04.2025 99 Kč
 10.02.2025  104 Kč

SUNDANCE 
Sensitiv 
dětský sprej 
na opalování OF 50 
200 ml

189Kč
94,50 Kč za 100 ml

DLOUHODOBÁ CENA

 od 09.04.2025 189 Kč
 10.02.2025  199 Kč

SUNDANCE 
olej na opalování 
ve spreji OF 20 
200 ml

139Kč
69,50 Kč za 100 ml

DLOUHODOBÁ CENA

 od 09.04.2025 139 Kč
 10.02.2025  144 Kč

SUNDANCE 
ClearSkin+ 
pleťové sérum OF 50+ 
50 ml

179Kč
35,80 Kč za 10 ml 

DLOUHODOBÁ CENA

  od 28.12.2024 179 Kč

babylove 
Sensitive 
dětská tyčinka 
na opalování OF 50+ 
20 g

99Kč
49,50 Kč za 10 g

DLOUHODOBÁ CENA

  od 10.02.2025  99 Kč

na opalování OF 50+ 

DLOUHODOBÁ CENA

SUNDANCE 
olej na opalování 
ve spreji OF 20 
200 ml

139
69,50 Kč za 100 ml

 od 09.04.2025 139 Kč
 10.02.2025  144 Kč

VEGAN

VEGAN

SUNDANCE 
Sensitiv 
krém na opalování 
OF 30 
100 ml

99
DLOUHODOBÁ CENA

 od 09.04.2025 99 Kč
 10.02.2025  104 Kč

VEGAN
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V ZIMĚ:
• Používejte ochranné krémy proti mrazu a větru.
• Oblékejte dítě do prodyšných vrstev, aby se nepotilo 

a předešlo se podráždění.
• Po pobytu venku pokožku hydratujte a  ošetřete balzá-

mem nebo olejem.

V LÉTĚ:
• Nanášejte opalovací krémy s minerálními filtry.
• Chraňte dítě před přímým sluncem vhodným oblečením 

a pokrývkou hlavy.
• Po koupání v bazénu nebo moři pokožku opláchněte čis-

tou vodou a naneste hydratační mléko.

5.  JAK VYBRAT BEZPEČNOU  
KOSMETIKU PRO DĚTI?

Při výběru dětské kosmetiky je důležité sledovat složení a vy-
hnout se potenciálně škodlivým látkám, jako jsou:
• Parabeny a ftaláty – Mohou narušovat hormonální rovnováhu.
• Syntetické vůně a  barviva – Často způsobují alergické 

reakce.
• Sulfáty (SLS, SLES) – Mohou vysušovat a dráždit pokožku.
• Minerální oleje a silikony – Zanechávají na kůži film a brá-

ní přirozenému dýchání pokožky.

Preferujte produkty s certifikáty kvality, jako jsou ECOCERT, 
COSMOS, NaTrue nebo Vegan Society, které garantují přírodní 
složení a ekologický přístup.

6.  KOSMETIKA PRO BATOLATA:  
JAK SE MĚNÍ POTŘEBY?

S rostoucím věkem dítěte se mění i potřeby v péči o pokožku. 
Batolata se více pohybují, objevují svět a jsou vystavena vět-
šímu množství vnějších vlivů. Proto se péče o jejich pokožku 
rozšiřuje:
• Dětské zubní pasty bez fluoru pro první zoubky.
• Speciální šampony s  jemným složením, které neštípou 

v očích.
• Dětské sprchové gely vhodné pro citlivou pokožku.
• Balzámy na rty a ochranné krémy proti vysoušení kůže.
• Krém na modřiny a drobná poranění s arnikou nebo mě-

