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[T U I C U M Jak proZit léto v pohodé Léto je koneéné tady — a myslim, Ze se vsichni shodneme,
= Zenské zdravi ve 30, 40 a 50 letech ze jsme se ho letos opravdu nemohli dockat. Po dlouhé,
N £ o .. L ) studené zimé a neustalém jarnim pocasf, které nas v dubnu
> : ° p uso bl | h n Ed Letni krasnd plet a kvétnu mnohokrat prekvapilo destém i ne¢ekanymi
< : Opalujte se bezpecné mraziky, pfichazi &as tepla, svétla a snad i zaslouzeného
-~ - az 5x urychluje hojeni ni br sefpediie.
y J J Jak vybrat slunecni bryle Nejedna vinice a sadaf by mohl letos vypravét, jak
o Léciva sila ptirody na dosah ruky narocné byly posledni mésice — o to vic si vazime kazdého

tlumi bolest

sluneéného dne. A pravé proto jsme pro vas pfipravili porci
letnich ¢lankd, které vas naladi na vinu pohody, inspiruji ke

ryCh | e I | led UJe zanet Alergie — Jak se jim v |été vyhnout zdravéj$imu zivotnimu stylu a nabidnou praktické rady pro
viedni dny i vikendové vylety.

Kdyz ,musim“ prestane davat smys|

Cestovni lékarni¢ka na léto
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> ® Je 1 OO % p ﬁ'ro d N |’ Vétime, ze vam k lepsi naladé a pohodé pomuze treba
< Letni sportovani a prevence zranéni &lanek Jak prozit léto v pohodé, ktery ukazuje, Ze $tésti
2 22 2 ; 4 . . nemusi byt hluéné a dokonalé - ale klidné, pravdivé a hlavné
A4 *néma . %la (,:I Oe n ega tivni Bolesti kloubd vase vIastynl'. Zdravy jidelni¢ek vam pFipomeEe, jak si léto
— Ved | eJ SI Ucin ky Vitélni houby uzit i na talifi - lehce, chutné a bez vycitek. A protoze pravé
E Lehky letni jidelni¢ek v [été Casto trpf zuby nasich nejmensich, prinasime i clanek
Z oL, Péce o détské zoubky — prakticky, jednoduchy a pfinosny.
< POUZITI: Kvalitni spanek Nenechali jsme stranou ani pé¢i o plet a vlasy, které v [été
7p) D p ) . Léciva sila konopi dostavaji opravdu zabrat - slunce, chlor i vitr se na nich
U * Urazy * bolesti hlaVy ., L podepisuji vice, nez si ¢asto uvédomujeme. A pokud hledate
= « zastaveni krvaceni - zanéty Kdyz Iéto pali inspiraci, kam letos vyrazit nejen za odpodinkem, ale i za
* m o spa’ Ieniny . od Feniny Lazerisky speciél zdravim, potési vas nas ¢lanek Lazensky special, kde najdete
D = _— - Stipance * oteviené rany Téhotenské potize Sy talve Lmene proﬂatmute ey
= L - Jsme moc radi, ze nas Casopis Ctete — v ¢ekarnach, doma,
> q f « klistata * proti nevolnosti Kompletni pravodce vybavi¢kou na dovolené nebo jen tak vecer pfi sklence vina. D&kujeme
_.l 2 » bolava kolena « pfi Unavé a stresu Kosmetika pro miminko Yém za vav§:| zpétnou V?,Zbu’. néPadya pcv)v,zbuzem’. Vé'h’me,
= Z —=z p 2 Ze i toto Cislo bude vasim tichym spoleénikem a zdrojem
>— e * bolava zada * pohybovy aparat ' Péce o détské zoubky inspirace.
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V POHODE:
UVOLNETE SE,
/POMALTE ANECHTE
STRES ODEIJIT

LETO JE IDEALNIM OBDOBIM PRO REGENERACI — A TO NEJEN TELA, ALE | MYSLI. DNY
JSOU DELSI, POCASI LAKA VEN A SPOLECENSKY RYTMUS SE PRIROZENE ZPOMALULJE.
PRAVE TED MAME MOZNOST NACERPAT NOVOU ENERGII, ZBAVIT SE STRESU,
ZHARMONIZOVAT SE A DOPRAT SI OPRAVDOVY ODPOCINEK. ALE JAK NA TO, KDYZ
| DOVOLENA MUZE BYT NEKDY HEKTICKA? TADY JE NEKOLIK OSVEDCENYCH TIPU, JAK

PROZIT LETO V POHODE, KLIDNE A SMYSLUPLNE.




1. ZPOMALTE A NEBOJTE SE NIC NEDELAT
Jednim z nejvétsich dard léta je moznost zvolnit. Vyuzijte ten-
to Cas ke skute¢nému ,,zpomaleni tempa“ Nemusite nic stihat,
nemusite byt neustéle produktivni. Dovolte si tzv. nicnedéla-
ni — sedét na zahradé, poslouchat Suméni stromd, pozorovat
nebe nebo si jen tak lehnout do travy. | kratké chvile v tichu
mohou mit hluboky regeneracni efekt.

2. RELAXACE A DUSEVNI HYGIENA

Léto je skvélym obdobim pro to, abychom se naudili pecovat

o svou mysl. Zkuste zatadit nékteré z téchto jednoduchych

praktik:

+ Dechova cviceni — védomy dech zklidruje nervovy systém.

» Jemna jéga nebo strecink - idedlni rdno nebo vecler, klidné
i venku.

» Meditace - stadi par minut denné v tichu, zaméfeni na pfi-
tomnost.

+ Vdéénost - kazdy veler si napiste t¥i véci, za které jste ten
den vdécni.

3. SiLA CTENI - KNIHA JAKO UNIK | LEK

Cteni je jednou z nejjednodusich forem mentélniho odpodin-
ku. Dokaze nas prenést do jiného svéta, pomoci nam zpraco-
vat emoce a rozsifit obzory. Letni knihy nemusi byt naro¢né
- sdhnéte po tom, co vas bavi:

+ oddechové romany,

* cestopisy,

* poezie,

+ knihy o osobnim rozvoji nebo o pfirodé.

Najdéte si klidné misto, vypnéte mobil a nechte se vtdhnout
do ptibéhu.

LETO BEZ PRETVARKY:
PROZIJTE HO V KLIDU - NE
DOKONALE

Letni mésice v nas casto vyvolavaji
tlak. Tlak na to, abychom si ,uZili ka-
zdy den naplno®, byli neustéle $tast-
ni, zafivi a vdécni. Jenze co kdyz se
zrovna necitime dobfe? Co kdyz
nam vedro, socialni sité plné idy-
lickych dovolenych a permanentni
ocekavani radosti zpUsobuji spi$
vnitfni napéti nez pohodu?

Pravé o tom oteviené a s nadhle-
dem mluvi kniha Toxicka pozitivita,
kterou jsme si v redakci precetli. Jeji
poselstvi je jednoduché a hluboké
zaroven: Nemusite byt porad v po-
hodé, abyste byli v poradku.

LETO V POHODE

PRO VASE DETI

CO JE TOXICKA
POZITIVITA?

Toxicka pozitivita je, kdyz si (nebo
jinym) nedovolime citit negativni
emoce. Kdyz smutek, vztek, strach
nebo Unavu rychle pfemalujeme na
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- ZABAVTE JE .
Nevite, jak zabavit déti pfi dlouhé cesté, nebo
kdyz prsi. Mame skvély tip. Lehka, skladnd a ni- |8
kdy neomrzi - inteligentni modelina je idealni
spole¢nik pro déti na letni vylety. Zkrati ceka-
ni v auté, zpfijemni chvilky ve stinu i zastavku [
na pikniku. Déti si s ni procvici prsty, podpofi
fantazii a zabavi se klidnou, kreativni hrou i bez
obrazovky. Navic se nelepf, nevysycha a existu-
je v mnoha barvach a variantach - od tipyti-
vé az po svitici. Skvéla volba pro malé rucicky
a velkou zébavu na cestéch!

shlavné zlstan pozitivni. PfestoZze mame pravo citit cokoliv,
¢asto si myslime, ze bychom méli byt vdécni, veseli a v pohodé
- neustéle.

JAK SI Z KNIHY VZIT INSPIRACI PRO LETO?

1. Nemusite si uzivat kazdy den

Je v potadku mit den, kdy prosté jen existujete. Nemusite byt
stale produktivni, aktivni ani ,pIni letnich zazitkd“. Opravdovy
odpocinek ¢asto vypada jinak nez fotky z Instagramu.

2. Mluvte o tom, jak se opravdu citite

Neskryvejte Unavu za Usmév. Nebojte se fict ,Dneska je mi
smutno“ nebo ,,Mam toho dost“ Upfimnost uzdravuje a vy-
tvari hlubsi vztahy.

3. Vyberte si svou formu pohody

Pro nékoho je relax dovolend u more, pro jiného ctenf na bal-
koné nebo prochézka bez cile. Vase léto nemusi vypadat jako
z katalogu. Staci, kdyz bude vase.

4.DOPLN KY STRAVY PROTI STRESU

A PRO DUSEVNI POHODU
Pokud citite, Ze stres pfetrvava i v |été, mizete sadhnout po
pfirodnich doplncich, které podpofi vasi nervovou soustavu
a celkovou rovnovéhu:
+ Hotcik (magnézium) - napoméha uvolnéni svald, snizuje
podrazdénost a nervozitu.
L-theanin - aminokyselina obsazena v zeleném ¢aji, podpo-
ruje klidné soustfedéni bez ospalosti.
Ashwagandha - adaptogenni bylina, ktera pomaha télu
zvladat stres.
B-komplex - dilezity pro funkci nervové soustavy, pomaha
proti Unavé a vycerpani.
. Medurika, kozlik, muéen-
ka - tradi¢ni bylinky na zklidnénti,
vhodné i jako ¢aj pfed spanim.

Pfi vybéru doplnkl je vhodné po-
radit se s lékdrnikem nebo lékafem,
obzvlast pokud uZzivate jiné léky.

5. STRAVA, KTERA VYZIVi

I DUSI

Letni jidelni¢ek mize byt lehky,
pestry a zdroven vyzivujici. Zamérte
se na potraviny, které podpofi vasi
psychickou pohodu:

Listova zelenina - Spendt,
rukola, salat — bohaté na horcik.
Ovoce s vysokym obsa-
hem antioxidantd - bordvky, mali-
ny, merunky.

Oftechy a seminka - zdroj
zdravych tukd, vitaminu E a zinku.

. Fermentované potraviny
— kefir, kysané zeli, jogurt — podpo-
ra zdravého mikrobiomu a imunity.
. Dostatek vody - hydrata-
ce je klicova, zvlast v horkych dnech.

navstivte nds na
www.knihy-anag.cz

Kdyz se tismev
stava maskou

V dne$ni dobé byva pozitivni mys-
leni ¢asto prezentovano jako vSelék.
0d détstvi je nam predkladano, ze di-
vat se na vse z té ,lepsi stranky* je kli-
¢em k uspésnému a Stastnému Zivotu.
Co kdyZ to neni tak jednoduché? Vitej-
te v pasti toxické pozitivity.

Jak se tedy vyvarujeme umélému
pozitivismu a diktature Stésti, které
nds nuti potlacovat skutené emoce?

Psychoterapeutka Whitney Good-
man se na zakladé vyzkumu a pribé-
hi svych klienti odvazné vydala proti
proudu pretvarky ,absolutniho $tés-
ti“ a jednoduchym zptsobem nam
predstavuje, jak proZzivat a zpracova-
vat ndro¢né emoce, nebot i negativni

Modelovani piné zabavy
a bez neporadku!
Skvélé pro rozvoj

motoriky a smysli.

® od 3 do 10 let

INZERCE

emoce jsou nedilnou soucasti naseho
Zivota. Vysledkem je opravdovost, kte-
rd je klicem k tomu, abychom moh-
1i zit naplnény Zzivot a byt takovi, jact
skutecné jsme.

Zivot je vic neZ jen
pozitivni mysleni

Zdravé pozitivita znamena otevrit se
nadéji, aleirealité, protoze skute¢na
sila tkvi prévé v tom, Ze si dovolime
rozhodneme jak ddl. Kniha Toxickd
pozitivita vam ukaze cestu, jak najit
rovnovahu mezi pozitivnim pristu-
pem a prijetim vSech emoci, které
v s0bé nosime.

_ www:PenovaModelina.cz

Pdyigdm

Moje pryni mode\in®

- Nevysycha

Najdete na e-shopech
av p_rodejnéch
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LETNI OSVEZENI

Léto je idedlnim obdobim pro osvézujici napoje a lehké, zdravé
svacinky — a skvélé je, Ze je dnes snadné najit alternativy, které
chutnaji celé rodiné a zaroven nezatézuji organismus preby-
te¢nym cukrem.

Dospélé zeny a maminky si stale ¢astéji oblibily nealkoho-
lické verze oblibenych letnich drinkd jako je Mojito nebo
Aperol - osvézujici, stylové a vhodné i v téhotenstvi nebo
pfi kojeni.

Na své si ale pfijdou i déti (a klidné i prarodice). Pro léto se
hodi ovocné sirupy s pFichuti bordvky, maliny nebo visné lze
snadno smichat s bilym jogurtem ¢i skyrem a vytvorit tak rych-
lou a vyzivnou svacinku bez zbytecnych ,écek” Nebo je staci
nafedit perlivou ¢i neperlivou vodou a razem vznikne lahodny
letni napoj.

6. POHYB JAKO PRIROZENE ANTIDEPRESIVUM
Nemusite sportovat na vykon. Stadi pravidelny pfirozeny po-
hyb, idedlné venku:

« ranni prochazky naboso v travé (tzv. ,uzemnéni®),

* plavaniv pfirodé,

« jizda na kole bez cile,

+ tanec doma nebo v pfirodé jen tak pro radost.

Endorfiny, které se pfi pohybu uvolniuji, dokdzou zvednout na-
ladu a ulevit od napéti.

7. DIGITALNI DETOX

Zkuste si béhem |éta nastavit urditd ,,offline okna“. Treba:

+ nedivat se na mobil prvni hodinu po probuzeni,

« jeden den v tydnu bez socialnich siti,

« vecery bez obrazovek — vyménit je za ¢teni, hudbu, povidani.
Ticho bez digitalniho Sumu pomaha znovu vnimat sebe a svét
kolem.

8. SMYSLUPLNE SETKANI A SPOJENI

V 1été je cas byt s lidmi, ale ne nutné ve velkych skupinach.
muzete byt autenticti, smat se i mlcet. Sdileny cas v klidu ma
lécivy Ucinek.

9. SPANEK - ZAKLADNI KAMEN

DUSEVNIHO KLIDU
Léto sice ptinasi dlouhé veclery, ale kvalitni spanek je klicem
k psychické pohodé. Vétrejte loznici, omezte modré svétlo
pfed spanim a vytvofte si vecerni rutinu — tfeba bylinkovy ¢aj,
jemné protazeni a par stran z knihy.

LETO JAKO MALA OSOBNI TERAPIE

Léto nemusi byt prehlidkou aktivit, vyletd a vykonu. Mize
to byt vase osobni terapie klidu - doba, kdy konecné zase
dychate naplno, odpodivate bez vycitek a délate véci, kte-
ré maji smysl jen pro vas. Uzivejte si drobnosti, v§imejte si
krasy kolem sebe a budte k sobé laskavi.

To nejhezdi [éto totiz nenf to nejdrazsi ani nejdivocejsi -
ale to, které vam pfinese vnitini klid.

Jak prozit 1éto v pohodé

POHADKY PRO RYCHLE UZDRAVENI

Princezny, strasidla a dalsi pohad-
kové bytosti v téchto pohadkach
nenajdete. Nasimi hrdiny jsou déti.
Ne ale jen tak obycejné déti. Ve
vSech pribézich se totiZ objevuje
néjaka nemoc a €asto jsou to pravé
mali hrdinové, kteri se s ni dokazou
vyporadat.

pro rychlé
uzdraveni

N Tl

Pro malé
marody

Kupujte na
grada.cz @

Nakladatelsky dom
GRADA

LASKY ZNEMOCNICE

Klara lezi na oddéleni rizikového
téhotenstvi a ¢eka ji porod ditéte.
Pro¢ odesla od jeho otce a jak s tim
vSim souvisi Frantisek, ktery v jiné
nemocnici umira? Svizné napsana
romance zaujme vérohodné vy-
kreslenym prostredim nemocnice
a Zivymi dialogy.

Romance

PREMIUM

Produkty Dei lze cilit

INZERCE

BACULKA

Baculka je kniha pIna stereotypd,
které byly pro devadesatkové holky
dennim chlebem. Klara je hodna
holka, kterou Zivot vlaéi jako kus
papiru zachyceny na podrazce bot.
Ani ji nenapadne, Ze by to mohlo
byt jinak. Vezme konec¢né Zivot do
svych rukou?

LY
Py i Foe
r.#iplm.
E faaey wai el
h s b v Bt

st
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Kniha vénovana pfirozenému omla-
zeni obliceje je zaloZzena na unikatni
technice, kterou vytvorila herecka

a moderatorka Marta Dfimal On-
drackova. Najdete v ni vychytavky

v oblasti oblicejové jogy, masazi,
tejpovani i ze svéta pfirodni kos-
metiky.

Prirozené
omlazeni
obliceje

Roman pro
hodné holky

na celou rodinu:

Na dospélé Zzeny, maminky:
ty si rédy vychutnaiji nealkoholické verze pivodné alkoholickych népojl
(Aperol, Moijito) a to véetn& Zen téhotnych &i kojicich, ale i na jejich déti:

et maminka namichd Poctivé sirupy (borivka, maling, visef apod.) s Eistym
f bilym jogurtem &i skyrem, ze kterého méme rdzem skvélou svaginku bez écek,
1 vhodnou jak pro déti tak tfeba pro babicku s dédeckem. Nebo smichédnim
; r s perlivou &i neperlivou vodou vytvofime skvély letni ndpoj.
i Pro viechny produkty plati, Ze jsou slazeny sladidly prirodniho pivodu stévie
a nezvy3uji hladinu krevniho cukru.

Doporuéujeme nemichat s minerdlkami.

PREMIUM ELTTIUN

iy

www.deisirup.cz
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ZENSKE ZDRAVI
VE 30, 40, 50

LETECH:
\. VITE, CO VAS CEKA?

NA TOMTO SVETE MAME OMEZENY. A KAZDE OBDOBI ZIVOTA SE POJi S RUZNYM]
ZMENAMI, ATO JAKV POZITIVNIM, TAK | V NEGATIVNIM SMYSLU. VYHNETE SE VETSIM
NEPRIJEMNOSTEM TiM, ZE BUDETE PREDVIDAT A VSADITE NA SVOJI ODPOVEDNOST,
VULI A PREVENTIVN{ OPATREN.
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Pecujte o sebe, svoji psychiku i fyzi¢ku. Nenechte ladem pre-
venci u praktickych i odbornych lékafl a specialistl. Mlzete
tak predejit nemocem a negativiim ve svém Zivoté. A to at je
vam 30, 40, 50 nebo vice let. Diky pfedvidani si uzijete zivot
naplno a v pIné sile.

JAK O SEBE PECOVAT, KDYZ JE VAM 30+?

Zenské zdravi ve 30 letech je v soudasnosti hlavné o matef-
stvi. Pro¢? Protoze dle soucasnych studii pravé okolo tficatého
roku véku se pohybuje vék zen, jez poprvé porodi dité. Takze
Zenské zdravi ma ve ticeti letech stézejni dlleZitost. Tricatni-
ce musf byt zdrava jiz pred otéhotnénim, béhem néj i po po-
rodu, aby matefstvi zvladla. Aby vSe bylo v pofadku po celou
dobu, klade to na zeny v tomto véku mimoradny stres a napéti.
A to ohrozuje jejich psychiku i fyzické zdravi. Co s tim?

SPANEK A RELAXACE

Zakladem je kvalitni spanek, odpoci-
nek, relaxace, pfiméfeny pohyb, pobyt
v ptirodé a Zivotni optimismus a po-
zitivita. Podpofi vas i meditace, afir-

Po clyriciice se
vds metabolizmus

V dobé gravidity pak terminy uréené gynekologem-porodnikem.
A po porodu taktéz, pticemz k nému pfibydou i navstévy dét-
ského Iékare s miminkem. A i péce o miminko pfinasi nedostatek
spanku a nucené bdéni, napéti a stres, ktery je nutno kompen-
zovat zminénymi praktikami (kvalitni spanek, odpocdinek, rela-
xace, pohyb, pobyt v pfirodé, pozitivita). A posilovani imunity.
Po matefské se vraci maminky do prace a jejich vytizeni jde na ma-
ximum. A tady je na fadé opatrnost a snazit se dostatecné odpodi-
vat, aby nedoslo k rozvinuti chronického Unavového syndromu. Ten
s sebou nese neskutecné vysileni, silnou Unavu, svalovou slabost,
bolesti hlavy, svall a kloubl a $patny spanek nebo rovnou nespa-
vost. A Unavovy syndrom je $patné diagnostikovatelny, protoze se
prekryva s mnoha pfiznaky jinych nemoci. Lé¢ba je slozitd, dlouha
a naro¢na. Ideélni je celkova zména Zivotniho stylu s naslouchanim
vlastnimu télu a jeho potfebam.

Je-livam 30+, posilujte svoji imunitu
pohybem na ¢erstvém vzduchu, pla-
vanim, které pomaha kostfe i svallm.
Také navstévou sauny a otuzovanim,
pobytem ve wellness. Udrzujte si
dobrou psychickou pohodu diky

mace a dechova cviceni. Patii sem ale Zpomaluj.g) ndsta,vajl, ¢teni knih, poslechem hudby a aro-

také pravidelné preventivni prohlid-
ky u praktického |ékare, které byste
nemély podcenit. A to vcetné testu
na hladiny hormon( stitné Zlazy. Ten
muze odhalit v tomto véku zvySenou
¢i snizenou funkci $titné Zlazy.

SPECIALISTE POMOHOU

A samoziejmé kazdorocni navitéva
gynekologa. Zde se viechny tficatnice
mohou nechat otestovat na papiloma-
viry testem HPV nebo DNA testem.
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hormondlni zmény
a duisledkem je

rychlesst uklddani
tuku v nékterych

partiiich téla.

materapii. Vase télo vam podékuje.

ZENSKE ZDRAVI 40+

Po (tyficitce se va$ metabolizmus
pomalu, ale jisté zpomaluje a uz ne-
funguje tak, jako kdyz vam bylo 25
¢i 30 let. Nastavaji hormonalni zmé-
ny se snizenou produkei Zenského
hormonu estrogenu. Disledkem je
horsi a rychlejsi ukladani tuku v né-
kterych partiiich vaseho téla. Se zvy-
Senou tukovou zasobou, potazmo

0'_ T 0 N | essentiacs

PRIRODNI CESTA
OHODE BEHEM

sejte Altoa Essentials BALANCE,
i doplnék stravy navrzeny specidlné

emné priznaky spoj
mondlnimi zménami.

.




hmotnosti, se pak poji i riziko one-
mocnéni cév (kvali zvysené hladi-
né cholesterolu). Dalsi nepfilis po-
zitivni zpravou je fakt, ze v tomto
véku mate nasldpnuto k diabetu,
lidové cukrovce. Pokud tedy mate
Castéji zizen, jste unavend, miva-
te extrémni pocity hladu a Castéji
chodite na zachod, zamifte radéji
k lékafi s podezfenim na cukrov-
ku. V&asna diagnéza rovna se lepsi
|é¢ba. Diabetes je dnes dobfe |é¢i-
telné, byt celozivotni onemocnéni.

PREVENCE JE ZAKLAD

Proto nikdy nevynechévejte pre-
ventivni prohlidky u praktického
|ékate a kontroly u svych specialis-
td. Va3 praktik je prvnim stycnym
»dustojnikem” vaseho zdravi, ktery
mdze objevit problémy, o nichZ ani nevite. Krevni testy na vysi
hladiny cholesterolu a glykemicky text na cukr v krvi je zakla-

dem. Také je idedlni alespon 1x za 3 roky EKG vysetfeni, bud

u praktika, nebo internisty. To mlze odhalit srde¢ni problémy
a ptipadné kardiovaskularni onemocnéni. A v ramci ro¢ni gyne-
kologické prohlidky je dobré 1x za 2 roky absolvovat mamogra-
fické vysetreni prsou.

OCHABLOST OCI

Po 40. roce véku je nejvyssi ¢as na pravidelné kontroly zraku
u o¢niho lékate. V této vékové kategorii zacinad vznik Sedého
a zeleného zakalu, ale i vetchozrakosti. Nemusite ani védét, ze
odi slabnou nebo jsou nemocné, zékaly zacinaji velmi skryté.
A pokud pocitujete, Ze neni ohledné vaseho zraku vie v po-
fadku, nevahejte a objednejte se k oc¢nimu lékati. A ocim pro-
spéjete oéni jégou, pobytem v zeleni v pfirodé a omezenim
vysedavani u pc, notebooku, tabletu ¢i mobilu. Modré svétlo
z nich oc¢im hodné skodr.

ZMENY VZHLEDU, VLASU A NEHTU

V tomto obdobi dochazi k vyssi citlivosti pleti, pokozky a celkové
kdze. MUzete pocitovat zvySenou tvorbu vrasek, Castéjsi vysuseni
a podrazdéni pleti i pokozky, ale i ldmavost nehtl a zhorsenou
kvalitu vlast. Navstévu dermatologa k feseni koznich obtizi nebo
doporuceni vhodné kosmetiky spojte se zdravym jidelnickem.
Nespravna strava se totiz projevuje navenek pravé na kdzi.
Dnesni medicina umi témér u kazdé nemoci pomoci, a vy tak md-
Zete Zzit kvalitni a smysluplny Zivot s tou podminkou, Ze budete
dodrzovat lékarska doporuceni a Zit zdravé. S tim se poji pfimé-
fend pohybova aktivita, jidelnicek s dostatkem vyzivnych latek,
ovoce a zeleniny, a tim i dodani vitaminG a minerald télu.

KDYZ JE VAM 50+ - NEBOJTE SEMENOPAUZY

Po padesatce pfichazi menopauza. Ta &inf v zZivoté Zeny velkou
zménu. Pfechod, jak se menopauze lidove fika, souvisi s vymizenim
menstruacniho cyklu, rapidné a stale klesajici hladinou Zenského
hormonu estrogenu, ale i dalSimi projevy. Vznika vétsi inavnost,
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Nesprdavnd strava se
totiz projevuje navenek

rychlejsi ztrata soustiedénosti, byva-
te vice a Castéji podrazdéna a mate
nekvalitni spanek. Dochazi k ubytku
kostni a svalové hmoty, hrozi vznik
osteopordzy (fidnuti kosti) a neuro-
logické problémy kvili ochabovani
a Ubytku svalové hmoty.
Osteoporoéza je zradna v tom, Ze
neni vidét, necitite ji, ale kosti
jsou pak nachylné k lamani, také
u ni vice boli klouby, protoze se
vice obrusuje a ztraci pojivova
chrupavka kloubd. Vznik artrézy
pak je ¢astym projevem a mdlze se
z mirného stupné rychle zhorsit.

NEUROLOGICKA

A ORTOPED[CKA{ L
PRAVlDELNAVYSETRENl
JSOU NASNADE
Nezanedbavejte dochazku k neurologovi a ortopedovi. Ti mohou
pomoci fesit i mirnit svalové, kosterni a kloubni obtize a dohléd-
nout i na to, abyste neonemocnéla zminénou osteopordzou a ar-
trozou. A pfipadné je mohou zalécit, poslat vas na denzitomet-
rii (RTG kosti) a ke specialistovi osteologovi. Aby se vase patef
a klouby nezatéZovaly ptilis, je dobré udrzovat si vahu a nepfibirat
na hmotnosti. Mizete také absolvovat 1-2x ro¢né ambulantni re-
habilitacni terapii, kterou vam rehabilitacni Iékaf nastavi s proce-
durami vhodnymi k vasemu zdravotnimu stavu.

MINERALY, VITAMINY,

ZDRAVA STRAVA APOHYB

Také dodejte télu minerély a vitaminy (ve vyzivovych doplricich)
a denné se pfiméfené okolnostem a svému organismu hybejte. Sta-
¢i kazdodenni 15minutova prochéazka. Zaménit ji mizete i za doma-
ci cviceni. V tomto véku jsou ¢astymi nemocemi (jiz dfive diagnosti-
kovanymi ve véku 30+ nebo 40+) cukrovka a poruchy stitné Zlazy.
| to ma vliv na celkovou kondi¢ku organismu nebo hmotnost.
Nepfili§ tuénd strava s dostatkem zeleniny, ovoce, lusténin,
orechll a bilého masa (ryby, dribez) je nasnadé. Tim své télo
ochranite i pfed rizikem vzniku nadoru tlustého stfeva a konec-
niku, rakoviny prsu a reprodukénich organd, které jsou v letech
50+ nevice diagnostikované. A od 55 let se co dva roky nechejte
otestovat na okultni (skryté) krvaceni do stolice. Je to jednodu-
chy test odbérem stolice a pfedanim lékafi. A ve finéle je ideaini
1x za 10 let absolvovat screeningovou kolonoskopii.

PO SEDESATCE AV SENIORSKEM VEKU

Na sklonku pracovniho Zivota se Casto repertoar vyjmenovanych
problémé zhorsi. Je to dar tomu, jak jste Zila svdj dosavadni rodin-
ny i pracovni Zivot a na jaké misto jste si postavila sebe, své zdravi
a kondicku. Vzdy by to mélo byt prvni misto, protoze kdyz je zdrava
Zena a matka, jsou spokojené, zdravé a v pohodé i déti, partner
nebo manzel. Méjte proto sviij ¢as pro sebe, své hobby a konicky
i sv{j kout, kde si mizete v klidu pobyt sama se sebou bez ohledu
na to, co se déje kolem vas. Je to jedina cesta, jak zlstat pohodé
a uZit si stafi naplno, nejen je preZivat.

ESTARTUJTE

VAS METABOLISMUS

—— e ——— e —

www.metabolic-balance.cz

P

metabolic balanc

A ZHUBNETE

TRVALE, ZDRAVE, BEZ HLADOVEN(
IndividualIni jidelni plany sestavené

na zakladé laboratorniho rozboru krve,

anamnézy klienta a analyzy sloZeni

potravin prfesné na miru

Vasemu metabolismu. Pro zdravé a stihlé télo,

hormonalni rovnovéhu, dobry spanek,

vitalitu a radost ze zivota.

individualni jidelnicek
osobni coach

bézné dostupné potraviny

zadné hladovéni
zadny jojo-efekt
2adné dopliiky stravy

zadné pocitani kalorii
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LETNI
KRASNA PLET

SLUNECN/{ PAPRSKY A TEPLE DNY JSOU PRIJEMNE PRO NASI DUSI, ALE PRO NASI PLET

PREDSTAVUIJI VYZVU. JAK SI UDRZET POKOZKU V NEJLEPSI KONDICI? PORADIME VAM.
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Vysoké teploty, vlhko nebo naopak sucho, silné sluneéni zare-
ni, motska sul... Pokozka ma co délat, aby vSem narokdm doka-
zala celit. A my ji mnohdy nepomahéame. Asi to znate. Grilovani
dlouho do noci, zahradni party, oslavy, do toho néjaky ten al-
kohol, nezdravé pochutiny... Nakonec pfijdete domd a na né-
jaké odli¢ovani neni energie ani chut. Jak si s tim v§im ma nase
plet poradit? Nu tézko.

Abychom si udrzeli krasnou plet, méli bychom poupravit ka-
Zzdodenni pédi a dbat na par pravidel. A to i v |été, respektive
pravé v |été.

CHRANIME

Slunce je velkou vyzvou a i kdyZ je tak prijemné nastavit obli-
¢ej paprskdim a nechat je na sebe plsobit, plet si kazdou drob-
nost pamatuje. Méli bychom byt velmi, velmi velmi opatrni.
Sluneéni zéfeni je hlavni pFi¢inou predcasného starnuti pleti
a mlze ji i zdvazné poskodit. Hrozi spaleniny, rakovina kdze
a v neposledni fadé vrasky.

KREMY

Proto neberte na lehkou vahu opalovaci krémy. Ty uréené
pro oblicej by mély byt jesté silnéjsi nez pro ostatni ¢asti téla.
Vyberte si opalovaci krém s Sirokospektralni ochranou, tedy
takovou, kterd chrani pred UVA a UVB zéafenim, a s SPF 30
nebo vyssim. Aplikujte ho 15-30 minut pted tim, nez pUljdete
na slunce. To ale nestaci. Kazdé dvé hodiny to opakujte. Pokud
se jdete koupat, tak se mazte po kazdém koupani.

Mezi desatou a Sestnactou hodinou se pokud mozno vyhybej-
te primému slunci. Chranit si plet mizete i médnim klobou-
kem. Budete-li odpodivat na slunicku, vzdy se schovejte pod
slunecnik.

HYDRATUJEME

V |été se hodné potime, ¢imz ztracime vodu. A nase plet ma
Zizen. Potom byva sucha, napjata, zacne se rychle loupat, tvofi
se na ni Supinky, mize byt citlivéj$i na kosmetické produkty
nebo zménu podasi, ztraci elasticitu, pdsobi unavené a zvyraz-
fnuje jemné vrasky. Mozna vas prekvapi, Zze prestoze je dehyd-
ratovana, mlze byt mastna. Je to tim, Ze si nedostatek vody
kompenzuje nadmérnou produkci mazu. A tohle vSechno roz-
hodné nechceme.

VODA

O to dulezitéjsi je pravidelnd hydratace. A to zvendi i ze-
vnitf. Tady vSechno zadind. Kdyz je dehydratované télo,
okamzité je dehydratovand i pokozka. Nezapominejte
tedy dostatecné pit, idealné Cistou vodou, pfipadné by-
linkové caje. Doporucuje se pit dva az tfi litry denné. Ale
vse se odviji od pocasi, vasi télesné konstituce i fyzického
vykonu.

KREMY

Soudasti kazdodenni péce by mély byt hydratacni krémy. Samy
o sobé nic nezmlzou, pokud nebudete hydratovat zevnitf. Ale
jestlize télo dostatecné zasobite vodou, pfichystate hydratac-
nim krémOm dobré podhoubi. Hledejte produkty, které obsa-
huji kyselinu hyaluronovou, glycerin, aloe vera nebo panthenol.
Tyto slozky maji schopnost vazat vodu v pokoZce a poméhaiji
ji udrzet vlhkost.

VEDELI JSTE, ZE...
kazda molekula kyseliny hyaluronové dokaze vazat az 1000krat
vice vody, nez je jeji vlastni hmotnost?

Doprava zdarma

Bonusovy systém  Darky k ndkupu

= -

Vzorecky kosmetiky Bezplatné odborné poradenstvi

. -

to nejlepsi z péce o plet
na jednom misté
- WWW.KOREJSKAKRASA.EU

T —

. = (T — oy
'-_HH-‘I'I" _.h-_ -

VST O
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Pouzivejie jemné cistict
gely nebo peny, které
plet nezbavuji prirozené
vlhkosti, ale zdroven
odstranugi prebytecny

maz a necistoty.

Jesté intenzivnéji plsobi hydratacni séra. Maji lehci texturu,
takZe se rychleji vstiebaji a dodaji pleti okamzZitou hydrataci.

NAS TIP

Podpofte hydrataci pletovou maskou. Okamzité ucitite dlevu
a pleti zajistite porci vldhy. Masky obvykle maji lehkou texturu,
kterd je pravé pro letni obdobi idealni. Pdsobi rychle a efek-
tivné.

TONER

Na co c¢asto zapominame, je toner. Pouziva se po Cisténi pleti,
aby ji osvézil, zpevnil a pFipravil na dalsi kroky. Dokaze toho
hodné. Po ¢isténi pomaha obnovit pfirozenou rovnovéhu pH
pleti. Nékteré obsahuji hydratacni slozky, takze po jeho nane-
seni se pak |épe absorbuji dalsi produkty. Dalsi tonery poma-
haji stahovat pdry a zpevnit plet, osvézuji a procistuji. Jsou
typy, které pomahaji odstranit posledni zbytky necistot, ma-
ke-upu nebo olejl, které zlstavaji na pleti i po cisténi. Toner
dokéaze uzamknout vihkost v pleti.

SPREJ

Bajecné jsou spreje s termalnivodou nebo rostlinnymi extrakty
(napf. z levandule nebo hefmanku). BEhem dne mizou pokoz-
ku rychle osvézit. Pomahaji zklidnit plet a okamzZité ji dodaji
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vlhkost. Méjte ho tedy tfeba v kabelce a kdykoliv citite, Ze plet
potfebuje osvézit, aplikujte ho.

CISTIME

Aby plet mohla pfijimat vSechnu vyzivu a vodu, musi byt cista.
Vysoké letni teploty mohou zpUlsobit, Ze se na pokozce tvoii
vice mazu. Tim padem se ucpavaji pory, vznika akné a bola-
ky. Je tedy dulezité plet pravidelné Cistit, ale bez zbytecného
drézdéni. Samoztejmé nikdy nechodte spat bez odstranéni
make-upu.

Pouzivejte jemné Cistici gely nebo pény, které plet nezbavu-
ji pfirozené vlhkosti, ale zaroven odstranuji prebytecny maz
a necistoty. Jednou az dvakrat tydné si udélejte jemny peeling,
kterym odstranite odumfelé kozni bunky. V 1été se radéji vyhy-
bejte tézkym krémidm, ty mizou plet zbyteéné zatizit.

NASTIP

Nezapominejte na ocni okoli. Pokozka kolem oci je vel-
mi jemna a v [été byva jesté intenzivnéji vystavena slunci.
Pouzivejte oc¢ni krémy s antioxidaénimi slozkami, které ji
chrani a zpevnuiji.

KTERE SLOZKY PATRI

MEZI ANTIOXIDANTY?

«  Vitamin C: podporuje tvorbu kolagenu, chrani plet pred
UV zéfenim a zlepsuje jeji jas.

- Vitamin E: chrani plet pfed oxidacnim stresem a zaroven
ji hydratuje.

« Zeleny ¢aj: Extrakt ze zeleného caje obsahuje poly-
fenoly, které maji silné antioxidaéni a protizanétlivé
Gcinky.

