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Tento tak frochu zvl&sii rok je pomalu u konce. Myslim, Ze
byl t&2ky pro v&tsinu z nds, piinesl mnoho bolesti rodinam,
které ztratily ngkoho blizkého, mnoho starosti t&m, kfeff roky
budovali firmu, kier& najednou neméla 2&dnou cenu. Prines|
i mnoho nevraZivosti, oteviela se propast mezi lidmi, kieff
tréwili veelku Klidny &as na home office a libovali si, jak jim
Zas siraveny s rodinou viasiné pomohl a mezi t&mi, kieff
fravili nekoneéné hodiny zachrafiovanim ziraceného. Zcela
vlastni kapitolu pak tvoili [ékati a sestiicky, ktefi bojovali

s nasazenim vlastich Zivotd o Zivoty osfatnich. Tenfo t&zky
rok se chyli ke konci a my vaichni jisté v&iime, Ze ten dalsi
bude o néco lepsi, a Ze prinese svétlo na konci tunelu.
Ostatné prévé o tom si povidame s kartaikou Janou
Smolovou. Coz samoziejmé nenf jediny zajimavy ¢lanek
naseho Easopisu.

A abyste Uplné nepropadli depresi, piipravili jsme pro vas
par pozitivich clanecks. Urcits zagnéte Elankem Stésti je
smysl Zivota, pres 13 necekanych klicd k dsp&snému roku
2021 a2 po clanek Zijeme zdravé také v zimé. A pokud
budete chtit néco pro sebe udglat, coz by bylo v této

dobé adekvaini, urgité si prectste ¢lanek Jak posilit imunity,
abychom zimu prezili... Samoziejmé si fekneme i néco

i o krasné plefi a zdravych vlasech, nebo o bezlepkovych
Vénocich...

Moc dékujeme vam, nasim tenaiom, kiefi nam posiléte své
ndpady a pfipominky. Snazime se nés Easopis vylep3ovat,
aby se vam co nejvice libil. Kromé& zdravomnich ¢lankd
pfin&sime i poradnu zdravotniho stylu, povidani o psychické
pohodg, o moznostech relaxace, ale i frochu alternativni
mediciny, kterd si postupem asu nasla své misfo po boku

mediciny fradiénf. 'C-
/
o
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ZDRAVY ZIVOTNI STYL JE TEMA, KTERE SNAD NIKDY NEVYJDE Z MODY. MUZEME
NA TOTO TEMA DISKUTOVAT CELE HODINY, CIST CLANKY, STUDOVAT ODBORNE
KNIHY, PROJIT MNOHA KURZY, ALE NAKONEC JEJ MUSIME APLIKOVAT V PRAXI
DO NASICH ZIVOTU. POUHA ZNALOST NEZMENI TO, JAK ZIJEME. JE TEDY VICE
NEZ DULEZITE DOZVEDET SE TY SPRAVNE INFORMACE, NASTAVIT SI JE DO NASEHO
DENNIHO RADU A PRAKTIKOVAT JE. ZKUSME SE NA TO DNES PODIVAT TROCHU JINAK.
TEDY POVIME SI NECO O STRAVE A POHYBU, COZ JE ZAKLADEM ZDRAVEHO ZIVOTA.

ALE NA CLANEK ZKUSIME NAHLEDNOUT TAKE Z HLEDISKA ZDRAVEHO HUBNUTI
JELIKOZ VANOCNI CAS JE PRO MNOHE Z NAS CASEM PREJIDANI SE A TLOUST
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UVODEM O ZDRAVEM ZIVOTNIM STYLU

Ze vseho nejdrive si musime uvédomit, Ze zdravy Zivotni styl je
styl Zivota, ktery vedeme po celou dobu nasi existence. Nejde
tedy o diety, ani o kratkodoby rezim, ktery dodrzime, a pak
uz navzdy zdstaneme zdravi a hubeni.

Vétsina lidi‘déla zakladni chybu v tom, Ze se zajima jen o jed-
nu-oblast zdravého Zivotniho stylu a tu pak chce rychle ap-
likovat tak, aby se vysledky dostavily za co mozna nejkratsi
dobu. Jde zejména o oblast hubnuti, kdy lidé chté&ji dat doll
5, 10, 15 nebo i 30 kilogramd. A chtéji to nejlépe ted hned
a bez vétsi namahy. Tedy za malo penéz hodné muziky. | kdyz
i to neni pravdou. Castokrat si koupi pfedrazené potravinové
doplriky, zaplati si nesmysIiné koktejly nebo prasky na hubnu-
ti, nebo si nechaji sestavit jidelnicky, které jsou zcela chybné
a nesedi dané osobé na miru. To vede k depresi, jelikoz vy-
sledky se nedostavi, nebo naopak klienti nahle zhubnou a do-
stavi se nechvalné znamy jo-jo efekt.

TaktéZ muze jit o jedince, ktefi maji oslabeny imunitni systém,
suzuji je ¢asté zdravotni potize ¢i néjaké nemoci. Také v tom-
to pfipadé neplati, Ze pokud budeme mésic pojidat zazra¢né
pilulky na posileni imunitniho systému, budeme jiz navzdy
zdravi.

Tretim pfipadem jsou pak lidé, ktefi se zajimaji o kondici.
Chtéji se do ni co nejrychleji dostat, jak se Fika, a tak ze dne
na den zac¢nou trénovat jako vrcholovi sportovci. Nejen, Ze si
takto mohou ublizit, ale také to pravdépodobné brzy vzdaiji.
Svaly totiz potfebuiji ¢as a vytrvalost, aby mohly rist. Télo také
potrebuje regeneraci a ¢as k odpocinku, jinak nedokaze pra-
covat tak efektivné, jak by mélo. Proto tréninkem 7x za tyden
nic nevyresite.

Je tedy jasné, Ze u zdravého Zivotniho stylu jde o komplex-
nost vSech oblasti. Je potfeba se starat o postavu a udrzovat
v téle optimalni mnozstvi tuku, pfipadné hubnout — pomalic-
ku, zodpovédné a zdravé. Musime se celozivotné starat také
o své zdravi tim, co télu ddvame. At uz jde o stravu ¢i potravi-
nové doplnky. A to je potreba délat celozivotné, az na obcas-
né kratochvile, kdy si doprejete i néco nezdravého ¢i tu¢ného.
No a nakonec je potieba zaradit
do svych Zivotd pohyb, i kdyz
neni vasim cilem byt kulturis-
tou, modelkou ¢i vrcholovym
sportovcem. Protoze télo, které
se nehybe strada. Je to nase lid-
ska prirozenost a lenost jsme si
jen pfrivlastnili. Nase télo po po-
hybu touzi a pokud se hybat ne-
budeme, nejspise nds to na stari
dozZene a nas pohybovy aparat
bude mit velké potize.

Je tady vsak néco navic. A to je
nastaveni mysli. Pokud néco dé-
[dme, je potreba to délat s témi
nejlepsimi umysly, nastavit mysl
na pozitivni mysleni a nékdy
i zbourat celé vzorce uvazovani
o nas samotnych. Nejvice ¢lovék
totiz odsuzuje a shazuje sam
sebe. Musite véfit, Ze opravdu
hubnete, Ze pro sebe délate to
nejlepsi a s laskou se vyvazené
stravujete, a Ze sportujete tak,
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aby to byla radost a ne povinnost. Pokud to mate srovnano
a spravné nastaveno v hlavé, tak jste jiz z poloviny vyhrali.
Zdravy Zivotni styl se pak stava pro takové lidi pfirozenou ces-
tou ke stastnému Zivotu, kterd neni nikterak tézka. Muizete si
viimnout, Ze napfiklad obézni lidé tuto cestu vidi jako obtiz-
nou a plnou nastrah ze selhdni. Jejich mysl je totiz nastavena
na to, Ze to stejné nedokazou, vzdy selZzou, a nakonec se pre-
jidaji. Hlava je tedy stavebnim kamenem k tomu, abychom Zili
zdravé. Viechny tyto oblasti si dnes rozebereme do podrob-
nosti. Moznd tak ziskate své novorocni predsevzeti v uplné
jiném svétle, nezli tomu bylo v loriském roce, ackoliv pljde
tfeba o ten stejny cil.

ZACNEME OD NEJTEZSIHO

Ackoliv se to mlze jevit jako lehka oblast, je to upfimné ta
nejtézsi ¢ast zdravého Zivotniho stylu, kterou je nutné zvlad-
nout. Pokud s tim za¢neme uz na zacatku, kdy chceme néco
zménit, bude nam to jediné k dobru. Ano, jedna se o nasi

HLAVU a ZPUSOB MYSLENI.