síčkem.
Správná péče o  dětskou pokožku je základem pro její zdraví 
a prevenci kožních problémů. Výběr kvalitní kosmetiky bez che-
mických látek, která respektuje citlivost dětské kůže, přispívá 
k jejímu přirozenému vývoji. Přírodní produkty jsou stále popu-
lárnější volbou, protože nabízejí jemnou péči a zároveň šetří ži-
votní prostředí. Nezapomeňte, že méně je někdy více – dětská 
pokožka nepotřebuje mnoho produktů, ale hlavně ty správné.
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Hlavní složka výrobku - arganový olej má vysoký
podíl esenciálních mastných kyselin, tokoferolů,
skvalenu, vitamínu E, A, F a dalších látek
prospěšných pro Vaši pleť a pokožku. Vitamín E
je silným antioxidantem, chránícím před záněty a
UV zářením. Arganový Olej se rychle vstřebává a
nezanechává pocit mastnoty. Podporuje tvorbu
kolagenu a elastinu v pokožce, proto je vhodným
pomocníkem pro stárnoucí pleť. Olej pokožku
hloubkově vyživuje a hydratuje, také snižuje
tvorbu kožního mazu. Vhodný nejen pro všechny
typy pleti, ale příznivě působí i na nehty a vlasy.
Použití: Naneste olej na tělo, vmasírujte
krouživými pohyby a nechte vstřebat.

Dětské tělové šlehané
máslo Apricot, 100 ml

Pro děti
od 1 roku

Výrobek slouží k ochraně rtů před
nepříznivými vlivy počasí a k
regeneraci rtů. Skladujte na tmavém a
suchém místě při teplotě 5-25 °C
Obsah: 5 ml Spotřebujte nejlépe do
data uvedeného na obalu

Sladká dětská pomáda
na rty Apricot, 4,2 g

Čisticí hydratační odličovací
voda Apricot, 200 ml 

Certifikovaný
český produkt

Certifikovaný
český produkt

www.amoene.cz

Meruňková čisticí hydratační odličovací voda jemně
odstraňuje make-up a nečistoty, aniž by pokožku
vysušovala a zároveň poskytuje hloubkovou hydrataci.
Obsažený Babasový olej zaručuje šetrné odlíčení
pokožky bez vysušení a díky vysokému obsahu kyseliny
laurové působí antimikrobiálně. Při prvním použití
okouzlí jemná vůně meruněk. Čisticí voda je ideální pro
denní i večerní použití. Je vhodná pro všechny typy
pokožky a je bezpečná i pro citlivou pokožku. Aplikace:
Pro běžné omývání a čištění pleti aplikujte pleťovou
vodu na vatový tampónek a poté jej přiložte na obličej
a čistěte pleť tak, jak jste zvyklí. Po dočištění pleti je
možno obličej opláchnout teplou vodou. Uchovávejte 
v chladu a suchu při teplotě 5–25 °C. Obsah: 200 ml
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Dětská příloha

Text: Iva N
ováková, foto: Shutterstock.com

PÉČE O DĚTSKÉ 
ZOUBKY: 

JAK NA ZDRAVÝ 
ÚSMĚV OD PRVNÍHO 

ZUBU
ZDRAVÝ CHRUP JE DŮLEŽITÝ NEJEN Z ESTETICKÉHO HLEDISKA, ALE I PRO CELKOVÉ 

ZDRAVÍ DÍTĚTE – UMOŽŇUJE SPRÁVNÉ KOUSÁNÍ, MLUVENÍ A OVLIVŇUJE VÝVOJ 
ČELISTÍ. PÉČE O DĚTSKÉ ZUBY ZAČÍNÁ MNOHEM DŘÍVE, NEŽ SI VĚTŠINA RODIČŮ 

MYSLÍ. PRVNÍ ZOUBKY SE OBJEVUJÍ KOLEM ŠESTÉHO MĚSÍCE VĚKU A PRÁVĚ TEHDY JE 
ČAS ZAČÍT S JEJICH PRAVIDELNOU HYGIENOU.
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KDY A JAK ZAČÍT S ČIŠTĚNÍM?
Jakmile se objeví první zub, je třeba začít s čištěním. Zpočátku 
stačí použít navlhčenou gázu nebo speciální silikonový kartá-
ček na prst, kterým jemně otřete zub i dásně. Tím se odstraní 
bakterie a dítě si zároveň zvykne na manipulaci v ústech.
Jakmile má dítě více zubů, přechází se na dětský zubní kar-
táček s malou hlavičkou, měkkými štětinkami a ergonomickou 
rukojetí. Čištění zubů by mělo probíhat dvakrát denně – ráno 
a večer.