MAKE-UP

| vIété chceme byt krasné a s tim souvisi makeup. Jenomze
udrzet ho v horku v perfektnim stavu, je dost tézké. Mame
feSeni. Pro letni obdobi je lepsi pfejit na lehéi formy. Zkus-
te misto tézkého make-upu pouzit ténovaci krém nebo
BB krém, ktery poskytne pleti jemné kryti a zaroven ji ne-
cha dychat. Pokud mate mastnou plet, vyberte produkty
s matujicim efektem, které pomohou omezit lesk a udrzi
plet matnou po cely den. Na o¢ni okoli aplikujte o¢nfi kré-
my s ochrannym faktorem, které zabranuji tvorbé jemnych
vrasek a chréni citlivou pokozku kolem odi.

NAS TIP

Jestli mate v 1été potize s otoky oci, pomUzou vdm oéni masky
s chladivymi Gcinky.

Co se malovani tyce, sdhnéte po krémovych ocnich stinech
nebo gelovych stinech, které maji dlouhou vydrz a neztracejf
barvu. Zvolte svétlé, pfirozené tény, jako jsou bézové, zlaté
nebo jemné rlzové. Hodit se vdm bude vodéodolna Fasenka,
kterad zajisti dlouhotrvajici efekt i v horkém pocasi. Vyhnéte
se tézkym vrstvam, stadi jemné zvyraznit fasy pro pfirozeny
vzhled. Misto ¢erné oéni linky zkuste tfeba hnédou nebo Se-
dou. Plsobi mékceji.

Totéz plati pro oboci. Pouzijte prihledny gel na obodi nebo
jemny pudr na vyplnéni fidSich mist. Pokud mate hodné fidké
obodi, pomUze jemnd tuzka, kterd pfida pfirozeny objem. Pro
rty se hodi jemné, svézi odstiny. Idealni je balzdm na rty s pfi-
rozenym ténem nebo ténovany balzam, ktery dodd jemnou
barvu a zaroven plet chrani pfed sluncem. Vhodny je lesk na
rty s jemnou barvou. V |été ho ocenite vic nez rténku. Pokud si
ji ale pfesto chcete doptat, zvolte matné rténky v pfirozenych
tonech, které vydrzi dlouho a jsou odolné vici horku. Aby se
makeup v teple neroztekl, je dobré ho fixovat. Skvély je sprej
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na fixaci nebo pokud mate mastnou plet, poslouzi vam trans-
parentni pudr.

STRAVA

To, co jime, ma obrovsky vliv na vzhled nasi pleti. Spravna stra-
va mlze podpotit hydrataci, zpevnéni, rovnomérny tén pleti

i ochranu proti starnuti. Vyuzijte tedy toho, co ndm pravé ted

ptiroda nabizi. Doptavejte si Cerstvé potraviny v co nejpfiroze-
néjsi formé, hodné ovoce, zeleniny, omega-3 mastné kyseliny...

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

Pro plet jsou nezbytné, protoze podporuji jeji hydrataci a elas-
ticitu. Tyto zdravé tuky pomahaji bojovat proti zadnétdm a mi-
zou zlepsit vzhled pleti, zejména pokud trpite na akné nebo
ekzémy. Najdete je v tuénych rybach, jako je losos, sardinky,
obsahuji je Inéna, konopné nebo chia seminka, ofechy, avo-
kado.

VITAMIN C

Vitamin C je silny antioxidant, ktery pomaha bojovat proti
volnym radikalm a chrani plet pred poskozenim zplsobenym
UV zéfenim. Podporuje také produkci kolagenu, takze plet je
pak pevnéjsi a elastictéjsi. Z ovoce si dejte citrusy, kiwi, dale
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jahody, cerny rybiz, ze zeleniny jsou pak skvélym zdrojem pa-
priky, brokolice, raj¢ata...

VITAMIN E

Vitamin E je zndmy pro své antioxida¢ni vlastnosti. Pomaha udrzo-
vat plet hydratovanou a zlepsuje jeji strukturu. Najdete ho v man-
dlich, slunecnicovych seminkach, liskovych ofesich, avokadu, zele-
né listové zelening, brokolici nebo psenicnych kliccich &i olivovém
oleji.

BETA-KAROTEN

Beta-karoten je previtaminem vitaminu A, ktery je zndamy svou
schopnosti zlepsit zdravi pleti. Znama je mrkev, sladké bram-
bory, dyné, $penat, kapusta, cervena paprika.

NAS TIP

Zdrava plet hodné souvisi se zdravymi stfevy. S tim vam po-
muzou probiotika, kterd podporuji zdravou mikrofléru ve stre-
vech. Kazdy den si dejte kysané mlécné vyrobky, jako je kefir,
jogurt, pfidejte fermentované potraviny, kimchi, miso, tempeh,
pochutnejte si na kysaném zeli.

A taky nezapominejte dostate¢né odpocivat. Od toho preci
letni dovolena je.

KOFEINOVA
PECE
BUDICEK PRO

ALCINA UNAVENOU PLET

cOFFE|\

AUGENFLUIg

TR ALCINA

| COFFEIN
V-9, gOOSTER

MIT HYALURGN
UND GLYCER|N

UNAVENA PLET, OTEKLE OCN| OKOLI
NEBO ZASEDLY TON PLET - KOFEIN JAKO SILNE UCINNA
LATKA V PECI O PLET CILI PRESNE NA TYTO ZNAMKY UNAVY.

- ZAKOUPITE V SALONECH ALCINA -

ALCINA



'Olu’Olu Caviar

Oént krém: Mladistvy
vzhled vaseho oéniho
okoli

DECLARI

Sérum: Luxusni sérum
s okamzitym zpevnujicim
Ucinkem.

] Supreme Eye
Krém: vyzivny krém s lehkym Ve /. S

pocitem na pokozce.

—

‘O'Olu Caviar DE CL&RE
Supreme Cream Ot Candar
Supreme

Commnd rate Sevai

e 'OWOI Ganiar
/ Supreme Cream
Rich

Krém Rich: Vyzivna luxusni
péce bez zatéze.

Doza v elegantnim perletovém designu jako
symbol pro vzacné poklady nasi zeme.

DECLARE

SWITZERLAND

'Olu'Olu Caviar

Pro neuveéritelné hladkou a viditelné zjemnénou
plet s vytazky z veganského kaviaru.

Aloha <2 Olroly (o-lu-o-1u)

Objevte kouzlo havajskeho ritualu
krasy s fadou ‘Olu‘Olu___devia{. Vegansky
kaviar z mofské fasy moai ve spojent
se Safranem dodava pleti intenzivni
vyzivu, zklidnéni a pevnost. Idealni

i pro citlivou plet, kterou zahali do
pocitu luxusni péce a absolutn_i_w
relaxace.

KK dostant v siti parfumerii FAnn.
‘Olu'Olu Caviar

Supreme Cream

BEAUTY FOR SENSITIVE SKIN
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DOVOLENA PRED NAMI A S Ni VIDINA DOKONALEHO LENOSENI,
OPALOVANI A RADOSTI. JENOMZE STAC| JEDNA CHYBICKA A POBYT NAM ZKAZi BOLEST
ZE SPALENIN. OPALUJTE SE ZDRAVE, DIKY TOMU VAM KRASNA BARVA VYDRZ{, POKOZKA
NEBUDE PREDCASNE STARNOUT A JESTE OCHRANITE SVE ZDRAVi PRED NEBEZPECNYM

MELANOMEM.
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Kazda doba s sebou nese jiné symboly. Zatimco v minulosti se
Zeny pred slunecnimi paprsky chranily slusivymi slunecnicky, aby
si zachovaly alabastrovou plet, jesté par desitek let zpatky touzily
ziskat co nejtmavsi odstin. Dnes se snazime o kompromis. Opale-
na plet je znakem zdravi, ovSem nic se nema prehanét.

Vyrézite na dovolenou s vidinou toho, jak budete od more sdi-
let fotografie pfi dovadéni ve vinach a pysnit se dokonale opa-
lenou pokozkou? Jenomze to hned zkraje ptepalite a nasledu-
jici dny jen hekate ve stinu strom( a stfetnuti se slunecnimi
paprsky i slanou vodou vas priserné boli? Nejste jedina. Mno-
zi chtéji vSechno hned a pak celou dovolenou téméf protrpi.
Dom se vraceji misto se zlatavou pleti s puchyrky, loupajici se
kdzi a cervenym nosem. Jdéte na to letos jinak.

Slunedni paprsky nase télo pottebuje. Pravé z nich Cerpa vitamin
D, ktery stoji za zdravymi kostmi i pevnou imunitou. Zlepsuje
naladu, protoze ma vliv i na hormon melatonin. Az 90 procent
vitaminu D ziskdvame pravé prostfednictvim sluneénich paprskd.
Ovsem kdyz jich mame pfilis a v intenzité, ktera je silnéjsi, nez nas
fototyp zvladne, pak nastévé problém. Zadny extrém neni dobry.
A tak i v pfipadé opalovani je tfeba hledat zlatou stfedni cestu.
Nema smysl se striktné vyhybat slunci z obavy rakoviny kdze,
na druhou stranu neni vhodné opékat se od rana do vecera jako
to povéstné prasatko.

Pfipravte se na potadnou naloz slunecnich paprskd uz doma. Po-
malinku plet zvykejte v nasich podminkach. Vyhnete se tak Soku.
Jen si vezméte, Ze celé dny travite v kan-
celfi, ¢astoibez moznosti denniho svétla.
A po roce se najednou dostanete k mofi,
kde jsou paprsky mnohem intenzivné&jsi.

Proto alespori obcas nastavte kdzi slunci i tady u nas, snazte se
travit Cas venku, v ptirodé, pfipadné uzivejte vitaminy, napf. vita-
min A. Samoziejmé plati, ze i v nasem klimatickém pasmu byste se
méla fadné mazat. | u nas dokaze slunce ukazat svou silu.

Nez vylezete na slunicko, poznejte vlastni télo. Asi za ta |éta
souziti se svou pokozkou tusite, jak jste na tom, zda se dobfe
opalujete dohnéda nebo se okamzité spalite. | tak vas mize
prekvapit dlkladnéjsi rozbor. Poznate-li sama sebe, pak se
ochranite pted zradnymi spaleninami a vratite se domd v nej-
lepsi kondici. Pomdze vadm k tomu, kdyz poznéte svij fototyp.
Ten prozradi, jakou ma vase pokozka schopnost pigmentace.

Mate modré odi, svétlé vlasy, nebo jste zrzka? Pravdépodobné
mate i svétlou kzi, ktera rychle reaguje na vnéjsi vlivy. Citliva
plet, ¢asto s pihami, prakticky nikdy se nezbarvite dohnéda.
Stadi par minut, a hned zrudnete. Mate dojem, Ze s takovou
pleti se nikdy nemGzete dostat na slunce? Mlzete, ale dlsled-
né dbejte na prevenci. Za kazdych okolnosti vychazejte ven
natfena krémem s vysokym SPF, nejméné 50, ale klidné i vys-
$im. Co nejvice se snazte pobyvat ve stinu a na pfimém slunci
nebudte déle neZ pét az deset minut.

| vy zfejmé mate svétlé vlasy i plet, modré, sedé &i zelené odi

a pravdépodobné se obvykle spalite. Abyste zhnédla, to se vam

podafi jen vyjimecné. A tak i ve vasem pripadé plati, Ze byste
na piimém slunci méla travit maximalné
deset az dvacet minut denné. Opatfete
si prostfedky s vysokym faktorem, nej-
méné SPF 30 az 40+.

by
NOVA GENERACE PRICHUTI PRO DODRZOVANI
ZDRAVEHO PITNEHO REZIMU

BEZ CUKRU  m
BEZ KALORII
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NOVINKA
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A
Cim promazanéjsi budete, tim lépe. Vyjbér je Siroky
Nekdo upiednostriuje oleje, jiny ddvd prednost hutnéjsim
krémum, dalsi clovek preferuje micko.

FOTOTYP IlI

Do ,trojky“ spada vétsina z nas. Nase pokozka ma dispozice
k opaleni, zarover ale dokaze jit i do ¢ervena. Sem patfi ob-
vykle lidé s hnédymi vlasy, hnédyma ocdima a svétle hnédou
pleti. Sice se mlzeme spalit, kdyz to prezeneme, ale pfi dodr-
Zovani spravnych zésad se opélime do bronzova. | my vsak mu-
sime pamatovat na ochranu, a to alespori SPF 20. S ni mdzZeme
na piimé slunce po dobu cca 30 minut.

FOTOTYP IV

Patfite-li do této skupiny, mate vyhrano. Lidé s hnédou pleti, er-
nymi ¢i tmavé hnédymi vlasy a tmavyma ocima si mohou pobyt
na slunci skute¢né uzivat. Vyy se skoro nikdy nespalite. Ale nehtes-
te na toto pozitivum. Silné slunecni paprsky jsou zradné a mohou
skodit, a tak pouzivejte krémy se SPF 15 az 20. Ani vy to se slun-
cem neprehanéjte. Po 45 minutach se radéji schovejte do stinu.

POMALU, ALE JISTE

Jak jsme se jiz zminilivySe, Casto se tak nemdzeme doc¢kat morskych
vin a slunicka, Ze to hned zkraje prepalime. Tak pfibrzdéte. Zacnéte
opravdu pomalu. Vase pokozka se musi na novou situaci pfipravit
a zvyknout si na ni. Zrovna tak jako vy se potfebujete aklimatizovat
po naro¢né cesté, i vase klze se musi vyrovnat s teplotnim Sokem
a hlavné s velkou davkou intenzivniho slunce. Nevystavujte se
hned slunci, snazte se ¢as travit ve stinu, chrante se prodysnym ob-
lecenim a hlavné se stale mazte ochrannymi krémy s vysokym SPF.
Postupné mizete svrky odstrariovat a ochranny faktor snizovat,
ruku v ruce s tim, jak si bude kize zvykat a zbarvovat se dohnéda.
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KREMY VZDY A VSUDE

U krémd jedté zastaneme. Cim promazanéjéi budete, tim lépe.
Vybér je Siroky. Nékdo uprednostiuje oleje, jiny dava pred-
nost hutnéjsim krémdm, dalsi ¢lovék preferuje mléko. Viechny
varianty jsou spravné, vSechny vam zajisti dokonalou ochranu,
pokud ovSem vyberete spravnou silu ochranného faktoru.
Krémy jsou hustéjsi, hire se roztiraji a jsou vhodné hlavné na obli-
Cej, kde vam zajisti i vétsi vrstvu ochrany. Oleje se krasné roztiraji,
ale mohou obcas i mastit. Mléka jsou oblibend pro jednoduchou
manipulaci. Uréité se vyplati investice do vodéodolnych pfiprav-
k{. To v8ak neznamend, Ze se natfete rano a tim to kondi.
Pripravky na opalovani se aplikuji cca pdl hodiny pfed poby-
tem na slunci. Nejlépe hned rano jesté na pokoji. Ale pfibalte si
jeina plaz, protoze je potfeba se namazat po kazdém koupani.
Natfit byste se méla po dvou hodinach i za predpokladu, ze
do vody nevlezete. Zkratka je tfeba mazani obnovovat.

PECE O VLASY V LETE

Nedostatecna péce o vlasy v letnich mésicich se mdze porad-
né vymstit. Béhem léta vystavujeme vlasy mnoha rizikovym
faktorlm, které se na nich mohou podepsat. Ostré slunce,
sland a/nebo chlorovana voda, nebo nedostatek ¢asu na pédi,
jsou jen nékterymi z nebezpedi. Vlasy jsou po lété Casto vy-
susené, vysisované, lamaji se a maji roztfepené konecky. Jak
zabranit tomu, aby byly po 1été posledni zachranou pro nase
vlasy kadetnické nlzky a radikalni zkracovani?

V |été je velmi ddlezité vlasy chranit pred UV zafenim. Poslouzi
nam k tomu speciélni letni viasové péce. Sampén, ktery vymyva

stl, chlor a pisek z vlast. Maska, ktera vlasy oslabené sluni¢-
kem vyzivi a hydratuje. A ochranny sprej, ktery pouzivame pfi
opalovéni, at u bazénu, mofe nebo pfi prochazkach po mésté.
V tomto pfipadé je lepsi zvolit lehéi variantu, aby nebyly vla-
sy zatézované. Vlasy obsahuji az 15% vody, plsobenim sluni¢ka
se viak voda odpafuje a vlasy jsou nachylnéjsi k poskozeni, ne-
méli bychom proto zapominat na jejich hydrataci, ktera zvysuje
odolnost vlast.

Nezapominejte ani na ochranu vlasové pokozky, kterd v lété
také trpi a mlze se zadit loupat.

CHCE TO PAUZU

Byvaly doby, kdy Cesi vyrazili rano na plaz a pozdé veler se
vraceli do apartménu. Dnes uz jsme rozumnéjsi. Urcité neni
vhodné se opalovat v dobé, kdy jsou paprsky nejsilnéjsi. Dejte
si pauzu mezi 11. a 15. hodinou. V3ak také jizni narody v tuto
dobu odpocivaji, zaviraji obchody a lidé si doptavaji dlouhy
obéd s naslednou siestou. Vezméte se z nich pfiklad a scho-
vejte se do stinu.

VODA JAKO NEPRITEL

Milujete vodu, plavéani, dovadéni v moti, ale vézte, Ze se voda
muze obratit proti vam. Paprsky se v ni odrazeji a mohou vas
sezehnout. Opaluji daleko intenzivnéji. Myslete na to a pred
vstupem do vody budte chranénd opalovacim ptipravkem.
Po koupani se osprchujte a znovu si pokozku natfete.

Pozor také na vitr. Ten ochlazuje a je zradny v tom, Ze se vam
mudze zdat, Zze nic nepali, ale pamatujte, ze slunce pali stéle
stejné, jen je vas obraz zkresleny. Nasledné mizete fesit os-
klivé spaleniny.

HEZKY ROVNOMERNE

Opalujete se pékné pii lenoseni na lehatku? Usnete u toho
a pak se divite, Ze z jedné strany jste opéleng, ale druha strana
se leskne jako bila péna? Rozhybejte se. Opalujte se v pohy-
bu. Mlzete se tieba jen prochazet po plazi, dovadét s détmi
ve vinach, zahrat si badmington atd. Pohyb vam zajisti nejen
skvélou postavu, ale i rovnomérné opaleni.

NA OBLICEJ JINY

Mazete celé télo stejnym krémem? Pak délate chybu. Oblicej, usi
i pokozka hlavy dostavaji nejvétsi napor. Navic je zde plet citlivéj-
81, a tak ji vénujte intenzivnéjsi péci. Poridte si specialni pripravky
s vy$sim faktorem uréené pfimo pro obli¢ejovou ¢ast. Zabranite
nejen spaleni, ale i pfed¢asnému starnuti ¢i nezadouci pigmentaci.

S DETMI VELKY POZOR

Chystate-li se k moti s détmi, budte jesté peclivéjsi. Jejich po-
kozka je extrémné citliva, jesté nema zasobu melaninu, a tak ji
musite daleko intenzivnéji chranit. S miminkem vibec na slun-
ce nechodte, mélo by byt jen ve stinu. V pfipadé vétsich déti
budte disledna, vybirejte pfipravky ur¢ené détem a mazte je

Vv

krémy s nejvyssimi faktory.

POZOR NA DATUM SPOTREBY

Byla jste u mofe naposledy pred péti lety a jesté vam zbyl krém,
ktery si schovavéte v koupelné pro strycka pfihodu? A nyni ho pfi-
balite do kufru? Tak na to zapomerite. Takovy prostfedek vam zrov-
na neposlouzi a mél byl letét ne na dovolenou, ale do kose. Nejen
Ze by vam ziejmé neposkytl ochranu, ale jesté by vasi kizi mohl
podrazdit. Sledujte tedy vzdy, co vyrobce uvadi na obalu.

NASLEDNA PECE

Nespalila jste se? Jde vase pokozka dohnéda? Skvélé. Tim ale vase
prace nekonci. Opalovani je pro kizi napor, i kdyz se opaluje kras-
né. Plet starne, vysousi se a vyzaduje i naslednou péci. Doprejte ji
ji. Po opalovani se vzdy vysprchuijte v Cisté neslané a nechlorované
vodé. Nasledné se promazte télovym mlékem, olejem ¢i krémem
s hojivymi tcinky. Doporucit mdzeme aloe vera, panthenol atd. Po-
kozku je nutné hydratovat. A to i zevnitf, a tak dostatecné pijte.

JAK PODPORIT OPALENI?

Dopfejte si vhodné vitaminy. | strava dokaze divy. Skvéla je
zelenina ktera vas hydratuje, jako jsou okurky, rajcata, salaty,
cukety. Pochutnejte si na ovoci, jako je meloun, broskve nebo
bordvky. A urcité nesmi chybét mrkev, kterd je zdsobarnou vi-
taminu A, ktery udrzuje pfirozené opaleni.
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JAK VYBIRAT
SLUNECNI BRYLE

MOHOU BYT MODNIM DOPLNKEM, ZAJIMAVYM SPERKEM, ALE HLAVNE JSOU NASIM
VELKYM POMOCNIKEM, KTERY CHRAN{ TO NEJCENNEJSI, CO MAME, NAS ZRAK.
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bryle. Pro nékoho jsou médnim doplrikem,
tnosti, aby se mu pfi slune¢nim svitu dob-
kdo jich ma doma celou fadu, aby mu ladily
k momentalni naladé, dalsi ma jedny jediné,
se mu nerozpadnou. Jeden je dlouze vybira
a investuje vysoké sumy do kvality nebo znacky, druhy kou-
pi prvni a co nejlevnéjsi, které mu padnou do ruky na trziti.
Sluneénich bryli je tolik, Ze je nékdy obtizné se zorientovat.
Poradime vam, jak na to.

Sebekvalitnéjsi bryle opatfené ochranou pred UV zéafenim,
nam nebudou nic platné, pokud ndm budou nepohodiné nebo
se nam nebudou libit. Takové ziejmé brzy odlozite. Kazdy
aspekt je tedy dilezity.

OCHRANA

vvvvvv

piilis vysoké riziko pro zdravi nasich oci. UV paprsky mohou
zpUsobit vazné poskozeni odi a vést k problémim, jako je Sedy
zékal nebo makularni degenerace. Zrovna tak jako chranime
svou pokozku, méli bychom pred UV zafenim chranit i oci. A to
kvalitnimi slunecnimi brylemi.

Jak je poznat? Zajimejte se, jaké maji oznaceni. Mély by mit rovnou
dvoji oznaceni, a to CE certifikat a Udaj o stupni ochrany. Minimal-
ni Uroven ochrany by mél byt UV 400. V prekladu feceno, takové
bryle blokuji 99 az 100 % UV zéfeni. Kdyz pljdete pouze po krase
a tento aspekt opominete s tim, Ze preci tmavé bryle proti slunci
postadi, pak vézte, Ze nepostaci. To, Ze jsou matné a vas skrz né
neosliuji paprsky, mdze mit naopak horsi ddsledky, nez kdyz ne-
pouzivate bryle zadné. Diky tmavym sklim se totiz mdzou rozsifit
zornicky, a tak se do oka dostane jesté vice UV paprska.

TYP SKLA

Sluneéni bryle se vyrabéji s rlznymi druhy skel, kterd maji také
odlisné vlastnosti. Kromé barvy je dllezity i material nebo po-
vrchova Uprava.
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BARVA

Zbarveni ¢ocky neni jen na paradu, ale kazda barva ma sva spe-
civika.

Cerna/$eda - Seda nebo hnédé barva je vhodnd pro béz-
né noseni na slunci, protoze tlumi intenzitu svétla, aniz by
zkreslovala barvy. Snizuji osInéni, pfitom ale udrzuji barvy
pfirozené.

Hnéda - Hnéda skla zvysuji kontrast, ocenite je naptiklad pfi
fizeni auta v ménicich se svételnych podminkach, nebo v zimé
na snéhu.

Zelena - Zelena je fajn pro fizeni auta. Chrani pred oslnénim,
zéroven nedeformuji vnimani barev. Snizuji jas, zvyraznuijf stin.
Zluta/zlata - Zvysuji kontrast tfeba v mize. Tady ale opatrné,
protoze toto zabarveni mlze zkreslovat vzdalenost. Hife také
rozeznavame barvy. Proto se nedoporuduji do auta.

ZRCADLOVA SKLA

Zrcadlovy efekt vytvafi reflexni vrstva nanesend na povrch
¢ocky. Zrcadli ¢ast svétla, které na né dopadd, a tim snizuje
mnozstvi svétla pronikajiciho do oci. Jsou skvéla ve chvili, kdy
slunce hodné oslnuje. Také zvysuji kontrast a ostrost. Zrca-
dlovy povrch pomaha eliminovat odlesky, coz je uzite¢né pfi
aktivitach, jako je jizda na kole, béh, fizeni auta nebo pobyt
na vodé, kde byvaji odlesky intenzivni. Tento typ skel dobfe
chrani odi proti silnému sluneénimu zafeni, coz byva tfeba na
horach. A v neposledni fadé vypadaji zajimavé. Jsou tedy skvé-
lou volbou pro ty, ktefi hledaji kombinaci vysoké ochrany oci
a trendy designu.

POLARIZACNI SKLA

Tento typ slunecnich bryli ma specidlni polarizaéni filtr, ktery
eliminuje odlesky a odrazy od hladkych povrchd, jako je voda,
silnice nebo snih. To je nejvétsi vyhoda. Dal$im plusem je jejich
schopnost zvysit kontrast a jasnost, to ocenite pfi jizdé autem.
Av neposledni fadé ulevite o¢im.

DIOPTRICKE
SLUNECNI BRYLE

Nemusite volit mezi ochranou oci a perfektnir

Ted muzete mit oba

www.grandoptical.cz




FOTOCHROMATICKA SKLA

Znate je mozna jako samozatmivaci skla. Jsou to specidlni cocky,
které se automaticky pfizpUsobuji svételnym podminkam. Na pfi-
mém slunci tmavnou a ve stinu se zesvétluji. Obsahuji specialni
chemikalie, které reaguji na UV zéfeni. Kdyz na skla dopadne UV
svétlo, ztmavnou. Jakmile UV svétlo prestane plsobit, opét ze-
svétli. Jsou bajecné pro ty, které nebavi sttidat sluneéni a dioptric-
ké bryle. Zarover poskytuji ochranu proti UV zafeni a jsou poho-
dIné. Pokud casto sttidate prostiedi mezi interiérem a exteriérem,
chodite z p¥itmi na pfimé slunce, jsou pro vas dobrou volbou.

DESIGN

Kazda doba pfinasi jiné mddni vystielky. Jednou jsou to ob-
rovské bryle, jindy drobna sklicka, jednou kulaté, podruhé
hranaté, potreti tieba trojuhelnikové.... Hlavni ale je, aby vam
vyhovovaly, pohodIné sedély a nikde netladily. Jinak by mohly
zpUsobit dokonce i bolest hlavy. Bryle si tedy urcité vyzkou-
Sejte. Zélezi, jak se v nich budete citit.

NASTIP

Které vam budou sluset? To se odviji mimo jiné od tvaru obli-
Ceje. Kulaty bude |épe vypadat s hra-
natéjsimi obrouckami, které mu dodaji
kontrast. Naopak pro hranaty oblicej
se hodi kulaté nebo ovélné bryle, kte-
ré zjemni rysy. Ovalny oblicej je uni-
verzalni a slusi mu témér vse.

Hodné ovlivnii sitka obruby. Jaka bude
idedIni? Bryle by mély odpovidat Sifce
vaseho obliceje. Pokud mate Sirsi ob-
licej, zvolte bryle s Sir§imi obrubami.
U uzsich oblicejl zase hledejte mensi
nebo uzsi modely. Zélezi ale i na ma-
teridlu samotné obruby. Vyrabéji se
z plastu, kovu nebo moderniho dreva.
Plastové obruby jsou lehké a odolné,
kovové maji elegantnivzhled a ¢asto jsou odolnéjsi vici poskraba-
ni, zatimco dievéné bryle dodaji originalni a ekologicky nadech.

CHCETE BYT TRENDY?
PAK BY VAS MOHLO ZAJIMAT:

PILOTKY

Tyto sluneni bryle jsou jedny z nejikonictéjsich a nejznaméj-
Sich. Maji tenké kovové obroucky a kapkovité skla. Tenhle styl
vznikl v 30. letech pro piloty, proto se jim fika pilotky. Postupné
se stal popularni nejen mezi vojaky, ale i mezi médnimi nadsenci.

WAYFARER

Maji vyrazné plastové obroucky a ¢tvercovy nebo mirné za-
obleny tvar. Svétlo svéta spatfily poprvé v 50. letech 20. stoleti
a stéle jsou velmi popularni. Jsou vhodné pro vétsinu obli¢ejo-
vych tvar(. A nabizeji Sirokou skalu barev a vzor(.

SPORTOVN

Sportovni bryle jsou navrzeny tak, aby dokonale chranily.
Jsou lehké, pevné a odolné. Skla jsou casto zakfivend, aby
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Hodné ovlivni
Z. §Z,7\;ka Obruby, jakd em. Doporucuje se vybirat bryle od

minimalizovala odraz svétla a poskytla Siroké zorné pole. Vy-
borné chrani proti UV zéfeni.

S DIOPTRIEMI

Slune¢ni bryle s integrovanymi dioptriemi kombinuji ochranu
pred sluncem a korekci zraku v jednom. Skla mohou byt pfizpG-
sobena pro kratkozrakost, dalekozrakost nebo astigmatismus.

CAT EYE

Slunedni bryle ve stylu ,,cat eye” maji charakteristické zved-
nuté okraje, které ptipominaji tvar kocicich oci. Jsou oblibené
v ramci retro stylu. A jsou velmi originalni.

KULATE

Kruhovy tvar byl popularni uz v 60. letech a dnes se vraci na vyslu-
ni. Dodavaji vintage a bohémsky vzhled. Jsou lehké a pohodiné.

CENA

Kvalita neni levna zélezitost. Jestli jste dosud zvykli kupovat ka-
zdy rok bryle za padesat korun, protoze vite, ze je znicite, ztrati-
te, poskrabete... Pak si Skodite. Pristupujte k nim jako k investici,
o kterou je tfeba pecovat. Zrovna tak
jako ona pak pecuje o vas zrak.
Samoziejmé cenu asi Uplné ignorovat
nemUzete, hraje také dulezitou roli,
ale neméla byt rozhodujicim kritéri-

renomovanych vyrobcl, ktefi garan-

bUde l.dea,lnll.? B?f)),le tuji UV ochranu a pouzivaji kvalitni
by mély odpovidat

§ZIfC€ 7)6l§€]l0 Obll‘gti/‘e. ver nejdraz&i nemusi znamenat nej-

materidly. P¥i ndkupu bryli se ujistéte,
Ze na obalu najdete certifikdt o UV
ochrané a dalsich specifikacich. Zaro-

kvalitnéjsi. Hledejte rovnovahu mezi
cenou, funkcemi a kvalitni ochranou.

PECE

Chcete-li, aby vam bryle dobfe a dlouho slouZily, vénuijte jim nale-
sitou pé¢i. Cistéte je jemnym hadiikem z mikrovlakna, ktery nepo-
Skrabe cocky. Pokud jsou silné znecisténé, oplachnéte je vlaznou
vodou (ne horkou, kterd by mohla poskodit material) a jemné je
osuste hadfikem z mikrovlakna. Vyhnéte se pouzivani béznych
Cisticich prostfedkd, které mohou ¢ocky poskodit. Nikdy netrete
¢ocky hrubymi materidly nebo oblecenim, protoze je mlzete po-
Skrabat. Vzdy je ukladejte do ochranného pouzdra, nikdy nene-
chévejte bryle lezet na stole nebo v auté. Pfimé sluce by mohlo
poskodit material rdmu nebo cocek. Nikdy netete cocky hrubymi
materialy nebo oblecenim, protoze je mizete poskrabat.

VEDELI JSTE, ZE...

... kontakt s kosmetikou, jako jsou parfémy, laky na vlasy nebo
pletové krémy, mdze poskodit povrch ¢ocek nebo ramu?
Pravidelné kontrolujte Sroubky, jestli nejsou uvolnéné. Pokud
ano, jemné je dotdhnéte. Ram obdas otfete jemnym hadFikem.
Pokud je kovovy, mizete ho ocistit i specialnim pfipravkem pro
kovové povrchy. Jestlize se i pfes veskerou péci cocky poskraba-
ly nebo poskodily, radéji je vyménte. Mzou totiz ovlivnit zrak.

TELEVIZE A FILMU

Uzivejte si s LepsiTV 157 stanic a tisice
filma i seridlu. Sledujte své oblibené
porady az bezkonkurencnich 100 dni zpétné
z pohodli svého gauce, nebo si je vezméte
kdekoli s sebou. Lepsi TV funguje na mobilu,
tabletu nebo poditadi a v celé EU. Bez sekanf
a dokonce i na pomalém internetu. Jako
darek navic pridame bali¢cek HBO.

bez zavazku a s balickem HBO jako darek. Pak
mUze byt vase uz za 139 K¢ mésicne —




BYLINKY:
LECIVA SiLA
PRIRODY NA

DOSAH RUKY

BYLINKY JSOU PO STALETI OSVEDCENYMI POMOCNIKY PRI LECBE TELA | DUSE.
AT UZV PODOBE CAJE, TINKTURY, MASTI NEBO ESENCIALN{HO OLEJE,
PREDSTAVUJI UCINNY, SETRNY A PRIROZENY ZPUSOB, JAK PODPORIT ZDRAVI.
V DNESN{ DOBE, KDY SE MNOZi SNAZ{ VYHYBAT SYNTETICKYM LATKAM
A HLEDAJI NAVRAT K PRIRODE, ZiSKAVA PESTOVANI BYLIN V BIO KVALITE
STALE VETSI VYZNAM.
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PRO JAKE NEDUHY KTERA BYLINA?

LEVANDULE LEKARSKA

(LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)

« Uginky: uklidnéni nervového systému, podpora spanku, prirodni
antidepresivum, uvolnéni bolesti, podpora imunity, dezinfekce.

« Vyuziti: caj, koupel, esencidlni olej, obklad, pfirodni Ustni
sprej.

« Zvlastnost: Vysoky obsah flavonoidl a antioxidantd v BIO
kvalité. Flavonoidy jsou doslova molekuly Zivota. Jsou
pfirodnimi antidepresivy, podporuji neuronovou ¢innost
a prevenci demence. Obsahuji i pfirodni analgetika, regu-
luji krevni tlak a pomahaiji pfi bolestech svald, Slach, dasnf
i zdnétech.

HERMANEK PRAVY

(MATRICARIA CHAMOMILLA)

« Uginky: protizanétlivy, zklidfiujici, hojivy, vhodny i pro déti.
« Vyuziti: ¢aj, koupele, obklady, pletové vody.

« Péstovani: nenarocny, idealni do slunné ¢asti zahrady.

MATA PEPRNA (MENTHA x PIPERITA)

« Uéinky: osvézuiici, podporuie travent, ulevuje pfi bolestech hlavy.
« Vyutziti: ¢aj, sirup, esencialni olej, do dezertl i salatd.

« Tip: Rychle se §ifi - doporuc¢ujeme péstovat v nadobé.

MEDUNKA LEKARSKA (MELISSA OFFICINALIS)
. U(':inky: uklidnéni, nespavost, mirné Uzkosti, srde¢ni tonikum.
« Vyuziti: ¢aj, medunkovy sirup, koupel.

TYMIAN OBECNY (THYMUS VULGARIS)
« Uginky: pfirodni antibiotikum, dezinfekce dychacich cest,
podpora imunity.
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SALVEJ LEKARSKA (SALVIA OFFICINALIS)

« Ucinky: proti zanétdm, poceni, hormonalni nerovnovaze.
* Vyuziti: kloktadlo, tinktura, mast.

JAK BYLINKY ZPRACOVAVAT?

Spravné zpracovani bylin je klicem k zachovani jejich i¢innych

latek.

- Suseni - pro caje, smési do koupele, kouzla starych babek

bylinkarek.

Tinktury — alkoholovy vyluh, silny a trvanlivy.

+ Masti a oleje — vhodné na masaze, bolavé klouby, ekzémy.

Hydrolaty a esencialni oleje - ideélni do kosmetiky a aro-

materapie.

- Cerstvé poutziti — nejéastéji v kuchyni nebo pro vyrobu do-
maci kosmetiky.

CO PESTOVAT NA ZAHRADCE?

Slunna mista

« Levandule, tymian, rozmaryn, yzop, oregano

Polostin

 Mata, medunika, alvéj, hefmanek

Vlhké misto nebo polostin

+ Mésicek lékarsky, Febticek, kopFiva, mata

Vhodné je také vytvorit bylinkovou spiralu, ktera nabizi rdzno-
rodé mikroklima pro jednotlivé druhy.

PROC BIO? PROTOZE ZDRAVi ZACINAV PUDE

Jednim z hlavnich ddvodd, pro¢ zvolit bylinky v BIO kvali-
té, je jejich zdravotni pfinos. Byliny péstované bez pesticidl
a chemickych hnojiv neobsahuji zbytky Skodlivin, které mo-
hou pfechazet do nasich ¢ajl, masti i kosmetiky. ,,Neni bylina
jako bylina,“ Fikad naturopatka a zakladatelka Levandulového
Udoli Helena Neumannova uz deset let. ,A bylina bez bio cer-

tifikace je kvétina, ale o lélivce nemuzZe byt fel. Véfime, Ze

Pfirodni stit pro celou rodinu: Jak
ochranit sebe i déti pred klistaty, komary
a nasledky kousnuti bez chemie?

Léto, dovolené, vylety do pfirody — to vse s sebou pFinasi
nejen radost, ale i riziko, Ze nastanou nepfijemné situace.
Koméfi, klistata, u mote meduzy, ale i obycejné spéleniny od
slunicka nebo odreniny — kazda z téchto véci si zada rych-
lou a U¢innou pomoc. Jenze co kdyZz nechceme sdhnout po
chemii a agresivni dezinfekci, kterou bychom uz v zadném
pfipadé neméli davat na miminko, nebo na citlivou pokozku

atopického ditéte? Co opravdu pomaha?

BIO Antiblemish s Levanduli
Chodounskou

Zapomente na chemické repelenty, dezinfek-

ce a antihistaminika. Pfiroda ma odpovéd, ktera
funguje bez vedlejsich ¢inkd — BIO Antiblemish

s Levanduli Chodounskou. Tento maly roll-on ukry-
va velkou silu. Navic ho mézete mit stale u sebe -
vejde se do kazdé tasky, kapsy i batohu.