NENORMALNE NORMALNI

V zivoté se lidé nerozdéluji jen na pozitivné smyslejici a pesi-
misty. Pokud vam nesedi byt pfehnané sluni¢kovym ¢lovékem,
ktery se jen a pouze usmiva a do vieho jde s eldnem a nadse-
nim, nemusite byt ani bru¢ounem. Tedy pesimistou, ktery uz
predem vie odsuzuje k zdniku, nevéri, Ze néco muze dopad-
nout dobre a nevéfi ani sobé, ani ostatnim lidem. MUzete byt
prosté jen nékde ve zlatém stfedu téchto Zivotnich pohledd,
kdy zvazite viechna fakta, predem véci a lidi neodsuzujete,
tedy ani sebe samotné. Tim davate i sobé moznost Uspéchu.
Zejména pfi hubnuti, popfipadé pfibirdni, je toto nastaveni
zdravé mysli zcela zasadni a kli¢cové. Bylo dokazano pfi jed-
nom pokusu, kde byli vrcholovi sportovci napojeni na pfistro-
je a byla monitorovana jejich mozkova aktivita, Ze mozek
funguje presné tak, jak mu porucime. Tedy tito sportovci méli
za ukol predstavit si ve své mysli, Ze bézi zavod. Béhem této
vizualizace byla mozkova aktivita stejna, jako kdyz bézeli za-
vod ve skute¢nosti. Mozek tak
vysilal signdly do téla, do svall
a tak dale, které se zapojovaly
zcela stejné, jako pfi skute¢ném
béhu. Pokud méame takovou
moc¢, aby nae svaly pracovaly
jen na zakladé nasich predstay,
jak pak bude pracovat nase télo,
kdyZ budeme spravné nastaveni
napfiklad na ono oZehavé téma
hubnuti?

VNITRNI BOJE

JSOU V PORADKU

U nastaveni spravného mysleni
je velmi dudlezité si uvédomit,
Ze vas zaryty zpusob mysleni se
bude tomu novému branit a bo-
jovat s nim. Béznym prikladem,
z hlediska zmény Zivotniho stylu
na zdravy je, Ze jsme zménili sv(j
jidelnicek, stravujeme se prevaz-
né zdravé a zapojili jsme pohyb.
Z toho pak pfijde den, kdy se
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nam nic nechce, zUsta-
neme se valet na gauci
a sledujeme filmy. Samo-
zfejmé s tim prichazi chut
misat a dame si tfeba co-
kolddu. Pak si fekneme,
Ze uz je to stejné jedno
a doplnime to chipsy a pi-
zzou. Nakonec je nam zle
nejen fyzicky z prejede-
ni, ale také psychicky ze
selhani. Obviriujeme se,
myslime si, Ze okamzité
pfibereme a je potfeba
zacinat od zacatku. Pro-
blém je, Ze nase presvéd-
Ceni je tak silné, Ze na té vaze se opravdu redlné objevi tfeba
i dva kilogramy navic. A druhy problém je, Ze se nesnasime a ne
kazdy zac¢ne tedy opét pékné ,,od zacatku”.

Je potreba si uvédomit, Ze neni Spatné mit na néco chut a do-
prat si to. A Ze pokud jsme si doprali tu ¢okoladu, o kterou si
télo zadalo, tak to ,neni stejné uz jedno” a nemusime se pre-
cpat k prasknuti tak, aby ndm bylo zle. A dale to, Ze i kdyz se
toto stane, tak nemusime hned pfibrat. Kdyz budete vérit, ze
jeden den vam nikterak neuskodi, pak je naopak realné, ze se
na té vaze kila navic neobjevi. No a nakonec je podstatné to,
jak Zijete prevazné a jak se vétsinu casu stravujete. Vy preci ne-
zacinate od zacatku, od pondéli nebo dalsiho mésice. To, Ze jste
si jeden den udélali lenosici a snédli néco, co se neshoduje se
zdravou stravou neznamena, ze zac¢indme od zacatku a veskeré
nase snazeni doposud je marné a ztraceno. Prosté jen druhy
den vstanete a budete zase pokracovat ve zdravém Zziti, nebu-
dete se dva dny vazit, abyste neméli deprese, pokud se tam
po hrisném veceru opravdu ukaze néco navic, a budete se tésit
z toho, Ze jste si néco doprali a mate silu pokracovat zdravé dal.

VIRA HORY PRENASI

Je jasné, Zze pokud véfime tomu, Ze lehce pfibirame, pak také
pfibirat budeme. Troufli jste si vibec nékdy predstavit, co
Uuzasného by se mohlo dit, pokud byste si vzali do hlavy mys-
lenku, Ze nepfibirate, nebo jesté odvaznéjsi nazor, Ze hubne-
te? To by se teprve zacaly dit véci. Tak na to myslete. To, na co
myslime uvnitf utvari nasi vnéjsi realitu, tedy vse se zhmot-
fuje do materialni podoby. Stejné tak i nase télo. Budeme-li
ho pokladat za krdsné a hubené, zacnou se tak i jednotlivé
bunky v téle chovat. A jelikoZz denné se rodi a umira nékolik
set bunék v téle v jednom case, ty buriky budouci si budou
predavat uz jen tu pozitivni informaci, tedy Ze jsme hubeni
nebo hubneme jednoduse a bez namahy.

PomUze vam také, kdyz se na néjaky cas prestanete vazit,
protoze to by mohlo vade presvédceni vyvracovat a demoti-
vovat vas to. To z toho davodu, Ze vdha rizné kolisa podle
jidelni¢ku, miry aktivity, ale také tfeba podle menstrua¢niho
cyklu a mnozZstvi zadrZzované vody. Vazte se maximalné dva-
krat do mésice — a to jen rano a na la¢no, nikdy ne vecer,
po celém dni a jidle. Také nestoupejte na vdhu béhem nebo
tésné pred menstruaci. Zac¢inate-li s hubnutim, zmérte si své
télo v centimetrech a jednou za mésic kontrolujte spiSe uby-
tek centimetrd. Nékdy se totiz stava, Ze vaha stoji a nedafi se
nadm s ni hnout, nebo dokonce pribereme na vaze, ale ve sku-
tecnosti stale hubneme na centimetry. Zapomerite tedy na to

hloupé ¢&islo na vaze,
i kdyz kazdy z nas tam
chce vidét to své vysné-
né, a zamérte se na cen-
timetry. A hlavné vérte,
Ze jeden den prohresku
vam nezpusobi pribirani,
ze hubnete zlehka a ne-
ustale, a Ze vasSe télo si
jiz nepotiebuje ukladat
zasoby a pribirat. Hlavné
tomu vérte a nastavte si
mysl spravnym smérem,
Ze je hubnuti snadné
a zabavné a vy to doka-
Zete.

ZDRAVA STRAVA

JAK JIST?

Pfevdzné se vsude docteme rady, Ze je potreba jist zdrave,
vyvazené a pravidelné. Dalo by se fict, Ze se vSim je mozno
souhlasit, pokud chceme zZit zdravé. Jak ale jist? Nékde se pise,
ze bychom méli snidat jako kralové, obédvat s pfitelem a ve-
Cefi prenechat nepfiteli. Jinde se do¢teme, Ze tézka snidané
nas naopak unavi hned po ranu a nedd ndm takovou energii
do startu nového dne, jako snidané lehkd. Naopak je opravdu
nutné neveceret, nebo jist veCer malo a jen do urcité hodiny?
A co kdyz nechci jist 5x denné nebo mi naopak nestaci 3x den-
né néco pozfit? Kde je pravda a co je spravné?

Pfedevsim je potfeba poznat sam sebe a byt k sobé upfimny.
Kolik jidel denné nutné potfebujete a co je jidlo jen z nudy
nebo skrz chuté? Jaky je vas denni rezim? Tedy v kolik vstava-
te, kdy mate pauzu na obéd a kdy se dostanete domd, popfi-
padé v kolik chodite spat?

Podle téchto kritérii by se mél sestavovat vas jidelni plan, ne
podle vieobecnych vypoctl a doporuceni. Samoziejmé si mu-
Zete dopomoci néjakou online kalkulackou na internetu, kde
se podle zadané vahy, vysky, véku, miry fyzické aktivity a pohlavi
dozvite, kolik kalorii mate denné prijmout pro hubnuti, udrzeni
vahy nebo pfibirani. Pokrocilejsi kalkulacky pak umi urcit i pres-
ny pomér Zivin, ktery by se mél objevit ve vasi stravé — tedy tuky,
proteiny, vlakninu, bilkoviny, sacharidy a nékdy i mineraly.
Pokud tedy vite, kolik kalorii mate denné pfijmout, dle vase-
ho cile, pak si tyto kalorie a jejich Ziviny rozprostfete do jed-
notlivych jidel za den tak, abyste s poslednim jidlem splnili
svUj denni cil. A kolik téch jidel bude? To upfimné nejvice za-
lezi opravdu na vas, vasem dennim rezimu a vasi potrebé.
Jednoduse, patrite mezi lidi, kteri jsou rano hladovi jak vici? Pak je
bohata snidané namisté. Naopak, nejste Zadné ranni ptace a ra-
veclere, zapomente prosim na to, ze po Sesté vecer se neji. Mate
jist nejpozdéji dvé hodiny pred spankem. Pokud tedy chodite spat
v jedendct, muzete si lehdi veceri doprat i v devét vecer. Samoziej-
mé vepro, knedlo, zelo vdm na vecer moc neprospéje. Je potreba
zaradit selsky rozum. Date-li si ho ale na obéd, pak tento pokrm
pres den mUzete spalit jak nic. Uvédomte si ale, Ze napftiklad ba-
nan ma stejné kalorii a cukru rdno, tak vecer. Je to tedy mytus, ze
vecer se z néj pribird vice. Jde o to, Ze pUjdete brzy spat, spalovani
se trosku zpomali, a tak si toho télo muze vice ulozit. Ale také
nemusi, pokud se stravujete vyvazené a sportujete pravidelné.