VÝBĚR DĚTSKÉHO KARTÁČKU
Dětské kartáčky by měly být přizpůsobené věku dítě-
te – menší velikostí, měkkostí štětin a snadným držením. 
Existují i varianty s  časovačem, který pomáhá dětem do-
držovat správnou dobu čištění, nebo motivy oblíbených 
zvířátek a  postaviček, které čištění zpříjemní a  motivují 
k pravidelnosti.
Kartáček je třeba měnit zhruba každé 2–3 měsíce nebo dříve, 
pokud jsou štětiny roztřepené.

JAKOU ZUBNÍ PASTU ZVOLIT?
Výběr zubní pasty je neméně důležitý. Dětské zubní pasty by 
měly:
• být určeny přímo pro danou věkovou kategorii (do 3 let,  

3–6 let, nad 6 let),
• mít jemnou chuť, která nebude dítě odrazovat,
• obsahovat vhodné množství fluoridu (pro malé děti nižší, 

pro starší děti dle doporučení zubního lékaře),
• být bez agresivních pěnidel a umělých barviv,
• pro děti do tří let se často doporučují pasty bez fluoridu, 

protože děti pastu často polykají. Ve starším věku už lze po-
užívat pasty s nižším obsahem fluoridu, který pomáhá posi-
lovat sklovinu a chránit zuby před kazem.

SPECIÁLNÍ BYLINNÉ A PŘÍRODNÍ PASTY
Na trhu jsou k dispozici i pasty na přírodní bázi, které neob-
sahují fluorid ani pěnidla, a  přesto pomáhají předcházet ka-
zům a zánětům díky výtažkům z bylin, jako je heřmánek, šalvěj, 
máta či řepík. Tyto pasty jsou často velmi dobře snášeny i dět-
mi s citlivými dásněmi nebo alergiemi.

SPRÁVNÉ NÁVYKY OD DĚTSTVÍ
• Dítě by si mělo zuby čistit pod dohledem rodiče až do cca 

6–8 let. I  když to zvládá samo, motorika ještě nemusí být 
dostatečná na důkladné čištění.

• Rodič by měl zuby dočišťovat zejména večer, kdy je důležité 
důkladně odstranit plak před spánkem.

• Děti by měly být vedeny k  tomu, aby si zuby čistily pravi-
delně a aby tuto činnost nevnímaly jako povinnost, ale jako 
přirozenou součást dne.

• Hravý přístup, písničky, časovače nebo kartáčky s oblíbený-
mi motivy mohou výrazně pomoci.

STRAVA A PREVENCE
Zubní hygiena není jediným faktorem zdravých zubů – důležitá 
je i výživa. Omezte sladkosti, slazené nápoje a lepivé potravi-
ny, které ulpívají na zubech. Po jídle je vhodné vypláchnout 
ústa vodou.
Důležitá je také pravidelná návštěva zubaře. První návštěva by 
měla proběhnout nejpozději kolem 1. roku věku nebo s přícho-
dem prvního zubu. Preventivní prohlídky 2× ročně pomáhají 
odhalit případné problémy včas.
Péče o  dětské zuby začíná velmi brzy a  vyžaduje trpělivost 
i důslednost. Správný výběr kartáčku, zubní pasty a pravidel-
nost v hygieně zajistí, že dětský úsměv zůstane zdravý a bez 
kazů. A co je nejdůležitější – dítě si vytvoří návyk, který si po-
nese po celý život.

Úleva a péče v období prořezávání
a růstu prvních zoubků.