Na rozdil od klasické dezinfekce nefesi jen ,povrch®
kousnuti. Slozky BIO Antiblemishe se pres sy-
napse dostanou az hluboko do nervovych vlaken,
krevniho Fedisté a tim celostni cestou funkéni
mediciny fesi pfic¢iny potencialniho problému, diky
vysokému obsahu flavonoidt, znamych v mediciné
21. stoleti jako molekuly Zivota. Psobi jako pFirod-
ni antibiotika, antivirotika a antidepresiva - bez
vedlejsich ucinka.

Pomaha pfi:

+ kousnuti klistétem, komarem nebo jinym hmyzem

» zahnuti medizou

« drobnych odfeninach a spaleninach

« zanétlivych projevech na kizi, akné, opardm

TIP: PFi kousnuti komarem ¢i klistétem aplikujte pfimo
na postizené misto. Stipnuti pFestane svédét, otékat

i bolet béhem chvile - i u malych déti.

BIO Levandule Chodourska®:
Kralovna pfirodni mediciny - ochrany, prevence i péce

Levandule lékafska je po staleti znama svymi hojivymi a odpuzujicimi Ucinky na hmyz.

V Ceské republice se na mineralnich mofich v chranéné oblasti Barrandien geoparku
péstuje jedna z nejlepsich na svété a v bio kvalité — BIO Levandule Chodounska®. Ta ma
védecky podlozeny mimoradné vysoky obsah biodynamickych latek, a proto je zakladem
celé fady funkénich bio produktd.

Jak ji vyuzit v prevenci?

Jako prevence mize poslouzit bio esencialni oleje z BIO Levandule Chodounskeé®:
MuzZete si z n€j vyrobit ptirodni repelent ve spreji, nebo staci nanést 1-2 kapky na vnitini
zapésti, kotniky a spanky. Levandulové aroma je pro hmyz neptijemné a odpuzuje je. Zaro-
ven po naneseni oleje na kdzi probiha pfima aromaterapie — regenerace nervového
systému, zklidnéni i pfirozena podpora imunity.

Priroda nam dava vse, co potrebujeme — jen musime naslouchat. Levandule Cho-

dounska je léCivy spojenec, ktery chrani vas i vase déti bez chemie.

BIO Antiblemish roll-on

BIO Antiblemish okamzité zklidnuje podrazdénou pokozku po stipnuti hmyzem,
snizuje svédéni a zarudnuti diky svym antibakterialnim a hojivym ucinklim. V letnich
dnech ho miZzete pouzivat po cely den, protoze jeho slozenf je navrzeno tak, aby
pomahalo predchazet pigmentaci a reakcim. Diky organickému slozeni nabizi celostnf
péci bez chemie a vedlejsich Gcinkd. Na e-shopu Levandulového tddoli nyni k Anti-
blemish roll-onu dostanete jako darek BIO konopny balzam s Levanduli Chodoun-
skou v hodnoté 399 K¢, nebo jej mizete zakoupit v sadé s bio esencialniho olejem

z Levandule Chodouriské a s darkem v podobé harmonizované vody filtrované pres
zlaty filtr po vzoru starych Egyptan(. www.levanduloveudoli.cz




nas zachrani nase zahrady. Ale mohou opravdu, kdyz soused
pouziva chemikalie na dvoumetrové muskaty, sterilni anglicky
travnik a jablka, kterd jsou jedno jako druhé, dokonald na po-
hled, ale bez pfirozené chuti a viiné? Nase rostliny pak vstre-
bavaji z okoli vie skodlivé. To je realita. Pojdme laskavé mluvit
se sousedy o tom, jak mGzeme chranit a uzdravit nasi krajinu
i planetu.”

Jednim z hlavnich dlvodd, pro¢ byste méli zvolit bio by-
liny, je jejich zdravotni ptinos. Byliny péstované bez po-
uziti chemickych hnojiv, pesticidl a herbicidl neobsahu-
ji nebezpecéné zbytky téchto latek, které mohou negativné
ovlivnit nase zdravi. Tim, Ze péstujete byliny v bio kvalité,
si mlzete byt jisti, Ze vaSe rostliny jsou Cisté a pfirozené.
To plati nejen pro kuchynské bylinky, ale i pro ty, které vy-
uzivate pro vyrobu domaci kosmetiky, bylinnych ¢aji nebo
[é¢ivych tinktur.

ZAJIMAVOSTI A NETRADICNI

VYUZITI BYLINEK

Bylinky nejsou jen soudasti ¢ajd nebo domacich masti - jejich
vyuziti je prekvapivé Siroké. Tady je nékolik tipl a kuriozit, kte-
ré mozna neznas:

1. BYLINKY V KUCHYNI ~ NEJEN JAKO KOREN{

+ Rozmaryn zvysuje koncentraci — dej ho do pediva nebo do-
maci limonady.

« Levandule se hodii do sladkého - zkus levandulové susenky,
sirup nebo panna cottu.

+ Kopfiva misto $penatu? Skvéla na jafe, bohatd na zelezo.

2. BYLINKOVE KOUPELE

+ Smés hefmanku, medunky a levandule uklidni nejen télo, ale
i mysl.

 Koupele s mésickem pomahaji pfi ekzémech a koznich pro-
blémech.

- Salv&jova ldzeri poméahé pfi nadmérném pocent.
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3. PRIRODN{ REPELENTY

 Mata, levandule nebo eukalyptus odpuzuji komary i klistata.
Smichej par kapek esencialniho oleje s nosnym olejem (napr.
mandlovym) a vetfi na kazi.

« Susené bylinky ve skfini (napt. levandule nebo pelynék) od-
puzuji moly.

4. BYLINKY PRO DOMACI ZVIRATA

« Hefmankovy ¢aj mdze zklidnit psa pfi cestovani nebo stresu.

« Kopfivovy vyluh podavany psim podporuje lesklou srst.

+ Pozor: nékteré bylinky jsou pro zvitata nevhodné (napt. ces-
nek pro psy)!

5. BYLINNE VACKY POD POLSTAR
« Tradi¢ni metoda - pytlicek s levanduli, medurikou nebo
chmelem pod polstafem podporuje klidny spanek.

6. BYLINKY JAKO PRIRODN{ KOSMETIKA

« Hydrolat z rGze ¢i levandule funguje jako jemné tonikum pro
citlivou plet.

+ Rozmarynovy odvar stimuluje rist vlasd.

 Mésicek je hvézdou domacich balzamU na rty a krém( pro déti.

7. BYLINKY A DUCHOVNO

« V tradi¢nich kulturdch se byliny pouzivaly i pfi ocistnych
ritudlech. Napf. Salvéj bild se dodnes pouziva k vykufovani
prostor od ,negativni energie®.

« Levandule symbolizuje ¢istotu a ochranu, ¢asto byla souca-
sti svatebnich kytic.

NAVRAT K PRIRODE

Bylinky maji obrovskou silu — ale pouze tehdy, pokud jim to umoz-
nime. Volba ekologického péstovani, &istého prosttedi a tradi¢ni-
ho zpracovani vraci bylindm jejich prirozenou lécivou moc. Nechte
se inspirovat pfirodou a vytvorte si vlastni bylinkovou lékarnu. Jak
fika pani Neumannova: ,Véfime, Ze nas zachrani nase zahrady:

Kdyz schazi energie

DNESNi POVIDANI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO
KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC, BUDE NA TEMA DEPRESE A ZTRATY
RADOSTI, COZ JE PROBLEM, KTERY RESi POSLEDNi DOBOU MNOHO LIDi. JAKA POMOC

V TOMTO PRiPADE EXISTUJE.

Posledni dobou se hodné hovo¥i o depresi a ztraty energie, jaka
feSeni lidem nabizite?

Je to individualni, vZdy zalezi na problému tazajiciho se klienta.
Nékterého staci nasmérovat pomoci vykladu karet, procistit bloky

a prenastavit jejich energii, jiny ma potrebu se jen svéfit a znat nazor
nezavislé osoby a pak je tu treti skupina klient(, ktefi s problémem
dlouhodobé bojuji, trapi se a nevi jak dal, tém doporucim navstévu
psychologa ¢i psychiatra, ktery urci jakym typem deprese pacient trpi
a poté zahdji ucinnou lécbu.

Jak funguiji ritualy, které s depresi pomohou?

Prioritou v feSeni jejich problému je najit pficinu, a vybrat tu nejlepsi
cestu k feseni nasledkd, coz ¢asto byva Gzkost, deprese. Ritudly a au-
tomatickd kresba jsou v téchto stavech nejrychlejsi a nejsetrnéjsi ces-
tou k nalezeni klidu a sebepochopeni. Ritualy funguji témér okamzité
a klientovi se brzy ulevi. Skvélym pomocnikem mohou byt i bylinky.

Jaky je nejcastéjsi startér deprese?

Lidé se nejlépe citi, kdyZ maiji pocit, Ze maji svij Zivot pod kontrolou.
My vsichni potfebujeme véfit, Ze Zijeme ve svété, kde je dobro od-
ménovano a zlo potrestano, jak to zname z pohadek, bohuzel je to
daleko slozitéjsi. K depresi pfijit je velmi jednoduché, vsichni zname
ten smutek z nepovedenych partnerskych ale i rodinnych vztahd,
neuspéchl v praci, rozvodd, financnich starosti, zdravotnich problému
a samoziejmé z riznych Zivotnych a karmickych ran formou tragickych
udalosti.

Pomuze clovéku, pokud mu zprostiedkujete néjaky vyhled do bu-
doucnosti , dd mu nadéji, kdyz vi, Ze bude lip?

Zname to vSichni - kdyZ se nam blizi napf. dovolena, néjaka prijemna
navstéva, rodinnd udalost, oslava, jak jsme natéseni. Stejné je to i ve
vykladu karet a ¢ekani na budoucnost,

Muze clovék zcela zménit svij pFistup k Zivotu? Divat se na svét
radostnéji, nepodléhat skepsi?

ZaleZi na mnoho Zivotnich faktorech, podle mych zkusenosti je to spis
v kazdém z nas, jak se divame na svét a jak ho hodlame prozit, nékteri
lidé srsi pozitivni slunecnou energii a jini maji Spatnou naladu hned po
probuzeni, ovliviiuji tim bohuzZel ostatni. DlleZité je mit ty spravné lidi
kolem sebe. To je nejvic...

Co byste poradila ¢lovéku, ktery nedokaze v nicem najit Zivotni
radost?

Dortik, knizku, nové obleceni, jidlo, prochdzku, anebo usmév veselého
ditéte - to jsou zdanlivé malickosti, ale pravé obycejné malé véci a po-
téseni mohou udélat dny hez¢imi...

JANA SMOLOVA

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

Na duchovni cestu ji pfivedla maminka a pozdéji teta. S prvnimi
kartami se setkala ve svych 14 letech a od té doby je nedala z ruky.
Ze zacatku je vykladala kamaradkam, znamym a lidem kolem
sebe. Pozdéji ji osud znova prived| k myslence zabyvat se duchov-
nem a odhalit jeho silu.

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

www.janasmolovaterapie.cz
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KDYZ UZ ,,MUSIM*
PRESTANE DAVAT
SMYSL

STALE CASTEJI SLYSIME VETY JAKO: ,NIC NESTIHAM®  UZ NEMUZU* ,RANO SE
M| NECHCE VSTAVAT* UZKOST A SYNDROM VYHORENI NEJSOU JEN MODERNI

VYMYSLY - JSOU TO VELMI SKUTECNE PROJEVY PRETIZENI TELA | MYSLI, KTERE
NENi RADNO IGNOROVAT. DLOUHODOBY STRES, TLAK NA VYKON A NEDOSTATEK
ODPOCINKU MOHOU VEST K FYZICKEMU | PSYCHICKEMU KOLAPSU. CO S TiM?
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CO JE UZKOST A CO JE VYHORENI?

« Uzkost je ptirozena reakce téla na ohroZeni — problém na-
stava, kdyz pretrvava i tehdy, kdy uz redlné nebezpedi neni.
Mdize se projevovat neklidem, napétim, busenim srdce, ne-
spavosti, podrazdénosti ¢i prehnanymi obavami.

+ Syndrom vyhorteni pfichazi nenadpadné, vétsinou u lidi, ktefi
jsou dlouhodobé pretizeni — pracovnici v poméhajicich pro-
fesich, pedujici osoby, perfekcionisté. Projevuje se emoéni
prazdnotou, cynismem, ztratou smyslu, vycerpanim a apatif.

PRVNI KROK? ZASTAVIT SE
Lidé v Uzkosti nebo na pokraji vyhoteni casto ,S$lapou jesté
vic®, snazi se to pretlacit vykonem. JenZe pravé to je cesta do

vvvs

vit se a pfiznat si, Ze takhle to dal nejde.

JAK S TiM ZACIT BOJOVAT?

1. Dopfejte si prostor - fyzicky i psychicky

+ Kazdy den alespori 15-30 minut jen pro sebe — bez mobilu,
bez tlaku, bez Ukold.

« Vyhradte si ¢as offline, kdy neodpovidate na zpravy a emaily.

2. Hybejte se - pfirozené a bez vykonu

« Nemusite hned bézet maraton. Stadi prochéazka v pfirodé,
lehka jéga nebo tanec doma v obyvaku.

 Pohyb snizuje hladinu kortizolu (stresového hormonu)
a zleps$uje naladu.

3. Dychejte a meditujte

« Zkuste védomé dychani: nadech na 4, vydech na 6. Opakuj-
te nékolikrat denné.
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+ Pomaha i meditace nebo mindfulness - najit se d4 mnoho
aplikaci, ale staci i chvilka ticha a pozorovani dechu.

4. Omezte zahlceni

« Reknéte si NE. Nemusite byt dokonali, véude a pro viechny.

+ Minimalizujte hluk - nejen zvukovy, ale i informacni: omezte
socialni sité, televizi, multitasking.

5. Vytvofte si denni rytmus

« Spanek, jidlo, pohyb i odpocinek — télo miluje pravidelnost.

 Vyhoteni ¢asto pfichazi tam, kde je chaos a nepfetrzity stres.

KDY VYHLEDAT POMOC?

Pokud se vam nedafi dostat ze stavu Uzkosti nebo vylerpani
sami, nevahejte kontaktovat psychologa ¢i terapeuta. Uz jed-
no sezeni mlze prinést Ulevu. Véasna pomoc neni slabost - je
to dlkaz sily a zodpovédnosti za sebe i své okoli.

PODPORA PRIRODNi CESTOU

+ Pomoci mohou i bylinné prostfedky — napt. medurika, levan-
dule, kozlik lékatsky nebo mucenka.

« Pfirodni dopliky stravy s magnéziem, L-tryptofanem nebo
vitaminy skupiny B podporuji nervovy systém.

+ Vlné levandule, eukalyptu nebo citrust mdze zklidnit mysl i dech.

vvvvv

vic nez tisic rad.

NEJSI STROJ, JSI CLOVEK

Uzkost a vyhoteni nejsou zndmkou selhani. Jsou zpravou téla
a duse, Ze je ¢as zpomalit, ztisit se a pfehodnotit priority. Nece-
kejte na ,,az bude klid“ Klid nezacina kolem vas, ale uvnitf vas.

Trapi Vas kolotoc
myslenek?

Je toho na Vas moc?

Neni navykovy
NezpUlisobuje Gtlum a Gnavu

PFirozené uklidiuje, a tim
postupné zlepSuje kvalitu spanku

" 1tobolka
denné

Rostlnng oty priprave k HEDE
plechodmjeh azkostrych ndkad,

Lavekan® je |éCivy pFipravek s obsahem levandulové silice k 1é¢bé pfechodnych tzkostnych nalad.
K vnitFnimu uziti. Ctéte peclivé pribalovou informaci.

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov

Schwabe
Czech K
S From Nature. For Health. e-mail: info@schwabe.cz

www.lavekan.cz
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JAKSEJIM
VYHNOUT V LETE

PREKVAPIT NAS MUZOU V KTEREMKOLIV VEKU | V KTEREMKOLIV
ROCNIM OBDOBI. PRAVE LETO JE JIMI DOSLOVA PROTKANE.
JAK SE JIM VYHNOUT? PORADIME VAM.
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Dovedou nas poradné potrapit. TésSime se, jak si uzijeme léto,
jenomze necekané udefi a zneptijemni nam dovolenou, potaz-
mo celé letni obdobi. Nékdo s nimi doptedu poditd a je nélezi-
té vybaven, jiného zaskodi poprvé.

O CO JDE

Alergie jsou komplexni zaleZitosti, kterd ma souvislost s gene-
tikou, Zivotnim prostfedim, imunitou, stylem Zivota, stresem
a s mnoha dalsimi faktory. Vznikaji, kdyz imunitni systém preh-
nané reaguje na latky - alergeny, které jsou zdravému ¢lovéku
obvykle neskodné. Nejcastéji to byvaji pyly, potraviny, prach,
zviteci srst nebo nékteré chemikalie. Imunitni systém je pova-
Zuje za nebezpecné a spusti obrannou reakci. Co za nimi stoji?

GENETIKA

Genetika hraje zasadni roli. Pokud mate v rodiné alergiky, je dost
mozné, Ze se alergie objevi i u vas. Alergie jsou z velké ¢asti dédic-
né. Pokud jeden z rodi¢t ma alergii, dité ma zvysené riziko jejiho
vzniku. Pokud maji alergie oba rodice, riziko vyznamné stoupa.

IMUNITA

Dobfe vybudovany imunitni systém v mnohém pom(ze. Aler-
gii zplsobuje mimo jiné porucha imunitniho systému. Ten ne-
spravné rozpoznava alergeny. Vyhodnoti je jako hrozby a re-
aguje na né zanétlivymi procesy. Misto aby se télo chranilo
proti skute¢nym hrozbam, jako jsou tfeba bakterie, reaguje na
neskodné latky, jako je pyl, prach, nékteré potraviny.

DETSTVI

Hodné mdzeme udélat pro své déti. V posledni dobé se objevuiji
studie, které naznaluji, ze prilis sterilni prostfedi mdze zvysit
riziko alergii, protoze imunitni systém nema dostatek ,,tréninku®,
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aby reagoval na rlizné latky. Neznamena to ale, Ze mate Zit ve
$piné. Spatny je ale i protipdl. Kdyz budete dité pfilis vystavovat
alergenim, i to mlze zplsobit alergické reakce.

VZDUCH

Dasledek dneéni doby. Zijeme ve znegisténém ovzdudi. | proto
ve velkych méstech stoupa pocet alergikl. Ohrozeni jsou také
lidé v nékterych profesich, kdyz jsou dlouhodobé vystaveni
chemikaliim, prachu atd. Prachové castice pak mdzou drazdit
dychaci cesty a mohou vvyustit az v alergickd onemocnéni,
jako je napfiklad astma.

ZIVOTNI STYL

| to je disledek moderni doby. Je hektickd, podléhdme vétsi
mife stresu, $patné jime, malo spime. To vSechno ma vliv na
vyskyt alergii. Ukazuje se, ze kdyz jime malo ovoce a zeleniny,
naopak konzumujeme hodné vysoce zpracovanych potravin,
mudzeme byt ohrozenégjsi.

ALERGIE U DETI:

Prvni ptiznaky se mohou objevit uz v raném détstvi, obvykle
kolem druhého a ttetiho roku. Ale mdze to byt i dfive, napfi-
klad kdyz je v rodiné zatéZz onemocnéni, jako je astma, senna
ryma, ekzémy atd. Déti Casto trpi alergii na potraviny, napfi-
klad na mléko, vejce, ofechy nebo lepek. Tento typ se nejcas-
téji projevuje do dvou let Zivota. Naopak alergie na pyl a prach
se vétsinou zacinaji objevovat mezi tfetim a patym rokem, ale
jak jsme se zminili, mohou se rozvinout i pozdéji.

ALERGIE U DOSPELYCH:

Tady hodné zélezi na nasem Zivotnim stylu. Proto se aler-
gie mnohdy objevi, kdyz zménime stravu, pfestéhujeme se

\
SVEDENI OCi

> [> 4 u

RYCHLA ULEVA
0D ALERGIE

0, ' )

‘ .-p “e h - 1 |
Allergodil®, oéni kapky, je?é!( k.'oc':nﬂ'ai_;'pod i dil®, osni sprej, 1x 10 ml je Iék k nosnimu podani. Obsa
azelastin-hydrochlorid. Pfed pouzitim siprectéiey l | formaci nebo se poradte se svym Iékarem nebolt
Distributor v CR: MagnaPharm'CZ;s.r.0., Karla B 015,150 00 Praha. -
Reklama na Ié¢ivy pfipravek. Datum pripravy: 3 5007 _CZ g‘l

UCPANY NOS
VODNATA RYMA

Allergddil




do jinych klimatickych podminek, jsme
vystaveni stresu nebo novym alergentm.
Alergie na pyl, prach nebo zvifeci srst
mohou zacit ve véku kolem 20 az 30 let.
Alergie na hmyz nebo potraviny se mo-
hou objevit i pozdéji.

LETNi ALERGIE

Hodné se také odviji od sezdny, proto
hovofime o sezdnnich alergiich. Ty letni
se bohuzel zadinaji projevovat uz na jafe
a pretrvavaji az do podzimu. Nejcastéji
nas trapi od dubna do z&fi. Tedy pravé
v dobé nasich dovolenych. Je to proto,
Ze se vyrazné zvysuje koncentrace pylu v ovzdusi. Je také
dalezité rozlisit, na jaky typ pylu jsme citlivi. Od toho se
pak odviji preventivni opatfeni:

TRAVY
Pyl travy je nejbéznéjsim alergenem v lété. Jeho sezéna zacina
obvykle v kvétnu a trva az do srpna.

PLEVELE
Pyl pleveld, jako je napfiklad ambrézie, zacina byt problematic-
ky v srpnu a mdze trvat az do fijna.

STROMY

Nékteré stromy, jako bfizy a olSe, mizou vyvolat alergie uz na
jafe, a to od bfezna do kvétna. Proto se fadi mezi alergie jarni.
Presto je pro jistotu zminujeme.

PLISNE

V letnich mésicich, kdy je teplo a vlhko, ndm miZzou zpd-
sobovat problémy plisné, které se rychle mnozi. Trapit
nas mizou po celou letni sezdnu, zejména ve vlhcich
oblastech.

HMYZ

Alergie na bodnuti hmyzem (vcely, vosy, komati) se nejcastéji
projevuji v letnich mésicich, kdy je aktivita hmyzu na vrcholu.
Tedy od Cervna do zafi.

Jak se projevuji? Jakmile zaéne sezdna, citlivy ¢lovék mize mit
i dost vyrazné ptiznaky, naptiklad rymu, péleni odi, kasel, ale
i astmatické problémy. Obvykle nastartuji béhem prvnich tep-
lejSich dnd a trvaji az do konce sezény alergie.

ALERGIE NA SLUNCE

Samostatnou kapitolou je alergie na slunce. Nechavame
ji schvalné zvlast, protoze pravé v [été se mu tak radi vy-
stavujeme. Odborné se ji fika fotodermatéza. A je to stav,
kdy pokozka prehnané reaguje na sluneénf paprsky. Proje-
vovat se mize mirnym zarudnutim, ale i vaznymi koznimi
problémy.

Abychom to uvedli na pravou miru, alergie na slunce neni do-
slovné alergii jako takovou, je to spi§ prehnana reakce imu-

nitniho systému na sluneéni zéafeni. | tady rozliSujeme podle
druhu.
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Na trhu je

i specidlni

obleceni s UV

ochranou?

POLYMORFNI SVETELNA ERUPCE
Nejbéznéjsi je forma, znama jako PLE, ne-
bo-li polymorfni svételna erupce, se tenkrat
tykala i mé. Projevuje se vyrazkou, ktera se
objevi 12 az 24 hodin po vystaveni slun-
ci. Mdze mit podobu &ervenych puchytki
nebo svédivych skvrn. Nejéastéji se objevu-
ji na misté, které je nejvice vystavené slunci,
jako je oblicej, krk, ramena nebo dekolt.

SLUNECNI KOPRIVKA

Projevuije se jako kopfivka, to znamena, ze
se na klzi objevi puchyrky. Hodné svédi,
jsou velmi nepfijemné.

LEKY

Nékteré léky mizou zvySovat citlivost pleti na sluneéni zaren.
Riké se ji fototoxicka reakce. Projevuje se ervenymi, spaleny-
mi nebo puchyrkovitymi skvrnami na kizi. Pozor tedy, pokud
uzivate antibiotika, antidepresiva, antialergika, diuretika nebo
léky na vysoky krevni tlak.

KOZNI{ POTIZE

| kozni problémy, s kterymi se dany ¢lovék potykd, mdzou zpd-
sobit precitlivélost na slunecni svétlo.

Sluneéni alergie se obvykle projevuje v fadu hodin az dnd
po slunéni. Pokozka zarudne, svédi, vyskacou na ni vyrazky,
puchyfky, misto otece, plet zeSupinati, pokozka je velmi citliva
az bolestiva.

JAK J{ PREDEJIT

Zasadni je chranit pokozku. Vidy pouZivejte opalovaci
krémy s vysokym SPF (nejméné SPF 30). pokud trpite na
slune¢ni alergii, mazte se opravdu peclivé. A to i po kaz-
dém koupani. Pamatujte na to, Ze se v [été hodné potime,
proto je tfeba i toto zohlednit a mazat se Castéji. Hledej-
te produkty, které obsahuji Sirokospektralni ochranu proti
UVA i UVB zéfeni.

V dobé mezi 10. a 16. hodinu, kdy je intenzita UV zafeni
nejvyssi, se vyhybejte pfimému slunci. Hodné vam pomize
i vhodné obleceni, klobouk, dlouhé rukavy a dlouhé kalhoty.
Pom0ze vam také dikladna hydratace. Proto se snaZte dosta-
teéné pit vodu.

KDYZ UZ NA NI DOJDE

Pokud vas alergicka reakce na slunce zasahne, chce to co nejdfi-
ve zahdjit opatfeni. Doporucujeme chladivé obklady, gel s aloe
vera, antihistaminika, pomoci mlze také mast na bazi steroidd.

PREVENCE

Idealni je moznym alergickym reakcim Uplné pfedejit. Podle
typu alergie se snaZte zavéasu vyhybat spoustécim. Jestli-
Ze jste alergi¢ti na pyl, sledujte pylové zpravy. Vétsina me-
teorologickych stanic a webovych stranek udava informace
o aktualni koncentraci pylu ve vzduchu. Podle toho mlzete
naplanovat svij den, vyhnout se pobytu venku nebo v urdi-
tou dobu nevétrat.

OLT0 N B

NASTARTUJTE

SVE TELO A UZUTE S

LETO NAPLNO

Vitaminovd terapie na altoa.cz

Dodeijte svému t&lu energii, regeneraci a silnou imunitu.
Vitaminové terapie rychle a efektivné nastartuje va3 organismus,
posili imunitu a zaZene Unavu. Vyberte si jednordzovou aplikaci
nebo vitaminovy bali¢ek a privitejte léto v té nejlepsi formé.

.|'= @ Praha, Nové Butovice

% ‘#_’.4:':' (@ +420702101 001

ZJISTIT ViCE

@ klient@altoa.cz

altoa.cz

VAS PARTNER V PRE ARSKE PECI

VITAMINOVE BALICKY

Q Imunita

Silnd& kombinace vitaminu C,
glutathionu a B-komplexu pro
posileni imunity.

Energie

Magnesium, vitamin C a glutathion
nastartuji vaie télo béhem
n&kolika minut.

Komplex

Komplexni podpora organismu
diky synergii dilezitych vitaming
a minerdld.

Soluvit N | Bkomplex

Kombinace antioxidantd
podporujicich zdravou funkei jater
a imunitniho systému.

L
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F MARION fé"aréty pro detoxikaci a imunoaktivaci

My detoxikujeme, imunita I6&t podie metody MUDr. Josefa Jonase

Bez imunity ani ranv

Vyrok, ze zékladem zdravi je kvalitni

sttevni mikrobiom a harmonickd psychika,
ie natolik pravdivy, Ze Iépe to fici nejde.
Hlavnim pilifem detoxikaéni mediciny je

opravdu préce s mikrobiomem a emocemi.

Existuji kmeny laboratornich mysi, které
nemaji ve stfevech zddné mikroorganis-
my a nemaiji tudiz Zadnou imunitni obra-
nu. Mimo laboratof by nepfezily ani den.
Existuje také védecky pokus, kdy ovce se
umisti v ohradg, kolem které je dalsi ohra-
da, ve které jsou vlci. Po n&jaké dobé ovce
pojdou stresem. Do naseho Zivota tyto mo-
delové situace si mizeme snadno prevést.
Mikrobiom na3eho stfeva musi byt v po-
fadky, jinak nebudeme disponovat dobrou
imunitou. Chronicky stres povede ke 3patné
funguijici imunité.

Jak to, ze stfevni mikrobiom je tak dule-
Zity? V zaZivacim traktu Zije tak obrov-
ské mnoZstvi mikroorganismd, Ze si jejich
poclet neumime ani predstavit. Nejde jen

o pocet, ale i o kvalitu. Je to stejné jako
v lidi. Kdyz prevaha kvalitnich jedincd
ve spoleénosti bude vyraznd, nemusime
se bat o jeji kvalitu. ,,Ten umi to a ten zas
tohle.” | takovou kvalitu musi mikrobiom
rovnéz spliovat. Mikroorganismy celé Ev-
ropy se snazi v zazivacim traktu pomoci
s imunitou i pfi travicim procesu. Vyrébi
fadu vitaminG a hormon. V misté pfecho-
du tenkého stfeva v tlusté stfevo se nachd-
zi nakupeni lymfatickych bunék, kde se
skoli T-lymfocyty. Ty pak prochézi dalsim
skolenim v brzliku. Tyto imunitni buriky jsou
schopny vytvéret profilatky. Protoze mik-
roorganismy v t&le je mnohondsobné vice
nez imunitnich buné&k, je souboj s infekci
nerovny a &asto si pomdhdme antibiotiky.

My detoxikujeme, imunita I6Ci

MARION'

Lékafi na imunitu nevéfi, a proto prede-
pisuji antibiotika prakticky na jakoukoliv
infekci. Antibiotika, to jsou toxiny plisni
a zabiji viechny mikroby, které jim pfijdou
pod ruku. Po mikrobech viak zUstdvaiji
antigeny, tedy nositelé dé&di¢nosti onéch
mikrobd. Nejen antigeny, ale i imunokom-
plexy, ¢i mikrobidlni toxiny. Tyto ,,zbytky”
po mikrobech imituji Zivé mikroorganismy.
Organismus je nestaéi odstrafiovat a my
je pocifujeme jako chronické infekce.
Ve velkém mnozstvi vyerpdvaji imunitu.
Clovék je unaveny, vy&erpany, néchylny
k dal3im infekcim. Mikroorganismy a je-
iich zbytky jsou nejvétsi zatézi, nejvétsimi
toxiny, které zpdsobuii chronické zanéty,
pocity nemocnosti, bolesti. Je potfeba mit
imunitni systém v perfekini kondici.

K 1é¢bé infekce proto pfidévejte detoxi-
ka&ni preparaty Mun a Tox. Protoze imu-
nita neni jen o lymfocytech a zabijacich
infekce, ale i o desitkdch dalsich latek
(humordlni imunita), musim vyuzit i fidici
funkci mozku. Preparat Elerg nejen fidi cely
imunitni systém prostfednictvim mozku, ale
fesi i alergie, které jsou rovné&Z poruchou
imunity. Protoze prdce s imunitou je dlou-
hodobd, nikoliv jednordzové zdlezitost,
jsme si jisti, ze dUlezitou Glohu hraje i stres.
Proto pokracujeme prepardtem Tens. Dalsi
zdvaznou poruchou je autoimunitni zanét,
kdy imunita se obraci proti svému nositeli.
Vzniké tak mnoho specidlnich zanétd véet-
né& revmatismu, alergie. | autoimunita je za-
leZitosti toxinG v mozku. Doplfime postupné
detoxikaéni kiru prepardtem Autim. Celou
koru dopliujeme vitaminy B, C, a D, betag-
lukany, pestrou erstvou stravou, pohybem
a smichem. Budete si jist&jsi v kramflecich
i v Zivote.

Marion s.r.o.

Orlicka 2176/9

130 00 Praha 3 - Vinohrady

tel.: +420 605 294 180

e-mail: objednavky@marion-jj.cz

www.marion-jj.cz

NasSe imunita je \
jedinou obranou
proti Skodlivym .
mikrooganismum
Zijicim na nasi
zemekouli.
Imunita a alergie
jsou velmi dobrym
cilem detoxikace.  pun

PRO VASI
IMUNITU

Informace o celé kolekci detoxikacnich preparatu nale

&

SPOI.EGNOST MARION PORADA KURZY PRO VSEGHNY

w yw

KTEHE ZAJIMA ZJISTOVANI PHICINZDRAVOTNIGH POTIZI
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MARION'

BliZSi informace o kurzech na tel.: +420 605 294 180
Prihlasky muZete zasilat na e-mail: jonas.recepce@seznam.cz, predmét e-mailu: ZACATECNIK




CESTOVNI
LEKARNICKA
PRO LETO

LETNi CESTOVANI MA SVA SPECIFIKA A PRINASI | SPECIFICKE PROBLEMY. OBCAS SE
NEVYHNEME NECEKANYM SITUACIM, KDY POTREBUJEME TU OSETRIT SKRABANEC, TU
ULEVIT OD BOLESTI HLAVY, TU ZASTAVIT PRUJEM NEBO SE VYPORADAT S NEVOLNOSTI.
PROTO BYCHOM VZDYCKY MELI MiT PO RUCE SPRAVNE LEKY A DROBNE POMUCKY.
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Cestovani nas obohacuje, ale kolikrat si z dovolené pfivezeme
nejen zazitky, ale i néjaky zdravotni problém. | pfi té nejvét-
Si opatrnosti se obcas vyskytnou drobné zdravotni problémy
nebo Urazy. Dobte vybavena Iékarnicka se v takovém piipadé
stane vasim velkym pomocnikem.

At uz cestujete do exotickych destinaci, na vikendovy vylet
nebo na dlouhodoby pobyt v zahranidi, je ddlezité mit s sebou
zakladni léky a zdravotnicky material, ktery vam pomdze fesit
bézné zdravotni potize.

Ztejmé mate domaci lékarnicku, mate Iékarnicku v auté, ale mate
i 1ékarnicku cestovni? At uz se chystate na kratsi vylet nebo delsi
dovolenou, k mofi nebo do kempu, na vodu nebo do hor, vzdy bys-
te méli mit po ruce ,,zachranku®, kterd vdm poskytne prvni pomoc.
Zaklad bude stejny, lisit se pak mize v detailech. Jiné véci vyzaduje
exoticka destinace, jiné vysokohorska turistika a jiné ,lelkovani“ na
plazi u pIné vybaveného hotelu. V kazdém pfipadé byste ji méli mit
po ruce. A hlavné uzpisobenou specifickym potfebam léta. V tom-
to obdobi se totiz zvysuje riziko nékterych zdravotnich problémd,
jako jsou slunecni Upal, sportovni Urazy, problémy s travenim zpd-
sobené zménou stravy. Spravné vybavena lékarnicka vam pomUize
rychle reagovat na nepfedvidané situace.

CO DO Ni?

SLUNICKO

Slunicka si budete uzivat na dovolené. A to asi vic nez dost.
Proto byste do |ékarnicky méli zabalit ochranu pfed nim.
Ochrana pfed sluncem

Sluneéni paprsky jsou v [été nejsilnéjsi, a proto bez sluneéni
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ochrany vibec nevyjizdéjte. Nezbytnosti je opalovaci krém
s vysokym SPF (minimalné SPF 30). U mote uz jsme se vcelku
naudili ho pouzivat, ale kolikrat na néj zapomeneme pfi cesté
do hor. Pfitom i tady pali s velkou intenzitou.

Nas tip

Namazte se krémem cca pll hodiny pfed slunénim. Pokud tra-
vite na slunci cely den, opakujte to kazdé dvé hodiny, ale také
po kazdém koupani.

Balzam na rty s SPF

Neni balzadm jako balzdm. Zajimejte se, jestli disponuje ochranou
pred UV zafenim. Pfedejdete tak popraskani, spaleni a bolestem.
Po opalovani

Pribalte si dale pfipravky, které pokozku zklidni po opalovani
a urychli regeneraci. Skvély je panthenol nebo aloe vera.

HMYZ

Dokaze osklivé pokazit celou dovolenou. Bohuzel pravé léto
je na nepfijemny hmyz bohaté. Zvlast, pokud jedete do kempu
nebo na vodu. Tak se dostate¢né vybavte.

Repelent

Jak nepfijemné je, kdyz vas kousne ovad, komar nebo obava-
né klisté. K tomu vibec nemusi dojit, kdyz budete pouzivat
kvalitni repelent. Nejbéznéjsi ucinnou latkou v repelentech je
DEET, nebo-li diethyltoluamid. Zni to hrozivé, ale neni se ¢eho
bat. Pokud repelent pouzivate podle navodu, je zcela bezpec-
ny. Pouze nevoni hmyzu a ten se vam zdaleka vyhne.

Védéli jste, ze...

DEET vyvinula americkd armada pro ochranu vojakd pred ko-
mary? Od roku 1957 se pak pouziva i u bézné populace.

Aby osetreni
ran bylo

2. 0Osusis
3. Prekryjes

G

Se sadou
to zvladnete sami.

Zdravotnickeé prostredky.
Pozorné Ctéte navod na pouziti.



Masticky

Kdyz uz vas pfeci jen hmyz kousne nebo pobodd, pomize
mast nebo gel s obsahem hydrokortizonu nebo jiného proti-
zanétlivého prostfedku. Pamatujte tedy na néj, az budete balit
lékarnicku.

Antihistaminika

Pokud patfite mezi alergiky, tak o tom vibec netfeba diskuto-
vat. Ale i kdyz jste nikdy alergickou reakci neméli, je dobré pfiba-
lit antihistaminika. Nikdy nevite, kdy vas miZe néco prekvapit.

HYDRATACE

Ze mame pit, to je jasné, ale v piipadé dehydratace, piipadné
Upalu, uz samotna voda nemusf stadit.

Rehydratacni roztok

Rehydratacni roztok je specialni smés, kterd pomaha obnovit
ztracené tekutiny a elektrolyty v téle. Ocenite ho pfi dehydra-
taci, prdjmech, zvraceni, horecce nebo v horkém pocasi. Obsa-
huje spravné mnozstvi vody, cukrd (glukdzy) a soli (elektroly-
th), které daji tekutiny v téle do rovnovahy.