Pod porci méné jak 3x za den se nedoporucuje jit, ale neni prav-
dou, ze musite jist 5-6x denné. Nékdo se rad naji 3x za den,
vétdinou jde o snidani, obé&d a vecefi. Jiny zase potfebuje jist
co dvé hodiny a spiSe mensi porce. Poslouchejte své télo a udé-
lejte mu ten nejlepsi rezim na miru, dle vasich individualnich
potreb. At uz to bude jidlo kaZzdou hodinu, nebo jen nékolikrat
za den, pravidlem z(istava to, ze NESMITE HLADOVET. Pokud
pocitujete hlad, vase télo uz trpi. Nejlépe si nacasujte stravu
tak, aby k pociténi hladu nedoslo. A pokud nemate ¢as na jidlo
ve chvilich hladu, vezméte si alespori hrst ofiskd, mandarinku,
nebo si do néceho kousnéte. Rika se, Ze toto ,mezi pojidani”
je nejhorsi, ale pravdou je, Ze tak télo mnohdy alespori cas-
tecné uspokojite a aZz budete mit ¢as na opravdovou porci,
moznd toho snite méné, nez kdybyste
si nic nedali. To proto, Ze hlad ¢asto- e

krat pfechodime. Neviimame si signalt p‘ ~y
téla, které vysila a pocit hladu najed- da

nou zmizi. Pak nasleduji dvé vari-
anty. Bud uz hlad nemame, a tak
do konce dne nic nejime. CozZ zni
skvéle, no ne? Alespori zhubne-
me. Omyl — télo si zatne délat
zasoby na chvile, jako jsou pra-

vé tyto. Druha varianta je pak
viem dobfe zndama - dostane-

me tzv. vl¢i hlad, kdy bychom pak
nejradéji snédli lednicku i se svétlem. Zkratka se
prejime vseho, co nam prijde do cesty a co uvidi-
me. Protoze nez nase télo dostane signal, Ze je jiz
nasyceno, bude to trvat mnohem déle nez obvykle.
VI¢i hlad je zkratka nahla potreba snist cokoliv, pro-
toze jsem vyhladovély.

DOPLNKY STRAVY

Doplriky stravy jsou kapitolou, kterou nékdo odsuzuje
a jiny si ji chvali. Existuji tfeba zastanci low carb ¢i keto
stravovani, coz je postaveno na tom, ze do téla dosté-
vate vsechny potrebné latky z zivé stravy. Tedy ne-
konzumujete zadné proteinové ndpoje, nepojidate
spalovace v tabletkach a tak dale.

Zkusme se na to podivat takto — samoziejmé nej-
lepsi variantou je, abychom do téla dostali co nej-
vice prospésnych Zivin, vitaminG a mineral pravé
stravou. Ta by méla byt co nejméné tepelné zpra-
covana, nejlépe cerstva. Tepelnou Upravou dand
potravina ztraci na své hodnoté a obsahuje mini-
malni mnozstvi z pavodné obsaZenych vitamina.
Avsak proto, abychom do téla dostali denni dav-

ku vsech potrebnych Zivin, bychom se nékterych
potravin museli prejidat. Navic, v dnesni dobé jsou
i zelenina a ovoce stfikany chemickymi pfipravky,
maso a vejce pochdzeji z mnoziren a nezdravé chova-
nych zvifat, a mléko je spiSe uméla latka, obsahuijici jen
malo z cennych latek, na rozdil od cerstvého mléka ze
statku. Z toho ddavodu neni na skodu, abychom popremys-
leli nad néjakym pomocnitkem v podobé doplriku stravy.
Tim samozifejmé nedoporucujeme nahradit plnohodnotné
jidlo néjakym koktejlem z prasku. Mluvime tady o vita-
minech a minerdlech, které si mlzete dokoupit v lé-
karné. Castokrét jde o vitamin C, vitaminy skupiny B

mangan, zinek, méd, Zelezo a jiné. Poridite je v tabletkach nebo
jako Sumivé napoje. Neposledni novinkou uplynulych let je také
kolagen. Ten se sice v téle pfirozené nachazi, ale po 25. roku zi-
vota se jeho tvorba vyrazné snizuje. Miluji ho damy, protoZe pod-
poruje pruznost pleti, zabrariuje tvorbé vrasek a starnuti, ma bla-
hodarny vliv na vlasy, plet a nehty. Avsak je dllezity naprosto pro
kazdého, protoze hlavné a primarné vyzivuje nase klouby, kosti,
svaly a Slachy. Pokud tedy s kolagenem zacnete klidné jiz kolem
tricitky, télo vdm na stari podékuje. Pokud mate ve své rodiné se-
niory, je to vhodny darek, ktery jim mizete pofridit. Pravé pohybo-
vy aparat, ktery je celoZivotné zatézovan, potrebuje kolagen jako
sUl. Existuje nékolik typl kolagenu, proto se poradte v Iékarné,
zda hledate ten, co je vice ucinny — feknéme na krasu, nebo
ten, ktery plsobi na pohybovy aparat. Pokud kolagen
nechcete uzivat, pak jej naleznete tfeba v aspiku,
zelé, v uzeninach a masu. To vsak potom nesouz-
ni se zdravym Zivotnim stylem, protoze byste se
téchto véci museli prejidat.

PITNY REZIM
Pitny reZzim malokdo dodrZuje opravdu rad-
né. Ruku na srdce? Kolik toho denné vypijete?
Proto, abychom védéli, kolik litrG denné vypit,
si mUzete zkusit vypocitat nasledujici vzore-
¢ek: 0,035 x VASE VAHA. Tak zjistite pfiblizné
mnozstvi tekutin, které mate za den vypit.
Samoziejmé existuji i presnéjsi online kalku-
lacky, kde zadavate vék, vahu, pohlavi a dalsi
informace.
Vseobecné se doporucuje vypit 2-3 lit-
ry vody denné. Za pitny rezim pocitdme
neslazenou a neperlivou vodu, popfipadé
neslazené prirodni caje. Ve ostatni, jako jsou
ochucené minerdlky, slazené dzusy, alkohol nebo
kdva, do pitného rezimu nepatfi. Pokud pijete
hodné kavy, doprejte si ke kazdému 3alku navic
sklenici vody, kterou nebudete pocitat do pitné-
ho rezimu. To z toho divodu, ze kava nas od-
vodnuje. Také pokud hodné sportujete, a tedy se
potite, je potfeba zvysit pfijem tekutin.
Pitny rezim je zakladem zdravi ¢lovéka. Diky
nému posilite vasi imunitu a vyplavite Skodli-
vé latky z téla. Pokud malo pijete, vie zUstava
uvnitf. Navic je télo dehydratovano a ¢im dal
méné mate pocit Zizné. Naopak, pokud pijete
hodné, Zizer se dostavuje ¢asto. Je to jako v jidle
s pocitem hladu. Méli bychom pit, i kdyz zizen
nemame. Prosté si hlidat, ze kazdou hodinu by-
chom méli udélat alespori dousek.
Pokud jste otekli a vodu zadrzujete, opét ji z téla
dostanete zase a jen vodou. Neni pravda, Ze bys-
te méli prestat pit, kdyz mate v téle zadrzovanou
vodu. Musite byt jako feka a neustdle proudit.
Tedy dodavat Cerstvou a svézi vodu do téla a tim
vyplavovat tu zatuchajici a zadrzovanou vodu ven.
S pitnym reZzimem tedy budete i casto dochazet
na malou.
Pitnym reZzimem také nastartujete sprdvné fungovani
organismu, a to vdm pomUze pfi hubnuti. Ne nadar-
mo se fika, Ze prvni kila, ktera jdou dold, jsou voda.