HERBADENT.CZ

Kompletní péče
o dětský chrup.
Základem všech produktů je léty prověřená receptura 
HERBADENT ze 7 léčivých bylin, která pečuje o zdraví 
celých úst. Díky přírodnímu složení bez chemických 
barviv a pěnidel jsou výrobky šetrné a vhodné pro 
všechny věkové kategorie. 
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Dětská příloha

Text: Iva N
ováková, foto: Shutterstock.com

LÉTO S DĚTMI: 
OD DOMÁCÍ POHODY 

PO CESTOVNÍ 
DOBRODRUŽSTVÍ

LÉTO JE PRO DĚTI MAGICKÉ OBDOBÍ. SLUNCE, VOLNOST, ŽÁDNÉ ŠKOLNÍ POVINNOSTI 
– JEN PROSTOR PRO HRU, OBJEVOVÁNÍ A SPOLEČNÉ CHVÍLE S RODINOU. KAŽDÝ DEN 

MŮŽE VYPADAT JINAK. JEDNOU JSME DOMA, PODRUHÉ NA VÝLETĚ A JINDY BALÍME 
KUFRY NA TÝDENNÍ DOVOLENOU. KAŽDÁ SITUACE MÁ SVÁ KOUZLA – I SVÉ VÝZVY. JAK 

SI LÉTO S DĚTMI UŽÍT NAPLNO?
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CHVÍLE DOMA: JAK ZABAVIT DĚTI NA 
ZAHRADĚ NEBO NA BALKONĚ?
Ne každý den je třeba trávit na cestách. Někdy je nejkrásněj-
ší zůstat doma – na zahradě, na terase nebo třeba na malém 
dvorku. Děti ale potřebují podněty a pohyb.

CO JIM NABÍDNOUT?
• Herní koutek na trávníku: pikniková deka, košík s hračkami, 

křídové kreslení, malování na kameny.
• Dětské hřiště: skluzavka, houpačka, pískoviště nebo lanová 

prolézačka – podle věku a možností.
• Trampolína nebo balanční prvek: zabaví a posiluje zároveň.
• Vodní radovánky: nafukovací bazének, vodní stříkačky, bub-

lifuky nebo venkovní sprcha.
• Zahrádkaření: nechte děti zasadit vlastní rajče, zalévat by-

linky nebo sbírat jahody.
Doma je ideální prostor pro chůzi naboso, barefoot obuv nebo hry 
na zemi – podpora zdravého pohybu bez stresu z asfaltu nebo aut.

VÝLETY V OKOLÍ:  
NA KOLE, ODRÁŽEDLE I S KOČÁRKEM
Jakmile děti trochu vyrostou, touha objevovat okolí roste 
s nimi. Ať už jdete do lesa, do města nebo k rybníku, je fajn, 
když mají děti vlastní dopravní prostředek.

CO SE HODÍ?
• Dětské kolo – s lehkým rámem, správnou výškou a bezpeč-

nými brzdami. Pro začínající cyklisty volte kolo s jednou brz-
dou torpédem a druhou ruční.

• Vozík za kolo – skvělý pro delší trasy, výlety po cyklostez-
kách nebo i běh. Některé modely mají i kočárkový režim.

• Odrážedlo – ideální pro malé děti, které se učí rovnováhu.
• Batůžek s výbavou: pití, opalovací krém, náplast, svačinka 

a náhradní tričko.

Výlet není o cíli, ale o cestě. Zastávky u každého kamínku nebo 
šišky k tomu zkrátka patří.

CESTOVÁNÍ: DOVOLENÁ S DĚTMI –  
PLÁNUJ CHYTŘE, BAL SRDCEM
Pak přichází ten okamžik: jedeme na dovolenou. Ať už míříte 
k moři, na hory nebo na chalupu, dětské potřeby a radosti zů-
stávají stejné – jen se přesouvají s vámi.
Co děti potřebují, aby se na dovolené cítily dobře?
• Známé věci – oblíbený plyšák, knížka, polštářek, lahev na 

pití.
• Pohodlné oblečení – lehké, prodyšné, ale i  mikinu a  pláš-

těnku.
• Zdravé obouvání – barefoot nebo pohodlné sandálky na vý-

lety.
• Hračky na cestu – pastelky, samolepky, knížka, audiokniha, 

malé stavebnice.
A hlavně: čas pro společné chvíle – bez spěchu, bez výkonu, 
jen tak. Možná právě na dovolené se naučíte společně obdi-
vovat motýla, házet kamínky do vody nebo si večer vyprávět 
pod hvězdami.