Léky

V 1été se dostadvame do styku s infekcemi, mGze nés skolit Upal,
horecka, boli hlava... Ulevi vam ibuprofen nebo paracetamol.
Termofor

Sice si ho spiSe spojujeme se zahtivanim, ale gelovy polstarek
mizeme vlozit do lednice, aby ndm poskytl tlevu a pomohl
rychle ochladit.

Osetreni

V |été travime venku spoustu ¢asu a r(zna drobnd zranéni na
sebe nenechavaiji éekat.
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Naplasti a obvazy

Bez néplasti ani ranu. Puchyfe, drobné fezné ranky, odfeniny,
s tim vsim si poradi. Do kazdé cestovni Iékéarnicky by mély
patfit naplasti rdznych velikosti — klasické pro drobna pora-
néni, vodéodolné pro koupani i pruzné pro odfeniny na prs-
tech a kloubech. Praktické jsou také hydrogelové naplasti na
puchyfe, které ulevi pti delSich tdrach. Pro déti se hodi naplasti
s veselymi motivy, které pomohou utisit bolest i slzy. Naplasti
jsou mald, ale nepostradatelnd vybava pro kazdého cestova-
tele.

Antiseptikum

Pred tim je ale potfeba ranu vydezinfikovat. Idedlni je Betadine
nebo peroxid vodiku.

Pinzeta

Ta se hodi vzdycky. A nejen na trhani obodi, ale ocenite ji pfi
odstraniovani tfisek.

NEVOLNOST

Léto nas vybizi k mlsani a ochutnavani rliznych mistnich pokrmd
na exotické dovolené. Jenomze pro nas Zaludek to mdze byt prilis.
2v1ast, pokud si néco koupime v nevhodnych podminkach. Pozor
tedy, v jakém stavu je stanek, kde nakupujete, jak je jidlo skladované,
zda nenivystavené slunci. Kdyz uz pfijdou travici problémy, nastoupi:
Antidiarotika:

Prelozeno do cestiny ptipravky proti prdjmu. Ty jsou prosté
nezbytné pri cestovani. Nékdy staci zména ve stravovani a je
nam Spatné, prestoze je jidlo jinak v poradku. Jako prvni po-
moc mizeme doporudit ¢erné uhli, pokud nestadi, je potteba
sahnout po vyssim levelu.

KINEDRYL®

Lécivy pripravek k predchdzeni
a lécbé cestovni nevolnosti pro dospélé
adétiod 2 let.

e o Uy

25 mg | 30 mg tablety | moay cfeinam anbrydoioum

-
-
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www.kinedryl.cz | www.noventis.cz

volné prodejny lék
ndstup ucinku béhem 10 - 15 minut

Noventis® Vyrdbime léciva a doplriky stravy. Lék k vnitinimu uZiti. Peclivé Ctéte piibalovou informaci.

INZERCE

VYBAVENA LEKARNICKA MEDIKUS II
- POHODA DOMA | NA CESTACH

Lékarni¢ku nejvice potiebuiji lidé a skupiny, ktefi jsou vystaveni riziku Grazu, zdravotnich potiZi nebo jsou daleko
od okamzité |ékarské pomoci. Patfi sem zejména rodiny s détmi, které se casto zrani pfi hfe nebo sportu.
Nejvétsi vyhodou této 1ékdrnicky je moZnost pfeneseni na misto nehody, prehlednost a pevny vodo-odpu-
divy obal. Zaviréni je na dvojity obousmérny zip, celou |ékdarni¢ku miZete otevfit a najit piesné to, co pravé
potfebujete.

Vybava pro domécnost je sloZzena z pomicek, kterymi o3effite éastd zranéni v domdcnosti - fezné rény, popdle-
niny, rozbité koleno, podvrtnuty kotnik, klisté. Zakladni pomicky mizete doplnit o léciva,

diky kterym budete mit vie potiebné vzdy na jednom misté.

VYHODY LEKARNICKY

- moznost rychlého osetieni dospélého i ditéte

- na cestovéni a rodinnou dovolenou

- dostatek prostoru na léky

- Eesky produkt

- exspirace zdravotnickych pomicek min. 4 roky
- prehledné diky 2-ma sifovym kapsém

- pevny obal s vodo-odpudivou Gpravou

- popruh Ize sundat nebo nechat na obalu

slevovy kéd:
DOVCAI10

platny do 31. 8.
www.moje -lekarnicka.cz 2025



Léky proti nevolnosti

V piipadé déti je témér pravidlem, Ze bez Kinedrylu ani ranu.
Ale mdze se vam hodit i v dospélosti, a to pti dlouhych cestach
autem nebo tfeba na lodi.

Probiotika

Probiotika vdm mUzou byt pfi cestovani baje¢nym pomocni-
kem. Traveni totiz dostava zabrat a tyhle latky ho dokazou dat
do harmonie. Pomahaji udrzet rovnovéhu stfevni mikrofléry
a podpotfit imunitni systém. Pfi cestovani se vase télo diky nim
[épe pFizplUsobi zménam, zlepsi traveni, pomdzou od nadyma-
ni, pfi nevolnosti a mGzou i sniZit riziko prdjmu.

Prirozené je najdete v nékterych potravinach, jako jsou jogur-
ty, kysané vyrobky, fermentované produkty. To ale nemusi
stacit. PFi vybéru v |ékarné hledejte probiotika, ktera obsahuiji
rizné kmeny bakterii, jako jsou Lactobacillus a Bifidobacteri-
um. K dostani jsou v rdznych formach - kapsle, prasky nebo
tekutiny. Vyberte tu, kterd je pro vas nejpohodInéjsi a snadno
pfenosna. A zaénéte je uzivat nékolik dni pfed cestou, aby se
vase télo mohlo dostatecné ptizplsobit.

SPORT ~ NEZAPOMENTE NA LEKY

PROTI BOLESTI

Jestlize se planujete oddavat sportovnim aktivitam, pridejte
dalsi propriety.

Do letni Iékarni¢ky nezapomerite pfibalit pFipravky na bolest
svalQ, natazené Slachy a pohmozdéniny, které se u déti i do-
spélych mohou objevit pfi sportu, delSich vyletech nebo hrach
venku. Praktickym pomocnikem je lokalni gel s obsahem anal-
getickych a protizanétlivych latek, ktery plsobi pfimo v mis-
té bolesti a rychle ulevuje od nepfijemného napéti, otoku i
ztuhlosti. Doporuduiji se ptipravky s obsahem ibuprofenu nebo
diklofenaku, které poméhaji zmirnit zanét a podporuji rege-
neraci. U mensich déti nebo
pfi leh¢ich potizich mdzete
sdhnout po bylinnych gelech
s arnikou, kastanem konskym i
mentolem, které maji chladivy
a uvolnujici efekt. Nezbytnos-
ti jsou také elastickd obinadla,
chladivé sacky a rychlad uleva
v podobé naplasti proti bolesti,
které se hodi napfiklad na bo-
lavd zdda po dlouhém sezeni
v auté nebo na turach. Vie by
mélo byt skladné, snadno ap-
likovatelné a vhodné i na ces-
tach - protoze bolest si cas
nevybira.

KDYZ BOLi ZUBY NEBO
HLAVA

Bolest zubl nebo hlavy mlze
zaskodit kdykoli — zvlast na ces-
tach, kde neni zuba¥ ani lékdrna
hned po ruce. Proto se vyplati
mit s sebou osvédéené pomoc-
niky pro rychlou dlevu. Do lé-

karnicky pribalte analgetikum
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s protizanétlivym Ucinkem. Pro zklidnéni podrazdénych dasni,
aftd nebo zubni bolesti je velmi G&inny Ustni gel nebo sprej
s obsahem antiseptickych a znecitlivujicich latek - pomize
i pfi zacinajicim zanétu. Skvélou volbou je také bio esencialni
olej z levandule nebo hfebicku, které maji mirny anesteticky
Ucinek a hodi se k potieni dasné i spankd pfi bolestech hlavy.
Nezapomerite ani na hydratacni sprej do nosu - bolesti hlavy
byvaji ¢asto spojené s dehydrataci nebo zménou tlaku. A po-
kud vite, ze nékdo z rodiny trpi migrénami, pfibalte i osobni
lék doporuceny lékafem. S pfipravenou vybavou vas tak zadna
bolest neptekvapi.

KDYZ V LETE DOSTANEME TEPLOTU

Léto byva symbolem pohody, ale ani béhem néj nejsme imunni

vUdéi virdzam, nachlazeni & zanétdm z klimatizace nebo kou-

pani. Teplota, bolest hlavy nebo kloubl nas mize prekvapit

i uprostfed dovolené. Proto by v zadné letni Iékarnic¢ce nemély

chybét zakladni pripravky pro rychlou ulevu.

Co se hodi mit s sebou?

+ Lék na snizeni horecky a bolest — na béazi paracetamolu,
ibuprofenu nebo kyseliny acetylsalicylové (pozor - neni
vhodna pro déti do 12 let!)

- Digitélni teplomér — maly a rychly pomocnik pfi jakémkoli
podezieni na teplotu

+ Rehydratacni roztok nebo iontovy napoj — ideélni pfi horec-
ce, poceni nebo nevolnosti

« Chladivy gel ¢i sacek — pro ulevu pfi zvySené teploté nebo
bolesti hlavy

« Bylinny ¢aj (napf. lipovy, zazvorovy nebo hefmankovy) -
podpoti pocenf a zklidni organismus

Nezapomente také na dostatek tekutin, klid a volné, prodys-

né obledeni. A pokud horecka ptetrvava déle nez dva dny nebo

se zhorsuje, vyhledejte Iékare -
i na cestach.

OSOBNI LEKY

Uvadime je na konec, ale méli
byste je mit na prvnim misté
a vzdy po ruce. A to jsou vase
osobni zdravotni potfeby. Ma-
te-li néjaké chronické nemoci
nebo uzivate pravidelné léky.
Méjte u sebe dostatek Iékd na
celou dobu dovolené nebo vy-
letu.

Nas tip

pouzivate kontaktni cocky?
Nezapomerite si vzit nahradni
¢ocky a roztoky, pokud je po-
uzivate.

Pfi cestovani do nékterych
destinaci pfizplsobte obsah
lékarnicky specifickym rizikim
z dané lokality. Napiiklad léky
na malarii, nezapomente se
nechat ockovat a nékdo neda
dopustit na néjakou tu Stam-
prlicku.

" KDO JE PRIPRAV

NENI ZASKOCEN!

''UZIJTE SI LETO!
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VALETOL® |6k na bolest ACYLPYRINE® ¢k na chripku a nachlazeni

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

ACYLPYRIN® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje 500 mg kyseliny acetylsalicylové. Ke snizeni horecky a k tlevé od bolesti pfi chfipce a nachlazeni,
k potlaéeni mirné az stfedné silné bolesti (napf. hlavy, zubU, bolesti v zddech a bolesti pfi menstruaci). Lék je uréen pro dospélé a dospivajici od 16 let.
Nesmi se uzivat ve tfeti tfetiné téhotenstvi. Vyjimecné se muze uzit v obdobi kojeni, pfi pravidelném uzivani vyssich davek se vsak kojeni musi prerusit.
Volné prodejny €k k vnitfFnimu uziti.

Pfed pouzitim si piectéte pFibalovou informaci a porad'te se se svym Iékafem nebo Iékarnikem.

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

www.acylpyrin.cz &RECORDAT'

Datum vyroby materialu: 05/2025. Kéd materialu: CZ-HR-2025-45_inzerce ACY_VAL_210x297



Online psychoterapie na
vzestupu: Cesta k dusevni pohodé
pfimo z pohodli domova

V POSLEDNICH LETECH SE TEMA DUSEVNIHO ZDRAVI DOSTAVA NA VYSLUN/. RYCHLE TEMPO ZIVOTA,

STRES, OSAMELOST A NEJISTOTA OHLEDNE BUDOUCNOSTI OVLIVNUJi STALE VETSI POCET LIDI NAPRIC
VEKOVYMI KATEGORIEMI. NASTESTI PRESTAVA BYT TABU MLUVIT O PSYCHICKEM ZDRAV| - COZ JE KLi-
COVY KROK K PREVENCI A VCASNE POMOCI. STALE CASTEJI SI TOTIZ LIDE UVEDOMULJI, ZE PECE O DUSI

JE STEJNE DULEZITA JAKO PECE O TELO.

ES N ':.‘J i N .-F‘”’fl

DIGITALNI REVOLUCE V PSYCHOTERAPII:

ONLINE TERAPIE MENI PRAVIDLA HRY

Jednim z nejvétsich trendd poslednich let je pFesun
psychoterapie do online prostoru. Zatimco pfed néko-
lika lety byla online psychoterapie okrajovou moznosti,
dnes je plnohodnotnou alternativou tradi¢nich sezeni.
Ajeji popularita stéle roste. Pro¢? Odpovéd'je jednodu-
cha: online terapie nabizi rychlé, flexibilni a dostupné
feSenf pro lidi, ktefi potfebuji pomoc.

= "_l'f " : - k* ; %
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CO STOJi ZAVZRUSTEM ZAJMU

O ONLINE PSYCHOTERAPII?

Pandemie COVID-19 urychlila pfechod na digitalni for-

my komunikace ve vSech oblastech Zivota - a psycho-

terapie nebyla vyjimkou. lzolace, stres a Uzkost ved-

ly k rostouci poptavce po odborné pomoci, ale ¢ekaci

doby na terapeuty se nékdy protahovaly na mésice.

Online terapie pfisla s rychlym, flexibilnim a ¢asto i do-

stupnéjsim zplsobem, jak ziskat pomoc.

Diky ¢etnym vyhodadm - jako je moznost konzultace z po-
hodli domova, Uspora casu, anonymita a flexibilita — se
online terapie tési stale vétsi oblibé. Navic pomaha vyfesit
dlouhodoby problém nedostatku psychologt v Ceské re-
publice. ,Poptavka po psychoterapeutické pomoci roste,
ale pocet odbornikll casto nestaci pokryt potfeby vsech
zajemcU. Online konzultace tento problém castecné fesi,
protoze umoznuji terapeutdm pracovat s Sirsi klientelou
a efektivngji organizovat svij ¢as* vysvétluje Lucie Suja-
nova, Chief Psychology Officer ve spole¢nosti Meddi hub.

VYHODY ONLINE TERAPIE

1. Dostupnost odkudkoliv — MiZete se spojit s terapeu-
tem z pohodli domova nebo jiného mista, kde se citite
bezpecné.

2. Uspora ¢asu a nakladt - Odpada dojizdént, naklady na
dopravu a ptipadné cekani v éekarné.

3. Vétsi flexibilita — Snadnéji se domluvite na case, ktery
vam vyhovuje (napr. vecery, vikendy).

4. Diskrétnost a anonymita — Mdzete mluvit z prostfedi,
kde se citite bezpecnéji a anonymnéji.

5. Siréi vybér terapeutt - MoZnost vybrat si terapeuta
z Sirsi nabidky

6. PohodIngjsi sdileni — Néktefi lidé se online oteviou
snaz nez pii osobnim setkan.

7. Kontinuita terapie — Umoznuje pokracovat v terapii
i béhem cestovani, nemoci ¢i mimotadnych situaci.

»Poptéavka po psychoterapeutické pomoci roste, ale pocet
odbornikd ¢asto nestadi pokryt potfeby viech zajemcl.

Online konzultace tento problém ¢astec¢né fesi) vysvétlu-
je Lucie Sujanova, Chief Psychology Officer ve spole¢nosti

Meddi hub.

KDYZ POTREBUJETE POMOC,

ALE NEMUZETE (NEBO NECHCETE) CEKAT

Aplikace MEDDI app je idedlnim nastrojem pro kaz-
dého, kdo hleda rychlou a bezpeénou pomoc. Nabizi
pristup k certifikovanym psychoterapeuttm, psycholo-
gdim ve zdravotnictvi i $kolnim psychologlm, ktefi se
specializuji na individuélni, rodinné a parové terapie
pro dospélé, déti a dospivajici. Co véak MEDDI app cini
opravdu jedinecnou, je moZnost spojeni s terapeutem
do jedné hodiny, coz je sluzba, kterou na trhu nenabizi
nikdo jiny.

s1ato rychld forma konzultace je uréena pro klienty,
ktefi se nachdazeji v naléhavé zivotni situaci a potfebu-
ji odbornou podporu okamzité* ¥ika Lucie Sujanova.
Sluzba je k dispozici 24/7, 365 dni v roce, a garantuje
spojeni s terapeutem do 60 minut. Aplikace klade dlraz
na bezpednost a divéru klientd - veskerd komunikace
je Sifrovana a anonymni, pfi¢emz zadna data nejsou sbi-
rana pro komercni Ucely.

KOMU JE ONLINE PSYCHOTERAPIE URCENA?
Psychoterapie pfes Meddi je vhodna pro viechny, ktefi:

« prochazeji obdobim Uzkosti, smutku nebo ztraty motivace,
« fesf stres, vyhoreni, napéti ve vztazich,
« potfebuji pomoc s orientaci v zivotni situaci,

« chtéji zapracovat na sobé, ale zaroven hledaji diskrétnost
a flexibilitu.

Terapie probiha formou videohovori s kvalifikovanymi psy-
chology nebo psychoterapeuty, ktefi jsou peclivé vybirani
a maji zkusenosti s online komunikaci.

JAKTO FUNGUJE?
1. Stahnete si aplikaci Meddi nebo se pfihlasite
pres web.

2. Vyberete si sluzbu ,,Psychoterapie* a zvolite
dostupného odbornika.

3. Objednate se na termin, ktery vam vyhovuje.

4. Spojeni probiha formou Sifrovaného
videohovoru, ve kterém mate plnou divérnost
a klid.

DUSEVNI ZDRAVI SI ZASLOUZ{

STEJNOU PECI JAKO TO TELESNE

Psychoterapie neni znamka slabosti - je to nastroj, jak
porozumét sam sobé, zvlddnout obtizné emoce a po-
silit psychickou odolnost. Diky Meddi uz k ni nemusite
slozité hledat cestu. Stadi par kliknuti - a prvni krok
mate za sebou.
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LETNI SPORTOVANI
A PREVENCE ZRANEN|

LETO JE IDEALNIM OBDOBIM PRO SPORTOVANI NA CERSTVEM VZDUCHU. OVSEM
RUKU V RUCE S NARUSTEM NASI AKTIVITY ROSTE | RIZIKO ZRANEN{. JAK S| UZIT POHYB
BEZPECNE A BEZ NASLEDKU? VYBIREJTE VHODNE SPORTY, SPRAVNY CAS NA JEJICH
PROVOZOVANI| A HLAVNE VENUJTE POZORNOST PREVENCI ZRANEN.
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Déti jsou jako utrzené ze fetézu a i nds dospélaky vybizi doba
dovolenych také k rlznym pohybovym aktivitam, na které
v pribéhu roku neni cas ani myslenky a uz vibec nezbyva
energie. Lakaji na adrenalinové zazitky, vydavame se na tury,
zkousime vselijaké vodni radovanky a nechavame se strhnout
okolim i uvolnénou atmosférou.

Jenomze télo na to mnohdy neni pfipravené. Dlouhé mésice
nic moc nedélalo a najednou po ném chceme vykony. Tim si
koledujeme o zranéni. Jak mu tedy predejit?

PLANUJEME

Kazdou chvili vidime ve zpravach varovani, jak se lidé bezmy-
Slenkové vydaji do hor, bez nalezitého vybaveni a pak jsou
prekvapeni, ze se bleskurychle zméni pocasi, pfeceni své sily
a zbytecné tak zaméstnavaiji zachranare. To plati o vSech spor-
tech a aktivitach. Abyste minimalizovali riziko zranéni, chce to
spravnou pfipravu predem.

Nez se tedy kamkoliv vydate, promyslete si, co budete potfe-
bovat a kupte si vhodné, kvalitni obleceni, obuv a veskerou
vybavu. Nejprve si ujasnéte, jaky sport chcete délat:

PLAZOVY VOLEJBAL:

Pottebujete kvalitni mi¢, sportovni obuv (idealné sandaly nebo
sandaly s uzavienou $pickou pro lepsi stabilitu na pisku), a ob-
lecenti, které vas nebude omezovat v pohybu.
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CYKLISTIKA:

Klicové je samoziejmé kolo. Zvlast kdyz se nechcete pouze
projizdét po okoli, ale vydat se na cykloturistiku. Vyberte si
podle typu jizdy (silni¢ni, horské, méstské kolo). Nezapomerite
na helmu, cyklistické kalhoty, tricko a dalsi dopliky jako ldhev
na vodu, cyklistické rukavice nebo osvétlent.

NAS TIP
Myslite-li to s cyklistikou vaznéji, zvazte i specialni cyklistické
boty.

TURISTIKA:

Neni nic horsiho, nez kdyz se vypravite na tiru a po dvou ki-
lometrech vas zac¢ne tladit bota. Dllezita je tedy kvalitni obuv
(trekové boty), batoh na vodu a jidlo, a obleceni, které vas
ochrani pfed sluncem nebo destém.

PLAVANI:

Zakladnim vybavenim jsou plavky (pokud se nechystate na
nuda plaz). Pro opravdovy plavecky zazitek si pofidte i plavec-
ké bryle a cepici.

Pfi letnich sportech je dllezité zvolit obleceni, které od-
vadi pot, je lehké a umoznuje volny pohyb. Kvalita oble-
¢eni a veskerého vybaveni ovliviiuje nejen vase pohodli,
ale i bezpeclnost. Proto na ném nesetfete. | kdyz zndmé

Akutol

Prvni nanonaplasti na svété,
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Za par minut zpatky v akci doma i na dovolené

AKUTOL® Nanonaplast
ChitoFib® univerzalni
baleni

® Univerzalni textilni, elasticka naplast
télové barvy na osetieni drobnych poranéni.
Naplast s pol$tarkem s adhezivni vrstvou
mékké a jemné sktruktury chitosanovych
nanovlaken. Odpuzuje vodu a necistoty.

Je prodysna a hypoalergenni. Neobsahuje
latex. Setrné lepi.

AKUTOL® Nanonaplast
ChitoFib® rodinné
baleni

® Praktické baleni naplasti riznych druhd

a tvar(l. Dokonala ochrana rany pfi drobnych
poranénich pro celou rodinu. Naplast

s pol§tarkem s adhezivni vrstvou mékké

a jemné sktruktury chitosanovych
nanovlaken. Naplasti jsou prodysné

a hypoalergenni. Neobsahuiji latex.

Setrné lepi.
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AKUTOL® Nanonaplast
ChitoFib® détské baleni

® Vodéodolné naplasti s détskymi motivy

a s polstarkem s adhezivni vrstvou mékké

a jemné sktruktury chitosanovych
nanovlaken. Dokonala a $etrna ochrana rany
pfi drobnych poranénich. Naplasti jsou
prodysné a hypoalergenni. Neobsahuiji latex.
Setrné lepi.

AKUTOL® Nanonaplast
ChitoFib® vodéodolné
baleni

© Dokonala ochrana rany diky vysoce
vodéodolné prihledné polyuretanové folii, ktera
se zcela pfizplisobi konturam téla. Transparent-
ni naplast s polstarkem s adhezivni vrstvou
meékké a jemné sktruktury chitosanovych
nanovlaken. Dokonald a Setrna ochrana rany pfi
drobnych poranénich. Naplasti jsou prodysné

a hypoalergenni. Neobsahuii latex.

®

CESKY
VYROBEK




znacky mohou byt drazsi, casto nabizeji lepsi technolo-
gie a materialy, které zarucuji delsi Zivotnost a vys$si vy-
kon. Napriklad u cyklistiky si ovéfte kvalitu rdmu, brzdy
a pfehazovacky. Zaroven porovnejte kvalitu versus cenu.
Ne vzdy musi byt to nejdrazsi nejlepsi. Na druhou stra-
nu investice do kvalitniho vybaveni mize z dlouhodobého
hlediska usetfit penize, protoze vydrzi déle.

Samoziejmé podstatné je také pohodli. Letni aktivity mdZou
byt dost narocné, proto vybirejte prodysné, lehké obleceni,
které je odolné vici potu. Skvélé je funkeni pradlo a vzdy se
doporucuje vrstvit. Také si dejte pozor na to, aby vybaveni se-
délo spravné (naptiklad boty nebo helma), protoze jinak mize
zpUsobit zbytecné problémy. Nez si néco koupite, tak si, po-
kud je to mozné, vybaveni vyzkousejte. Nejen obuy, ale tfeba
i cyklistické sedlo nebo plavecké bryle, abyste zjistili, jak vam
sedi a jestli je pohodIné.

NAS TIP

Nezapomente se chranit pfed sluncem. Pofidte si prody$nou
pokryvku hlavy, slune¢ni bryle a nez vyjdete ven, namazte se
opalovacim krémem.

POLEHOUCKU

Jak jsme se zminili na zadatku, jsme jako utrzeni ze Feté-
zu a na dovolené se snazime strhnout viechno. Do vieho
se vrhame naplno. Tak pfed tim ddrazné varujeme. Nez za-
¢nete s jakoukoliv fyzickou aktivitou, zahfejte se. Tim se
rozhybate a pfipravite svaly na namahu. Zaskakejte si pres
$vihadlo, lehoudce si zaklusejte, zaktivujte klouby a svaly,
muzete krouzit rukama nebo nohama. A mlzete se u toho
s détmi zasmat.
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NAS TIP

Pokud se chystate na intenzivni sportovni aktivitu, jako je béh
nebo cyklistika, zaméfte se na specifické zahtati téch &asti
téla, které budete nejvic zatézovat. A nezapomerite se také
dostateéné napit.

POSLOUCHEJTE

Ne, ted nemame na mysli, abyste béhali se sluchatky na
usich. Poslouchejte své télo. Pamatujte na dllezitou véc,
kdyz sportujete v parté, vzdy je zasada fidit se tim nejslab-
§im ¢lankem. A tak i kdyZ ostatnim nestacite, nesnazte se
prekonavat, nestydte se za svou horsi kondici, ale rozhod-
né poslouchejte signély svého téla. Pokud citite bolest nebo
Unavu, odpocinte si. Pfetizeni byva jednou z hlavnich pficin
vaznych zranéni. Jakmile vas tedy budou bolet svaly, klouby
nebo $lachy, dejte si stopku.

NAS TIP

Dalezity je také dostatecny odpocinek mezi jednotlivymi tré-
ninky. Svaly potfebuji ¢as na regeneraci, abyste predesli pte-
tizeni a zranénim. Dopfejte si tedy po navratu tfeba masaz,
saunu, lazen, nebo si jen lehnéte a uzivejte klidu.

VYZIVA

Urcité neni dobré provozovat ,sport” formou objizdéni re-
stauraci, kde si date svickovou se Sesti a zase hupsnete na kolo
nebo do vody. To mdze mit pfimo fatélni nasledky. Mozna vés
prekvapi, Ze spravna vyziva pred i po sportu pfispiva k pre-
venci zranéni. Snazte se jist vyvazenou stravu, ktera obsahuje
dostatek bilkovin pro regeneraci svald, sacharidd pro energii
a zdravych tukd.

PHARMA ACTIV

VITAMIN K2 MK'7 + D3 FORTE
125 tbl.

Vitamin D3 (cholekalciferol) prispiva

k normalnimu vstrebavani/vyuziti vapniku

a fosforu.

*Vitamin D prispiva k normalni hladiné
vapniku v krvi a normalniho stavu kosti,

k udrzeni normalni ¢innosti svald, stavu
zubd, podporuje funkci imunitniho systému
a podili se na procesu déleni bunék.

Vitamin K2 (menachinon) prispiva k normalni
srazlivosti krve a udrzeni normalniho stavu kosti.
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Doplnék stravy. Cena: 274 K&. www.pharmaaactiv.cz
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OSTEO MAX FORTE 90 tbl.

Aquamin™ - unikatni mofsky komplex, jeZ je zdrojem vapniku, hoféiku a dalSich
az 74 minerald. Vapnik pochazejici z Aquaminu™ je ze 100% organicky a pfirodni.
Je ziskavan z mineralizovanych morskych fas rodu Lithothamnion sp. pochéazejicich
ze dna Atlantického oceanu. Vapnik je potfebny pro udrzeni normalniho stavu

kosti, pfispiva k normalni ¢innosti svall a k normalni srazlivosti krve. Vitamin D3
pfispiva k normalnimu vstfebavani a vyuziti vapniku a k udrzeni jeho hladiny v krvi

na normalni urovni, a rovnéz k udrzeni normalniho stavu
kosti a zubd. Takeé pFispiva k normalni funkci imunitniho
systému. Vitamin K2 prispiva k udrzeni normalniho stavu
kosti. Synergické pdsobeni aktivnich slozek napomaha
udrzeni silnych a zdravych kosti.

Doplnék stravy. Cena: 279 K&. www.pharmaaactiv.cz
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OSTEO MAX
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E ;"’ Lipozomalni vitamin D3 ma v porovnani s jinymi formami vy$si vstiebatelnost. Je to dano
K2 7 ;‘.,‘?'5 tim, ze vitamin D3 je obalen fosfolipidovymi bublinkami tzv. lipozomy.
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- ot Lipozomalni obal chrani vitamin D3 pfed degradaci, umoZznuje rychlejsi a u¢innéjsi

*D3 FORTE =

vstfebavani, stejné tak lepsi pristup do nitra bunék. Vitamin D3 (cholekalciferol) pfispiva
k normalnimu vstfebavani/vyuziti vapniku a fosforu. Vitamin D pfispiva k normalni hladiné
vapniku v krvi a normalniho stavu kosti, k udrzeni normalni ¢innosti svald, stavu zubd,
podporuje funkci imunitniho systému a podili se na procesu déleni bunék. Vitamin K2
(menachinon) prispiva k normalni srazlivosti krve a udrzeni normalniho stavu kosti.

Doplnék stravy. Cena: 275 K&. www.pharmaaactiv.cz

www.pharmaactiv.cz | +420 775 730 350 | info@pharmaactiv.cz




VYZIVA PRI SPORTU:

PALIVO PRO VYKON | REGENERAC]

Strava by méla byt vyvazena a pfizplsobena intenzité spor-
tovni aktivity. Zakladem jsou:

« 1. Komplexni sacharidy

Slouzi jako hlavni zdroj energie — najdeme je v celozrnném
pecivu, ryzi, téstovinach, batadtech nebo ovoci. Pfed sportem
dodaji energii, po sportu pomohou doplnit zasoby glykogenu.
« 2. Kvalitni bilkoviny

Pomahaji budovat a regenerovat svaly. Dobrym zdrojem je li-
bové maso, vejce, mlééné vyrobky, lusténiny a kvalitni protei-
nové doplrky.

« 3. Zdravé tuky

PREVENCE ZRANENI:

MYSLETE NA KLOUBY A SVALY

Pravidelny pohyb by mél jit ruku v ruce s prevenci. Casto za-

nedbavanou, ale kli¢ovou soucasti je kloubni vyZiva — vhodna

zejména pfi vys$§i zatézi, u silového tréninku, bézcd, cyklistd,

ale i aktivnich seniord.

« Co pomaha:

« Kolagen typu Il, glukosamin a chondroitin — podporuji pruz-
nost a vyzivu kloubnich chrupavek.

+ Kyselina hyaluronova - napomaha lubrikaci kloubd.

+ MSM a omega-3 mastné kyseliny — tlumi zanét a bolest.

« Vitamin C a D - dilezité pro syntézu kolagenu a zdravi kosti.

Doplriky stravy je vhodné uzivat dlouhodobé, minimainé po

Napomadhaji  vstfebavani  vitamind
a jsou dullezité pro klouby a nervovou
soustavu — napfiklad ofechy, seminka,
olivovy olej nebo ryby bohaté na ome-
ga-3.

* 4. Hydratace

Pri fyzické zatézi télo ztraci vodu i mi-
nerdly. Pravidelné piti vody, doplnéné
o iontové napoje pfi delsi zatézi, je kli-
cové.

» 5. Vitaminy a mineraly

Hotcik, vapnik, vitaminy skupiny B, D
a C - vsechny hraji roli v energetickém
metabolismu, svalové praci i imunité.
TIP: Po vykonu dodejte télu do 30 mi-
nut lehce stravitelny pokrm - ideédlné
kombinaci sacharidd a bilkovin, napt.
banan a jogurt, smoothie nebo celo-
zrnny toast s tvarohem.

DESINFEKCE

Letni mésice pfinaseji idealni podminky
pro sportovani v pfirodé, ale zaroven
zvysuji riziko drobnych urazl, jako jsou
odreniny, Skrabnuti nebo puchyre. V ta-
kovych ptipadech je dllezité mit po ruce

spolehlivy dezinfekéni prostiedek - na-

piiklad Jodisol, coz je antisepticky roz-
tok na bazi jodu, ktery se pouziva k de-
zinfekci drobnych poranéni kize. Ma
Siroké spektrum Gcinku proti bakteriim,
virdm i plisnim. Na rozdil od klasické jé-
dové tinktury je setrnéjsi k pokozce, ne-
drazdi tolik a méné pali.

Pamatujte — véasna a spravna dezinfekce
muze zabranit infekci a urychlit hojent.

dobu 2-3 mésicl.

KDYZ KE ZRANEN{ DOJDE:
CO MIT PO RUCE?

| pfes opatrnost se obclas stane, ze
dojde k wvyronu, natazenému svalu
nebo bolesti z pretizeni. Rychla reakce
a spravné prostiedky mohou vyrazné
urychlit hojeni.

« Co mit v Iékarni¢ce sportovce:

« Chladivé gely nebo spreje - pro
okamzité zklidnéni namozenych
svald nebo vyronl. Obsahuji ¢asto

.....

.....

hem ucinnych latek proti bolesti (napf.
ibuprofen, diklofenak), ideélni na $la-
chy, kolena, kotniky.
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Jodisol

spolecnik
pro rodinna
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Perfektni spolecnik pro

venkovni aktivity vasich deti.
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Uéinna dezinfekce vhodna k:

+ dezinfekci rukou

» oSetfeni drobnych poranéni kize (trhlinky)
- oSetfeni opard

+ oSetreni pri zanétu dutiny ustni

+ oSetreni po bodnuti hmyzem

Humanni IéCivy pripravek. Pfectéte si pozorné celou pfibalovou informaci.

Slozeni ve 100 g: [éCiva latka: Povidonum iodinatum 3,85 g;
pomocna latka: Ethanol 95 %.

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

www.spofadental.cz

SpofaDental

A Kerr Company



« Elastické obinadlo nebo tejpy - pro zpevnéni kloubd a svall
pfi pohybu.

« Chladici sacek - idealné jednorazovy, vhodny na cesty.

+ Hydrogelové naplasti — na drobné odfeniny nebo puchyfe,
zvlasté pfi tdrach ¢i béhu.

 Détské i sportovni néplasti - v rdiznych velikostech.

TIP: Po Urazu dbejte na klidovy rezim, ledovani, zvednuti pora-

néné kondcetiny a pfipadné konzultace s fyzioterapeutem.

REGENERACE JE POLOVINA VYKONU

Trénink je jen jednou stranou mince. Tou druhou je obnova.

Bez ni riskujeme pretizeni, zdnéty a chronické bolesti.

« Dostatek spanku

« Protahovani, masaze, sauna

« Pfirodni doplnky pro zklidnéni svald a nervového systému -
napt. hotcik, extrakt z kurkumy, levandule nebo CBD.

SHRNUTI: SPORTUJTE CHYTRE, NE TVRDE
Spravna vyziva, disledna prevence a v¢asna reakce na prvni zndm-
ky Unavy nebo bolesti jsou klicem k dlouhodobému zdravému
pohybu. S dobte pfipravenou vybavou, vhodnymi dopliky stravy
a respektem ke svému télu se sport stane radosti — ne rizikem.

CHLADIVY GEL NEBO NAPLAST

Narazili jste si kost? Podvrtli jste si nohu? Ulevit vdm mize
chladivy gel nebo speciélni naplast. Obsahuji mentol nebo ar-
niku a pfinaseji rychlou tlevu. Dokézou i zmirnit zanét a bolest.

TEPLY OBKLAD

Ten neni vhodny pro kazdého. Treba ne pfi zanétu. Ale uvolni
ztuhlé svaly po zatézi. Diky nému prokrvite svaly. Takze pfispi-
va i k regeneraci.
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PROTIZANETLIVE LEKY

Se silnéjsi bolesti si nékdy neporadime sami, ale sshneme po [é-
cich. Prasky typu ibuprofen zmirni bolest, otoky a pomdzou i od
zanétu. Vzdy se ale poradte s [ékafem, neZ zacnete uZivat |éky.

MASAZE

A FYZIOTERAPIE

Masaze jsou tak pfijemné a skvélé pro uvolnéni napéti.
Podporuji regeneraci téla, ale nékdy pouhé maséaze nesta-
¢i. Fyzioterapie pak zahrnuje mnohem vic , disciplin®, které
pusobi komplexné. Obsahuje manuélni techniky, cviceni,
elektroterpaii, kineziotaping, ultrazvuk a mnoho dalsiho.
Jestlize tedy mate del$i dobu bolesti, které ne a ne ustou-
pit, mate problémy s pohyblivosti nebo koordinaci, pfi-
padné se vam pfi sportu stavaji Urazy pravidelné, vydejte
se na fyzioterapii.

POSTUPNE

Pokud zadindte s novym sportem nebo se po zimni pau-
ze vracite k aktivnimu pohybu, nezadinejte s vysokou in-
tenzitou. Postupné zvysujte zatéz, abyste télo dostatec-
né adaptovali na novy pohyb. To plati pro v§echny sporty
- od béhani, pfes cyklistiku az po plavani. Svaly a klou-
by potfebuji ¢as na to, aby si zvykly na vétsi namahu. Po
sportovni aktivité se vzdycky protdhnéte. Na to casto
zapominame.

NAS TIP:

Vytvofte si tréninkovou rutinu tak, abyste kombinovali rizné
typy aktivit. Idedlni je kombinace aerobnich cvic¢eni (béhani,
jizda na kole) s posilovanim a protahovanim.

Nu a ted uz hura vstfic letnim zazitkdm.
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K dostani v lékarnach.

Peclivé ¢téte pibalovou informaci. Lé&ivé pripravky s uéinnou latkou diklofenak epolamin.
Flector® Rapidcaps 25 mg mékké tobolky k vnitfnimu uziti pro kratkodobou Iébu mirné az stfedné silné bolesti, napf. hlavy, zub( a menstruaéni bolesti. Flector® 180 mg
|é¢ivé naplast a Flector® 10 mg/g gel ke koznimu podani pro kratkodobou Ié¢bu bolesti, otoku a zanétu po trazech kloubd, svali a $lach.