(tzv. B-komplex), vitamin D, vitamin E, hor¢ik, vapnik, — u"}" Je tomu tak proto, Ze vétsina lidi, co za¢ne hubnout,
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zacne také sprdvné jist a hlidat si pitny rezim. Voda je navic pro-
spésna také na dalsi aspekty, jako je zdrava a krasna plet, nebo
migrény a problémy s bolesti hlavy. Pokud jste ¢asto ospali a pijete
velké mnozstvi kavy, které neucinkuje, zkuste vice vody.
Samoziejmé je potfeba opatrnost. Tedy pokud za den nevypijete
ani jeden cely litr vody, nemuzete si fict, Ze od zitra budete dodr-
Zovat pitny rezim a pit tfi litry vody denné. Tim bychom si mohli
odrovnat ledviny a télu uskodit. Zacinejte pomalicku, zvysujte pfi-
jem tekutin postupné. PomdzZe vam k tomu tfeba sklenicka vody
na pracovnim stole, kterou budete mit neustale na ocich a kaz-
dou hodinu ji vypijete. Nebo si pofidte pet lahey, kterou budete
neustdle nosit s sebou, abyste vidéli, zda pijete a kolik toho pijete.
Zdravy rozum nam veli, Ze hlavni sloZzkou pitného rezimu by méla
byt Cistd pramenitd voda. Moderni zachazeni s vodou, rozvody,
armatury a znecisténi bohuzel zplsobuji, Ze se voda stava “mrt-
vou” a tak ztraci svoji pfirozenou vitalitu, samocistici a antibak-
terialni vlastnosti. Tato voda, ktera ztratila bioenergii, se Zivym
organismUm daleko hdre vstfebava. Tim je télo nucené vyuzivat
vlastni energetické zasoby, aby vodé vratilo jeji biokvalitu a moh-
lo ji pIné vyuzit pro Zivotné dulezité Zivotni funkce. To znamena,
Ze imunitni systém organismu musi tuto skodu napravit, a to vyu-
Zitim energetickych rezerv, coz zpUsobuje, Ze jsme ¢asto unaveni
a nachylni na nemoci. Re$enim je tzv. informovana voda. Proces in-
formovani pomaha vratit vodé bioenergii a vibraci vody do jejiho
prirozeného (zivého) stavu. Ale co to vlastné informovana voda je?
Je to voda se zakédovanymi, peclivé vybranymi soubory informaci
(pozitivnich vibraci), jako napriklad mantry, melodie, citaty, mod-
litby, svétlo, cisla, barvy apod., které se navzajem ovliviuji a podi-
leji se na vytvareni Uplné harmonie. Informovana voda pomaha
organismu ziskat zpét jeho pfirozenou rovnovahu a tim pomaha
zlepsit télesny i dusevni vykon. Molekuly vody bez vitality se shlu-
kuji do tzv. klastr(, které nejsou schopny projit bunécnou mem-
branou. Bunky zacnou trpét nedostatkem vody a nejsou schopny
se Cistit. Viysledkem je nerovnovéha organismu zpUsobujici inavu
a snizeni vykonu. Pi procesu informovani dochdzi k narovnani
vychylenych molekulovych vazeb, voda zacne tvofit pravidelné
krystaly a prestava se shlukovat. Tim ziskava strukturu pfirozenou
pro hydrataci, pronikd do buriky bez problému a mdze pIné ko-
nat svou Cistici funkci a odvadét z téla toxické latky. Nezalezi tedy
jen na kvantité, ale predevsim kvalité vypité vody. Informovana
voda je pro vétsinu lidi navic jemnéjsi a chutnéjsi proto ji mohou
pitilidé, pro které je bézna voda “tézka do Zaludku”. Nemohou si
ji vynachvalit nejen sportovci, ale i lidé, na které jsou kladeny velké
naroky. Informovana voda vznika tzv. TP technologii T technolo-
gie je kombinaci nékolika védeckych procesu, pfi kterych dochazi
k ovlivnéni sité navzdjem spojenych molekul v rliznych materia-
lech (voda, sklo, plast, kov a dalsi) prostfednictvim informaci nebo
kédu. Diky presné aplikaci TP technologie je mozné vybrat, zesilit
a vytisknout konkrétni energetické info-
mace (vibrace) k jakémukoli pfedmétu.
Informace jsou vytisténé v Cislech, kde
kazdé ¢cislo obsahuje stovky skupin in-
formaci. Kone¢nym vysledkem je kom-
binace dukladné wvybranych soubort
informaci umoznujici zvyseni tzv. infor-
macné energetického potencidlu ¢lové-
ka. TP technologie byla vyvinuta tymem
svétovych vynalezcl, ktefi béhem 30 let
vyvoje a inovaci této technologie obdr-
Zeli vice nez 90 mezinarodnich ocenéni
a uznani.
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ZIVOT V POHYBU
JAK SPORTOVAT, POKUD NEJSEM SPORTOVEC?

Pokud nejste sportovec a nevite, jak zacit, za¢néte zlehka. To
je asi nejmoudrejsi rada, jakou mlzete dostat. VSude se pise,
ze bychom méli 3-4x tydné sportovat, ale neni to pravidlem.
Pokud jste doposud po praci ulehli na gau¢ a pustili si televizi,
bude vdm z pocatku stacit zaradit nékolikrat do tydne napfi-
klad obycejnou prochazku na 30 minut denné.

Tim, Ze to neprezenete, nejspi§ u pohybu i zlstanete. Pokud
ze dne na den zacnete tvrdé dfit v posilovné, pak se nejspis
stihnete vycerpat jesté dfiv, nez s néjakym pravidelnym po-
hybem zac¢nete. Nebude to tak mit dlouhého trvani a vy se
vratite k vaSemu gaudi.

CO KDYZ CHCI HUBNOUT?

Pokud chcete zhubnout néjaké to kilo navic, pak nejspis obycej-
na prochazka nebude jedinym zdrojem fyzické aktivity. MUzete
si vybrat z mnoha zpusobu, jak cvicit. Hlavni je dodrzet pravi-
delnost, tedy 3-4x tydné, pokud opravdu chcete spalovat. Také
se zamérte na to, jaky druh cviceni budete provadét. Pamatujte
na to, Zze se hubne komplexné, tedy nikdy ne jen z jedné casti
téla. Posilovani ale asi nebude vasim zdmérem. Rozhodnete-li se
chodit do fitness centra, pak by mély vase kroky mifit do cardio
sekce, kde diky pohybu budete opravdu spalovat tuky. Jedna se
o béZecké pasy, stepper, jezdici schody, kolo / rotoped a jiné pfi-
stroje, kde se opravdu hybete. Tu a tam si k tomu zaposilovat
neni na skodu, jelikoz tak udrzujete télo v rovnovaze. Nemusite
se bat, Zze byste nehubli proto, Ze tak nabirate svaly. Vybudo-
vat si svalstvo a pfibrat na svalech stoji mnohem vice ¢asu a Usili
nez zhubnout kilogram tuku. Proto se nikdy nesméjte tém, ktefi
chtéji pribrat a fikaji, Ze je to dfina. Ano, je to dfina. Hubnout je
dfina hlavné po psychické strance, kde bojujeme s pevnou vuli,
depresemi, motivaci, s disciplinou a lenosti. Pokud toto preko-
name, pak v kombinaci se zdravou stravou a pohybem zhubne
opravdu kazdy.

JAK BUDOVAT SVALY?

Svaly se buduji postupné a pomalu. Zapomerite na néjaké rychlé
fedeni, kdy si budete néco pichat nebo brat hormony preplnéné
tabletky. Urcité existuji podptarné pfipravky s proteinem a vlak-
ninou, které si doprat mizete, ale zakladem pro tvorbu svald je
pohyb. Nejdrive se musite zbavit prebytecného tuku, pokud jej
mate. No a pak uz jen posilovat a posilovat. Také hledte na to,
jak u cvi¢eni dychate. Nejde o kvantitu, ale o kvalitu provede-
nych cvikd. Budovat si svaly jde i s vlastni vdhou téla a nepotre-
bujete k tomu 150kg na néjakém pfistroji. Aviak pravé posilovna
je misto, kde se svaly buduji velmi dobfe a dané pfistroje po-
mahaji trénovat urcity sval ¢i ¢ast téla,
na kterou se chcete zamérit. Dllezitd je
i strava, pokud chcete nabrat svalovou
hmotu. Urcité nesmite hladovét. Pozor
ale na to, ze mnoho lidi se domniva, ze
mUze jist cokoliv. Ani kulturisté se ne-
prejidaji sladkostmi a fastfoody proto,
aby pfribrali. Naopak, casto dodrzuji
pfisny jidelnicek, kde je vie v poméru.
Nespravné tuky a rychlé cukry nejsou
feSenim pro pfibirani. Alespori ne pro
takové, které by budovalo svalstvo.
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CHCI SE JEN UDRZET VE FORME

PRO SVE ZDRAVI, CO PAK?