POHODLNÉ A FUNKČNÍ OBLEČENÍ:  
ZÁKLAD DĚTSKÉ POHODY
Ať už se chystáte na výlet nebo na dovolenou, důležité je, co 
si děti obléknou.
Dětské oblečení na léto by mělo být:
• Lehké a prodyšné – ideálně z bavlny, bambusu nebo lnu.
• Chránící proti slunci – kšiltovka, klobouček, tričko s  UV 

ochranou.
• Snadno pratelné a rychleschnoucí – kvůli častému střídání 

prostředí: hřiště, voda, les.
TIP: Nezapomeň na náhradní oblečení do batůžku a nepromo-
kavou bundu – i v létě může přijít bouřka.
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ZDRAVÉ OBOUVÁNÍ DĚTÍ V LÉTĚ:  
NA ČEM OPRAVDU ZÁLEŽÍ
Dětská noha je tvárná a vyvíjí se až do věku kolem 14 let. Špat-
ně zvolená obuv může způsobit:
• propadlé klenby,
• vbočené kotníky,
• křivé postavení prstů,
• bolesti nohou, kolen i zad.
Zdravé obouvání neznamená jen „kvalitní boty“. Znamená 
správný tvar, dostatek prostoru, lehkost a respekt k přiroze-
nému vývoji nohy.

CO BY MĚLA SPLŇOVAT ZDRAVÁ DĚTSKÁ 
OBUV?
1. Dostatečný prostor pro prsty
• Přední část boty by měla být široká, aby se prsty mohly volně 

pohybovat a rozprostřít.
• Prsty by nikdy neměly být natlačené do špičky – zejména 

u sandálů to často bývá problém.
2. Ohebná podrážka
• Dětská bota by měla jít snadno ohnout v  oblasti prstních 

kloubů, ideálně i mírně zkroutit.
• Pevná „placka“, která se neohne, brání přirozenému odvalo-

vání chodidla.
3. Nízká váha
• Bota má být co nejlehčí, aby dítě nepřetěžovalo klouby 

a mohlo se přirozeně hýbat.
4. Bez podpatku a zvýšené špičky
• Pata by měla být v rovině s přední částí boty – žádný klínek, 

žádný podpatek.
• Zvýšená špička narušuje přirozený kontakt prstů se zemí.

5. Správná velikost
• Rezerva v  délce: 10–12 mm u  uzavřených bot, 7–10 mm 

u sandálů.
• Pravidelně měřit nohu! Dětem roste i několik milimetrů mě-

síčně.
6. Pevné, ale ne tvrdé vedení paty
• Bota by měla lehce fixovat patu, ale nemá být tvrdá a nehybná.

BAREFOOT OBUV:  
NEJBLÍŽE PŘIROZENÉMU POHYBU
Barefoot boty jsou navrženy tak, aby co nejvíce napodobi-
ly chůzi naboso. Děti se v nich učí vnímat povrch, aktivně 
zapojují svaly nohou a tím přirozeně posilují klenbu.

VÝHODY BAREFOOT OBUVI:
• Široká špička respektující tvar dětské nohy
• Velmi ohebná podrážka
• Nulový podpatek (tzv. „zero drop“)
• Nízká váha
• Podporuje rovnováhu, stabilitu a zdravou chůzi
Ideální pro děti, které už samostatně chodí, mají zdravý vý-
voj chodidla a nemají ortopedické odchylky (v těch případech 
vždy konzultuj s fyzioterapeutem).

A CO BOSÉ NOHY?
Kdykoli to jde – nech děti běhat naboso:
• po trávě, písku, lesní cestě, kamínkách nebo hlíně
• rozvíjejí tím smyslové vnímání, posilují svaly, učí se rov-

nováze
Vyhýbej se běhání naboso na betonu, asfaltu nebo dlažbě 
– to jsou tvrdé povrchy, které mohou přetěžovat klouby.
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Se sadou Easy Care
to zvládnete sami.

Zdravotnické prostředky. 
Pozorně čtěte návod na použití.

1. Vyčistíš
2. Osušíš
3. Překryješ

Aby ošetření 
ran bylo

1. V
2 OO

P
2. O

 P3.