IBSA PHARMA s.r.o., Senovazné nam. 1463/5, 110 00 Praha 1, www.ibsaczechia.cz

Caring Innovation

Condrosulf 400 mg

Lécba artrozy kloubt

Lék ucinny v |écbé artrézy kolene,
kycle a kloubu prsti ruky.

A Uziva se dlouhodobé
a bez preruseni.
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K dostani v lékarnach.

Peélivé ététe pFibalovou informaci.
Condrosulf® 400 mg tvrdé tobolky je lécivy pripravek k vnitinimu uziti s Géinnou
latkou chondroitin sulfat. Doporucuje se uzivat dlouhodobé bez preruseni 1x denné
2 tvrdé tobolky dle podminek uvedenych v pfibalové informaci. Baleni 60 nebo
180 tvrdych tobolek.

IBSA PHARMA s.r.o., Senovazné nam. 1463/5, 110 00 Praha 1, www.ibsaczechia.cz
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BOLESTI KLOUBU -

VvV /7 V

PRICINY A PREVENCE

BOLESTI KLOUBU JSOU CASTYM PROBLEMEM, KTERY POSTIHUJE LIDI VSECH
VEKOVYCH KATEGORIIi. AT UZ JDE O SPORTOVCE, SENIORY NEBO OSOBY SE SEDAVYM
ZAMESTNANIM, ZDRAVI KLOUBU JE ZASADN| PRO KVALITNi POHYB A KAZDODENN
POHODLI. KLOUBN| POTIZE MOHOU BYT ZPUSOBENY NEJEN STARNUTIM, ALE
| ZRANENIM, NADMERNOU FYZICKOU AKTIVITOU NEBO NEDOSTATECNOU VYZIVOU.
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Proto je dalezité pochopit pFiciny bolesti kloubtd a najit efek-
tivni zpUsoby, jak jim pfedchazet ¢i je zmirfiovat

1. HLAVNI PRICINY BOLESTI KLOUBU

Bolesti kloubl mohou mit rdzné pficiny, mezi nejcastéjsi patfi:

« Opotiebeni chrupavky - pfirozeny proces starnuti vede ke
snizeni elasticity a pevnosti kloubnich struktur.

 Artrdza a osteoartritida — degenerativni onemocnéni klou-
bl zplsobené Ubytkem chrupavky.

+ Zanétliva onemocnéni - revmatoidni artritida a dalsi au-
toimunitni onemocnéni zpUsobuji chronicky zanét kloubd.

« Sportovni pfetizeni — nadmérna fyzicka aktivita bez dosta-
tecné regenerace muze vést k poskozeni kloubd.

- Spatna vyziva - nedostatek kli¢ovych Zivin pro kloubni re-
generaci, jako je kolagen, vitamin C nebo omega-3 mastné
kyseliny.

+ Obezita — nadmérna télesnd hmotnost zvysuje tlak na klou-
by, zejména na kolena a kyle.

» Hormonalni zmény - zejména u zen v obdobi menopauzy,

kdy dochazi k Ubytku estrogenu, ktery ovliviiuje zdravi kostf

a kloubd.

2. PROC JE KOLAGEN DULEZITY PRO KLOUBY?

Kolagen je hlavni slozkou chrupavky, $lach a vazd. Jeho pfiro-
zend produkce v téle s vékem klesa, coz vede k oslabeni kloub-

nich struktur a vyssimu riziku poranéni. Télo si kolagen tvofi

samo, ale s pfibyvajicim vékem jeho tvorba zpomaluje, coz

vede k Ubytku kloubni hmoty a vy3$si nachylnosti ke zranénim.

» Podporuje regeneraci chrupavky — pravidelny pfijem kol-
agenu pomaha obnovovat chrupavcitou tkan.
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« Zvysuje pruznost a pevnost kloubt - pfispiva k lepsi odol-
nosti proti mechanickému opotfebeni.

+ Zmirnuje bolest a ztuhlost - studie ukazuji, ze kolagenové
doplnky mohou pomoci snizit bolest u osob s artrézou.

» Prispiva k hydrataci kloubnich struktur - pomaha udrzet
klouby lépe , promazané®.

« Napomaha regeneraci po zranéni — urychluje hojeni posko-
zenych vaz(, Slach a chrupavek.

3. CHONDROITIN - o
KLICOVY STAVEBNI PRVEK KLOUBU

Chondroitin sulfét je pfirozenou soudasti kloubni chrupavky

a hraje kli¢ovou roli pfi udrzovani jeji pevnosti, pruznosti a odol-

nosti. Pfi bolestech kloubd, zejména u pacientd trpicich artrézou

nebo jinymi degenerativnimi onemocnénimi, pfispiva chondroitin

k ochrané chrupavky pred jejim dal$im opotrebenim. Jeho uziva-

ni pomaha tlumit zanéty, zmirfovat bolest a zlepSovat hybnost

kloubd. Pri pravidelném uzivani mdze chondroitin sulfat zpomalit

progresi onemocnéni a zlepsit kvalitu Zivota osob s chronickymi

kloubnimi potizemi. Chondroitin je latka ptirozené se vyskytujici

v kloubni chrupavce, ktera zajistuje jeji hydrataci a pruznost.

« Pomaha udrzet kloubni chrupavku hydratovanou - tim
zlepsuje jeji tlumici funkci.

« Snizuje degradaci chrupavky - zpomaluje proces artrézy.

+ Podporuje regeneraci kloubii - kombinace chondroitinu
a glukosaminu zvysuje efektivitu kloubni obnovy.

 Ma protizanétlivé ucinky — pomaha snizovat otoky a boles-
tivost kloubd.

« Prispiva k lepsi hybnosti kloubl - zvysuje jejich pruznost
a flexibilitu.

HLEDATE KOMPLEXNI OCHRANU
PROTIVNEJSIM | VNITRNIM
PARAZITUM ZA PRIZNIVOU CENU?

At axxa’,

Permethrinum /Imidaclopridum

Ucinny proti Vhodny pro  Nevhodny pro
Klistatim a blecham psy kocky

Repeletni efekt proti klistatim, komariim a muskam

Ci
O

nny proti Vhodny pro

FYPRYST

SRTEL o™ QO

Klistatlim, blecham
(jejich vyvojovym stadiim)*
a vsenkam

kocky, fretky a psy

Fipronilum/ S-Methoprenum

*pouze Fypryst combo

| n L] @ T . . .
Dehlnel Uéinny proti Vhodny pro
Pyranteli embonas, Praziquantelum e @ @
tum, Pyranteliemb Hlisticim a tasemnicim kocky a psy

Fypryst 50 mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro kocky, Fypryst 67:134;268;402mg roztok pro nakapani na kuzi — spot-on pro psy s Ucinnou latkou Firponilum jsou vyhrazené veterinarni léGivé priprav-
ky dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Nepouzivat u kraliki. Fypryst Combo 50/60 mg roztok pro nakapani na kazi — spot-on pro kocky a fretky, Fypryst combo 67/60,3,134/120,6;268/241,2;4
02/361,8mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Fipronilum a S-Methoprenum jsou vyhrazené veterinarni lécivé pripravky dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Ne-
pouzivat u kralikd. Ataxxa 200/40;500/100;1250/250;2000/400mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Permethrinum a Imidaclopridum jsou vyhrazené veterinarni léGivé pripravky dostupné
v baleni po 1pipeté. PouZiti dle vahy zvifete. Nepouzivat u koek. Dehinel 230 mg/20 mg potahované tablety pro kocky s uéinnymilatkami Pyranteli embonas a Praziquantelum je volné prodejny veterinarniléCivy pripravek dostupny v
baleni po 2 tabletach. 1tableta na 4 kg zivé vahy. Nepouzivat béhem brezosti. Dehinel plus tablety, 1tableta na 10 kg Zivé vahy a Dehinel Plus XL

tablety pro psy, 1tableta na 35 kg Zivé vahy jsou volné prodejné veterinarni lécivé pripravky s ucinnymilatkami Febantelum, Pyranteli embonas a Praziquantelum

dostupné v baleni po 2 tabletach. Nepouzivat u gravidnich fen v priibéhu prvnich dvou tretin gravidity. Pfed pouzitim vSech pripravku si peclivé proctéte pribalovy letak.

Pouze pro zvifata. ‘ " I (RI <A
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3. KYSELINA HYALURONOVA A LECBA KLOUBU
Kyselina hyaluronova je pfirozenou soudasti lidského téla
a hraje klicovou roli pfi udrzovani zdravi kloubd. Nachéazi se
zejména v kloubni tekutiné, kde zajistuje mazani chrupa-
vek, snizuje tfeni mezi kloubnimi plochami a pomaha po-
hlcovat narazy. S vékem vsak jeji prirozena produkce klesa,
coz mize vést k opotiebeni kloubl, bolestem a ztuhlosti.
Jak mGze kyselina hyaluronova pomoci pfi 1é¢bé kloubnich
potizi?

JAK KIYSELINA HYALU RONOVA

POMAHA KLOUBUM?

+ Hydratace kloubni chrupavky - pasobi jako lubrikant, ktery
zabranuje nadmérnému tfeni mezi kloubnimi plochami.

+ Zlepseni pruznosti kloubti - pomaha udrzovat klouby flexi-
bilni a sniZuje jejich opotiebeni.

+ Tlumeni bolesti a zanétu — ma protizanétlivé ucinky, které
pomahaji zmirnit bolest a otoky.

« Podpora regenerace chrupavky - stimuluje obnovu kloubnf
tkané a zpomaluje degenerativni procesy.

FORMY PODAVAN( KYSELINY HYALURONOVE
Kyselinu hyaluronovou Ize uZivat rdznymi zpUsoby, v zavislosti
na zavaznosti kloubnich potizi:

+ Injekéni aplikace — pfimé vstfikovani do kloubni dutiny po-
skytuje nejrychlejsi a nejucinnéjsi Ulevu od bolesti a zlepseni
pohyblivosti.

« Doplnky stravy - tablety nebo kapsle s obsahem kyseliny
hyaluronové mohou pomoci zlepsit hydrataci kloubl pfi
dlouhodobém uzivani.

« Masti a gely - lokaIni aplikace pomaha zmirnit bolest v ob-
lasti kloubd, i kdyz Gc¢innost neni tak vysoka jako u injekénf
formy.

PRO KOHO JE VHODNA?

« Lidé trpici artrézou nebo osteoartritidou.

+ Osoby s nadmérnym zatézovanim kloubd (sportovci, fyzicky
pracujici lidé).

« Seniofi s pfirozenym Ubytkem kloubni tekutiny.

« Pacienti po Urazech nebo ortopedickych operacich.
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4. JAK PRIROZENE PODPORIT
ZDRAVi KLOUBU?

Pro udrzeni zdravych kloubd je dlleZité nejen doplnovat po-

tfebné Ziviny, ale také dodrzovat zdravy Zivotni styl:

+ Pravidelny pohyb - mirna fyzicka aktivita, jako je plavani,
joga nebo chiize, pomaha udrzet klouby v kondici.

- Vyvazena strava — dostate¢ny piijem vitamin( (zejména
C a D), minerald a zdravych tukl pfispiva k dobrému stavu
chrupavky.

+ Hydratace - dostate¢né mnozstvi vody podporuje elastici-
tu kloubt a zabranuje jejich nadmérnému vysychani.

 Regenerace a odpocinek — dostatecny spanek a pravidelny
strecink pomahaji snizit riziko pretizeni kloub(.

« Udrzovani zdravé hmotnosti - snizeni nadvahy vyznamné
snizuje tlak na klouby a predchazi jejich pfedéasnému opo-
tiebeni.

+ Teplé a studené obklady — mohou pomoci zmirnit bolest
a otoky kloubd.

5. DOPORUCENE DOPLNKY STRAVY

Pokud se rozhodnete podpofit své klouby dopliiky stravy, hle-

dejte produkty obsahujici:

+ Hydrolyzovany kolagen - nejlépe vstiebatelna forma kola-
genu.

+ Chondroitin sulfat - idedlné v kombinaci s glukosaminem.

« Kyselinu hyaluronovou - pomaha udrzovat klouby hydra-
tované.

« Omega-3 mastné kyseliny — snizuji zanétlivé procesy
v kloubech.

+ MSM (methylsulfonylmethan) - pomaha pfi regeneraci
kloubnich tkanf a snizuje bolestivost.
v kurkumé mohou pomoci zmirnit bolest a otoky.

Bolesti kloubl mohou vyrazné ovlivnit kvalitu Zivota, ale spravna

prevence a péce mohou pomodi jejich vyskyt minimalizovat. Kom-

binace zdravého Zivotniho stylu, pravidelného pohybu a kvalitni

vyzivy je nejlepsim zplsobem, jak si zachovat pohyblivost a vy-

hnout se kloubnim obtizim. Pokud uz bolesti pocitujete, je ddlezZité

neignorovat prvni piiznaky a vcas zahdjit opatreni, ktera pomohou

zlepsit stav vasich kloubd a zajisti jejich dlouhodobé zdravi.
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Top Gold
ARNIKOVY BALZAM
S KOSTIVALEM

Arnikovy balzam

s kostivalem

- hifejivyy 200 ml

Arnikovy balzdm s kostivalem ma
hiejivy aginek diky obsakenému
kapsicinu a skoficové silici. Bylinné
extrakty z kofene kostivalu, kvétu
arniky horské, plodu jirovce madalu,
salvéje, jehli¢i, mentol a kafr cbsaZené
v balzdmu predstavuji jednu z nej-
dginnéjiich kombinaci v masainich
pripravcich. Heejivy dginek je vhodny
pro preventivni prohfati a je doprova-
zen dofasnym z€ervenanim pokodky.
Ped pouitim vyzkousejte snadenli-
vost piipravku na malé plode pokoiky.
Nevhodné pro déti do 3 let,

www.chemek.cz
tel.: 802 346738
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5 S KOSTIVALEW AR,

Arnikovy balzam
5 kostivalem

- chladivy 200 ml

Arnikovy balzam s kostivalem ma
chladivy dcinek. Bylinné extrakty

z kofene kostivalu, kvétu arniky hor-
ské, plodu jirovce madalu, salvéje, jeh-
lici, mentol a kafr obsaZené v balzamu
predstavuji jednu z nejufinnéjiich
kombinaci v masaZnich pfipravcich.
Gel je uréen k regeneraénim masaiim,
které poskytuji dlevu namodenym
kloubdim, svallim a patefi.

Nevhodné pro déti do 3 let.

Top Gold”

Chemek

Arnikovy balzam
g Tea Tree Qil
- chladivy 200 ml

Je uréen k regeneraéni masaZi
nohou. Obsahuje mentol, kafr

a Ginné bylinné pilsady - extrakty
z arniky, kastanu kofiského, tiezalky,
fepiku a jehli¢l. Tato ovéfena
kombinace osvéiuje unavené nohy
a zbavuje pocitu téZkych nohou,
MNevhodné pro déti do 3 let.
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VITALNI HOUBY -
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VITALNI HOUBY JSOU PO STALET( CENENE PRO SVE LECIVE UCINKY A POZITIVNI VLIV A R

NA ZDRAVI CLOVEKA. V TRADICN{ CINSKE MEDICINE A VYCHODNICH KULTURACH o, ‘

) E POU2|'VA4|' K PODPORE IMUNITY, ZLEPSEN| ENERGIE A CELKOVE VITALITY.
MODERNI VEDA POTVRZUJE, ZE MNOHO TECHTO HUB OBSAHUJE

| UNIKATN| BIOAKTIVNI LATKY, KTERE MOHOU POMOCI PRI PREVENC]
| LECBE RUZNYCH ONEMOCNEN{. JAKE HOUBY PATRI MEZI TY
NEJUCINNEJSI A JAK JE MUZEME VYUZIT?
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1. REISHI = HOUBA NESMRTELNOSTI

Reishi (Ganoderma lucidum) je jednou z nejuznavanéjsich vi-

talnich hub. Pouziva se k posileni imunitniho systému, snizeni

stresu a zlepseni kvality spanku.

» Podporuje imunitu - obsahuje beta-glukany, které stimuluji
obranyschopnost organismu.

« Pomaha pfi stresu a uzkosti — adaptogenni vlastnosti napo-
mahaji snizovat hladinu kortizolu.
a autoimunitnich onemocnénich.

+ Podporuje zdravi jater — pomaha detoxikaci a ochrané pred
toxiny.

« Muze zlepsit kvalitu spanku - podporuje hlubsi a regenera-
tivni faze spanku.

2. CHAGA - KRALOVNA ANTIOXIDANTU

Chaga (Inonotus obliquus) je znama pro svUj vysoky obsah an-

tioxidantl a schopnost chranit bunky pfed volnymi radikaly.

+ Podporuje zdravi jater - pomdha detoxikaci organismu
a chrani jatra.

« Posiluje imunitni systém - bohaté na polysacharidy a betu-
linovou kyselinu, kterd ma antivirové vlastnosti.

 Zpomaluje starnuti — diky vysokému obsahu melaninl pod-
poruje zdravou plet.

+ Podporuje traveni - mize pomoci pfi zaludeénich potizich
a stfevnich zanétech.

 Muze ptispét k lepsimu krevnimu obéhu - podpora cévni-
ho systému.
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3. CORDYCEPS - PRIRODNI ENERGIZER

Cordyceps sinensis je znamy jako houba vitality a fyzické vy-

konnosti. Vyuziva se k posileni energie, zlepseni sportovni vy-

drze a podpore funkce plic.

« Zvysuje energetickou hladinu - podporuje produkci ATP,
hlavniho zdroje energie pro bunky.

« Pomaha pfi dychacich obtizich - zlepsuje okysli¢eni organi-
smu a posiluje plice.

+ Podporuje libido a hormonalni rovnovahu - tradi¢né se po-
uziva pro zlepseni sexualni vitality.

+ Podporuje metabolismus — napomaha efektivnéjsimu vyu-
zivani kysliku a zivin.

« Muze ptispét k lepsi fyzické vykonnosti — oblibend mezi
sportovci pro zvyseni vydrze.

4.LION’S MANE - HOUBA PRO MOZEK

Hericium erinaceus, znama jako koralovec jezaty, je unikatni

houbou s vyznamnym vlivem na nervovou soustavu.

« Podporuje regeneraci nervovych bunék - obsahuje herice-
nony a erinaciny, které stimuluji rlst nervovych bunék.

« Pomaha pfti kognitivnich poruchach - vyuziva se pfi pre-
venci Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby.

+ Zlepsuje soustfedéni a pamét - idealni pro studenty a oso-
by s psychickou zatézi.

+ Podporuje zdravi stfev — maze pfispét k lepsi funkci travi-
ciho traktu.

« Pomaha pfi uzkostech a depresich - pisobi jako pfirodni
nootropikum.

Myco

PODPORA

Posileni prirozené
obranyschopnosti
détského organismu.

IMUNITA

ENERGIE

Vitalni houby od MycoMedica jsou specialni houby, které podporuji imunitu,
energii a vitalitu diky obsahu betaglukan( a dalsich prospésnych latek.

Medica’

o

www.MycoMedica.cz



5. SHIITAKE - HOUBA DLOUHOVEKOSTI

Shiitake (Lentinula edodes) je cenéna nejen pro svou vynikajici

chut, ale i pro své zdravotni benefity.

+ Podporuje zdravi srdce - obsahuje lentinan, ktery snizuje

hladinu cholesterolu.

« Ma protirakovinné tcinky - obsahuje polysacharidy, které

podporuji obranyschopnost téla.

« Posiluje kosti - je bohata na vitamin D, ddleZity pro zdravi kosti.
« Podporuje zdravou stfevni mikrofléru — napomaha vyvazené-

mu traveni.
+ Muze prispét ke zdravi pokozky -
pomaha pfi regeneraci bunék.

JAKVITALNI HOUBY UZIiVAT?
Vitalni houby Ize konzumovat v rdz-
nych formach:

- Caj nebo odvar - tradi¢ni zptsob
pfipravy, zejména u chagy a reishi.

« Tinktury a extrakty - koncentro-
vané vytazky s vysokou biologickou
dostupnosti.

« Prasky a kapsle - vhodné pro snad-
né davkovani a kazdodenni pouZiti.

+ Smési do smoothie a pokrmu - jed-
noduchy zpUsob, jak houby zaclenit
do stravy.

» Houby jako soucast vafeni - shii-
take a reishi jsou bézné pouzivané
v asijské kuchyni.
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ZAJIMAVOSTI O VITALNICH HOUBACH

- V Ciné byla reishi povazovéana za houba nesmrtelnosti a kon-

zumovali ji cisafi pro dlouhovékost.

+ Cordyceps byl tradi¢né sbiran v Tibetu a povazovan za po-
svatnou medicinu.
« Shiitake byla kdysi dostupna jen Slechté a samurajim kvali

svym lécivym ucinkim.

Vitdini houby
predstavugi prirodni

cestu k posilent
zdravi a vitality.

Jejich /)mvzdelna

konzumace miiZe

podporit imunitni

system.

« Chaga se Casto nazyva sibifské zlato, a to diky své sile a popu-
larité v ruské mediciné.

+ VlJaponsku se Lion’s Mane oznaduje
jako ,,opi¢i hlava“ kvali jeho netypické-
mu vzhledu.

Vitalni houby predstavuji pfirod-
ni cestu k posileni zdravi a vitality.
Jejich pravidelnd konzumace mdze
podpotit imunitni systém, zlep-
it mentélni funkce a pomoci télu
bojovat proti stresu i chronickym
onemocnénim. Diky modernim vy-
zkumdm dnes mame moznost vy-
uzit jejich silu ve formé extraked,
doplnkd a funkénich potravin, které
jsou snadno dostupné a bezpecné
k dlouhodobému uzivani. At uz je
zafadite do svého jidelni¢ku, nebo
je vyuzijete jako soucast doplnkd
stravy, jejich pfinosy pro zdravi jsou
nepopiratelné.

MycoMedica

IMUNITA

Zrozena z prirody

Reishi podporuje prirozenou
obranyschopnost organismu
a vitalitu.

IMUNITA

www.MycoMedica.cz



. KAZDEROCNi OBDOBI SI ZADATO SVE. AV LETEJIMEJINAK.
5 - JAKZVLADNOUT HORKE DNY V NEJLEPSi KONDICI?

- . OSVEZUJICIM JIDELNICKEM.

S
.

: 2 y = ALY 7 e N
i F Al g - 1 FEMAE T o L
. A PG T ST "\
v | '-w S ;? : -.;"i. = ,"!'.' P AR e ¥ ! T
- 88 |ZdravY z.lyd';nl_§ty1 Lt 2025 T S Zdravy Zivotni stxt‘nLLef.to. 2'02?1%82" “
RU BB R 3 B T e I i,_k_“ ,
i gt S = Wl L =t o S e [y




Taky odpoditavate dny do dovolené? Tésite se na koupani
v mofi, odpocinek na plazi, adrenalinové zazitky, cestovani, za-
bavu a spoustu radosti? Asi vnimate, Ze je vase mys| nastavena
jinak nez v prabéhu celého roku. Nejen mysl, ale i télo touzi po
svézesti a lehkosti.

V horkych dnech se potteba energie i chuté méni a to, po ¢em
v zimé doslova bazime, ndm v letnich mésicich mdze pFipadat
tézké a nevhodné. Jak tedy spravné nastavit svij jidelnicek,
abyste si udrzeli energii, podpofili zdravi a zaroven si uzili se-
zénni plody? A jesté neméli pocit, Ze si néco odpirate?

VODA, VODA A ZASE VODA

Na prvnim misté nebudeme rozebirat jidlo, ale piti. V 1été se
potfeba tekutin vyznamné zvysuje. V horku se télo rychle de-
hydratuje, coz neznamena pouze Zizen, ale mlze to mit nega-
tivni zdravotni dopad na ledviny a dalsi organy v téle. To ale
neni vdechno. Ovlivnit to mlze i nasi energii a koncentraci.
JenomzZe mnozi si v takovém pfipadé sice dopravaji tekutiny,
ale nevhodné. Ledovou kavu, alkoholické koktejly... Nebude-
me vam nutit jen a pouze Cistou vodu. Ale voda by méla byt
zaklad. Jaké jsou dal$i vhodné alternativy?

NAS TIP

Dejte si do vody bylinky, jako je mata, pfidejte citron. Nebo vy-
uZijte ovoce ze zahradky - jahody, maliny, pfipadné zeleninu,
jako jsou platky okurky. Takovy napoj je lahodny a osvézujici.
Doporucit mizeme také bylinné caje. Nebudeme vam nutit
popijet v horku vafici ¢aj. Nejlepsi je ho pit pfi pokojové tep-
loté, ale pokud si bez ledu nedovedete napoj predstavit, tak
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si ho ochladte. Jen pozor na zdroj ledu. Napfiklad v exotickych
zemich bychom se mu méli obloukem vyhybat, protoze mdze
byt vyrobeny z kontaminované vody. Co se bylinkovych ¢ajl
tycCe, skvély je roibos, opét matovy ¢aj nebo hefmanek. Chce-
te-li si zajistit i malou svacinku, vsadte na smoothies. Kombi-
nace ovoce, zeleniny a bilkovin v tekuté podobé je nejen skvé-
| na hydrataci, ale i vyzivna.

NASTIP

V poslednich letech pfisla do mddy kokosova voda. A pravem.
Je to pfirozeny elektrolyt, ktery pomdze doplnit ztracené mi-
nerdly. A je bajeéné osvézujici.

SEZONAJETU

Nase babicky to délaly ptirozené, varfily z toho, co pravé na-

délila pfiroda. Moznosti, které nam prinesla moderni doba

a globalizace, kdy je po cely rok dostupné viechno, nase télo

trochu zmatla. V poslednich letech je ale trend navratu k mou-

drosti nasich babicek a zadindme upfednostriovat lokalni a se-
zénni produkty.

Vyhybate se béhem roku ovoci a zeleniné? Ted' je idedlni cas

zatadit je do jidelni¢ku. Pfipravite z nich fadu dobrot a strava

tak bude daleko pesttejsi. Spousta sezénnich plodi je boha-
tych na vitaminy, mineraly a vlakninu, které jsou pro nase télo

v horkych dnech velmi prospésné.

« Ovoce: Melouny, jahody, tfe$né, maliny, borlvky, broskve,
nektarinky — vSe Cerstvé a pIné vody, které skvéle hydratuiji.
Takze ¢aste¢né nahradi i vodu, pokud se do ni musite nutit.

« Zelenina: Okurky, rajcata, papriky, cukety, Spenat a salaty —
idedIni pro pfipravu rychlych a osvézujicich salatl. Mizete je

4 A&

Osvézujici a origindlni melounova polévka je idedlnim
zplisobem, jak si zpestfit horky den. Je lehka a lahodna a na jeji
pfipravu staci par jednoduchych ingredienci a chvilka ¢asu.

Na 4 porce budete potfebovat:

1 kg ¢erveného vodniho melounu Bouquet

200 ml bilého vina

4 |Zice trtinového cukru

2 |Zice citronové $tavy

5 IZiéky citronové kiry

250 g jahod

1 chilli papric¢ku

tymian na zdobeni

Do rendliku dejte vino, pfidejte cukr a citronovou kdru. Pfivedte
k varu a varte asi 2 minutky. Jahody zbavte stopek a melounovou
duzinu nakrajejte na kusy. Do mixéru prilejte vychladlé vino,
pfidejte meloun, jahody, citronovou $tavu a chilli papri¢ku. Poté
dlkladné rozmixujte. Polévku nechte chladit. Poté podaveijte
ozdobenou tymianem.

Vice informaci najdete na www.nejmelouny.cz
nebo na Instagramu a Facebooku.

Melouny Bouquet jsou k dostani od konce dubna
v supermarketech Kaufland, Globus, Albert a ve vybranych
maloprodejnach.

BOUQUET

Sladké bezpeckové

melouny Bouquet
pFinééL léto na
vas stul

Jaké by to bylo Iéto bez melounu, ktery v horkém
pocasi osvézi a doda vasemu télu dostatecny prijem
tekutin? Melouny znacky BOUQUET vam to zarudi.
A nejenom to, dokazi poskytnout organismu spoustu
cennych mineral{, vitamind a antioxidantd. Navic

neobsahuji téméF Zadna seminka, takze si mizete
uzit melounovou radost bez omezeni.

Existuje obrovské mnozstvi receptd, které vyuZzivaji
jejich sladkou a osvézujici chut. MizZete je pridat
jako zpestreni do salatd, do letnich koktejl, do
sorbetdl, do &atni, naloZit je, ozvlastnit jimi dezerty,
vylepsit smoothie nebo z nich dokonce pfipravit letni
studenou polévku. Melouny BOUQUET jsou zkratka
esenci |éta. Dobfe se budou vyjimat na pikniku nebo
zahradni slavnosti.

Vice na www.nejmelouny.cz




jist samostatné, pridavat je do smoothie, nebo z nich pfipra-
vit zdravé svaciny a salaty.

VEDELI JSTE, ZE...

... bychom méli denné snist az pal kila zeleniny? Snazte se ke
kazdému jidlu pfidat porci ovoce nebo zeleniny — v Cerstvém
stavu.

GRILUJEME

Sezéna je tu a na zahradach a balkénech se rozpaluji grily.
Grilovacky jsou trendy a my je milujeme. Jedna party st¥ida
druhou a k tomu dobré jidlo patfi. Jenomze takové hodovani
se na nas podepiSe. Nejen kily navic, ale i travicimi potizemi.
Obvykle grilujeme tuéné maso, tuk, jakozto nositel chuti, nam
sice déla dobre, ale takovahle tézka velefe nam pak neda spat.
A to myslime doslova. S téZzkym Zaludkem se tézko spi.

Ale i kdyZ se snazite drzet zdravého jidelni¢ku, nemusite se
podobnym akcim stranit. Misto tuéné veprové krkovice si ugri-
lujte ryby. | ty tu¢né jsou ndm pfinosné. Losos, turidk, makre-
la neb krevety jsou skvélé pro své nutri¢ni hodnoty i rychlou
pripravu.

Pfidejte porci grilované zeleniny. Cuketou se obdarovavaji
sousedi, ktefi nevédi, co s tim mnoZstvim, které vypéstovali.

S nadSenim ji ptijméte, dejte na gril. Skvély je lilek, paprika,
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cibule... A co jako pfilohu? Co tentokrat misto peciva vyzkou-
et quionou, kuskus nebo pohanku? Jsou to skvélé pfilohy,
které télo snadno zpracuje a dodaji vam energii, aniz byste
méli pocit tézkého bficha.

VEJCE: VYZIVOVA KLASIKA,

KTERA MA STALE SVE MiSTO

Vejce patii mezi zakladni a vyzivové velmi hodnotné potraviny, kte-
ré maji v jidelnicku své pravoplatné misto. Jsou pfirozenym zdrojem
kompletnich bilkovin, tedy takovych, které obsahuiji vSechny esen-
cialni aminokyseliny, a to ve vysoce vyuzitelné formé. Jedno vejce
(cca 60 g) poskytne zhruba 6-7 gram( bilkovin, coz z néj ¢ini idedIni
volbu pro snidané, svaciny nebo lehké vecefe.

Kromé bilkovin vejce obsahuji i kvalitni tuky, z toho jen malé mnoz-
stvi nasycenych. Dilezitou slozkou je cholin — latka nezbytna pro
spravnou funkci nervového systému a vyvoj mozku, zvlasté du-
lezitd béhem téhotenstvi. Vejce jsou také vyznamnym zdrojem
vitaminG A, D, E a K| déle vitamind skupiny B (zejména B12 a B2)
a minerald, jako jsou Zelezo, fosfor, selen nebo zinek. Dlouha léta
byla vejce nepravem obviriovana z vysokého obsahu cholestero-
lu, ale soucasné vyzivové védecké poznatky ukazuiji, Zze u vétsiny
lidi nema konzumace vajec negativni vliv na hladinu cholesterolu
v krvi. Naopak — pfi konzumaci v rozumném mnozstvi (napf. 1 vej-
ce denné) mohou byt soudasti i stravy podporujici zdravé srdce,

INZERCE

nominal.cz (f)




zejména pokud jsou kombinovéana s dostatkem zeleniny a celkové
vyvazenym jidelnickem Samoziejmé jde o to vybirat vejce kvalitni
a Ceska... Navic jsou vejce cenové dostupna, lehce stravitelna, va-
riabilni v kuchyni a velmi dobfe zasyti — coz oceni i ti, ktefi si hlidaji
prijem kalorii nebo se snazi zhubnout.

LETNi BEZLEPKOVY JIDELNICEK:

LEHKY, CHUTNY AZDRAVY

Léto je idedlni cas pro zménu jidelni¢ku smérem k lehcim a pfiro-
zenéj$im pokrmdm. Pokud se vyhybate lepku — at uz kvli celiakii,
intoleranci nebo jen ze snahy jist zdravéji — existuje fada chutnych
avyzivnych moznosti, jak si léto uzit bez omezeni. Bezlepkova stra-
va totiz rozhodné nemusi byt nudna.

CO DO BEZLEPKOVEHO o

LETNIHO JIDELNICKU ROZHODNE PATRI?

Cerstvé ovoce a zelenina

Letni sezdna je bohata na plodiny, které jsou pfirozené bez lepku.

Rajcata, cukety, paprika, salaty, bordivky, broskve ¢i meloun nejen

skvéle chutnaji, ale také hydratuji a dodavaji télu potiebné vitaminy

a antioxidanty.

Bezlepkové obiloviny a kase

Vyzkousejte jahlovou, pohankovou, ryzovou nebo amarantovou kasi

- vyborné jsou jako snidané i lehka vecete. Instantni kase z téchto

obilovinjsousnadnostravitelné,rychle pfipravenéavhodnéipro déti.

Muzete je ochutitovocem, seminky, ofechy nebolZi¢kou rostlinného

jogurtu.

Mouky pro letni peceni a vafeni

Misto psenic¢né mouky sahnéte po alternativach jako je:

« pohankovéa mouka (vyborna na palacinky nebo livance),

« kukufi¢na mouka (na slané placky nebo kiehké kolace),

« dirokova, ryzova nebo amarantova mouka (do pediva nebo
na zahustovani),

« bezlepkové smési na chleba, kolace nebo tésta.
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Lusténiny a lusténinové vyrobky

Cizrna, ervena Cocka, hrach — skvélé do salatd, pomazanek i po-
|évek. Oblibené jsou i lusténinové téstoviny (napr. z ¢ervené cod-
ky nebo hrachu), které jsou vyzivné, rychle hotové a bez lepku.
Cerealni vyrobky a smési bez lepku

Na trhu jsou k dispozici riizné cerealni smési — naptiklad po-
hankové kiupky, jahlové lupinky nebo bezlepkové misli. Jsou
idealni na snidani nebo jako rychla svacina na vylet.

Ovesné vlocky - pouze certifikované bez lepku

Oves je ptirozené bezlepkovy, ale byva ¢asto kontamino-
van. Proto vybirejte vyhradné vyrobky s oznadenim bez
lepku. Hodi se na pfipravu domaci granoly, kasi nebo zdra-
vych suSenek.

TIPY NA JEDNODUCHA LETN{

BEZLEPKOVA JIDLA

Snidané:

« Jahlova kase s merurikami, chia seminky a kokosovym jogurtem
+ Bezlepkové livance z pohankové mouky s bortvkami

+ Smoothie bowl s bandnem, ofechy a kfupkami z ¢iroku
Obéd:

+ Quinoovy salat s pecenou cuketou, cherry rajc¢aty a fetou

« Grilovany kufeci steak s bylinkovou ryzi a zeleninovym dipem
+ Bezlepkové téstoviny z Cervené cocky s pestem a parmazanem
Vecefe:

+ Zeleninova polévka s pohankou a bylinkami

+ Pecena zelenina s dynovymi seminky a jahlovou kasi

+ Tacos z kukufi¢nych placek s avokaddem a pedenym tofu

NEZAPOMENTE NA HYDRATACI A LEHKOST
Letni bezlepkova strava by méla byt nejen bez lepku, ale i leh-
ké a osvézuijici. Pijte dostatek vody, zafazujte bylinné ¢aje, do-
maci limonady s citronem nebo okurkou. Vyhnéte se prejidani
a tuénym jidldm - v horku télu svéd¢i jednoduchost.

Doplnék stravy

pri hubnuti

Co je pripravek Diterpex® Rapid a k cemu se pouziv

Diterpex® Rapid prispiva ke kontrole télesné hmotnosti,

metabolismu lipida (tukt), potlaceni chuti k jidlu.
Pomaha zvysit cilost, bystrost a vytrvalostni vykon.

Vhodny pro osoby s BMI 25 a vyssi

Diterpex

DOPLSEE STRAVY

KOINTRIOLA TELESHE HMOTROSTI
restpbsoliomus Vpidil + ereegie
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KVALITNI

JE PRIROZENOU SOUCASTI NASEHO ZIVO
| PSYCHIKU. BEZNE O NEM NEPREMYSLIME. DO
HODINY PREVALUJEME, A
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Ddlezitost spanku netfeba zpochybrovat. Byt mnozi tvrdi, Ze jim
stadi ctyfi hodiny, nebudou preci mrhat ¢as, ktery mohou vyuzit
jinak (bohuzel treba hranim PC her). Ano, jednu dvé probdélé noci
zvldadneme, zvlast, pokud jsme mladi, zdravi a pIni eldnu. Dlouho-
dobgjsi deficit viak vyrazné narusi nasi vykonnost, dusevni po-
hodu, soustfedéni, myslenti, ale i imunitu a celkovy zdravotni stav.

PRESNA MIRA?

Kazdy mame jiné potreby. Nékomu staci méné, jiny potrebuje
svych devét hodin. At tak i tak, neméli bychom spat méné nez
sedm hodin denné. Pfi spanku totiz télo nejlépe regeneruje. Nejen
doba stravena v posteli, ale hlavné kvalita spanku je podstatna. Né-
kdo mé to $tésti, ze lehne a v mziku spi, jiny si musi trochu pomoci.

VEDELI JSTE, ZE...
prospime cca tfetinu Zivota? Proto by prostiedi, kde nocuje-
me, mélo byt co nejlepsi.

SPANEK JAKO RESTART ORGANISMU

Noc podle ¢inské mediciny znamena klid a temnotu. Pokud si
jej nedoptejeme, narusime svij spanek a nastanou problémy.
Nekvalitni spanek, nespavost, nepokojné sny...