Pro udrzeni se ve formé, nebo udrzeni stejné télesné vahy, se
doporucuje fyzicka aktivita 2-3x tydné. Pokud jste dfive hubli
nebo nabirali a sportovali jste vice, je vhodné i stfidat druh
fyzické aktivity. To z toho dlvodu, Ze télo si velmi rychle zvyka
na urcitou aktivitu a svaly maji pamét. Proto, kdyz jste s hub-
nutim zacinali, nejspi$ to Slo rychleji, jak na zac¢atku. Télo je
potfeba neustale prekvapovat. Nikoliv Sokovat. Nemusite mu
chystat ndrocné a vycerpavajici tréninky proto, abyste zUstali
v kondici. Je potfeba ale ménit druh aktivity — jednou si za-
jdete na zumbu, ktera je energicka, jindy na pomalejsi pilates,
kde viak trénujete core (hluboké vnitini svalstvo).

NEZAPOMINEJME
NA SVOU OBRANYSCHOPNOST

JAK NA IMUNITU?

Téma imunita je zdmérné zodpovézeno az na konci tohoto ¢lan-
ku. To proto, Ze imunitu tvofi pravé zdravy Zivotni styl a vie, jak ji
budovat, bylo zodpovézeno v predchozich bodech. Jde o vyvaze-
nou, pestrou, zdravou a cerstvou stravu. Dale jde o pravidelny po-
hyb a fyzickou aktivitu, kterou télo potfebuje. Také jde o potra-
vinové doplnky, kterymi télu doplnime vitaminy, minerdly, Ziviny
a prvky, které potrebuje a nelze jejich mnozstvi dosahnout jen po-
travou. Jde o mentdlni zdravi a pohodu, protoZe stres nabourava
nasi pfirozenou obranyschopnost. A jde také o nase presvédceni,
Ze zdravi jsme a nemoci se o nas nepokusi nebo neuspéji.

STREVA JSOU DULEZITA

Pamatujte hlavné na sva stfeva a zdravou stfevni mikrofléru. Je
potreba je udrzovat v kondici, protoZe pravé ve stfevech se ode-
hrava velka ¢ast nasi imunity. Dopravejte si tedy zdravou a leh-
ce zpracovatelnou stravu a hybejte se. Spravny pomér pohybu
a vlakniny ve stravé ma za nasledek také zdravé vyprazdrovani
se. A vyhybejte se stresu. Védéli jste, Zze kdyz jste ve stresu dlou-
hodobé, tak bakterie, které jsou pfirozené a normalini pro strev-
ni mikrofléru, putuji mocovou trubici do mocového méchyie?
A tam uz pro né neni pfirozené prostiedi, a proto zplsobuji zanét
mocového méchyre. Ano, az takovy vliv ma stres na nasi imunitu
a jeji spravné fungovani.

EXISTUJI OZDRAVNE RITUALY?

Ano, urcité existuji ritudly, chcete-li praktiky, které podporuji imu-
nitni systém c¢lovéka. Kromé zdravé kuchyné a pohybové aktivity
jsou to napriklad ndvstéva wellness center, 14zné, masaze, aku-
punktura, otuzovani se, ledové koupele, saunovani, j6ga, pobyt
v chladu a dalsi.

Veskeré tyto prevazné wellness procedury nezkousejte doma,
nybrz navstivte 1azné ¢ wellness centrum. Tam vam vse nastavi
na miru a vysvétli. Napfiklad pobyt v ledové koupeli s ledem urci-
té nebude na hodinu. OtuZovat se musite zacit postupné. Stejné
tak ne kazda lazeriskd procedura vam muze pomoci — vzdy zalezi
na tom, jaky je vas zdravotni stav.

Aviak dovolit si regeneraci, odpocinek, néco navic, to znamena
odpocinout si a pomoci tak své imunité. Nejen, Ze budete mit vice
energie a vase télo vdm bude dékovat, také nacerpate silu po psy-
chické strance.

V ramci ozdravnych ritudld existuje vsak jeden nejvyznamnéjsi,
na ktery vétsina z nds zapomina. Je to dostatecny spanek. Pokud
si télo neodpocine, nestihd sprdvné regenerovat a pracovat tak,
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jak ma. Doporucenych je 7-8 hodin spanku denné. To v3ak ne ka-
zdy naspi, a tak se zamérte hlavné na kvalitu spanku. MUzete spat
napfiklad jen 5-6 hodin, ale spéte v naprosté tmé a tichu. Jen tak
si doprejete tu nejlepsi regeneraci pro télo i mysl.

NEZAPOMINEJTE NA UKLID

Samoziejmé v dnesni covidové dobé musime vice nez kdy jindy
resit uklid, abychom méli doma bezpecné prostiedi. Velkym hitem
poslednich let jsou automatické vysavace, které odstranuji necisto-
ty na zakladé zvoleného programu, pomoci podtlaku. Zatimco ¢lo-
vék pri vysdvani kontroluje ¢istotu podlahy jen od oka, robotické
vysavace na to jdou mnohem védectéji a jsou opatreny specidlnimi
optickymi snimadi prachu, které vidi vice. Védéli jste napriklad, ze
prdveé tento typ vysavace nasadila americka vlada béhem zachran-
nych praci po teroristickych Utocich na Svétové obchodni centrum
v roce 2001? Robot rovnéz mapoval zamorené prostory po havarii
japonské elektrarny Fukusima v roce 2011. Poradi si tedy s mno-
hym a vyhodou je velka Uspora ¢asu a pravidelnost uklidu, jelikoz
je muzete nastavit tak, aby robot uklizel ve vasi nepritomnosti.
Funkci odloZzeného uklidu disponuji drazsi modely. Nékteré Ize
nastavit manualné, pfimo na robotovi. Pro milovniky modernich
technologii existuji modely, které se ovladaji pomoci mobilni apli-
kace. Nevyhodou je mensi velikost odpadniho prostoru. S tim uz si
oviem dobré vysavace uméji poradit. Nejvétsi novinkou totiz je, Zze
si mUzete poridit i model s funkci automatického vysypavani sbér-
ného kose. To vdm umozni zapomenout na vysavani na celé tyd-
30 sbérnych koSt robota. Jeho praktické zpracovani znemozriuje
Unik prachu a necistot zpét do okoli. Jakmile je ¢as sacek vyménit,
indikator na stanici vas upozorni. Tuto funkci nejvice oceni majite-
Ié domacich mazli¢kd, ktefi méli problem s tim, Ze se nadoba brzy
zaplnila psimi chlupy a necistotami a robot pak nedokondil ¢istici
cyklus. To uz v tuto chvili je jen historii.

ZAVEREM

Zdravy zivotni styl je komplex nékolika smér(, kterych bychom
se méli drzet. Jde o zdravé stravovani, aktivni Zivot, spravné na-
stavenou mysl a védomé pecovani o sebe samotného, ¢imz pod-
pofim i vlastni imunitni systém. Zpravidla se praktikuje styl 80/20
tak, aby zdravy styl Zivota byl udrzitelny opravdu na celé ziti. Jde
tedy o to, ze z 80 procent Zijeme zdravé, dostatecné se hybeme
a spime, jime zdravé a starame se o své télo a mysl. A pak je tady
téch zbylych 20 procent. Nemusite je nutné vyuzit, ale je to pro-
stor pro dortik, fastfood, pizzu, alkohol, ponocovani a néjaky ten
vecirek. Jsme jen lidé a trestat se za to, Ze si obcas povyrazime
nebo zamlsame, nema Zadny smysl. Neni nic jako novy zacatek
od pondéli. Je jen den, kdy doslo na nasich dvacet. Hlavni je, Ze
prevazné jedeme na osmdesat, no ne?