• Voděodolné

• Šetrné k pokožce

• Prodyšné

Dětské náplasti 
Cosmos ošetří každé 
drobné poranění.
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TIPY NA VÝLETY S DĚTMI:  
KDE SE NEBUDOU NUDIT?

PŘÍRODNÍ STEZKY A NAUČNÉ TRASY
• Dětské naučné stezky s  úkoly a  interaktivními tabulemi 

(např. Ježíškova cesta, Lesoparky)
• Kratší túry s možností zastávek na hraní
• Zábavní a zážitkové parky
• Dinoparky (např. Vyškov, Plzeň, Ostrava)
• Farma-parky s  kontaktními zvířaty (např. Zoopark Zelčín, 

Farma Blaník)
• Lesní herní areály (např. Království lesa na Lipně)

TEMATICKÉ JÍZDY A VLÁČKY
• Úzkorozchodné železnice, parní vlaky nebo výletní vláčky ve 

městech

HRADY A ZÁMKY S PROGRAMEM PRO DĚTI
• Kostýmované prohlídky, rytířské turnaje nebo zábavná hle-

dání pokladů

KOUPÁNÍ V PŘÍRODĚ
• Přírodní koupaliště, jezera nebo biotopy s pozvolným vstu-

pem a hřištěm poblíž

MALÝ BALÍČEK PRO VELKÉ LÉTO:  
CO NESMÍ CHYBĚT?
Co přibalit na den s dětmi:
• Náhradní oblečení
• Pláštěnku
• Opalovací krém a repelent
• Pití a svačinu
• Mini lékárničku
• Krátkou pohádku, knížku nebo hračku na cestu

CO NEZAPOMENOUT DO LÉKÁRNIČKY
Dovolená s dětmi je plná dobrodružství, ale i drobných zdra-
votních nástrah. Ať už jedete k moři, na hory nebo jen na víken-
dovou chalupu, dětská lékárnička by měla počítat s nejčastěj-
šími potížemi – bolestí bříška, zubů, štípanci nebo odřeninou. 
Klíčové je být připraven a mít vše po ruce.
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BOLESTI BŘÍŠKA: NADÝMÁNÍ, KOLIKA, 
ZAŽÍVACÍ POTÍŽE
Dětské trávení je citlivé – nové prostředí, změna stravy, ces-
tovní stres nebo příliš studená zmrzlina mohou způsobit nadý-
mání, křeče, průjem nebo zácpu.
Co se hodí přibalit:
• Přípravky proti nadýmání – např. simetikonové kapky 

(vhodné pro kojence i větší děti).
• Bylinné sirupy a kapky – inspirujte se přírodními produkty, 

které obsahují např. heřmánek, fenykl nebo meduňku – ide-
ální na uklidnění zažívání.

• Dětské čaje na trávení – fenyklový, kmínový nebo s anýzem.
• Rehydratační roztok – důležitý při 

průjmu nebo zvracení, aby dítě ne-
ztratilo tekutiny a minerály.

TIP: Přípravky s výtažky z léčivých by-
lin jsou šetrné a přitom účinné – často 
podporují nejen trávení, ale i  celkové 
zklidnění dítěte.

KDYŽ BOLÍ ZUBY:  
ROSTOU, KÝVOU SE,  
NEBO ZLOBÍ
Na dovolené se často objeví i  bolesti 
zubů a dásní – ať už kvůli růstu zoubků, 
kývání mléčných zubů nebo drobnému 
zánětu.
Co se osvědčuje:
• Znecitlivující gely nebo spreje na 

dásně – s  výtažkem z  hřebíčku, 

šalvěje nebo levandule, některé i na přírodní bázi.
• Chladivé kousátko – ideální při růstu prvních zoubků.
• Ústní sprej nebo dezinfekční roztok – při aftách nebo pod-

ráždění dutiny ústní.

TIP: U starších dětí můžete využít také esenciální oleje s  le-
vandulí nebo heřmánkem, které pomáhají při bolesti i celko-
vém zklidnění.