JAK SE PROJEVUJi PORUCHY SPANKU?

« Spatné usinani (30 minut po ulehnuti)

» No¢ni buzeni (3x za noc)

« Probouzeni ptili§ brzy a nemoznost znovu usnout

+ Neosvézujici spanek

Insomnie, nebo-li nespavost, postihuje stale vice lidi. Vsak
dnesni doba spanku zrovna nepreje. Jedeme naplno dlouho
do noci, vSude svételny smog, hluk i Spatny vzduch, kolem nas
stres a tolik informaci, které musi na$ mozek zpracovat.
Zaroven ¢im jsme starsi, tim se kvalita spanku zhorsuje. Na
spankovém vrcholu se ocitdme cca ve dvaceti letech. O dvacet
let pozdéji mGzeme zaznamenat razantni pokles.

JAK LECIT NESPAVOST?

Nespavost kromé naseho zivotniho stylu mGzou ovlivnit i rdz-
né nemoci, napfiklad zvysena funkce $titné Zlazy, astma, kozni
problémy, bolesti, nervové potize nebo syndrom neklidnych
nohou. Proto je potfeba zjistit pficinu.

Pomdze vam vést si jakysi spankovy denik. Kazdy den si piste,

- Snazte se nechat starosti a hadky za dvefmi loznice.

+ Pokud to nejde a honi se vam hlavou, co vie potiebujete
vyfesit, sepiste si seznam a uz na to nemyslete.

+ Usinejte a vstavejte pravidelné v podobnou dobu.

+ Nespéte béhem dne.

« Dvé hodiny pted spanim se vénujte klidnym cinnostem.
Nesledujte horory, vypnéte pocitac a odlozte i telefon.

 Mate-li potize s usinanim, tak vecer nesportujte. Nékdo sice

po sportu usind dobfe Unavou, vétsinou jsme ale pfili§ nabu-

zeni a télo neni schopno se rychle zklidnit.

Naopak doprejte si dostate¢nou pohybovou aktivitu.

Jdéte se projit na Cerstvy vzduch.

Vecler nepijte alkohol ani kofein.

Vétsi jidlo si dejte nejpozdéji dvé hodiny pred spanim. Vecere

by méla byt leh¢i, obsahovat by méla bilkoviny, které vas zasyti.

LoZnici dobfe vyvétrejte, zatemnéte.

+ Poridte si kvalitni postel.

POTRAVINY PRO DOBRY SPANEK

Sice se na noc nemame napucnout, ale jsou potraviny, které
vam navodi lepsi spanek. Jsou to ty, které obsahuji hormon
spanku melatonin:

BANANY

Je to takovy vselék. Dodé rychlou energii, nezatizi zaludek
a obsahuje spoustu mineralnich latek. Kromé hof¢iku, vapni-
ku ¢i vitaminu B6 také aminokyselinu, ktera navozuje dobry
spanek.

MLEKO S MEDEM
Teplé mléko a med v ném podévaly uz nase prababicky. Je tedy
vskutku osvédceny. Mléko je pIné bilkovin a zasyti, med zklidni
psychiku, uvolni télo...

MANDLE
Schroupat hrst mandli pfed spanim se vyplati. Obsahuji tryp-
tofan, omega-3 mastné kyseliny a spoustu vitaminC i minerald.

BYLINKY

Vyznamné nam s usindnim mohou pomoci i bylinky:

KOZLIK LEKARSKY

Kvalitni spanek je zakladem fyzického i dusevniho
zdravi, avsak moderni styl zivota ho ¢asto narusuje.
Pokud i vy mate problémy se spankem, priroda nabizi
nékolik osvédéenych pomocnikd, které vam mohou po-
moci snadno usnout a probouzet se odpocati.

Jednim z klicovych prvka pro podporu spanku je mela-
tonin, prirozeny hormon, ktery reguluje denni a no¢ni
rytmus téla. Jeho produkei vSak ¢asto narusuje umélé
osvétleni nebo stres. Doplnéni melatoninu mtize pomoci
télu vratit prirozeny rytmus a usnadnit usinani.

Vedle melatoninu je zde i rada bylin, které navozuji
pocit klidu a relaxace. Medunka lékaiska je znama
svymi uklidnujicimi G¢inky, podporuje uvolnéni a po-

Neustdle se  prevalujete
v posteli a nemlzete usnout?
ZkousSeli jste zménit polohu,
poc¢itat ovecky, myslet na
pékné véci, a presto stale
nemUZete zabrat? A kdyz uz
se vam to podafi, nékolikrat se
béhem noci probudite a rano
jste nevyspali a unaveni?

spanek,,

{

§1. ZIVot.
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odpocinek — kvalitni spanek je investici do vaseho zdravi
a pohody.

Vase télo i mysl vam za to podékuji!

Trapi vas nekvalitni spanek?
Mate problém usnout nebo spat
nerusené celou noc?

Mdame pro vas feseni, které vam

pomcize.

Melatonin Forte Herbal.

+ Pomdhd usnout rychleji a prospat
celou noc.

- Je zcela bezpecny.

jak sle varln spalo, jak jste usinali, kolikrat a kdy jste se budili, co  Navozuje k||vd, ma sedativni ucw:lfy a Ifrorzwe toho takev uIeVLfJe méh4 pripravit mysl na spanek. Dalsi skvélou volbou je + Nezplisobuje zavislost a nemd wer
za tim stélo atd. od bolesti pfi menstruaci. | ta mdze byt ddvodem, pro¢ se nam v . , .y , . vedlejsi U&inky. it
Lo , . ) o — R A L mucenka pletni, ktera pomaha zmirnit stres a podpo- . ; . e =

+ Dodrzovani spankové hygieny $patné spi. Kozlik je navic protizanétlivy, a tak pomuze pfi bo- . . . . Obsahuje: Melatonin, medurku, —— i
. Ly oy ruje hluboky a nepierusovany spanek. mucenku, chmel, kozlik, vitamin B, ]

* Psychoterapie lestech, zanétech kize apod. I-tryptofan ‘-"t*ﬁ't St

Neméné dulezité jsou i kozlik 1ékarsky a chmel ota-
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« Lécba primarnich onemocnéni, ktera narusuji nas spanek
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Civy, tradicné vyuzivané pri problémech s nespavosti. Zapomeiite na probdé&lé noci,

MEDUNKA LEKARSKA

" Bylinky : s s o e FORTE = =2
+ Farmaka Dalsi osvédcena zklidnujici bylinka. Odpradavna se pouziva Kozlik pomaha zklidnit mysl a chmel navozuje prijemny nevyspald ranal HERBAL 2e

VEDELI JSTE, ZE...
... pfi spanku nas mozek zpracovava emoce? A to prostfednic-
tvim snd.

SPANKOVA HYGIENA
Nez sidhnete po lécich na spani, zkuste par preventivnich
opatreni.
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pro lé¢bu nespavosti. Navic medunkovy ¢aj je tak dobry. Kro-
mé toho pomaha pfi Uzkostech, zklidnhuje podrazdény zaludek
a poradisi i s bolestmi hlavy.

TREZALKA TECKOVANA

Tahle nendpadnd bylinka je pfimo blahodarna. Ma antidepre-
sivni Ucinky, zlepsuje spanek, navozuje dobrou naladu, zmir-
nuje Uzkosti.

pocit uvolnéni. V kombinaci tyto byliny tvori idealni
zaklad pro klidnou noc.

Pokud bojujete s tnavou a podrazdénosti béhem dne,
muze vAm pomoci magnesium a vitamin B6. Spolecné
prispivaji ke spravné funkei nervového systému, poma-
haji snizovat stres, uzkost a zlepsovat kvalitu spanku.

Zvazte tedy zarazeni téchto prirodnich pomocnikt do
svého rezimu. Doprejte svému télu 1 mysli zaslouzeny
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S Melatoninem Forte Herbal,
doplrkem stravy,
se koneéné vyspite!

S akénim
kédem;
ZDRAVI

*uplatnite v objednavce
v e-shopu melatonin.cz

www.melatonin.cz | Pro telefonické objedndavky: 777 731 390
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LECIVA SILA KONOPI
— PRIRODNI POKLAD PRO ZDRAVI

KONOPI{ JE JEDNOU Z NEJSTARSICH LECIVYCH ROSTLIN NA SVETE A JEHO POZITIVNI UCINKY
JSOU ZNAME PO TISICE LET. DIKY OBSAHU AKTIVNICH LATEK, JAKO JSOU KANABINOIDY
(CBD, THC), TERPENY A FLAVONOIDY, SE STAVA VYZNAMNYM POMOCNIKEM V OBLASTI
MEDICINY | WELLNESS. DNES UZ NEJDE POUZE O KONTROVERZNI ROSTLINU SPOJOVANOU
S REKREACNIM UZIVANIM, ALE O VEDECKY ZKOUMANY PRIRODN| LEK S SIROKYM SPEKTREM

VYUZITI. JAKE JSOU JEHO HLAVN/ LECIVE VLASTNOSTKA PROC SI ZISKAVA STALE VETSI
POPULARITU? -

-
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1. ULEVA OD BOLESTI A ZANETU

Konopi je Siroce vyuzivano k tlumeni chronické bolesti a zané-

tld, zejména u pacientl s artritidou, migrénami nebo roztrou-

Senou sklerézou. Kanabidiol (CBD) pomaha regulovat reakce

nervového systému a snizovat bolest bez psychoaktivnich

Ucinkd.

« THC vs. CBD v [é¢bé bolesti - Zatimco CBD ma silné pro-
tizanétlivé Ucinky a plsobi na receptory v nervové sousta-
vé, THC se ukazuje jako Ucinny analgetikum pro pacienty
s chronickou a neuropatickou bolesti.

« Vyuziti ve sportovni mediciné — Stale vice profesionalnich
sportovct zacleruje CBD do svého rezimu kvdli regeneraci
svalll a snizeni zanétu po naroéném tréninku.

2. POMOC PRI UZKOSTI A DEPRESICH

Studie ukazuiji, ze CBD pdsobi pozitivné na psychické zdravi, po-

maha zmirnit Uzkost, stres a deprese. Diky svym relaxacnim ucin-

kam podporuje kvalitnéjsi spanek a celkovou psychickou pohodu.

+ Endokanabinoidni systém a jeho role - Lidské télo ma vlastni
systém receptorl reagujicich na kanabinoidy, coz vysvétluje,
pro¢ konopi mlze ovlivnit naladu, spanek a emo¢ni stabilitu.

« CBD jako alternativa antidepresiv — Mnoho pacientl hle-
da pfirodni alternativy k farmaceutickym [ékdm na Uzkost
a CBD se ukazuje jako jedna z bezpednéjsich variant bez za-
vislosti a vedlejsich ucinka.

3. PODPORA IMUNITNIHO SYSTEMU

Kanabinoidy maji schopnost posilovat imunitni systém a po-

mahaji télu bojovat proti infekcim a autoimunitnim onemoc-

nénim. Konopi je také oblibené u pacientd podstupuijicich
chemoterapii, protoze zmirfuje nevolnost a ztratu chuti

k jidlu.

+ Vliv na zanétliva onemocnéni — Konopi se testuje jako pod-
pora pii [é¢bé Crohnovy choroby, lupusu a dalSich autoimu-
nitnich nemoci.

+ Regulace metabolismu — Nékteré studie naznacuji, ze ko-
nopi mize pomoci regulovat hladinu cukru v krvi a ovlivnit
riziko vzniku diabetu.

4. REGENERACE

POKOZKY

Konopné oleje a masti

jsou vyuzivany v der-

matologii pro lécbu ek-
zémd, lupénky a akné.

Diky  protizanétlivym

vlastnostem  poméha

regenerovat  pokozku,
hydratovat ji a chranit
pred podrazdénim.

+ Konopi v kosmetice -
Stéle vice znadek prida-
va CBD do krémd a sér,
kterd pomahaji bojovat
proti pred¢asnému star-
nuti a podporuiji pruz-
nost pokozky.
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« Antibakterialni uc¢inky — Konopi mlze byt uzite¢né i v boji
proti koznim infekcim zplsobenym bakteriemi rezistentnimi
na antibiotika.

5.MOZNOSTIVLECBE o
NEURODEGENERATIVNICH ONEMOCNENI
Vyzkumy naznaduji, ze konopi mlze pomoci zpomalit pri-
béh neurodegenerativnich onemocnéni, jako je Alzheimerova
a Parkinsonova choroba. Jeho antioxidacni vlastnosti chrani

mozkové bunky pred poskozenim.

 Neuroprotektivni G¢inky — Nékteré studie ukazuji, ze CBD
mize chranit mozkové burky a podporovat jejich regeneraci.

+ Zlepseni kognitivnich funkci — U pacientl s demenci bylo po-
zorovano zlepseni paméti a koncentrace pfi uzivani CBD oleje.

6. PODPORA TRAVENI

Konopi pfispiva ke zdravému traveni tim, Ze stimuluje chut

k jidlu a podporuje zdravou funkci stfev. Pomaha také pfi syn-

dromu drazdivého traéniku a Crohnové chorobé.

+ CBD jako pomocnik proti nevolnosti — Kanabinoidy poma-
haji pacientlm, ktefi trpi nevolnosti v disledku chemotera-
pie nebo jinych zdravotnich potizi.

+ Podpora stievni mikrofléry — CBD mdze ovlivnit rovnovahu
stfevnich bakterii a pfispét ke zdravéjsimu traveni.

HISTORIE A ZAJIMAVOSTI O KONOPI

 Prvni zminky o |é¢ivém vyuziti konopi pochazeji ze sta-
rovéké Ciny, kde bylo pouzivano k 1é¢bé bolesti a zan&td
jiz pfed vice nez 4000 lety.

« V 19. stoleti bylo konopi bézné pouzivano v lékafstvi jako
prostfedek proti bolestem, nespavosti a nevolnosti.

« Az do 20. stoleti bylo konopi soucasti farmakologickych pfi-
pravkd, nez bylo jeho uzivani regulovano nebo zakazano. Dnes
se v8ak do mediciny opét vraci.

BEZPECNOST A LEGALITA

Zatimco CBD je v mnoha zemich legalni a volné dostupné,
THC (psychoaktivni slozka konopf) podléha ptisnéjsim regula-
cim. Pfi uzivani konopnych produktt je dilezité dbat na kva-
litu a plvod produktd
a konzultovat jejich uzi-
vani s [ékatem.

Konopi je pfirodni lék
s Sirokym spektrem vyu-
ziti, ktery mize pozitivné
ovlivnit fyzické i psy-
chické zdravi. Jeho éci-
vé vlastnosti jsou stéle
predmétem vyzkumd, ale
jiz nyni nachazi uplatné-
ni v medicing, kosmetice
i zdravém Zivotnim stylu.
Diky rostouci popularité
a dostupnosti je konopi
stale vice vnimano jako
cenny nastroj pro zlepse-
ni kvality Zivota.

ALPA
MAZANE

KONOPNY ||
GEL
| MASAZNI | FRANCOVKA
it KONOPI
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www.alpa.cz

INZERCE

Pro celouvrodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkl na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY
ve vérnostnim
ERECEPT programu a ziskejte

EPOUKAZ neodolatelné odmény!
INZULNE i Y 0909090 e
|

Rezervace
eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

Vétsina inzulinu
bez doplatku

Odkaz v QR koédu nebo
https://rezervace.ipcgroup.cz/ E

VSe pro zdravi...

Www.ipcgroup.cz
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Mdze jit o malou nepfijemnost — ale také o bolestivy stav, ktery
zkazi celou dovolenou. Proto je dobré byt pFipraven.

SLUNCE - DOBRY SLUHA, SPATNY PAN

Kdo nikdy neusnul na dece bez opalovaciho krému, ten jako by
nezil. Ale spaleniny od slunce nejsou banalita - mohou zpUsobit
bolest, puchyre, dehydrataci i Upal. Opakované spéleniv détstvi
navic zvysuje riziko vzniku rakoviny kidze.

PRIZNAKY SPALENI:

« zarudnuti a horkost pokozky

+ pnuti, bolest pfi dotyku

« pozdéji puchyfe, svédéni nebo olupovani kdze

PRVN{ POMOC:

« pfesun do stinu

« chladna (ne ledova!) sprcha nebo obklad

* hydratace - zevnitf i zvenci

+ kosmetika na popéleniny, velkym pomocnikem je v tomto
pfiapadé aloe vera

KEMPOVANI, VAREN{ A NEPOZORNOST:
NECEKANE POPALENINY

Letni vafeni v pfirodé ma své kouzlo - ale i rizika. Opafeniny
horkou vodou z esusu, spéleni od grilu, kontaktni popaleniny
od vafic¢e nebo zhavého uhli. Stadf chvilka nepozornosti, hlavné
u déti.

PRIZNAKY POPALENIN 1-2. STUPNE:
« zarudnuti, otok

« bolestivost

* puchyre

PRVNi POMOC:

 okamzité zchladit proudem vody (ideadlné 10-20 minut)

 nepropichovat puchyre

« sterilné kryt

« a hlavné: nanést piirodni gel z aloe vera, ptipadné pouzit na-
plast, ktera ho obsahuje
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ALOE VERA - ZELENY ZAZRAK PRVNi POMOCI
Aloe vera je v lété skutecné nepostradatelny pomocnik. Tato
nenapadna rostlina ma vyjimec¢né schopnosti.

CO ALOE VERA UM

+ okamzité chladi a zklidnuje

 ma protizanétlivé a regeneracni Ucinky

- podporuje hojeni a obnovu pokozky

« hydratuje a zabranuje vysuseni spalené kize
* zmiriuje svédéni a podrazdéni

POUZIT MUZETE:

« Cisty gel z listu aloe vera — ideédIné uchovavany v lednici

« pripravky s vysokym obsahem aloe (pozor na slozeni - vybi-
rejte ty bez parfemace a alkoholu)

TIP: Uchovavej gel v lednici - chladivy efekt bude jesté prijem-

néjsi a ucinngjsi.

CO MIT S SEBOU V LETE?
Zakladni vybava pro kazdou letni vypravu:
- opalovaci krém s SPF 30-50

« pokryvka hlavy

« gel nebo sprej s [éCivou latkou

- sterilni gdzové Ctverce

« chladivy obklad (napt. instantni)

* naplasti

» zasoba tekutin

KDY VYHLEDAT LEKARE?

+ pokud je spalenina nebo popélenina rozsahla (vice nez dlan
dospélého)

+ kdyz se vytvofi velké puchyfe nebo oteviené rany

« pokud je pfitomna horecka, zimnice nebo celkova slabost

« u déti a seniorll i pfi méné zavazném spaleni

PREVENCE A PRIRODA RUKU V RUCE

Léto méa byt radostné a bezstarostné — a s trochou prevence
a ptirodni péce se to da zvladnout. Tak prejeme léto bez puchy-
U a spalenin.

Cosmos® scars
silikonové naplasti na jizvy
* Poméhaiji predchdzet vzniku

abnormdlnich jizev
* Jsou opakované pouzitelné, snadno
se npiemistuji a pfizpusobuji délkou
* Jednoduché a bezbolestné
odstranéni, s praktickou krabic¢kou

. S uklidnujicim Uc¢inkem
na ulozeni

Aloe Vera
* Je hypoalergenni
Vhodné pro citlivou pokozku.
* Podporuje hojeni
Pfirodni hojeni vhodné
k o3etfeni odérek a popélenin.
* Chréni rénu
Ochrana pred prachem
a bakteriemi.
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Sledujte misto prisati i i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
piiznaky zdvaEného onemocnéni po napadenl kitEtem,

Nelehejte si v piivodé do trivy
a drite se pevngch cest.
Po ndvratd domi s prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vhodné oprakovat i dalii den.

P e e LTy

* Blednuti postiZenitho mista kolem stfedu, jeho ™, ™
{ zvétsovini nebo zarudnuti. o
. vydend teplota, nava, chFipkové priznaky._
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._a.‘-".
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5,.“-::._':_'2.:’.'-l;"_’_-_".-_i-_-_.'."._'_'i.-'f'.".-=.'-_'.'_-.'i'_-_-;'.".-.-."_'_-_';'::'.'_'-'_';'_'_'_':i.-_________________________. . R ——
£

Ty _ Prozigkiini vice informacd o problematice
 encefalitidou. Matigatasiinlie QRichd o e -

. '_ ._ _. . : : : ! -

'



W 02>203s.4911N

LAZENSKY SPECIAL -
NEJLEPSI LAZNE PRO
REGENERACI A LECBU

LAZENSKA PECE JE V CESKU DLOUHOLETOU TRADICI A STALE VICE LIDI JI VYHLEDAVA
NEJEN KVULI ZDRAVOTNI{M PROBLEMUM, ALE | JAKO FORMU RELAXACE A PREVENCE.
NASE ZEME SE PYSNi MNOZSTVIM PRIRODNICH LECIVYCH PRAMENU, KTERE POMAH
PRI RUZNYCH CHOROBACH POHYBOVEHO APARATU, DYCHACICH CEST, TRAVENI NEBO
NERVOVEHO SYSTEMU. .

iﬂ
/
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Kdyz se fekne ,1éto", vétsiné z nas se vybavi mote, hory, vylety
nebo pobyt na chaté. Ale co takhle dovolend, kterd zaroven
[é¢i? Lazné nejsou jen pro nemocné nebo seniory. Dnes jsou
¢im dal castéji vyhledavany i mladsimi lidmi, rodinami s détmi
a aktivnimi jednotlivci, ktefi si chtéji odpocinout jinak - védo-
mé, zdravé a s hlubsim pFinosem.

PROC SI VYBRAT LAZNE PRAVE V LETE?

Lazeriska mésta ozivaji béhem léta zcela jinym tempem. Kom-
binuji ptijemné klima, klidné prostfedi a vysoky standard zdra-
votni i wellness péce, ktery je navic pFistupny i samoplatcdm.
Uz davno neplati, ze do lazni se jezdi jen ,na predpis®

Letni pobyt v laznich je:

LECEBNY

Pod dohledem odborniki mozete absolvovat regeneracni
procedury, fyzioterapii, 1éCivé koupele, masaze nebo inhalaéni
kdry. Vhodné i pro rekonvalescenci po COVIDu, Urazech nebo
psychickém vycerpan.

RELAXUJICI

Vétsina lazni ma moderni wellness centra, venkovni bazény,
klidové zény i bylinkové zahrady, kde si opravdu odpodinete.
Nen/ tfeba béhat po vyletech - stadi byt, vnimat, oddechovat.

]H ’I!:'

N ’«-_ b
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KULTURNI

V [été se konaji kolonadni koncerty, divadla, letni kina, feme-
sIné trhy a vystavy. MlZete spojit zdravotni péci s kulturnim
obohacenim, aniz byste museli nékam daleko jezdit.

CO VAM MOHOU LAZNE NABIDNOUT?

Zalezi na tom, co vase télo a duse potrebuji. Ldzné se dnes
déli nejen podle specializace (napt. pohybovy aparat, nervova
soustava, dychaci cesty), ale i podle stylu pobytu:

Wellness & relax pobyty

Uréené pro ty, kdo chtéji hlavné vypnout, zpomalit a naderpat
silu. Casto zahrnuji:

+ masaze (klasické, aroma, lymfatické),

- perlickové, mineralni nebo bylinné koupele,

« sauny, parni 1azné, solné jeskyné,

+ lehkou pohybovou aktivitu (jéga, aqua fitness).
Regeneracni a preventivni pobyty

Zamétené na predchazeni zdravotnim potizim - ideélni pro
kancelafské profese, stresované rodice, sportovce nebo osoby
po lehkém drazu. Mohou zahrnovat:

+ individudIni fyzioterapii,

« skupinové cviceni,

« dychaci cviceni a edukaci o spravném drzeni téla,

» vyzivové poradenstvi a relaxacni techniky.

() ROYAL SPA

LAZENSKE HOTELY & RESORTY

MARIANSKE LAZNE
Lazensky hotel ROYAL
VITAL POBYT

od 17 290 K& / 7 noci / os.

VELKE LOSINY

Wellness hotel DIANA
TERMALY NAPLNO

od 6 900 K¢ / 3 noci / os.

VELKE LOSINY
Lazenisky hotel ELISKA
KOMPLEXNI KURA

od 20 790 Ké / 7 noci / os.

MARIANSKE LAZNE

VELKE LOSINY |

Poslouchejte,

CO vam naseptava vase zdravi

LUHACOVICE

Lazensky a wellness hotel NIVAMARE

RELAXACNI WELLNESS POBYT
od 3168 K&/ 2 noci / os.

LUHACOVICE

Lazensky hotel Vila Antoaneta a Vila Valaska

HOTELOVY POBYT
od 1395 Ké/ noc/ os.

20%
sleva

10%
sleva

TERMALY LOSINY

Bazény s termalni vodou

Objevte uzdravuijici

silu lazni

LUHACOVICE

www.royalspa.cz

| OSTROZSKA NOVA VES



Lécebné lazenské pobyty

Pro ty, kdo trpi konkrétnimi potizemi — pohybovym aparatem,
revmatismem, astmatem, zazivanim nebo psychickym pretize-
nim. Tady je vzdy soudasti vstupni |ékarska konzultace a indi-
vidualni plan procedur.

LETNi LAZNE PRO KAZDEHO

RODINY S DETMI

Détské lazné nebo bézna zafizeni s détskymi koutky, bazény,
animacnimi programy a baby-friendly ubytovanim. Dité se bavi
- rodice regenerujf.

SENIORI

Léto je ideadlni pro pobyty bez rizika chripkové sezény. Moz-
nost klidného rezimu, socialniho kontaktu, rehabilitaci i jem-
ného pohybu v pfirodé.

UNAVEN{ A PREPRACOVANI

Lazné mohou byt restartem nervové soustavy. Nabizi ticho,
rytmus, ¢as jen pro sebe. Vyborna volba pro ty, kdo se potykaji
s Unavou, Uzkosti nebo syndromem vyhofeni.

KDE HLEDAT IDEALNI LAZNE?

Ceska republika ma bohatou sit 1azni véech typl - od své-
toznamych (Karlovy Vary, Marianské Lazné, Frantiskovy
Lazné) po klidnéjsi mista, jako Luhacovice, Lazné Bélohrad,
Velké Losiny, Jesenik ¢i Tfrebor. Mnoha z nich jsou dostup-
na vlakem nebo autem a nabizeji kombinaci ptirodniho bo-
hatstvi, 1éCivych pramend a profesionalni péce.
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CO SI ZABALIT?

plavky a Zupan (mnohé lazné je i zapUjci),

pohodIné obleceni a obuv na prochazky,

knihu, zapisnik nebo néco kreativniho (14zné inspirujil),
vlastni lahev na pitnou kiru (v nékterych mistech volné
k dispozici),

piipadné potvrzeni od |ékare, pokud jedete na doporuce-
nou lécbu.

V tomto specialu vam predstavime nékteré z nejzajimavéjsich
lazni v Ceské republice a doporucime vam, které jsou vhodné
pro konkrétni zdravotni potize.

MARIANSKE LAZNE -

PERLA ZAPADOCESKYCH LAZNI

Maridnské Lazné jsou jednim z nejznaméjsich lazenskych mést,

kde se nachazi vice nez 40 mineralnich pramen( s riznym slo-

Zenim a Ucinky. Lazné jsou vhodné pro lé¢bu:

« Onemocnéni pohybového aparatu - revmatické choroby,
artréza, bolesti kloubd.

« Urologickych problémi - |é¢ba mocovych cest, ledvin
a prostaty.

+ Dychacich obtizi — astma, chronicka bronchitida, alergie.

+ Metabolickych poruch - cukrovka, dna, obezita.

Diky kombinaci mineralnich vod, bahennich zébald a fyziote-

rapie patfi Maridnské Lazné k nejlepsim mistdm pro komplexni

regeneraci téla.

LAZNE KARLOVY VARY - .

CENTRUM LECIVYCH PRAMENU

viciho systému, jaternich a metabolickych poruch. Karlovarské

mineralni prameny pomahaji pfi:

« Onemocnénich traviciho traktu - zaludecni viedy, gastriti-
da, onemocnéni zlu¢niku.

+ Metabolickych poruchach - diabetes, obezita, dna.

+ Lécbé po operacich traviciho systému - rekonvalescence
po operacich zaludku a stfev.

Kromé zdravotnich G¢inkd nabizeji Karlovy Vary bohatou kul-

turni scénu a nadhernou architekturu.

LAZNE LUHACOVICE - LECIVA SiLA VINCENTKY

Luhacovice jsou nejvétsi moravské lazné, které se proslavily
mineralni vodou Vincentka. Tyto |4zné jsou idealni pro:

+ Lécbu dychacich cest — astma, bronchitida, alergie.

+ Lécbu pohybového aparatu — bolesti zad, kloubd a revma-
tismus.

+ Onemocnéni traviciho traktu - Zaludecni potize, stfevni
poruchy.

Luhacovice jsou obklopené krasnou pfirodou, kterd pfispiva

k celkové regeneraci.

LAZNE LIBVERDA - ]

KLIDNE UTOCISTE PRO SRDCE A CEVY

Malebné lazné Libverda, lezici v podhdfi Jizerskych hor, jsou

znamé svou unikatni uhlic¢itou mineralni vodou, kterd pomaha

pfi:

» Onemocnénich srdce a cév - vysoky krevni tlak, ischemicka
choroba srdecni.

+ Rehabilitaci po operacich a Grazech - pooperacni rekonva-
lescence.

* Neurologickych obtizich - stavy po mozkovych pfihodach,
neuropatie.

Kromé lécivych pramen( nabizi Libverda také krasné pfirodni

prosttedi, idealni pro rehabilitaéni vychazky a relaxaci.

LAZNE BOHDANEC - ] ]

SPECIALISTA NA POHYBOVY APARAT

Lazné Bohdaned jsou vyhledavané predevsim kvili 1é¢bé one-

mocnéni pohybového aparatu a vyuzivaji k tomu mistni raseli-

nu bohatou na mineraly. Doporucuji se pfi:

+ Artréze a revmatismu - zabaly a koupele zlepsuji hybnost
kloubd.

+ Bolestech patefe — specidlni rehabilitaéni programy.

+ Posttraumatické 1écbé - idedlni misto pro regeneraci po
Urazech a operacich kloubd.

Lazné Bohdaned maji jedine¢nou atmosféru, kterd v kombinaci

s lécivymi procedurami p¥inasi dlouhodobou Ulevu od bolesti

a ztuhlosti kloubd.
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LAZNE MSENE

Malebné lazeriské misto nedaleko Prahy, obklopené lesopar-
kem, s tradici sahajici az do 18. stoleti. Ldzné M3ené se speci-
alizuji zejména na:

« 1é¢bu pohybového aparatu, kloub a zad,

« rehabilitaci po Urazech a operacich,

« relaxacni wellness pobyty pro vechny vékové skupiny.
Prostiedi lazni je klidné, idedlni pro senzaéni relaxaci, odpodi-
nek po psychickém vycerpani i regeneracni vikendy. K dispozi-
ci jsou perlickové koupele, masaze, zabaly, oxygenoterapie, ale
i pfirodni sirné prameny.

Vhodné pro: seniory, samoplatce, maminky po porodu, lidi
s bolestmi zad i jako prevence pro sedava zaméstnani.

LAZNE APHRODITE - RAJECKE TEPLICE
(SLOVENSKO)

Luxusni 1dzné s antickym Smrncem v srdci slovenské pfirody.
Aphrodite je spojeni tradi¢ni lazenské 1é¢by, moderniho wel-
Iness a designu, ktery nabizi zazitek i pro naro¢né klienty.
Specializace:

« relaxacni a wellness pobyty ve stylovém prostiedi,

« |é¢ba dychacich cest, pohybového aparatu, stresu a napéti,
« termalni bazény, venkovni i vnitini s vyhledem na hory,

« exkluzivni zébaly, bahenni koupele a aroma terapie.

Vhodné pro: pary, jednotlivce hledajici klid i luxus, manazery,
zeny hledajici restart a relax.

PIESTANY - SLOVENSKO

Piestany patii mezi nejznaméjsi a nejvétsi slovenska lazeriska
mésta, proslula hlavné svymi termalnimi prameny a IéCivym si-
rovym bahnem.
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Specializace:

« |é¢ba revmatickych a neurologickych onemocnéni,

- terapie pfi ochrnuti, pooperacnich stavech, artréze, Bechté-
revové chorobg,

+ kombinace balneoterapie, fyzioterapie a aktivniho pohybu,

stylova kolondada, parkovy ostrov a vyjimeéné lazenské pro-

stredi.

Piestany nabizeji rozsahlou sit hoteld, |é¢ebnych dom( i mo-

derni wellness centra, takze jsou vhodné pro vSechny — od

zdravotnik( pres sportovce az po rodiny.

Vhodné pro: osoby s chronickymi obtizemi, seniory, sportovce,

ale i jako rekreacni pobyt s 1é¢ebnym bonusem.

LAZNE JACHYMOV - RADIOAKTIVNI LECBA

Jachymov je jedinecné lazeriské mésto, kde se k [é¢bé vy-

uzivaji radioaktivni radonové prameny. Lazné jsou speci-

alizované na:

+ Lécbu revmatickych onemocnéni - artréza, osteopordza,
Bechtérevova choroba.

+ Regeneraci po trazech a operacich kloub.

« Neurologicka onemocnéni - stavy po mozkovych pifihodach.

Jachymovské procedury pomaéhaji zmirnit bolest a zlepsit po-

hyblivost kloubd.

LAZNE TEPLICE - TERMALNIi VODA

PRO POHYBOVY APARAT

Teplice patfi mezi nejstarsi lazné v Evropé a jejich termalni

voda je bohata na mineraly. Pomahaji pfi:

+ Lécbé artritidy, revmatismu a bolesti patere.

+ Cévnich onemocnénich - vysoky krevni tlak, ischemicka
choroba srdeéni.

» Pomdahdame pacientom s Parkinsonovou
nemoci zlepsit kvalitu zivota,”

rikd MUDr. Alena Korenéikovd

Parkinsonova choroba je progresivni neurologické onemocnéni, které se projevuje zpomalenymi
pohyby, ztuhlosti svaly, tfesem, poruchami rovnovdhy & zménami nélad. V Piestanech vznikl uni-
kdtni program, ktery pacientdm pomdhé ulevit od pfiznakd a nabizi nadéji na kvalitnéjsi Zivot. Ldz-
né jsou souddsti skupiny Ensana, kterd propojuje tradiéni 1é¢bu s nejnové|simi medicinskymi trendy
a technologiemi. O tom, jak program Parkinson Spa Recovery funguje, jsme si povidali s MUDr.
Alenou Korenéikovou, medicinskou feditelkou Slovenskych lééebnych lazni Piestany. PARK

V éem je program Parkinson Spa
Recovery jedineény?

Program jsme vytvorili ve spolu-
praci s Jesseniovou lékafskou fa-
kultou v Marting a Extrapyramido-
vym centrem Fakultini nemocnice
v Marting specidlng pro pacienty
s Parkinsonovou chorobou v 1. az
3. stédiv podle klasifikace Hoeh-
nové a Yohra. Kombinujeme fra-
dieni lazefiskou lécbu s modernimi
terapeutickymi metodami. Cilem je
zmirnit pfiznaky, zlepsit pohybli-
vost, celkovou kondici i kvalitu Zi-

® voto pacienta.

Jak program probih4?

Doporu¢ujeme pobyt v délce 21 dni. Kazdy pacient absolvuje
vstupni vy3etfeni, laboratorni testy a dostane individudlnf lécebny
pléan. Soueasti jsou balneoterapie, individudln{ i skupinovd cvige-
ni, smyslovy trénink, nutricni poradenstvi a také vystupni zpréva
s doporucenimi pro dal3i péci.

Jaké konkrétni vysledky mohou pacienti oéekavat?

Vidime zlepseni motoriky, chize a celkové kondice. Dochdzf také
k mirnému zmirnéni tfesu, korekci obstipace a ke zlepseni span-

-
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ku. Velkou roli hraje i motivace k zavedeni zdravych Zivotnich
névyko. Dilezitd je také specidlni strava, tzv. brain food dieta.

V &éem je vyjimeénd brain food dieta, kterou doporuéujete?

Spravné nastavend strava dokdze vyrazné ovlivnit prib&h onemocné-
ni. Nase brain food diefa podporuje zdravi mozku, snizuje zanétlivé
procesy a opfimalizuje energetickou rovnovéhu mozku. Zékladem je
Eerstvd zelenina, ovoce, celozmné obiloviny, vidkning, zdravé oleje,
omega-3 masiné kyseliny. Nevhodné jsou primyslové zpracované po-
traviny, sladkosti, uméla sladidla a uzeniny. Vhodnd jsou i probiotika.
Muzete se s ndmi podélit o pfibéh nékterého z pacientd?
Ano, réda zminim pitb&h pana Richarda Blaska, padesdtiletého Slo-
vdka zijictho v New Yorku, ktery u nds absolvoval uz tfi pobyty a z&-
rovefi se zapojil i do védecké studie. Rikal nam, ze prvni dny byly
narocné, ale vysledek stdl za to. Nejlépe se zacal citit asi tyden nebo
dva po navratu domd a zlepseni jeho stavu vydrzelo témé&r rok. Poté
se k ndm znovu vrac.

Mohou program vyuzit i éesti pacienti?

Ano, program je dostupny i pro ¢eské pacienty v ramci jejich zdravot-
ni pojistovny. Névrh na lazefiskou péci hrazenou zdravoini poijisfov-
nou mdze vystavit prakticky lékaf na doporuceni odborného Iékare,
nebo sam odbomy lékaf, s tim, ze doporui Lazné Piesiany. Komplex-
ni lazefiskou péci nésledné schvaluje revizni lékar zdravorini poijisfov-
ny. Po schvdleni odesle zdravomni pojistovna navrh pfimo laznim, kieré
pacienta kontakiujf @ domluvi s nim termin néstupu.



« Regeneraci po Urazech a neurologickych problémech.
Teplice nabizeji i krasné historické prostredi idealni pro odpo-
Cinek.

LAZNE TREBON - SLATINNE

KOUPELE PRO KLOUBY

Treboriské 1azné se specializuji na 1é¢bu kloubnich a revmatic-
kych onemocnéni s vyuzitim slatinnych koupeli. Jsou vhodné
pro:

« Artrézu, osteopordzu, revmatické choroby.

+ Bolesti patefe a pooperaéni rehabilitaci.

« Zlepseni celkové pohyblivosti a uvolnéni svald.