Z velikosti
XXLnas$

JSEM ZDRAVOTNI SESTRA, MOMENTALNE NA MATERSKE DOVOLENE

S MALYM SYNEM. ACKOLI JSEM V PRACI PECOVALA O JINE LIDI, SAMA
NA SEBE JSEM V PRUBEHU LET ZACALA TAK TROCHU ZAPOMINAT. PAK
JSEM OTEHOTNELA, COZ PRISPELO K DALSIMU NARUSTU HMOTNOSTI:
PRI VYSCE 158 CENTIMETRU JSEM VAZILA 112 KILOGRAMU. PRI
POHLEDU DO ZRCADLA SE MI CHTELO BRECET. OBLEKALA JSEM
PANSKA TRICKA VELIKOSTI XXL A NEVYSLA JSEM SCHODY DO PRVNI{HO
PATRA. TRPELA JSEM BOLESTMI ZAD, OTEKALY MI KOTNIKY, TRAPILY
ME POCITY MENECENNOSTI. PRAKTICKA LEKARKA ME CHTELA POSLAT
NA BANDAZ ZALUDKU. DOST JSEM SE ZA SEBE STYDELA. VEDELA JSEM,

aujal mé ¢lanek v ¢asopise, ve kterém se psalo

o programu Metabolic Balance, Tak jsem si sjednala

schlzku s poradcem. Pak uz bylo rozhodnuti

jasné: jdu do toho! Zacala jsem se stravovat

podle jidelni¢ku vyhotoveného na zakladé
laboratorniho rozboru krve a dalsich vysetieni. Dostala
jsem seznam potravin, které jsou pro mé vhodné: kvalitni
bilkoviny, zelenina, ovoce, zdravé oleje a jako pfiloha Zitny
chléb. Jednoduchd jidla podle mého osobniho planu mi
zachutnala a mému télu délala dobre. Stravovani podle
Metabolic Balance mé prosté chytlo. Libilo se mi taky, Zze mé
nikdo nenutil hned od zac¢atku sportovat. To bych rozhodné
nezvladla. Za tfi mésice bylo razem fuc 25 kilo. Zacala jsem
mit chut se vice hybat a chodit: bez prochazek s ko¢arkem to
totiz stejné ani neslo. Prochazky mé bavily natolik, Ze se k nim
brzy pridalo i béhani. A to nejen s kocarkem, ale i bez néj.
Dnes uz bez zadychani ubéhnu 4km a jsem na sebe pysnal.
K béhani jsem posléze pridala i kruhovy tréning. Chci totiz
nejen hubnout, ale i zpeviiovat své télo. Dnes vaha ukazuje
65 kilogramu. Od vysnéné hmotnosti mé déli jesté tfi. Stale se
drzim planu a nedéla mi to problém. Jim ttikrat denné, mezi
jidly dodrzuji ptestavky minimalné pét hodin a ke kazdému
jidlu volim jinou bilkovinu. Obcas si ale i zahfeSim, nejsem
stroj! A mych milovanych Svestkovych knedlikd se rozhodné
vzdavat nehodlam.

Co mé prekvapilo asi nejvic, byl obrovsky posun v mém
osobnim zivoté. A to jak z hlediska kazdodenniho Zivota,
tak i interakce s dalSimi lidmi. Zacalo to na détském hristi,
kde jsem mohla se synem dovadét, jak se mi zachtélo: byla
jsem zkratka mr8tnéjsi a pruznéjsi. Skvélym zazitkem byla
i rodinna dovolend u mote. Konecné jsem si totiz mohla
obléci 3aticky a citit se opét jako Zena. TéSi mé rovnéz,
kdyz mi mdj manzel ¥ika, Ze mi to slusi. On mi byl a je
obrovskou oporou na cesté za zdravim a $tihlou postavou.
To je pro mne nesmirné dllezité. Podporu jsem ale nasla

ZE MUSIM ZACIT JEDNAT. KDYZ BYLO MEMU SYNOVI OSM MESICU,
ROZHODLA JSEM SE, ZE BUDE MIT SICE UZ STARSI, ALE NIKOLI OBEZNi
MAMINKU. TO BYL POCATECNI IMPULZ, KTERY ME PRIMEL KE ZMENE.

i u dalSich ¢lenl rodiny a u ptatel i znamych. Mnoho

z nich mi ik, Ze jsem pro né inspiraci. Vzdycky mé podrzi
skupinka na Facebooku: Metabolic Balance - rady, recepty,
podpora..., Zde Cerpam inspiraci, motivaci a naopak sama
sdilim své zkuSenosti.

Tim nejddlezitéjsim ale zlstava fakt, Ze se mi vylepsila nejen
postava, ale predevsim zdravi. Vratila se mi i celkova radost
ze zivota. Je krasné citit se dobfre, zdravé a fit, byt plna
energie. Jsem 3tastna a vyrovnana. Ve svych 41 letech jsem si
splnila své sny, ve které uz jsem pomalu ani nedoufala: mam
milujici rodinu a citim se skvéle ve svém téle. Nejnovéjsim
splnénym snem je i to, Ze jsem se sama stala poradcem
Metabolic Balance. MGzu tak preddavat své zkuSenosti tém,
ktefi maji cestu ke zdravéjSimu a krasnéjSimu ja jesté pred
sebou. Sama moc dobfe vim, jak je takova podpora dulezita.
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KLICU
K USPESNEMU ROKU

“KDOKOLI, KDO SE NESTYDI ZA TO, KYM BYL
PRED ROKEM, SE PATRNE DOSTATECNE NEUCI.”
— ALAIN DE BOTTON, BRITSKY FILOZOF
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Vstoupili jsme do roku, od kterého snad vsichni o¢ekdvame,
Ze bude lepsi nez ten predchozi. Co to v redlu znamena? Pra-
ce je snad jesté vic, energie o to méné.

Stoupd pocit viny, Ze jste zase necvicili a nepre¢tené knizky
se vrdi na no¢nim stolku. Ke zméné nevede predsevzeti ani
opravdu zarputilé rozhodnuti.

K Uspéchu vedou necekané prosté a zato kazdodenni kroky,
které mizete zadit délat hned ted.

Nezalezi na tom, jak velky Uspéch zaZijete. Zalezi jen na tom,
zda vibec. Co mlzete udélat pro sebe a Uspésnéjsi rok vy po-
radi psychoterapeutka a lektorka Mgr. Alzbéta Protivanska.

Pri patec¢nim pohledu na pracovni tyden, ktery

je pravé za vami, mnoho lidi povzdechne. Zase

jste nestihli jit na jogu, opét nedoslo na zavola-

ni dlouholetému kamaradovi. Snadno se dostavi

pocit, Ze zivot az pfili$ rychle unikd mezi prsty. Ztracené chvile
se snazite nahnat vikendovou praci nebo utopite pocity viny
pred televizni obrazovkou.
Cas je tim nejcennéjsim platidlem, které mame. Utracime ho
neustale a uz se nikdy neda vydélat zpét.
Jestlize si vezmete zpatky svUj ¢as, berete si zpét svij Zivot.
Jisté je, Ze se nedd cekat na chvili, az na néco budete mit chut.
Je snadnéjsi sam sebe privést ¢innosti k dobrému pocitu nez
dostatecné silnym dobrym pocitem k ¢innosti. V4§ mozek vzdy
zvoli cestu zvyku, takZe od néj rozhodné necekejte, Ze zacne
najednou nadsené chodit do posilovny nebo jist zeleninu.
Kouzelné na tom je, Ze prfesné tuhle jeho moZnost mlzete
skvéle vyuzit. Naucte svij mozek to nejcennéjsi v Zivoté —
kdyZ se pro néco opravdu rozhodnu, tak se to taky stane.
Vstdvejte kazdy den ve stejnou brzkou hodinu. A neodkladejte
budik. Malé kazdodenni vitézstvi nad sebou ponese brzy své ovo-
ce. Budete mit celkové lepsi ndladu a lépe se vdm bude zapojovat
vule. Klesne pocit Unavy a celé vase télo pociti novy pfival vitality.

Zdrava vyziva je zdklad toho, abyste se citili

v pohodé a vyrovnané. Tak jako spanek vyzadu-

je pravidelny rytmus, vyZzaduje ho i jidlo. Volte

spravné potraviny a jezte je ve spravném case.

Uvidite, jak se budete citit mnohem lépe. Sladka

bomba vas sice na chvili zasyti, ale nedoda vam potfebnou

energii a s pocitem tézkého Zaludku uz se stézi odhodlate jit
vecer béhat, nebo si zahrat volejbal.

Slovo joga vychazi ze sanskrtu od kore-

ne ,judz”, coz znamend spojovat. Je to spojeni

nejen se sebou samym, ale i se v§im okolo do pu-

vodni jednoty. Joga je nejstarsi systém cviceni rozvo-

je lidského téla i ducha. Zatimco v Indii, zemi svého plvodu,

je jéga meditacni filozofii, my, lidé ze Zapadu, v ni vidime

hlavné fyzicky pohyb. Pfitom joga toho umi tolik: zlepsuje

kondici, protahne a posili svaly, dostane télo do vytouzenych

krivek, plsobi antidepresivné, vytvari ismév na tvari a poma-

ha vnitfni spokojenosti. A ma jesté jedno plus — jejim smyslem

je nepomérovat se s ostatnimi. BEhem cviceni jde jen o vas,

o vase télo a dusi. Cvici se skrze takzvané jégové asany, coz
jsou pozice, které ¢lovék zaujima.
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Vseobecné se predpoklada, Zze pokud budete
dodrzovat vyvazenou stravu, pohyb, ale i cas
na odpocinek, jste na zarucené cesté ke zdra-
vému télu a spokojenosti. Nehrozi zde nadvdha,
ani psychickd unava.
Pokud nejste sportovni nads$enci, ani vas nikdo nedostane
do posilovny, za pohyb se pocitaji také prochazky, vyslapy,
plavani ¢i jizda na kole, nebo kole¢kovych bruslich. Pohyb
je viak potrebny. Jak pro télo, tak pro mysl. Fyzickd namaha
uvoliiuje do téla endorfiny — hormony stésti. Nejenze si tedy
udrzite kondici a vahu, ale také odplavite stres a zregeneru-
jete unavenou mysl od viednich starosti.