A CO NA ODŘENINY A ŠTÍPANCE?
Bez odřeného kolena nebo štípnutí od komára by to snad ani 
nebylo pravé léto. Proto nezapomeňte přibalit:

• Dětské náplasti – v  praktickém 
balení, různých velikostech, ideálně 
voděodolné a  hypoalergenní. Skvě-
lou volbou jsou náplasti s  veselými 
motivy, které děti neodmítají, proto-
že vypadají jako samolepky. Rodiče 
ocení kvalitu a  jemné lepidlo, které 
nepoškozuje citlivou dětskou po-
kožku.
• Dezinfekční sprej nebo ubrousky – 
na rychlé ošetření drobných ran.
• Gel nebo roll-on po štípnutí – 
zklidňuje svědění a  zarudnutí, šetrný 
k dětské kůži.
TIP: Malé děti často vnímají náplast 
jako psychologickou oporu – když 
má veselý obrázek, bolest ustoupí 
skoro hned.

Dětské náplasti 
s veselými motivy 

jsou skvělou 
volbou, které 

děti neodmítají, 
protože vypadají 
jako samolepky. 

Schwabe Czech s. r. o.
Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smíchov
info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz

Viburcol® je homeopatický léčivý přípravek  
k zavádění do konečníku. Čtěte pečlivě příbalovou 
informaci. K dostání v lékárně.

Viburcol® obsahuje léčivé byliny 
a minerální látky

pomáhá uklidnit miminko a utišit pláč
 když rostou zoubky 
 při mírných bolestech bříška
 při nespavosti

k léčbě příznaků běžných dětských infekcí
 rýma, kašel, teplota

Spokojené dítě, šťastná máma

Již od 
1. dne
věku
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NEZAPOMEŇTE NA REPELENTY
Zapomenout nesmíme ani na repelenty. Výlet do přírody je skvě-
lým zážitkem, ale hmyz – komáři, klíšťata či ovádi – může snadno 
proměnit zábavu v nepříjemné štípance a obavy z infekcí. Proto je 
repelent základní součástí výbavy na každý výlet s dětmi.
Při balení vybírejte repelenty určené přímo pro děti – jsou še-
trnější, bez dráždivých chemikálií a často na přírodní bázi (např. 
s  obsahem citronely, eukalyptu nebo levandule). Spreje jsou 
ideální pro větší děti, pro menší volte raději roll-on nebo ná-
ramky, které nedráždí pokožku. Nezapomeňte přibalit i repe-
lentní ubrousky – skvělé na cestách a při nanášení na obličej 
nebo ruce.
Repelenty mějte vždy snadno po ruce – v boční kapse batohu 
nebo u dospělého, aby bylo možné je včas aplikovat, ideálně 
ještě před vstupem do lesa nebo vysoké trávy.

Shrnutí: Lékárnička, která myslí na malé bříško i  velké 
emoce
Letní lékárnička pro děti by neměla být jen „pro jistotu“. S pár 
promyšlenými položkami zvládnete řešit běžné dětské trable 
rychle a  s klidem. Inspirujte se přírodními přípravky, vybavte 
se kvalitními náplastmi a hlavně – nezapomeňte na úsměv, klid 
a dostatek tekutin.
Pak vás na dovolené nic nezaskočí.

 LÉTO JE DOBRODRUŽSTVÍ
Léto s dětmi není o tom, mít naplánovanou každou minutu – 
ale o společných zážitcích, smíchu a pohodě. Když jim vytvo-
říme podmínky pro volný pohyb, zdravé prostředí a radost ze 
světa, dáváme jim víc než jen dovolenou. Dáváme jim dětství, 
na které se nezapomíná.

NOVÝ

kids
CHRAŇTE I SVÉ

NEJMENŠÍ
účinný repelent proti komárům a klíšťatům

účinná a bezpečná ochrana,
pro děti již od 1 roku

vhodné pro citlivou pokožku, 
dermatologicky testováno

neobsahuje parfémy, barviva 
ani konzervační látky

inovativní složení schválené 
Skin Health Alliance

ZLATÝ PARTNER ČESKÉ PEDIATRICKÉ
SPOLEČNOSTI
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Když se děti ušpiní v lese nebo na výletě, nemusí to být 
konec  světa. S cestovním pracím krémem Pradlenka 
vyperete tričko i v umyvadle. 
A večer? S lepidlem Herkules si užijete spousty kreativní 
zábavy!
 