Blizkost krasného tfeboriského rybnika vytvari ideaini prostre-
di pro relaxaci.

LAZNE PODEBRADY

- SPECIALISTE NA SRDCE

Lazné Podébrady se zaméfuji na Ié¢bu srdednich a cévnich
onemocnéni. Pomahaji pfi:

+ Vysokém krevnim tlaku, ischemické chorobé srdeéni.

« Pooperaéni rehabilitaci srdce.

* Regeneraci celého kardiovaskularniho systému.

Podébrady nabizeji i pfijemnou promenadu a klidné prostredi
vhodné k odpocinku.
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LAZNE DARKOV - LECBA POHYBOVEHO
APARATU

Darkovské 1azné jsou vyhlasené Ié¢bou pohybovych obtizi

a vyuzivaji lé¢ivou jodobromovou vodu. Pomahaiji pfi:

* Artréze, osteopordze a pourazovych stavech.

+ Neurologickych onemocnénich a |é¢bé patefte.

Darkov se nachazi v klidném prostredi, které pfispiva k rege-
neraci organismu.

JAK SE DOSTAT DO LAZN[ - MOZNOSTI
FINANCOVANI LAZENSKE PECE

Lazeriskd péce mlze byt skvélym zplsobem, jak podpotit
zdravi, zlepsit kvalitu Zivota a zregenerovat télo i mysl. Mnoho
lidi se vSak pta, jaké jsou moznosti financovani pobytu v laz-
nich — zda je mozné vyuzit zdravotni pojisténi, nebo si musf
pobyt hradit sami. Existuje nékolik cest, jak se do lazni dostat,
a v tomto ¢lanku si je podrobné rozebereme.

1. LAZNE NA DOPORUCENI LEKARE - POBYT
HRAZENY POJISTOVNOU

Pokud mate zdravotni potize, které vyzaduji odbornou lazen-

skou péci, mizete se do lazni dostat na zakladé doporuceni

vaseho |ékafe. V tomto piipadé pobyt mlze byt plné nebo

¢astecné hrazen zdravotni pojistovnou.

ZDRAVI A RELAX
VE SPA RESORTU LIBVERDA e

Wellness * Lééebné pobyty * Hotely * Procedury * Nadherny resort blizko Liberce.

LECEBNY POBYT PRES POJISTOVNU

Od 14 noci | specializace na ortopedii, neurologii, kardiologii a onkologii.
Se vsim radi pomuzZeme.
Ubytovdni, polo-/pInd penze, 3 procedury denné. Pokoje i bez jakéhokoli doplatku.

AROMA TERAPIE NA 3 NOCI

3noci | od 6.111 Ke

Ubytovdni, polopenze, voucher na kévu a zdkusek, aroma masdz i aroma koupel
s moznosti volby viné, ddrek s aromaterapeutickymi UCinky od lokdinich vyrobcU.

HOTELOVE UBYTOVANI

3* i 4* hotel
Ubytovdni se snidani na tyden pro 2 osoby jiz od 9.800 KE&. ZdlezZi na vybraném terminu, hotelu
a pozadovanych sluzbdch. Nejvyhodné&jsi je pfimd rezervace na nize uvedenych kontaktech.

SENIORSKY POBYT
6 noci | od 12.000 K&

Lazné

s VAV

o LAZNE LIBVERDA

Ubytovdni, polopenze, vstupni lékaiskd konzultace, e ,r/"\;r‘hq»,\\‘ TR &
10 IéCebnych procedur, kdvicka a zdkusek. (r SRR o T <°°OQS‘&
AR A NQTE T B
i Ste é§§p4$§;~
+420 482 368 100-102 | info@lazne-ibverda.cz | www.lazne-libverda.cz 2R

INZERCE

LECEBNE LAZI\LE
Bohdanec
Medical Spa

ABY ZADA (558
NEBOLELA

Vyreste obtiZe tim nejlepsim
zpUsobem, a to ldzenskym
pobytem, béhem kterého
budete pod dohledem primdare
neurochirurgie MUDr. Tomd&se
Broze z Pardubické nemocnice.

(4 noci)

4x ubytovani - 1x klasicka masaz ¢astec¢na

4x polopenze - 1x sucha masazni vana

bufetovou formou . 3x rehabilitaéni cvi€eni

- 1x konzultace s primarem . volny vstup do bazénu

- 1x perlickova koupel a Fyziofitness

a suchy zabal

od 10 800k

www.medi-spa.cz

Jediné lazné v Pardubickém kraji



Typy lazeriské péce hrazené pojistovnou:

« Komplexnilazenska péce — veskeré naklady (ubytovani, stra-
va, procedury) hradi zdravotni pojistovna.

+ Prispévkova lazenskd péce - zdravotni pojistovna hradi
pouze |é¢ebné procedury, ubytovani a stravu si pacient platf
sam.

Pro ziskani lazeriského pobytu hrazeného pojistovnou je nutné:

1. Navstivit praktického Iékafe nebo specialistu, ktery posoudi
vas zdravotni stav a doporuci vhodny lazerisky pobyt.

2. Vyplnit zadost, kterd je nasledné odeslana reviznimu lékafi
pojistovny.

3. Cekat na schvéleni zadosti — pokud pojistovna pobyt schvali,
obdrzite informaci o pfidélenych laznich a terminu pobytu.
Lazensky pobyt hrazeny pojistovnou trva obvykle 21-28 dnf
a mUze byt pfiznan jednou za dva roky v pfipadé opakujicich

se zdravotnich potizi.

2. SAMOPLATECKY POBYT -

LAZNE NA VLASTNI NAKLADY
Pokud nemate narok na lazeriskou pédi hrazenou pojistov-
nou, nebo si chcete dopfat pobyt nad ramec schvalené 1éCby,

muzete si lazné uhradit sami. Tato moznost je vhodna pro:

« Preventivni pobyty - pro lidi, ktefi chtéji posilit své zdravi
a predejit budoucim problémdm.

+ Relaxac¢ni a wellness pobyty — kombinace |é¢ebnych proce-
dur a odpodinku.

« Kratkodobé pobyty na miru - individuéini programy podle
vasich potreb.

Vyhodou samoplateckého pobytu je moznost vybéru |azni,

terminu i délky pobytu dle vasich preferenci. Ceny pobytl se

li$i v zavislosti na lokalité, Urovni sluzeb a druhu procedur, kte-

ré si vyberete.

3. LAZNE JAKO ZAMESTNANECKY BENEFIT

Nékteré firmy nabizeji svym zaméstnancim pfispévky na la-

zenské pobyty v rdmci programu péce o zdravi. Tento benefit

mdZe mit podobu:

« Prispévku na rehabilitacni a [é¢ebné pobyty.

+ Moznosti Cerpani lazenskych voucherd v ramci firemniho
wellness programu.

 Podpory pro zaméstnance po pracovnich Urazech nebo
dlouhodobé nemoci.

LAZNE MSENE

Nevite kam
na dovolenou?

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

Lazné Msensg, a.s. sivyhrazujipravo zmény i upravy nabidky, i bez pfedchoziho upozornéni.,

Viceinformacinaleznete na:

www.msene.cz

18 | Zdravy Zivotni styl Léto 2025




Pokud mate zajem o tuto moznost, doporucujeme se informo-
vat u svého zaméstnavatele nebo personélniho oddéleni.

4. LAZNE PRO SENIORY -
STATNI PRISPEVKY A SLEVY

Seniofi mohou vyuzit rizné slevy a statni podpory na lazeriské

pobyty:

« Ptispévky z fondl zdravotnich pojistoven — nékteré pojis-
tovny nabizeji slevy na rekondiéni pobyty.

+ Dotované pobyty pro seniory — nékteré 1azné poskytuji zvy-
hodnéné pobyty pro osoby starsi 60 let.

« Vouchery a sezénni akce — mnoho lazenskych hotell nabizi
specialni slevy pro seniory.

5. LAZNE JAKO SOUCAST REKONDICNICH
A REHABILITACNICH PROGRAMU
Rekondi¢ni pobyty jsou urceny pro osoby, které prodélaly
vaznéjsi onemocnéni nebo chirurgicky zakrok. Pojistovny
a zaméstnavatelé Casto poskytuji pfispévky na rehabilitac-
ni pobyty napfiklad po:
« Ortopedickych operacich (ndhrada kycelniho kloubu, ope-
race patefe).
+ Lécbé onkologickych onemocnéni.
+ Kardiovaskularnich onemocnénich (infarkt, mrtvice).

JAK VYBRAT SPRAVNOU CESTU DO LAZNi?

Nez se rozhodnete pro konkrétni typ lazeriského pobytu, je

dobré zvazit nékolik faktor(:

1. Zdravotni stav a diagnézu - pokud mate chronické zdravot-
ni problémy, poradte se s |ékafem, zda mate narok na pobyt
hrazeny pojistovnou.

3,

2. Finanéni moznosti — pokud si hradite pobyt sami, po-
rovnejte nabidky rlznych lazni a vyberte tu nejvhodnéj-
$i variantu.

3. Dostupnost terminG - nékteré |azné maji dlouhé cekaci
doby, a proto je dobré rezervovat pobyt s predstihem.

Ceské 1azn& nabizeji Sirokou $kalu procedur a lé&ivych terapii,

které pomahaji pfi rdznych zdravotnich potizich. At uz hledate

Ulevu od chronickych bolesti, potiebujete posilit imunitu nebo

si jen prejete odpodinout, nase 1azné nabizeji $pickovou péci

v krdsném prostredi.

TIPY NA LAZENSKE POBYTY V ZAHRANICI:
OBJEVTE KOUZLO WELLNESS ZA HRANICEMI
Lazné nemusi znamenat jen tradi¢ni kolonadu a pohérek s mi-
neralkou. V zahranici najdete Sirokou skalu termalnich |azni,
wellness resort(, 1éCivych pramenl i modernich center rege-
nerace, kterd vdm nabidnou dokonaly restart téla i mysli. At uz
hledéte é¢bu, prevenci nebo jen chvili klidu, v Evropé i blizsich
exotickych destinacich je z eho vybirat.

MADARSKO - TERMALNI VELMOC EVROPY

Budapest, Héviz, Bukfirdé, Eger, Miskolctapolca

Madarsko je doslova poseto termalnimi prameny — ma jich

pfes 1300. Najdete zde jak tradi¢ni historické 1azné, tak mo-

derni wellness resorty s vysokym standardem.

+ Lécebné ucinky: pohybovy aparat, revma, klouby, nervovy
systém.

 Unikat: termalnf jeskynni lazné Miskolctapolca nebo je-
zero Héviz — nejvétsi biologicky aktivni termalni jezero
v Evropé.

 Vyhoda: cenové dostupné, vhodné i pro rodiny.

_-q_;%d_ﬂ

DOVOLENA VE SPA APHRODITE

Top evropska lazenska destinace

Lécba pohybového Ustroji a neurologickych
chorob

Prirodni |éCiva voda a balneoterapie

11 termalnich bazén( otevienych celoro¢né

.-'/1-

g

Moderni a vysoce odborna Spa Rehab Clinic
Relaxacni, preventivni a ozdravné pobyty
Rozsahly saunovy svét a zéna Natural Spa
Mejal Esthetic — nové estetické studio
Ubytovani 3 az 5hvézdi¢kového standardu
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2 €

SPA APHRODITE
RAJECKE TEPLICE

www.spa.sk

spa@spa.sk

+421 549 42 56




SLOVINSKO - WELLNESS

UPROSTRED PRIRODY

Terme Catez, Dolenjske Toplice, Lagko, Ptuj

Slovinsko spojuje 1éCivé prameny, alpskou pfirodu a pFijemny

klid. Mnohé lazné tu funguji uz po staleti, ale v modernim ka-

batu - najdete tu i aquaparky, relax zény a klidné lesnf terasy.

+ Lécebné ucinky: pohybovy aparat, kozni onemocnéni, ner-
vovy systém, rekonvalescence.

» Zajimavost: propojeni wellness s cykloturistikou a horskou
turistikou.

+ Pro koho: idealni pro aktivni péry, rodiny i seniory.

RAKOUSKO - TERMALNI ELEGANCE
S ALPSKYM VYHLEDEM
Bad Gastein, Bad Hofgastein, Bad Ischl, Loipersdorf
Rakouské ldzné jsou synonymem pro kvalitu, klid a luxus
v nadherné ptirodni scenérii. Obzvlast oblibené jsou alpské
termalni rezorty.
Lécebné ucinky: revma, dychaci cesty, stres, poruchy imu-
nity.
Unikat: parni radonové jeskyné v Bad Gasteinu, IéCivé pra-
meny v Bad Ischlu.
Bonus: propojeni s lyzovanim (v zimé) nebo horskou turis-
tikou (v 1été).

POLSKO - DOSTUPNA LECBA | WELLNESS

Kudowa-Zdroj, Cieplice, Krynica-Zdroj, Kotobrzeg

Polsko nabizi kvalitni lazenskou péci za velmi pfiznivé ceny.

Najdete zde jak pfimorska sanatoria, tak horska a lesni zafizenf

s mineralnimi prameny.

+ Lécebné zaméreni: srdce, klouby, metabolismus, nervovy
systém.

122 | Zdravy Zivotni styl Léto 2025

 Pro¢ jet: cenova dostupnost, krasné historické lazenské
domy, bohata kulturni nabidka.

ITALIE - TERMALNI RAJ A ELEGANCE

Ischia, Abano Terme, Saturnia

Italie spojuje Ié¢ivou silu prirody s mediterannim stylem Zivota.

Termalni lazné ¢asto najdete pobliz mofe, vinic nebo historic-

kych mést.

+ Lécebné ucinky: artritida, kozni onemocnéni, detoxikace,
relaxace.

+ Unikat: sirové prameny Saturnia, pfirodni bazény na ostrové Ischia.

« Zazitek: spojenf lazeriského pobytu s gurmanskou a kulturni
dovolenou.

TURECKO - TERMALNI A BAHENNI LAZNE

S ORIENTALNIM SARMEM

Pamukkale, Dalyan, Afyon

Turecko je zndmé nejen diky termalnim pramenim, ale i ba-

hennim koupelim, parnim laznim a hammam ritualdm, které

spojuji péci o télo i dusi.

- Lécebné ucinky: revma, ekzémy, kozni a gynekologické potize.

« Zajimavost: pfirodni terasy Pamukkale, bohatd sit termal-
nich resortd s all-inclusive sluzbami.

EXOTIKA NAVIC: POKUD CHCETE NECO

EXTRA...

« Island - Blue Lagoon, vulkanické bahno, 1é¢ba ekzémd a lu-
pénky.

+ Japonsko (onseny) - horké minerélni prameny uprostfed
hor, tradi¢ni ritualy.

» Maroko (hammamy a arganova terapie) — aromaterapie, de-
tox, peelingy.

Relaxacni pobyt v hotelu ASTORIA Hotel & Medical Spa
v srdci Karlovych Vart

naproti Mlynské kolonadé v historickém centru Karlovych Vart
hotelové wellness s bazénem, saunou a solnou jeskyni
lazerniska léCebné rehabilitaCni péce

profesionalni zdravotnici

skvélé jidlo, ¢ajovna, nutriCni terapeut

ASTORIA

Hotel & Medical Spa astoriahotelmedicalspa

@) www.astoria-spa.cz
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Détska priloha

PROC SE BAVIT O POTIZICH, KDYZ TEHOTENSTVI NEN{ POT{Z? KDYZ JE TO TEN
NEJVETSI A NEJKRASNEJSI DAR? PROTOZE HO MOHOU PROVAZET NEPRIJEMNOSTI,
KTERYM MUZEME PREDEJIT, PRIPADNE JE VYRESIT TAK, ABY NASTAVAJICI MAMINKU
CO NEJMENE OMEZOVALY A DOVOLILY Ji SI SVUJ POZEHNANY STAV UZIT NAPLNO

A BEZ NASLEDKU.




Téhotenstvi je zazrak. A télo Zzeny i jeji psychika jsou zazraéné. S &im
v&im se museji béhem deviti mésicl vyrovnat... Méni se objem krve,
zvysuje se frekvence srdce, zvétsuje se chodidlo a samoziejmé se
vyznamné zvétsuje déloha. A hlavné v ni roste novy Zivot.

Vypada jako hruska, méfi do deseti centimetrd a vazi plus
minus padesat az osmdesat gram(. Tedy pokud Zena nenf té-
hotna. V téhotenstvi postupné dosdhne hmotnosti az jeden
kilogram a pojme objem az péti litrd.

Nohy v téhotenstvi hodné trpi. Zatéz zplsobend nardstem
hmotnosti se rapidné zvysuje, a nase nozky ji museji Celit.
Z toho dlivodu se rozsifuje a zvétsuje chodidlo.

... az dvé tretiny téhotnych musi ménit obuv? Chodidlo se mize

zvétsit az o jednu velikost. Problémy mohou nastat i s nozni

klenbou, na kterou je vyvijen velky tlak. Nohy pak boli, otékaji...
Pravé otoky jsou nepfijemnym projevem téhotenstvi. Mdzou se
objevovat v jeho celém pribéhu. Na zacatku byvaji napfiklad

. déloha se v téhotenstvi
zvétsi az pétsetkrat?

S tim, jak rychle roste, pak
mdlZete ucitit rdzné nepfi-
jemné projevy, jako jsou bo-
lesti v podbrisku, tvrdnuti
bficha, zaroven se zhorsuje
dychani, protoze déloha za-
¢ne postupné tlacit na bra-
nici a plice. Zkratka zabira
vice prostoru v dutiné bfisni,
a ostatni organy jsou trochu
utlaované. Proto Zeny mivajf
pocit, ze zaludek nepojme to-
lik potravy.
To vsak nekondi ani po po-
rodu, kdy se déloha vraci do
plvodni velikosti. Zavinovani
délohy také boli. Skla boles-
ti byva rdzna. Nékteré zeny ji
prakticky ani neciti, jiné majf
pocity podobné kontrakcim.
Nejsilnéjsi byvaji pfi kojeni.
Toto by se do konce Sestine-
déli mélo upravit.

VTEHOTENSTVI JE CAS ZPOMALIT -

ODPOCINEK A KNIZKY JAKO BALZAM PRO

TELO | DUSI

Téhotenstvi je jedine¢né obdobi plné ocekavani, zmén

a emoci. Télo pracuje na plné obratky, hormony kolisaji a my-

Slenky casto preskakuji mezi radosti a obavami. Pravé proto

je odpocinek v téhotenstvi tak ddlezity — nejen fyzicky, ale

i psychicky.

Odpocinek neznamena necinnost. Znamena déat prostor

sobé, zpomalit a naslouchat svému télu. A co mlze byt lepsi

nez se pohodIné usadit, dat nohy nahoru a ponofit se do

pribéhu?

Cteni knih v t&éhotenstvi ma hned nékolik vyhod:

» pomaha uvolnit mysl a odbourat stres,

« posiluje vnitini klid a napojeni na sebe i miminko,

* prindsi inspiraci a informace (napf. o porodu, matefstvi,
péci o novorozence),

+ a Casto prinasi i chvile smichu a radosti, které jsou k neza-
placent.

TIP: Kombinujte lehké odpodinkové romany, knihy o ma-

tefstvi i motivadni tituly, které vas podpofi na nové Zivotni

cesté.

Nechte svét kolem na chvili bézet a dopfejte si ticho, dech,

slovo a pohodu. Vase télo i miminko vam za to podékuiji.
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privodnim projevem zpoma-
leného traveni, nadymani...,
postupné zena zadrzuje vodu,
coz se na nohou rychle pro-
jevi.

Nékteré zeny udavaji, ze se jim
v pribéhu téhotenstvi zménil
hlas, ktery se prohlubuje. Pro-
blémy s tim mohou mit zpé-
vacky, kterym se i mize hife
zpivat. Kromé toho také ros-
touci plod tlaéi na brénici a pli-
ce, takze se mdze i hdre mluvit.
Hormony zase zplsobuji otoky
hlasivek.

Nelekejte se, po porodu se
vSe postupné upravi.

.. nejdeldi téhotenstvi trvalo
375 dnl? To je o celé tfi mé-
sice déle, nez je bézné. Tento
rekord se stal v Americe v roce
1945.

" UMITE §1 PREDSTAVIT HORSI NOCNI MURU
~ NEZ TRAVIT DOVOLENOU SE SVYM EX? .
A (0 SE DVEMA? TREMI?

B s o
Mohla to byt skvéld dovo

':L Ld‘rb}r_ =

Peach rozhodné neni dokonald. Ale i diky tomu neni tézké se s ni ztotoZnit
podobné jako s legendarni Bridget Jonesovou...

slovart



Cich se stava velmi citlivym. Zvlaét prvni trimestr nastavajici
maminky v tomto ohledu nesetfi. Vnimate kazdy pach, Cich je
silné zostfeny. Podle odbornikd za to mize zvyseny prdtok krve.
Zaroven se Fika, Ze je to jakasi ochrana, aby téhotna nedycha-
la Skodlivé latky. Proto vam mUze vadit vateni jidla, cestovani
v preplnéném autobuse, ale i parfém...

... nejvétsi novorozenec vazil pres deset kilo? Konkrétné 10,77
kg. Bohuzel kratce nato zemrel. Hned za nim je ale prezivsi
miminko s vahou 10,2 kg. Stalo se tak v roce 1955.

Mozna vas zaskoCilo, Ze se méni zbarveni kize v nékterych partiich.
Mdze to byt hyperpigmentace, ¢asto se objevuje v obliceji. Také
se objevuje tmavy pruh pres bricho smérem dolti. Riké se tomu li-
nearni hyperpigmentace. Je priblizné centimetr Siroky. Stoji za tim
stejny hormon, ktery produkuje placenta a kvali kterému zérover
tmavnou bradavky. Obvykle na to vice trpi Zeny s tmavou pleti.
Toto by ale mélo zmizet béhem nékolika mésich po porodu.

... plod v déloze uz po jedenacti tydnech ziva?

Méni se také panev. Hormony zpdsobuji uvolnéni kloubd
a vazl v panevni oblasti. Pfipravuji tak Zenu na porod, aby pa-
nev byla pohyblivéjsi. Mdzete citit jistou nestabilitu pfi chizi.
Pfi del$im stani nebo ohybani vas mohou bolet bedra a panev.

... porodni bolesti mohu trvat i 75 dnd? Alespori tohle je rekord.

Se Zilnim onemocnénim v oblasti konecniku se hlavné na konci
téhotenstvi setkdva nejedna nastavajici maminka. Cévy jsou
oslabené, ztraceji pruznost a tvofi se na nich bolestivé uzliky.
Tato intimni oblast pak pali, svédi, mdzete citit tlak, ale i bo-
lest, a dokonce se mohou objevit stopy krve.

Pravé v téhotenstvi musi konecnik zvladnout velky tlak, uz
proto, Ze Zeny trpi na zacpy, coz je pravé jedna z dalSich pficin
hemeroidd. Problémy mdze zplsobit i samotny porod. Poté by
se ve mélo upravit.

Ovéem hemeroidy je potieba osetfit. Ulevu poskytnou mas-
ticky, Cipky, sedaci koupele. Osvédéena je dubova kira. Lze
také posilovat zilni stény tzv. venofarmaky. Tyto Iéky se poda-
vaji k [é¢bé zZilnich onemocnéni, trombdzy nebo varixd. Porad-
te se s |ékarnikem nebo se svym lékafem, co by vam doporucil.
Hodné muZete udélat sama vhodnou stravou. DileZitd je vidk-
nina a potraviny, které zmékcuji stolici. Pfidejte také probiotika,
kterd jsou p¥imo blahodarna pro nase stfeva. V pfirozené formé
je najdete v kysanych mléénych vyrobcich, fermentovanych po-
travinach atd.

Dbejte také na dislednou hygienu kolem koneéniku. Koneénik
po stolici jemné umyvejte vlaznou vodou. Chce to také dosta-
tecné pit a hybat se. Naopak se vyhybejte ostrym pokrm(m,
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které mohou drazdit. Omezte dlouhé sezeni a ani dlouhé stani
zrovna neprospiva. A také nezadrzujte stolici.

. Zena v téhotenstvi vydava vice tepla oproti ostatnim Ze-

nam? Ddvodem je vys$si objem krve v téle. | proto budete tak
néjak vice zafit.

Drobné a nevzhledné jizvicky se objevuji v disledku rychlého
nabirani hmotnosti. Pfidejme k tomu hormonalni vykyvy, ztratu
elasticity a problém je na svété. Zkratka obrovska zatéz na urci-
té partie, hlavné na bficho, kde kiize nestadi rychle reagovat na
v8echny zmény a praska.

Tyto drobné trhlinky se postupné mohou zvétsovat a rozsifovat.
Zpocatku jsou strie rizové az Cervené, mnohdy citlivé a nékdy
se i zanit. Postupem casu sice vybledne, ale na kdzi uz zGstane.
PrestoZe se nevyhne téméf zadné téhotné zené, mizete udinit
preventivni opatfenti, a tim tyto obtiZe co nejvice snizit.
Novinkou v oblasti prevence i podpory hojeni strii je specialni
kryti, které pfinasi komfort, hydrataci i ochranu v jednom. Toto
chytré kryti, vyvinuté pro potreby téhotnych Zen, je navrzeno tak,
aby pokozce poméhalo udrzet elasticitu, zmirnit svédéni a pod-
porovat regeneraci namahanych mist. Zaroven kryje a chrani po-
kozku pfed mechanickym podrazdénim — napt. tfenim oblecent.
Diky hypoalergennimu slozeni bez parfemace a skvélé pfilna-
vosti je vhodné i pro citlivou pokoZzku. Lze ho pouzivat v kom-
binaci s béznou pedujici kosmetikou - napfiklad s oleji &i krémy
s obsahem vitaminu E a pfirodnich extraktd.

Pravidelné osetfeni pokozky, véetné podpirného kryti, po-
maha minimalizovat vznik novych strii a pfispiva k tomu, aby
si Zena mohla uzit téhotenstvi s vétsim pohodlim a sebevé-
domim. Protoze péce o télo v téhotenstvi neni luxus - je to
zakladni soucdast péce o sebe i miminko.

...mensi Zeny mivaji kratsi dobu téhotenstvi?

Uz pred otéhotnénim se snazte hybat, sportovat a posilovat.
Konkrétni partie mazte specialnimi krémy. Ale zase si nemy-
slete, Ze jsou samospasitelné.

V téhotenstvi sice budete pfibirat, ale nenechte to zajit do
nezdravého ptibytku. Vas |ékaf vas bude hlidat.

Dostatecné pijte. Pitny rezim je ddlezity.

Hydratujte ale i zevné, tedy vhodnymi krémy, télovymi mlé-
ky atd. Skvélé je bambucké maslo, kokosovy olej atd.
Konzumujte stravu bohatou na antioxidanty a omega-3
mastné kyseliny. Zarazujte ryby a ke kazdému jidlu si doprej-
te i kousek zeleniny.

Hodné vam pomUze prokrvovani kize. Jemné masaze inkri-
minovanych mist jsou skvélé. K tomu postadi specialni kar-
tac, masazni zinka ¢i ptirodni houba...

Zni to hrozivé. Ale i kdyz vas zfejmé strie neminou, neni di-
vod k panice. AZ se vratite k normélu a pokud budete opravdu
velmi nespokojend, existuji moznosti, jak je zmirnit a zahladit.
Naptiklad laser. Ale na to je jesté hodné Casu.

Cosmos® Scar Plaster
Silikonova naplast na jizvy

ProtoZe i jizva si zaslouZi jemnou pééi

Po porodu si vase télo zaslouzi klid, lasku — a tu sprévnou
podporu.

Cosmos® Scar Plaster poméhd zjemnit a zesvétlit jizvy

a prechdzi vzniku abnormalnich jizev.

Diskrétni, pohodlné a Setrnd néplast pro kazdodenni noseni
— i v obdobi kojeni nebo pfi pééi o miminko.

Péce o vés, kterd je stejné jemnd jako vy.

UPF 50+ zabrariuje spéleni pokozky.

Néplast velikosti 4 x 30 cm, 5 ks v krabiéce.

HARTMAMNN

Cosmos’

scars

Sicany s plasters

Zdravotnicke prostredky.
Pozorné Ctéte navod na pouziti.
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KOMPLETNi PRUVODCE
VYBAVICKOU,
POTREBAMI A HRACKAMI

PRICHOD MIMINKA JE OBROVSKOU UDALOSTI V ZIVOTE KAZDE RODINY.

S NiM VSAK PRICHAZI TAKE POTREBA PECLIVE PRIPRAVY NA PRVNIi MESICE ZIVOTA
DITETE. SPRAVNA VYBAVICKA POMAHA NEJEN RODICUM, ALE PREDEVSIM MIMINKU,
ABY MELO VSE POTREBNE PRO POHODLI, BEZPEC| A ZDRAVY VYVOJ. OD OBLECEN],
HYGIENICKYCH POTREB, PRES HRACKY AZ PO LEKARNICKU A DROGERII - V TOMTO
CLANKU VAM PORADIME, CO BY NEMELO CHYBET V ZAKLADNI VYBAVE PRO DITE
DO JEDNOHO ROKU.



Novorozenci potfebuji pohodIné a funkéni obleleni, které
bude zaroven Setrné k jejich citlivé pokozce. Doporucuje se
vybirat pfirodni materidly, jako je bio bavina nebo bambus,
které jsou prodysné a nedrazdi pokozku.

V Satniku by rozhodné nemély chybét:

«  Body s kratkym i dlouhym rukavem (min. 5-7 kus().

«  Overaly na spani i bézné noseni.

+  Dupacky a polodupacky pro snadné oblékani.

«  Ponozky a rukavicky proti poskraban.

- Cepicky chréanici hlavi¢ku pred chladem i sluncem.

«  Mikiny a svetiiky na venkovni prochazky.

+  Teplé kombinézy a fusaky na zimni obdobi.

Pri vybéru obleceni je dllezité myslet na prakti¢nost — idedlné
s jednoduchym zapinanim na cvocky nebo zip, které umozni
snadné prevlékani a prebalovani.

Prebalovani je kazdodenni soucasti péce o miminko, proto je

ddlezité mit vie po ruce.

Nezbytné pomucky zahrnuji:

« Jednordzové nebo latkové plenky (zélezi na preferencich
rodi¢a).

+  Prebalovaci podlozku nebo pfebalovaci pult.

+  Krém proti opruzenindm s pfirodnimi slozkami.

«  Vlhéené ubrousky pro snadnou hygienu.

«  Détsky olejicek nebo balzdm na osetfeni pokozky.

«  Kos na plenky s vikem proti zapachu.

Détska pokozka je velmi citliva, proto je vhodné pouzivat spe-
ciadlni kosmetiku bez parfemace a chemickych latek.
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K zakladni vybavé patfi:

»  Détska vanicka nebo kyblik na koupani.

+  Teplomér do vody pro idedlni teplotu.

+  Meékké osusky s kapuci pro pohodIné suseni.
+  Jemny kartacek na vlasky.

«  Détské mydlo, Sampon a télové mléko.

»  Hydratacni krém na ochranu pted vysusenim.

Hracky jsou ddlezité pro spravny rozvoj smysld a motoriky di-

téte. V prvnich mésicich jsou idealni:

«  Kontrastni hracky pro stimulaci zraku.

+  Hudebni koloto¢ nad postylku pro uklidnén.

«  Meékké plysové hracky.

«  Hrazdicky s interaktivnimi prvky pro podporu pohybové-
ho vyvoje.

+  Bezpecna kousatka pro obdobi rdstu zoubkd.

Mame pro vés jeden skvély tip. Mafaskové knizky. Ze je ne-
znate? To je velka skoda. Nejsou jen zabavné — jsou to i skvélé
pomlcky pro rozvoj jemné motoriky, pfedstavivosti a feco-
vych dovednosti u malych déti. Diky pohyblivym manaskdm
a interaktivnim prvkdm se déti aktivné zapojuji do pfibéhu,
uci se koordinaci prstikd a zlepsSuji vnimani detaild. Navic jsou
idealni i pro spolecné ¢teni s rodici — podnécuiji dialog, smich
i vzadjemné propojeni. Zabava a rozvoj v jednom? Manaskové
knizky to umi na jednicku.

Kazdd domacnost s novorozencem by méla mit pfipravenou
dobfe vybavenou lékarni¢ku s nezbytnymi pomlckami pro

RIssmaneck

Détsky vérnostni program

To nejlepsi pro
vase nejmensi

Ziskejte exkluzivni slevy

a kupony s ROSSMANN CLUBem
a vérnostnim programem
Rossmadnek. Navic pro vds mdme
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pfipad nachlazeni, hore¢ky nebo drobnych zranéni. Mezi za-

kladni polozky patfi:

« Digitéalni teplomér (nejlépe bezkontaktni).

»  Nosni odsavacka pro uvolnéni rymy.

»  Fyziologicky roztok nebo morska voda na ¢isténi nosu.

«  Léky na horecku a bolest (paracetamol nebo ibuprofen
v détské formé).

*  Krém na opruzeniny.

+  Dezinfekéni roztok na drobna poranéni.

»  Obvazy, sterilni ¢tverecky a naplasti.

»  Probiotické kapky na podporu traveni.

6. POTREBY NA KRMENi
At uz kojite, nebo prikrmujete, urcité ocenite nékolik praktic-
kych pomUcek:
Odsavacku matefského mléka pro uchovani mléka.
Lahvicky a sterilizator pro hygienickou pfipravu mléka.
Bryndacky a latkové plenky.
Dudliky pro uklidnéni miminka.
Détsky hrnecek s pitkem pro prvni samostatné piti.
Miska a |Zicka pro zavadéni prvnich pfikrmd.

7. CESTOVANI S MIMINKEM
Bezpecnost ditéte pfi cestovani je klicova. Mezi nutné vyba-
veni patff:
Autosedacka (vajicko) odpovidajici bezpecnostnim
normam.

—
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Kocarek (hluboky pro novorozence, pozdéji kombinovany
sportak).

+  Nositko nebo $atek pro pohodIné noseni.

«  Cestovni prebalovaci podlozka.

«  Zasoba plenek a hygienickych potfeb na cesty.

8. PRAKTICKE TIPY PRO RODICE
Péce o miminko mlze byt narocna, ale s dobrou organizaci
a spravnym vybavenim ji zvlddnete bez stresu.
«  Vytvorte si prehledny seznam potfebnych véci jesté pred
porodem.
Nebojte se kombinovat nové a bazarové kousky, nékteré
véci jsou po jednom ditéti jako nové.
Vyberte si ergonomické nositko, které umozni zdravy vy-
voj kycli.
+  Vsadte najednoduchost a funkénost — méné je Casto vice.
Pfichod miminka je radostna, ale zdrover naro¢nd udalost,
ktera vyzaduje dikladnou pfipravu. Spravné zvolena vybavic-
ka usnadni rodicdm kazdodenni pédi a zajisti, ze dité bude mit
vse, co potiebuje pro svij zdravy vyvoj. Od obleceni, plenek
a hygienickych potieb, pfes hracky a Iékarnic¢ku, az po cestovni
vybaveni — kazdy detail ma svij vyznam. Pfipravenost a klid
rodic¢d jsou kli¢ové pro to, aby prvni mésice s novym ¢&lenem
rodiny byly co nejharmonictéjsi.
miminku dat, je laska, trpélivost a bezpecné, klidné prostredi
plné péce a néhy.

suavinex

Open heart. Open mindy

1. kromé teiiﬁvéni s citronelou

NOVE

Slunéni bryle nejvyssi kvality SUPER

FLEXIBILNi
RAMKY MALYCH }
VELIKOSTI

KOLEKCE Jaro / Leto’25



Ocekavani miminka patfi mezi nejzasadnéjsi chvile v Zivoté
kazdé rodiny. Pfindsi s sebou obrovskou radost, ale i otazky,
obavy a nutnost zménit dosavadni rytmus Zivota. At uzZ jste
budouci rodice poprvé, nebo se vase rodina rozrista po néko-
likadté, ptichod nového ¢lena je jedinecny a vzdy jiny.

Nejde jen o praktické véci, které je potieba pripravit. Skutec-
né dllezita je vnitini pfiprava — na zménu, ktera zasdhne télo,
mysl, vztahy i kazdodenni fungovani. Co vam mulze pomoci
prozit tuto etapu védoméji a klidnégji?

Mnoho rodi¢l ma romantickou predstavu o ,voriavém mimin-
ku ale realita je ¢asto jind - a to je v pofadku. Dny se mohou
protdhnout, noci zkratit a Unava mudZze zastinit euforii.
Pipravte se na to, ¥e budete unaveni. Ze budete mit pochyb-
nosti. Ze bude chvile, kdy se vam nebude chtit ani vstat. A e
je to naprosto normalni. Nemusite byt dokonali - staci byt
ptitomni a vnimavi.

S narozenim ditéte se méni i dynamika vztahu mezi partnery.
Najednou je vSe podfizeno rytmu miminka. Dochazi k pretize-
ni, rozdilnym pfedstavam, nékdy i k odcizeni - hlavné pokud
chybi oteviend komunikace.

Mluvte spolu. Sdilejte nejen praktické dkoly, ale i emoce. Ri-
kejte si, co vam déla dobte a co vam chybi. Rodicem se stavate
spolecné, a i kdyz je role kazdého trochu jina, podpora je za-
klad.

Nechte tatu byt tatou — jinym, nezZ jste vy. Neni ndhradni mat-
kou, je rovnocennym rodic¢em.

Po narozeni miminka se cas déli GpIné jinak. Méfitkem uz neni
kalendaf, ale intervaly mezi kojenim, spanim a plaéem. Dny
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mohou splyvat. Mnoho novopecenych rodi¢d zaziva pocit izo-
lace, ztraty svobody nebo vlastni identity.

Je v potadku, 7e nejste produktivni. Ze nezvladnete to, co dfiv.
Je v pofadku, Ze vam chybi stary Zivot — a zaroven byste ho za
nic nevyménili.

Pfichod miminka je proména. Vase nové ja si zaslouzi laskavost,
nikoliv tlak.

Neni neobvyklé, Ze se po porodu objevi silné emoce - radost,
vdécnost, ale i smutek, Uzkost, vykyvy nalad. Hormony pracuiji,
télo je vylerpané, spanek chybi.

Dovolte si brecet. Dovolte si fict ,,potfebuju pomoct®.
Dovolte si nebyt pofad v pohodé - tim vic budete blizko své-
mu ditéti i sobé.