Jak se probouzite, nofi se va§ mozek z poma-
lejSich spankovych vin postupné do rychlejsiho
védomého pdsma. Potupné z podvédomé fise snu

do kazdodenniho kole¢ka nekone¢ného viru myslenek.
Prvnich patnact minut dne je jako most mezi podvédomou mysli
a probuzenym stavem. O nevyslovné sile podvédomé muysli jste
uz urcité slydeli. Takhle se s ni mGzete naucit pfimo komunikovat.
Hned po probuzeni vypijte sklenici vody. Voda vam nejen
procisti travici systém, ale také da vasemu mozku signal,
Ze zacina vas kazdodenni ritudl.
Sednéte si a pét minut se soustfedte jen na svlj dech. Na to, jak
se s nadechem zveda bricho nebo dech jemné Simrd nad hornim
rtem. Pozorujte, jak s vydechem dech z téla pfirozené odchazi.



, s er  RADe
Hormondlni jogova lerapie

Moznd, ze ted'sedite v cekdarné u svého lékare a vase telo i mysl
se z ruznych diwvodi neciti dobre. Vzdvt nékoho sneklidnuje byt
Jen predstava bilého pldste. Fste nesvd, netrpélivd, neklidnd.
Myslenky splyvaji, minuta trod vécnost. A treba ani nemusile
sedet u doktora, nemdte ani Zddny padny duvod, nicméné

z rovnovdhy vds bez problémit vyvede kdeco. Pomérné casto
stoji za zbytecnym stresem a poldmanou psychikou nase vlastni
hormony. Lépe receno — jejich nerovnovdha.

Kdyz nejsou v poradku hormony, trpi ¢asem duse i télo,

a to se odrazi v mnoha oblastech byti. Své o tom vi i Karolina,
ktera podobné jako tisice jinych zen absolvovala vikendovy
seminar hormondlni jogové terapie u uznavané lektorky Sarky
Simonidesové. Prihlasila se na néj poté, co se odmitla smirit

s 1ékarskym zavérem, ktery odhalil nejen snizenou funkcei
Stitné zlazy, a hledala jeste jinou, prirodni cestu ke svému
zdravéjSimu a vyrovnangéjSimu ja.

Sovym dechem spoustite samoozdravné
procesy v téle

Kurzy hormondlni jogové terapie absolvuji u Sarky
Simonidesové zeny, které maji ruzné zenské ¢i gynekologické
problémy, ¢asto potiZe s otéhotnénim, trapi je vleklé a
neprijemné symptomy spojené s menopauzou jako navaly,
nespavost, suchost vaginy i pokozky nebo pokleslé panevni
dno. Pravidelnym cvicenim se mnohym upravi menstruace,
stabilizuje hladina hormoni, 1épe snaseji PMS, méné se
stresuji, maji klidnéjsi mysl a citi se Zensky, vyrovnaneé,

bez lubrikac¢niho gelu a intimky. Karolina si po pravidelném
cviceni doma chvali i pruzné télo, zvySeni nejen sexualni
touhy, ale i toho, ze konecné zije naplno.
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S hormonalni jogou muzete zacit kdykoli, i bez predchozich
zkuSenosti. Sestavu tvori specialni jogové dechové techniky,
které v kombinaci s cilenym pohybem a nasmérovanou
myslenkou masiruji organy a zlazy s vnitrni sekreci, jimz
vénujete pri daném cviku pozornost. Hormonalni jogova
terapie pomaha zenam ruzného véku, nicméné u nékterych,
zejména zavaznych onemocnéni ji praktikovat nelze, ale to

s vami lektorka Sarka vzdy s predstihem probere.

Iricet minut, pékné doma, podle ¢asu

i ndlady

Celou sestavu vymyslela brazilska psycholozka a joginka
Dinah Rodrigues, u niz Sarka Simonidesova cely koncept
studovala. Sestavu, kterou Sarka ticastnicim seminare preda,
poté cvici zeny doma, podle svého casu i nalady, a zabere
kolem triceti minut i se zahratim. Jde o cvicent, které pri
dodrzeni pravidelnosti prinasi vysledky. Existuje také sestava
pro muze nebo diabetiky, u kterych jsou vysledky méritelné
po par dnech. Vysledky jsou podlozeny jednak studiemi,
jednak referencemi ceskych zen.

Pokud vas hormonalni jogova
terapie oslovila a rada byste se
dozvedeéla vice, podivejte se na
www.svethormonalnijogy.cz, kde
je spoustu informaci, ¢lanku a také
moznost prihlasit se na seminare.

VET HORMONALNI JOGY



Pak vezméte papir a tuzku a napiste par slov o tom, co je
pro vas dany den opravdu dllezité. Nemyslim tim, Ze musite
na nakup a vyzvednout déti ze skoly.

Jak se chcete citit?

Co je pro vas opravdu prioritou?

Jaka nalada ma vas den doprovazet?

Piste o tom, Ze vasim zdmérem je zUstat klidnym a otevienym
¢lovékem. Piste o tom, Ze tento den bude mit smysl a pfinese
opravdu dobry pocit. Psychologie tomu Fika priming. Pfipravit
si mysl rdno na to, jak se chcete citit béhem dne, mize byt tim
nejcennéj$im navykem Zivota.

V nekonec¢né zaplavé informaci z televize, in-
ternetu a obrazovek telefonl je ¢im dal tézsi
poznat, co je opravdu dulezité. Mozek uz nezvla-

da oddélit zrno od pley, signal od Sumu.
Jakmile polevi vase pozornost, jste okamzité nachylnéjsi k na-
kupovani nechténych véci. Problém je, Ze cas plné pozornosti
se neustdle zkracuje. Mnoho lidi dnes udrzi soustfedéni jen
pouhych par minut, ne-li vtefin. Dlouhé hodiny u obrazovky
kradou vasi pozornost, ¢as a ¢asto i penize. Nakonec jste vice
unaveni, nez kdyz jste k telefonu nebo pocitaci usedali.
Zacnéte se védomé rozhodovat o tom, co mdze do vaseho svéta.
Odhlaste viechny ty reklamni maily, které stejné nectete. Ur-
Cete Casy nebo mistnosti, do kterych nesmi telefon. Zpravy
nebo maily otevirejte jen, kdyZ je opravdu chcete vyridit.
Kdyz za¢nete regulovat tok informaci, date svému mozku zce-
la novy prostor. Podékuje vdm za to novymi a svéZimi napady.

Tak, jako je snadné ztratit se v zaplavé dat, je
stejné jednoduché ztratit se ve vlastnich mys-
lenkdch. Jen to chvili pozorujte.

Bylo by dobré zhubnout a ur¢ité vic cvicit. Malo
¢tu. Uz dlouho jsem nezavolala kamaradce. Nepotrebuji nové
obleceni? A jak to myslel $éf dnes na poradé?

Vas vnéjsi svét je odrazem vaseho vnitfniho svéta.

Pokud vas neposloucha vlastni hlava, Zivot to bude délat po-
dobné. Pomaha si uvédomit, Ze soudasti Zivota je jen to, co je
soucasti kazdého dne.

KdyzZ se podivate na Zivoty opravdu uspésnych lidi, ktefi v zi-
voté néco vytvorili, najdete prekvapivou jednoduchost.

e  Pravidelné jidlo

e Kazdodenni pohyb

e Meditace

e Odpocinek a slofiky

e Vzdélavani a knihy

Zacnéte od téch nejjednodussich véci v zivoté a vénujte veske-
rou svou kapacitu k tomu, aby fungovaly opravdu dobfe. Brzy
ucitite na vlastni kdzi, jak se z jednoho zazra¢ného dne stava
zdzracny zivot naplnény dobrym pocitem a vnitfnim klidem.

Nejsem velkym pfiznivcem prekracovani hranic
komfortni zény. Zavani to nepfijemnym pocitem
a nutnosti sam sebe prekonavat. Tim nejlepsim, co
muzete udélat, je komfortni zénu kazdy den nafukovat.
Lidska bytost je nejstastné;si, kdyz se vénuje nécemu, co jemné
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presahuje jeji dosavadni moznosti a dovednosti, ale zarover
si Véri, Ze to zvladne. Nejlepsi pocit prichazi, kdyz mali¢ko
prekonavame sami sebe. Mozek touzi po potravé v podobé
novych informaci, ale hlavné po novych zkusenostech.

Kdyz jen ¢erpame informace, nikdy nedojde na jejich praktic-
ké uplatnéni. K tomu potrebujeme odvahu.