Malé věci, které na cestách znamenají hodně.
Pradlenka a Herkules – praktické řešení pro rodinné 
dobrodružství.

www.druchema.cz

Rodinné výlety jsou plné zážitků 
– i malých nehod.

Dobrodružství volá.
A my jsme sbalili to nejdůležitější!

Zrak – nejcennější smysl člověka 
Ostrovidky Neo je doplněk 
stravy obsahující směs 
vitaminů, minerálů, karotenoidů 
a extraktů z borůvek 
a světlíku lékařského, které 
příznivě ovlivňují stav zraku. 
Jeho užívání je vhodné pro 
všechny osoby, které svůj zrak 
nadměrně zatěžují (práce na 
počítači, řidiči) i pro ty, kteří si 
chtějí zachovat dobrý zrak až 
do pozdního věku. 

www.noventis.cz

TROPICKÉ OSVĚŽENÍ 
Nové české zubní pasty s enzymatickým bělením 
pro zářivý úsměv a s perlitem 
a fl uoridy pro odolnou 
sklovinu. 
Neodolatelné 
příchutě 
pro jedinečný 
zážitek.

cheeees.com
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Adapt SoftTouch™ 
Cotton
Inovované nosítko Adapt SoftTouch™ přináší 
osvědčené pohodlí a ergonomii Ergobaby 
v lehkém, měkkém a snadno použitelném 
provedení.
Nabízí 3 pozice nošení – na břiše, na boku 
a na zádech – a roste s vaším dítětem od 
narození až do 20 kg. To vše bez potřeby 
novorozenecké vložky.
• Od 3,2 do 20 kg
• Ergonomické a měkké
• Pohodlné nošení bez kompromisů

www.crystalbaby.cz

Adapt SoftTouch™ 

Adapt SoftTouch™ přináší 
osvědčené pohodlí a ergonomii Ergobaby 
v lehkém, měkkém a snadno použitelném 

 – na břiše, na boku 
roste s vaším dítětem od 

bez potřeby 

Pohodlné nošení bez kompromisů

www.crystalbaby.cz

Zrozený z lásky 
Příběh značky Ergobaby začal v roce 2002 na havajském ostrově 
Maui, v domově její zakladatelky Karin Frost. Karin pochází z Dánska 
a když se stala mámou, měla dvě přání: být svému dítěti co nejblíž 
a zároveň si uchovat svůj aktivní životní styl.
V roce 2003 vytvořila nosítko, které změnilo způsob, jakým rodiče 
po celém světě prožívají blízkost se svými dětmi. Nosítko, které 
buduje silné a láskyplné pouto mezi rodičem a dítětem – jednoduše, 
přirozeně, každý den.

www.crystalbaby.cz

Pojďme růst společně
Ergobaby Evolve 3v1 Bouncer je více než jen lehátko – je to společník 
vašeho miminka od narození až po batolecí roky.

• Pohodlí od prvního dne
Díky ergonomické novorozenecké vložce vyvinuté pod vedením 
dětského ortopeda poskytuje dítěti dokonalou oporu hlavičky, zad 
i páteře.

• Roste s dítětem
Snadným vyjmutím vložky 
a nastavením výšky ramenních 
popruhů se lehátko přizpůsobí 
každé vývojové fázi – od jemného 
houpání po batolecí odpočinek 
a pozorování okolí.

• Žádné zástrčky, jen přirozené 
houpání

Lehátko funguje na základě 
přirozeného pohybu dítěte – bez 
baterií a motorů. Díky lehké 
konstrukci ho snadno přenesete 
kamkoli potřebujete.

• Evolve – lehátko, které se přizpůsobí
Pohodlí. Podpora. Volnost. Od narození až po první samostatné 
krůčky.



Spokojenost vašeho miminka je pro nás vším.
Proto nabízíme prémiovou kvalitu za skvělé ceny.

A péče o děti je snadnější
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