V piipadé pretrvavajicich Uzkosti, nespavosti nebo bezradnos-
ti nevahejte vyhledat odbornika. Péce o dusi ma stejnou vahu
jako péce o télo.

Mnoho rodi¢d ma pocit, ze vie musi zvladnout sami. Ale mi-

minko nepotfebuje unavenou mamu, ktera jede na doraz. Po-

tfebuje klidnou naruc a blizkost.

« Reknéte ano, kdy? vam nékdo nabidne, Ze uvati, pohlida
nebo jen pfinese nakup.

« Vykalete se na uklid. Nefeéte prach. Reéte spojeni — s mi-
minkem i se sebou.

+ Nechte si dovézt jidlo. A nebo si klidné dejte rohlik s mas-
lem. Nikdo netvofi Zivotni formu po porodu.

Ne kazda maminka citi silnou lasku hned po porodu. To nezna-
mena, ze néco délate $patné. Citovy vztah se buduje - stejné
jako ddvéra. Prichod ditéte nenf jen okamzik - je to proces
pfijeti, zmény, ueni a nového spojeni. Dejte si ¢as. Dychejte.
Budte k sobé laskavi. A pamatujte — nejste v tom sami.

Joolz Aer?

Jedna ruka pro kocarek a
druha pro




Jemnost neni slabost:
Prirodni sila pro nejjemnéjsi pokozku

Jemnost a sila se nevylucuji — naopak, pravé jejich spojeni je tim nej-

x-, WELEDA
baby

lepsim zakladem pro péci o détskou pokozku. Jemny pfistup mize ~ VWVELEDA
byt zaroven velmi Ucinny - a détska pokozka si zaslouZzi respeke, Mé&sickovy myci krém S
setrnost i kazdodenni péci. A pravé to ptinasi prirodni kosmetika We- a $ampon tal &
leda Baby s vytazky z biodynamického mésic¢ku lékaFského. - 2v1 produkt: Jemné &isti bap

Tato vyjimecna bylina je znama pro své protizanétlivé, antibakteri- télo i vlasky.

alni, antisepticke, antivirové, protiplisiové i antioxidacni vlastnosti. ° Nevysusuje. Obsahuje

Na pokozku pusobi zklidrujicim, hojivym a regeneraénim Gcinkem, mandlovy a sezamovy

podporuje tvorbu kolagenu a urychluje hojeni drobnych poranéni. olej pro hydrataci.

Mésicek ma Siroké vyuZiti — poméaha p¥i ekzémech, opruzeninach, \ Nestipe v ocich. i

plisnich, popaleninach od slunce i alergickych reakcich. Doporucuje
se zejména pro détskou, citlivou, suchou nebo zanétlivou pokozku.

Weleda si mesicek péstuje sama na biodynamickych polich, prevaz-
né v Némecku. Tento zplsob zemédélstvi jde jesté dal nez bézné
ekologicke hospodareni — pracuje v souladu s rytmy pfirody, nepo-
uziva zadna chemicka hnojiva ani pesticidy a posiluje prirozenou vi-
talitu rostlin i pady. Pri zpracovani kvétl — Cerstvych i susenych — se -
pouziva alkohol, olej nebo solny roztok, aby se zachovalo co nejvice ‘
aktivnich latek a Gcinnost byla skutecné maximalni.
98 %
0]

z 86 hodnoceni
produktu na webu
Heureka.cz

Moderni dermatologie stale vice potvrzuje, jak zasadni roli hraje
zdravy kozni mikrobiom - tedy pfirozené mikroorganismy, které
posiluji obranyschopnost pokozky. A pravé prirodni produkty, které
mikrobiom nenarusuiji, ale naopak podporuji jeho rovnovahu, jsou tim
nejlepsim, co mizeme détem dopfat.

Portfolio Weleda Baby zahrnuje vse, co rodi¢e pottebuji — od mycich
pripravku pres oleje a krémy az po péci o plenkovou oblast nebo spe-
cialni produkty pro chladné pocasi. VSechny produkty spojuje diiraz
na prirodni slozeni, maximalni Setrnost a tc¢innost provéfenou de-
setiletimi zkuSenosti.

Mésicek [ékarsky je symbolem nézné sily. A znac¢ka Weleda jeho poten-
cial prenasi do kazdeho doteku. Jemnost neni slabost - je to védoma _ o
volba téch, kterym na zdravi a pohodé jejich déti opravdu zalezi. i

e 5 VWELEDA
TIPY NA VYZKOUSENI PRODUKTU WELEDA BABY

~ s

S MESICKEM LEKARSKYM:

»

babY

Pokud hledate to nejlepsi pro jemnou pokozku svého ditéte,
vyzkousejte prirodni produkty Weleda Baby, které spojuji Se-
trnost, prirodni slozeni a maximalni Ucinnost. Jsou uréené pro
deti od narozeni, ale vyuziji je i dospéli s citlivou pokozkou.

VWELEDA ~

»

Mésickovy kojenecky krém
na zadecek
»  Predchazi zarudnuti
a podrazdéni v plenkové oblasti.
s Mésicek a hefmanek regeneruji
a plUsobi protizanétlive.
«  Obsahuje lanolin a oxid
zinecnaty, které vytvareji na
pokoZzce ochrannou bariéru. j

JEMNOST
NENI
SLABOST.

To, coje jemnée, muze
byt zaroven ucinné i silné.
Objevte jemnou silu
meésickove pece.

‘&

~
96 %
ze 134 hodnoceni

produktu na webu
Heureka.cz

>
esi¢kova kojenecka koupel )
« Jemné cisténi: Bez mydla, idedlni pro citlivou pokozku.

«  Mandlovy olej zabrariuje vysuSovani pokozky, neni nutné

po koupeli miminko mazat olejem nebo mlékem.

Podporuje regeneraci a zklidnéni diky extraktu z mésicku.
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1. ZAKLADNI DETSKA KOSMETIKA:
CO POTREBUJEME?

Kazdodenni péce o miminko vyzaduje nékolik zakladnich kos-

metickych produktd, které pomahaji udrzovat pokozku zdravou

«  Détské mydlo a Sampon - Jemné sloZeni bez sulfatd a pa-
raben( je idealni pro citlivou pokozku a vlasky miminka.

«  Télové mléko nebo olej — Hydrataéni pfipravky chrani po-
kozku pred vysousenim a udrzuji ji vlaénou.

+  Krém proti opruzenindm — Zabranuje podrazdéniv oblasti
plenek a pomaha pfi hojeni zarudnuti.

+  Vlh¢ené ubrousky — Idedlni pro ptebalovani a cisténi po-
kozky na cestach.

«  Opalovaci krém s vysokym SPF — Pokud planujete pobyt
venku, je dllezité chranit détskou pokozku pred UV zafenim.

+  Hydratacni balzédm na rty a oblicej — Zvlasté v zimnich mé-
sicich chrani pokozku pred chladem a vétrem.

«  Détska koupelova péna nebo bylinnad koupel - Umoznuje
relaxaci a zklidfuje podrazdénou pokozku.

2. PRIRODNi A EKOLOGICKA

KOSMETIKA PRO DETI
Rodice stale castéji voli ekologické a pfirodni produkty, které
neobsahuji syntetické konzervanty, parabeny, mineralni oleje
nebo umélé viné. Mezi hlavni vyhody pfirodni kosmetiky patfi
Setrnost k pokozce i k Zivotnimu prosttedi. Mezi oblibené pfi-
rodnf slozky patfi:

142 | Zdravy Zivotni styl Léto 2025

.....

«  Mandlovy a kokosovy olej — Hydratuji a chrani pokozku.

«  Bambucké maslo - Vyzivuje a regeneruje suchou pokozku.

+  Aloe vera - Zklidhuje podrazdéni a podporuje hojeni.

+ Levandule a hefméanek - Pomahaji miminku se uvolnit
a zlepsuiji kvalitu spanku.

3. JAK PECOVAT O CITLIVOU POKOZKU
NOVOROZENCE?

Pokozka novorozence je pfiblizné pétkrat tendi nez pokozka

dospélého ¢lovéka, coz znamena, Ze je mnohem nachylnéjsi

k podrazdéni. Proto je dilezité dbat na Setrnou péci:

+  Koupat miminko jen 2-3krat tydné, aby se pokozka zby-
tecné nevysusovala.

«  Pouzivat jemné hypoalergenni pfipravky, které jsou testo-
vané pro détskou pokozku.

+  Po koupeli pokozku jemné osusit a aplikovat hydratacni
krém nebo ole;j.

»  Meénit plenky pravidelné a pouzivat kvalitni krémy na pre-
venci opruzenin.

«  Zvlh¢ovat vzduch v mistnosti, zejména v zimnich mésicich,
aby se zabranilo vysuseni pokozky.

4. SPECIALNI{ PECE PRO DETSKOU

POKOZKU V ZIME AV LETE
Vnéjsi faktory, jako chlad, vitr nebo slune¢ni zateni, mohou pokoz-
ku ditéte zatéZovat. Jaka opatfeni pomohou ochranit citlivou kdzi?

pe—

S ochrannym faktorem %
si uzivam slunce
| zabavu
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7DE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPU)

Aktudlni cenu a dostupnost produktli doporucujeme ovérit
v aplikaci Moje dm nebo v online shopu dm.cz.



V ZIME:

»  Pouzivejte ochranné krémy proti mrazu a vétru.

+  Oblékejte dité do prodysnych vrstev, aby se nepotilo
a pfedeslo se podrazdéni.

+  Po pobytu venku pokozku hydratujte a oSetfete balza-
mem nebo olejem.

V LETE:

+  Nanasejte opalovaci krémy s mineralnimi filtry.

«  Chrante dité pfed pfimym sluncem vhodnym oblecenim
a pokryvkou hlavy.

+  Po koupani v bazénu nebo mofi pokozku oplachnéte Cis-
tou vodou a naneste hydratac¢ni mléko.

5. JAK VYBRAT BEZPECNOU
KOSMETIKU PRO DETI?
Pri vybéru détské kosmetiky je dllezité sledovat slozeni a vy-
hnout se potencialné skodlivym latkam, jako jsou:
+  Parabeny a ftalaty - Mohou narusovat hormonalni rovnovahu.
- Syntetické viiné a barviva — Casto zpUsobuiji alergické
reakce.
+  Sulfaty (SLS, SLES) — Mohou vysusovat a drazdit pokozku.
»  Mineralni oleje a silikony — Zanechavaji na kdzi film a bra-
ni pfirozenému dychani pokozky.

w.
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Preferujte produkty s certifikaty kvality, jako jsou ECOCERT,
COSMOS, NaTrue nebo Vegan Society, které garantuji pfirodni
slozenf a ekologicky pfistup.

6. KOSMETIKA PRO BATOLATA:
JAK SE MENI POTREBY?
S rostoucim vékem ditéte se méni i potieby v péci o pokozku.
Batolata se vice pohybuji, objevuji svét a jsou vystavena vét-
$imu mnozstvi vnéjsich vlivd. Proto se péce o jejich pokozku
rozsifuje:
+  Détské zubni pasty bez fluoru pro prvni zoubky.
«  Specidlni $8ampony s jemnym slozenim, které nestipou
v odich.
«  Détské sprchové gely vhodné pro citlivou pokozku.
«  Balzdmy na rty a ochranné krémy proti vysouseni klze.
+  Krém na modfiny a drobna poranéni s arnikou nebo mé-
sickem.
Spravna péce o détskou pokozku je zdkladem pro jeji zdravi
a prevenci koznich problémd. Vybér kvalitni kosmetiky bez che-
mickych latek, ktera respektuje citlivost détské klze, pFispiva
k jejimu pFirozenému vyvoji. Pfirodni produkty jsou stale popu-
larnéjsi volbou, protoze nabizeji jemnou pédi a zaroven Setfi Zi-
votni prostiedi. Nezapomernite, ze méné je nékdy vice — détska
pokozka nepotfebuje mnoho produktd, ale hlavné ty spravné.

Cistici hydrataéni odlicovaci
voda Apricot, 200 ml

Merunkova Cistici hydratacni odlicovaci voda jemné
odstranuje make-up a necistoty, aniz by pokozku
vysusSovala a zaroven poskytuje hloubkovou hydrataci.
ObsaZeny Babasovy olej zaruc€uje Setrné odliceni
pokoZzky bez vysuSeni a diky vysokému obsahu kyseliny
laurové pUsobi antimikrobialné. Pfi prvnim pouZiti
okouzli jemna viiné merunék. Cistici voda je idealIni pro
denni i veCerni pouziti. Je vhodna pro vsechny typy
pokoZzky a je bezpecna i pro citlivou pokozku. Aplikace:
Pro bézné omyvani a ciSténi pleti aplikujte pletovou
vodu na vatovy tampodnek a poté jej pfilozte na oblicej
a Cistéte plet tak, jak jste zvykli. Po docisténi pleti je
mozno oblicej oplachnout teplou vodou. Uchovavejte
v chladu a suchu pfi teploté 5-25 °C. Obsah: 200 ml

"

Viyrobek slouZi k ochrané rt pred
nepriznivymi vlivy pocasi a k

suchém misté pfi teploté 5-25 °C
Obsah: 5 ml Spotrebujte nejlépe do
data uvedeného na obalu

AMOENE

SINCE 1997

Hlavni slozka vyrobku - arganovy olej ma vysoky
podil esencialnich mastnych kyselin, tokoferold,
regeneraci rta. Sk'adujte na tmavém a Skvalenu, vitaminu E, A, F a dalSich latek
prospésnych pro Vasi plet a pokozku. Vitamin E
je silnym antioxidantem, chranicim pred zanéty a
UV zarenim. Arganovy Olej se rychle vstfebava a
nezanechava pocit mastnoty. Podporuje tvorbu
kolagenu a elastinu v pokoZce, proto je vhodnym
pomocnikem pro starnouci plet. Olej pokoZzku
hloubkoveé vyZivuje a hydratuje, také snizuje
tvorbu kozniho mazu. Vhodny nejen pro vSechny
typy pleti, ale priznivé plsobi i na nehty a vlasy.
Pouziti: Naneste olej na télo, vmasirujte
krouzivymi pohyby a nechte vstrebat.

AMOENE

SIRCE 1997

ODLICOVACI
VO

TELOVE MAsLO | ©

toaml |50 flow.

Www.amoene.Ccz
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PECE O DETSKE

ZOUBKY:

- JAKNA ZDRAVY

USMEV OD PRVNIHO
ZUBU

ZDRAVY CHRUP JE DULEZITY NEJEN Z ESTETICKEHO HLEDISKA, ALE | PRO CELKOVE
ZDRAVI| DITETE - UMOZNUJE SPRAVNE KOUSANI, MLUVENI A OVLIVNUJE VYVOJ
CELISTI. PECE O DETSKE ZUBY ZACINA MNOHEM DRIVE, NEZ SI VETSINA RODICU

MYSLI. PRVN{ ZOUBKY SE OBJEVUJi KOLEM SESTEHO MESICE VEKU A PRAVE TEHDY JE
CAS ZACIT S JEJICH PRAVIDELNOU HYGIENOU.




KDY AJAK ZACIT S CISTENIM?

Jakmile se objevi prvni zub, je tfeba zacit s ¢isténim. Zpocatku
staci pouzit navlhéenou gazu nebo specidlni silikonovy karta-
cek na prst, kterym jemné otfete zub i dasné. Tim se odstranf
bakterie a dité si zarovenr zvykne na manipulaci v Ustech.
Jakmile ma dité vice zubd, pfechazi se na détsky zubni kar-
tacek s malou hlavi¢kou, mékkymi $tétinkami a ergonomickou
rukojeti. Ci&téni zubl by mélo probihat dvakrat denné - réno
a vecer.

VYBER DETSKEHO KARTACKU

Détské kartacky by mély byt ptizpisobené véku dité-
te — mensi velikosti, mékkosti $tétin a snadnym drzenim.
Existuji i varianty s ¢asovacem, ktery pomaha détem do-
drzovat spravnou dobu ¢isténi, nebo motivy oblibenych
zviratek a postavicek, které cisténi zpFijemni a motivuji
k pravidelnosti.

Kartacek je tfeba ménit zhruba kazdé 2-3 mésice nebo dfive,
pokud jsou $tétiny roztiepené.

JAKOU ZUBNI PASTU ZVOLIT?

Vybér zubni pasty je neméné dllezity. Détské zubni pasty by

mély:

« byt uréeny pfimo pro danou vékovou kategorii (do 3 let,
3-6 let, nad 6 let),

+ mit jemnou chut, kterd nebude dité odrazovat,

+ obsahovat vhodné mnozstvi fluoridu (pro malé déti nizsi,
pro starsi déti dle doporuceni zubniho Iékare),

« byt bez agresivnich pénidel a umélych barviv,

« pro déti do t¥ let se Casto doporuduji pasty bez fluoridu,
protoze déti pastu ¢asto polykaji. Ve starsim véku uz Ize po-
uzivat pasty s nizsim obsahem fluoridu, ktery pomaha posi-
lovat sklovinu a chranit zuby pfed kazem.
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SPECIALNI BYLINNE A PRIRODNI PASTY

Na trhu jsou k dispozici i pasty na pfirodni bazi, které neob-
sahuji fluorid ani pénidla, a presto pomahaji pfedchéazet ka-
z4m a zanétdm diky vytazkdm z bylin, jako je hefmanek, Salvéj,
mata ¢i Fepik. Tyto pasty jsou ¢asto velmi dobre snaseny i dét-
mi s citlivymi dadsnémi nebo alergiemi.

SPRAVNE NAVYKY OD DETSTVI

« Dité by si mélo zuby ¢istit pod dohledem rodice az do cca
6-8 let. | kdyz to zvlada samo, motorika jesté nemusi byt
dostatecna na dikladné ¢istént.

+ Rodi¢ by mél zuby docistovat zejména veler, kdy je dilezité
dikladné odstranit plak pfed spankem.

- Déti by mély byt vedeny k tomu, aby si zuby Ccistily pravi-
delné a aby tuto ¢innost nevnimaly jako povinnost, ale jako
pfirozenou soucast dne.

« Hravy ptistup, pisnicky, ¢asovace nebo kartacky s oblibeny-
mi motivy mohou vyrazné pomoci.

STRAVA A PREVENCE

Zubni hygiena neni jedinym faktorem zdravych zubt - dilezita
je i vyziva. Omezte sladkosti, slazené napoje a lepivé potravi-
ny, které ulpivaji na zubech. Po jidle je vhodné vyplachnout
Usta vodou.

Dalezita je také pravidelna navstéva zubare. Prvni navitéva by
méla probéhnout nejpozdéji kolem 1. roku véku nebo s pticho-
dem prvniho zubu. Preventivni prohlidky 2x roéné pomahaji
odhalit pfipadné problémy vcas.

Péle o détské zuby zacinad velmi brzy a vyzaduje trpélivost
i dislednost. Spravny vybér kartacku, zubni pasty a pravidel-
nost v hygiené zajisti, Ze détsky Usmév zlstane zdravy a bez
kazd. A co je nejddlezitéjsi — dité si vytvofi navyk, ktery si po-
nese po cely Zivot.

HERBADENT
Mimi

Uleva a péée v obdobi profezavani
a rustu prvnich zoubkau.

DEEREERLEERRRTERARFRRRRREL AR AR AL ERALN

HERBADENT

Kompletni péce
o detsky chrup.

Zakladem vSech produktd je |éty provérend receptura
HERBADENT ze 7 |éCivych bylin, ktera pecuje o zdravi
celych Ust. Diky prirodnimu slozeni bez chemickych
barviv a pénidel jsou vyrobky Setrné a vhodné pro
vSechny vékové kategorie.

HERBADENT
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Détska priloha

LETO S DETMI:
OD DOMACI POHODY

PO CESTOVN/

DOBRODRUZSTV

LETO JE PRO DETI MAGICKE OBDOBI. SLUNCE, VOLNOST, ZADNE SKOLN{ POVINNOSTI
— JEN PROSTOR PRO HRU, OBJEVOVANI A SPOLECNE CHVILE S RODINOU. KAZDY DEN
MUZE VYPADAT JINAK. JEDNOU JSME DOMA, PODRUHE NA VYLETE A JINDY BALIME
KUFRY NA TYDENN{ DOVOLENOU. KAZDA SITUACE MA SVA KOUZLA - | SVE VYZVY. JAK
SI LETO S DETMI UZIT NAPLNO?




CHVILE DOMA: JAK ZABAVIT DETI NA
ZAHRADE NEBO NA BALKONE?

Ne kazdy den je tfeba travit na cestach. Nékdy je nejkrasnéj-
$i zGstat doma — na zahradé, na terase nebo tfeba na malém
dvorku. Déti ale potrebuji podnéty a pohyb.

CO JIM NABIDNOUT?

« Herni koutek na travniku: piknikova deka, kosik s hrackami,
kridové kresleni, malovani na kameny.

« Détské hristé: skluzavka, houpacka, piskovisté nebo lanova
prolézacka — podle véku a moznosti.

+ Trampolina nebo balanéni prvek: zabavi a posiluje zaroven.

+ Vodni radovanky: nafukovaci bazének, vodni sttikacky, bub-
lifuky nebo venkovni sprcha.

« Zahradkareni: nechte déti zasadit vlastni rajce, zalévat by-
linky nebo sbirat jahody.

Doma je ideélni prostor pro chlizi naboso, barefoot obuv nebo hry

na zemi — podpora zdravého pohybu bez stresu z asfaltu nebo aut.

VYLETY V OKOLI: .

NA KOLE, ODRAZEDLE | S KOCARKEM

Jakmile déti trochu vyrostou, touha objevovat okoli roste
s nimi. At uz jdete do lesa, do mésta nebo k rybniku, je fajn,
kdyz maiji déti vlastni dopravni prostfedek.

CO SE HODI?

- Détské kolo - s lehkym ramem, spravnou vyskou a bezpec-
nymi brzdami. Pro zacinajici cyklisty volte kolo s jednou brz-
dou torpédem a druhou ruéni.

* Vozik za kolo - skvély pro delsi trasy, vylety po cyklostez-
kach nebo i béh. Nékteré modely maiji i kocarkovy rezim.

+ Odrazedlo - idedlni pro malé déti, které se u¢i rovnovahu.

- Batlzek s vybavou: piti, opalovaci krém, néaplast, svacinka
a nahradni tricko.

I 0 |
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Vylet neni o cili, ale o cesté. Zastavky u kazdého kaminku nebo
Sisky k tomu zkratka patfi.

CESTOVANI: DOVOLENA S DETMI -

PLANUJ CHYTRE, BAL SRDCEM

Pak pfichazi ten okamzik: jedeme na dovolenou. At uz mifite

k mofi, na hory nebo na chalupu, détské potreby a radosti zG-

stavaji stejné — jen se presouvaji s vami.

Co déti potfebuji, aby se na dovolené citily dobte?

« Znamé véci - oblibeny plysak, knizka, polstarek, lahev na
piti.

+ PohodIné obleéeni - lehké, prodysné, ale i mikinu a plas-
ténku.

+ Zdravé obouvani -
lety.

+ Hracky na cestu - pastelky, samolepky, knizka, audiokniha,
malé stavebnice.

A hlavné: &as pro spole¢né chvile - bez spéchu, bez vykonu,

jen tak. Moznd pravé na dovolené se naudite spolecné obdi-

vovat motyla, hazet kaminky do vody nebo si vecder vypravét

pod hvézdami.

barefoot nebo pohodiné sandélky na vy-

POHODLNE A FUNKCNi OBLECEN!:

ZAKLAD DETSKE POHODY

At uz se chystéte na vylet nebo na dovolenou, dllezité je, co

si déti obléknou.

Détské obleceni na léto by mélo byt:

+ Lehké a prodysné - ideédlné z baviny, bambusu nebo Inu.

« Chranici proti slunci - ksiltovka, kloboucek, tricko s UV
ochranou.

+ Snadno pratelné a rychleschnouci — kvili ¢astému stfidani
prostredi: hfisté, voda, les.

TIP: Nezapomeri na nahradni obleceni do batlzku a nepromo-

kavou bundu - i v |été mdze pfijit bourka.

ro rodice

Luhacovice



ZDRAVE OBOUVANI DET| V LETE:

NA CEM OPRAVDU ZALEZi

Détska noha je tvarna a vyviji se az do véku kolem 14 let. Spat-
né zvolend obuv mlze zpUsobit:

+ propadlé klenby,

+ vbocdené kotniky,

« kiivé postaveni prstd,

 bolesti nohou, kolen i zad.

Zdravé obouvani neznamena jen ,kvalitni boty“ Znamena
spravny tvar, dostatek prostoru, lehkost a respekt k pfiroze-
nému vyvoji nohy.

CO BY MELA SPLNOVAT ZDRAVA DETSKA

OBUV?

1. Dostatecny prostor pro prsty

« Predni ¢ast boty by méla byt Siroka, aby se prsty mohly volné
pohybovat a rozprostfit.

+ Prsty by nikdy nemély byt natlacené do Spicky — zejména
u sandald to Casto byva problém.

2. Ohebna podrazka

« Détska bota by méla jit snadno ohnout v oblasti prstnich
kloub(, idedlné i mirné zkroutit.

+ Pevna ,placka®, ktera se neohne, brani pfirozenému odvalo-
vani chodidla.

3. Nizka vaha

- Bota ma byt co nejlehdi, aby dité nepretézovalo klouby
a mohlo se pfirozené hybat.

4. Bez podpatku a zvysené spicky

+ Pata by méla byt v roviné s pfedni ¢asti boty — Zadny klinek,
zadny podpatek.

« Zvysena $picka narusuje pfirozeny kontakt prstl se zem.

5. Spravna velikost

+ Rezerva v délce: 10-12 mm u uzavienych bot, 7-10 mm
u sandald.

« Pravidelné méfit nohu! Détem roste i nékolik milimetrd mé-
sicné.

6. Pevné, ale ne tvrdé vedeni paty

+ Bota by méla lehce fixovat patu, ale nema byt tvrda a nehybna.

BAREFOOT OBUV:

NEJBLIZE PRIROZENEMU POHYBU

Barefoot boty jsou navrzeny tak, aby co nejvice napodobi-
ly chlGzi naboso. Déti se v nich u¢i vnimat povrch, aktivné
zapojuji svaly nohou a tim pfirozené posiluji klenbu.

VYHODY BAREFOOT OBUVI:

- Siroké $picka respektujici tvar détské nohy

+ Velmi ohebna podrazka

+ Nulovy podpatek (tzv. ,zero drop®)

* Nizks véha

» Podporuje rovnovahu, stabilitu a zdravou chizi

Idedlni pro déti, které uz samostatné chodi, maji zdravy vy-
voj chodidla a nemaji ortopedické odchylky (v téch ptipadech
vzdy konzultuj s fyzioterapeutem).

A CO BOSE NOHY?

Kdykoli to jde - nech déti béhat naboso:

« po travé, pisku, lesni cesté, kaminkach nebo hliné

- rozvijeji tim smyslové vnimani, posiluji svaly, uci se rov-
novaze

Vyhybej se béhani naboso na betonu, asfaltu nebo dlazbé

- to jsou tvrdé povrchy, které mohou pretézovat klouby.

Sleva 15 % na dospélé polobotky

Pouzijte kod 15ZDRAV

)(

Prodejna Praha
Dienzenhoferovy sady 1102/1
Praha 5 Smichov

shoss
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TIPY NAVYLETY S DETMI:
KDE SE NEBUDOU NUDIT?

PRIRODNI STEZKY A NAUCNE TRASY

» Détské nauéné stezky s Ukoly a interaktivnimi tabulemi
(napt. Jeziskova cesta, Lesoparky)

« Kratsi tury s moznosti zastavek na hranf

« Zabavni a zazitkové parky

« Dinoparky (napt. Vyskov, Plzen, Ostrava)

+ Farma-parky s kontaktnimi zvitaty (napf. Zoopark Zelcin,
Farma Blanik)

« Lesni herni aredly (napt. Kralovstvi lesa na Lipné)

TEMATICKE JIZDY A VLACKY
« Uzkorozchodné Feleznice, parni vlaky nebo vyletni viacky ve
méstech

HRADY A ZAMKY S PROGRAMEM PRO DET!
+ Kostymované prohlidky, rytitské turnaje nebo zédbavna hle-
dani pokladd

KOUPANI V PRIRODE
« Prirodni koupalisté, jezera nebo biotopy s pozvolnym vstu-
pem a hfistém pobliz

MALY BALICEK PRO VELKE LETO:

CO NESMIi CHYBET?

Co ptibalit na den s détmi:

» Nahradni obleceni

« Plasténku

+ Opalovaci krém a repelent

« Piti a svacinu

« Mini lékérni¢ku

« Kratkou pohéadku, knizku nebo hracku na cestu

CO NEZAPOMENOUT DO LEKARNICKY

Dovolena s détmi je plnd dobrodruzstvi, ale i drobnych zdra-
votnich nastrah. At uz jedete k mofi, na hory nebo jen na viken-
dovou chalupu, détska lékarnicka by méla pocitat s nejcastéj-
$imi potizemi — bolesti bfiska, zubd, $tipanci nebo odfeninou.
Klicové je byt pfipraven a mit ve po ruce.

}
Ly

i

Vodéodolné
Setrné k pokozce

Prodysné

Zdravotnické prostredky.
Pozorné Ctéte navod na pouziti.
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BOLESTI BRISKA: NADYMANI, KOLIKA,

ZAZIVACI POTIZE

Détské traveni je citlivé — nové prostfedi, zména stravy, ces-

tovni stres nebo pfili§ studend zmrzlina mohou zpdsobit nady-

mani, kiece, prdjem nebo zacpu.

Co se hodi pfibalit:

« Ptipravky proti nadymani - napf. simetikonové kapky
(vhodné pro kojence i vétsi déti).

* Bylinné sirupy a kapky - inspirujte se pfirodnimi produkty,
které obsahuji napt. hefmanek, fenykl nebo medunku - ide-
alni na uklidnéni zazivani.

« Détské caje na traveni - fenyklovy, kminovy nebo s anyzem.

» Rehydratacni roztok - ddlezity pfi
prdjmu nebo zvraceni, aby dité ne-
ztratilo tekutiny a mineraly.

TIP: P¥ipravky s vytazky z IéCivych by-

lin jsou Setrné a pfitom G¢inné - casto

podporuji nejen traveni, ale i celkové
zklidnéni ditéte.

KDYZ BOLIi ZUBY:

ROSTOU, KYVOU SE,

NEBO ZLOBI

Na dovolené se asto objevi i bolesti

zub( a dasni - at uz kvali rGstu zoubkd,

kyvani mlé¢nych zubl nebo drobnému

zanétu.

Co se osvédcuje:

* Znecitlivujici gely nebo spreje na
dasné - s vytazkem z hrebickuy,
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Deétské naplasti
s veselymi motivy
Jsou skvélou

Salvéje nebo levandule, nékteré i na pfirodni bazi.

+ Chladivé kousatko - idealni pfi rdstu prvnich zoubkd.

« Ustni sprej nebo dezinfekéni roztok — pfi aftdch nebo pod-
razdéni dutiny dstni.

TIP: U starsich déti mizete vyuzit také esencialni oleje s le-
vanduli nebo hefmankem, které pomahaji pfi bolesti i celko-
vém zklidnén.

A CO NA ODRENINY A STiPANCE?

Bez odfeného kolena nebo stipnuti od komara by to snad ani
nebylo pravé léto. Proto nezapomente pfibalit:

+ Détské naplasti - v praktickém
baleni, rlznych velikostech, idealné
vodéodolné a hypoalergenni. Skvé-
lou volbou jsou naplasti s veselymi
motivy, které déti neodmitaji, proto-
Ze vypadaji jako samolepky. Rodice
oceni kvalitu a jemné lepidlo, které
neposkozuje citlivou détskou po-
kozku.

UOZbou’ kterel + Dezinfekéni sprej nebo ubrousky -

na rychlé osetfeni drobnych ran.

dgvtl. n€0dmz,tdjz; « Gel nebo roll-on po Stipnuti -
protoZe vypadaji
jako samolepky.

zklidnuje svédéni a zarudnuti, Setrny
k détské kazi.
TIP: Malé déti ¢asto vnimaji naplast
jako psychologickou oporu - kdyz
mé vesely obrédzek, bolest ustoupi
skoro hned.

Viburcol

Spokojené ditg, stastna mama

g% pomaha uklidnit miminko a utisit pla¢
e kdyz rostou zoubky
e pri mirnych bolestech briska
e PFi nespavosti

%’ k 1éCbé priznakl béznych détskych infekci
e ryma, kasel, teplota

——

Viburcol® obsahuje Iécivé byliny
a mineralni latky

Viburcol® je homeopaticky IéCivy pFipravek
k zavadéni do konec¢niku. Ctéte peclivé pribalovou
informaci. K dostani v Iékarné.

Eipky
_M“ﬂwm
— ~Heg|

Schwabe Czech s. r. o. —
=@ @] rod Kiikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov
info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz

Healthcare designed by nature



NEZAPOMENTE NA REPELENTY

Zapomenout nesmime ani na repelenty. Vylet do pfirody je skve-
lym zaZzitkem, ale hmyz — komafi, kli$tata ¢i ovadi — mlze snadno
proménit zabavu v nepfijemné Stipance a obavy z infekci. Proto je
repelent zakladni soucasti vybavy na kazdy vylet s détmi.

P¥i baleni vybirejte repelenty uréené ptimo pro déti - jsou Se-
trnéjsi, bez drazdivych chemikalii a ¢asto na pfirodni bazi (napf.
s obsahem citronely, eukalyptu nebo levandule). Spreje jsou
idedIni pro vétsi déti, pro mensi volte radéji roll-on nebo na-
ramky, které nedrazdi pokozku. Nezapomerite pfibalit i repe-
lentni ubrousky — skvélé na cestach a pfi nanaseni na oblicej
nebo ruce.

Repelenty méjte vzdy snadno po ruce - v bocni kapse batohu
nebo u dospélého, aby bylo mozné je véas aplikovat, idealné
jesté pred vstupem do lesa nebo vysoké travy.
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A Family Company

Shrnuti: Lékarnicka, kterd mysli na malé btisko i velké
emoce

Letni Iékérnicka pro déti by neméla byt jen ,pro jistotu® S par
promyslenymi polozkami zvlddnete fesit bézné détské trable
rychle a s klidem. Inspirujte se pfirodnimi pfipravky, vybavte
se kvalitnimi naplastmi a hlavné — nezapomerite na dsmévy, klid
a dostatek tekutin.

Pak vas na dovolené nic nezaskoci.

LETO JE DOBRODRUZSTVI

Léto s détmi neni o tom, mit naplanovanou kazdou minutu —
ale o spoleénych zazitcich, smichu a pohodé. Kdyz jim vytvo-
fime podminky pro volny pohyb, zdravé prostredi a radost ze
svéta, davame jim vic nez jen dovolenou. Davame jim détstvi,
na které se nezapomina.

uéinny repelent proti komarim a klistatam

ucinna a bezpeéna ochrana,
pro déti jiz od 1 roku

vhodné pro citlivou pokozku,
dermatologicky testovano

neobsahuje parfémy, barviva
ani konzervaéni latky

inovativni slozeni schvalené
Skin Health Alliance

REFELENT

CESKE PEDIATRICKE
SPOLECNOSTI

ZLATY PARTNE




/4 N 7 r
TROPICKE OSVEZENI ,
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Zrozeny z lasky

Pribéh znacky Ergobaby zacal v roce 2002 na havajském ostrove

° [ 4 [e) I 4 4
Pojdme rust spolecné
Ergobaby Evolve 3v1 Bouncer je vice nez jen lehatko — je to spole¢nik

VEECNE L ) (IR 72 101 o7l S 1LY Maui, v domové jeji zakladatelky Karin Frost. Karin pochazi z Danska

o Pl ed e e a kdyZ se stala mamou, méla dvé prani: byt svému ditéti co nejbliz

Diky ergonomické novorozenecké vlozce vyvinuté pod vedenim
détského ortopeda poskytuje ditéti dokonalou oporu hlavicky, zad
i patere.

a zaroven si uchovat svij aktivni Zivotni styl.
V roce 2003 vytvofila nositko, které zménilo zpisob, jakym rodice
po celém svété prozivaji blizkost se svymi détmi. Nositko, které

o buduje silné a laskyplné pouto mezi rodi¢em a ditétem — jednoduse
« Roste s ditétem J kypIné p J 3

Snadnym vyjmutim vlozky

a nastavenim vysky ramennich
popruht se lehatko pFizplsobi
kazdé vyvojové fazi — od jemného
houpéni po batoleci odpocinek

a pozorovani okoli.

prirozeng, kazdy den.

Adapt SoftTouch™
Cotton |

Inovované nositko Adapt SoftTouch™ pfinast
osvédcené pohodli a ergonomii Ergobaby
v lehkém, mékkém a snadno pouzitelném
provedeni.

Nabizi 3 pozice noSeni - na bfise, na boku
a na zddech - a roste s vasim ditétem od
narozeni az do 20 kg. To vSe bez potieby
novorozenecké vlozky.

« Od 3,2do 20 kg

« Ergonomické a mékké

+ PohodIné noseni bez kompromisti

www.crystalbaby.cz Rodinné vylety jsou plné zazitku
- i malych nehod.

« Zidné zéastréky, jen pFirozené
houpani

Lehatko funguje na zakladé

pfirozeného pohybu ditéte — bez

baterii a motord. Diky lehké

konstrukci ho snadno prenesete

kamkoli potrebujete.

« Evolve - lehatko, které se pfizpusobi
Pohodli. Podpora. Volnost. Od narozeni az po prvni samostatné
kracky.

www.crystalbaby.cz

Pro snadné
ruéni prani

KdyZz se déti uspini v lese nebo na vyleté, nemusi to byt
konec svéta. S cestovnim pracim krémem Pradlenka
vyperete tricko i v umyvadle.

& Avecer?S lepidlem Herkules si uzijete spousty kreativni
b zabavy!

Pradlenka

TRAVEL

NEJPRODAVANE JSi ZNACKA
REPELENTU V EVROPE

Malé véci, které na cestach znamenaji hodné.
Pradlenka a Herkules - praktické feseni pro rodinné
dobrodruzstvi.

www.druchema.cz DrUChema®

PouZivejte biocidy bezpecnym zplisobem.

8h 4h 8h Pred pouZitim si vZdy prectéte oznacenf a informace o pifipravku.




Babydream®

A péce o déti je snadnéjsi

Premium

Pants
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Spokojenost vaseho miminka je pro nds vsim.
Proto nabizime prémiovou kvalitu za skvélé cenuy.
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