Odvaznym krokem muze byt pro nékoho tfeba konecné se
objednat k zubafi. Pro jiného ozvat se starému kamaradovi.
Anebo taky oslovit nékoho sympatického v tramvaji.
Trénujte svij “odvazny sval” a brzy si vSimnete, Ze se svétem
pohybujete s neuvéfitelnou lehkosti. Stane se totiz to nejpod-
statné;si — budete mit odvahu byt jednoduse sami sebou. Nej-
vétsi odvahou je nemuset byt s rznymi lidmi odlisnym ¢lové-
kem, ale stale séam sebou.

Socialni sité a s nimi tisice pratel, sledujicich a fa-
nouskl probudily pocit, Ze je tak velkd socialni
bublina Uplné normalni. Vznika dojem, Ze nds
musi vidét a pochvalit opravdu velké publikum, aby
to stélo za to.
Casto si mezitim ani neviimneme, Ze skute¢né ziva pratelstvi
skomiraji. Autofi paleckl a srdi¢ek u vasich fotek vam nepfi-
nesou pomerance a sprej do nosu, az vas prepadne chfipka.
Skutecni pratelé ano.
V socidlné psychologickych vyzkumech se ukdzalo, Ze je redl-
né mozné se v Zivoté v jednu chvili kvalitné starat maximalné
o 3 az 5 vztahu. Na vic zkratka neni ¢as a energie.
Opravdu pratelské vztahy vytvareji bezpec¢nou sit podpory
a jistoty v Zivoté. Jsou to vztahy, u kterych se neptame, co
z nich mGzZeme ziskat. Naopak se ptame, co jim muzeme pfi-
nést, aby se citily presné tak, jako se touzime citit my sami.

Podvédomi a jeho hluboko ulozené vzorce
mysleni a reagovani jsou ve skutecnosti pany
naseho zivota. Neuropsychologie uz nam dnes
ukazuje, Ze vétSina rozhodnuti je hotova jesté
pred tim, nez si je opravdu uvédomime. Na druhou
stranu mame tu UzZasnou moznost silu podvédomi vyuzivat
pro sebe.
O takovych vzorcich jste mozna slyseli také jako o hlubokych
vnitfnich presvédcenich nebo vnitfnich programech. Je dobré
vyjit z toho, Ze je mame vsichni, a jesté k tomu v kazdické oblasti
toho, co kazdodenné Zijeme. JestliZze se v nékteré oblasti nedafri,
je ten pravy cas se ptat, co si o tom mysli vase podvédomi.
Nastrojl, jak to udélat, mame hned nékolik. Vyskoleny hy-
pnoterapeut mlize pomoci odhalit nékteré hluboce ulozené
pravdy a také vam pomdUze je zménit. Zkusit mUzete také ka-
zdé rano jako prvni sednout k papiru a tuzce a psat, co vam
pfijde na mysl. Velmi brzy zjistite, Ze takové “morning pages”
odhaluji pravdu o vasem vnitfnim svété.
Vyborné funguje také kazdodenni meditace, ktera je v pod-
staté tim samym, jako vycistit si zuby. Doslova na par chvil
vycisti mysl od myslenek a pak mizeme myslet daleko jasnéji.

Tam, kde se objevuji ty nejbolavéjsi emoce, jsou
skryté ty nejvétsi poklady. Zpravidla u takovych
témat nebo lidi najdeme i svoje vnitfni strachy,



POMUZEME VAM CiTIT SE LEPE

Ofevfeni A care clinic navazalo na nékolik let zkusenosti s distribuci zdravotnickych prostiedkd z oblasti korektivni
dermatologie a fyzioterapie. Klinika nabizi komplexni nabidku miniinvazivni péce pro zdravi a krdsu, pfijemné
prostiedi, individudini a diskrétnf pfistup.

Dermatologie
Korekfivni dermatologie
Formovdén( postavy
Fyzioterapie BioMeyisun
Suchd vodni masaz Wellsystem
Oxygenoterapie

Vitaminové infuze

Kosmetika

Neboijte se korektivni dermatologie v zimnim obdobf a vyzkou3ejte kombinaci aplikace dermdlnich vyplni na
bazi kyseliny hyaluronové Monalisa, intradermdlnich niti BioMeyisun PDO a botolutoxinu. Vysledek stoji za to...
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Vice na www.acareclinic.cz



$patné zkuSenosti a zuzené pohledy na véc. Emoce jsou tim
nejvétsim nepfitelem nebo nejvétsim darem. Mohou ndm
zpusobovat kazdodenni zatméni pfed o¢ima nebo svirani za-
ludku. Mnoho lidi zna chronicky stres a napéti tak divérné, ze
uz to povazuje za bézny stav. Prestarite pristupovat na chro-
nickou bolest, kterd vas jen otupuje a pfinasi nemoci. Misto
toho se za¢néte ptat, co vdm nepfijemny pocit v téle vlastné
fika. Pokousite se délat néco, do ¢eho se vam ve skutecnosti
pekelné nechce? Zlstavate ve vztahu proto, abyste druhému
neublizili, zatimco ublizujete sobé&? Touzite uz dlouho vyslo-
vit svou pravdu, ale drzi vas zpatky strach? Pozornost svym
emocim a prdce s nimi prinasi tu nejvétsi porci sebepoznani.

Tempo doby jako by skoro nedovolovalo ¢lo-
véku zastavit. Je toho tolik, co se da stihnout,
ziskat, absolvovat a koupit.

Tak, jako se dostavdme do neustalého spéchu,
déla to i nd$ mozek. V tom neustdlém viru nepreber-

nych informaci se stava na tom vsem zavislym.
Kdyz je tu interaktivni pfisun informaci neustale, prestdvame
byt schopni fungovat bez nich. Nakonec nam mozek funguje
stejné, i kdyZ jsme sami se sebou, jako bychom zrovna klikali
na webu. Povrchné, rychle, chaoticky. Tim vic boli byt jenom
se svymi myslenkami. Dejte mozku Sanci zpracovat, co nabral.
Davejte si vice prestdvek v prdci, ve kterych se nadechnete

a protahnete. O vecerech a vikendech vypinejte obrazovky. Béz-
te ven a vzpomenite si, jaky je to pocit jen tak koukat na mraky.
Podékuji vam vase pamét, schopnost se soustredit i celé télo.
Odpocivejte, kdyz to potrebujete, spéte, kdyz to citite.

Z celého vaseho svéta se vam vraci presné to,
co do néj davate. Nesejde na tom, zda se bavi-
me o vasem téle, pratelskych vztazich, partner-
stvi, jidle, praci, penézich, kreativnich projektech
nebo zvifatech. Tohle vsechno vytvari vas svét a dokonale to
neustale znovu a znovu odrazi jen vas.
KdyZ se na to za¢nete divat touhle optikou, mGzou vam tyhle
zivotni oblasti napovédét, co si o nich ve skute¢nosti hluboko
uvnitf v podvédomi opravdu myslite.
Télo, které opakované slysi “jsem tlusta a nikdy nezhubnu”
spolecné s emocemi nastvani a zklamani, bude odrazet pres-
né tuhle myslenku a tenhle emo¢ni naboj.
Vztah, ve kterém “to vydrzim, aby neméla reci” spolecné
s emoci sebezapreni a horkosti, bude mit podobny naboj
i v ostatnich situacich.
Takze si vSimnéte, co vlastné davate a za¢néte davat to,
co si ve skute¢nosti prejete sami dostavat. Uctu, soucit,
radost, lasku, ocenéni, pozornost. Vsechny krasné véci,
které mate, jsou vysledkem vasich krasnych dard svétu
a lidem okolo.
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JAK PRIPRAVIT
PLET NA ZIMU?

CEHO SE VYVAROVAT A NA CO
NAOPAK NEZAPOMENOUT BEHEM
NASTAVAJICICH CHLADNYCH DNI2

ZIMA JE UZ ZA DVERMI A NASE PLET JIZ TED S PRYNIM CHLADNYM POCASIM DOSTAVA
PORADNE ZABRAT. PRIPRAVA PLETI NA ZIMNI MESICE BY PRITOM MELA ZACINAT UZ
V OBDOBI BABIHO LETA. VYSUSENA PLET, ZARUDNUTI CI SUCHE SUPINKY JSOU PAK

NASLEDKY NEVYZIVENE A DEHYDRATOVANE PLETI. JAK TEMTO NEPRIJEMNOSTEM
PREDEJIT, VYZIVIT PLET A PRIPRAVIT JI NA ZIMNI OBDORBI?2
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Zdravy zivotni Sty




Se silnymi slune¢nimi paprsky v [été prichazi i vétsi péce o plet
v podobé ochrany SPF faktorem proti UV zareni. Jakmile ale
tropické teploty a letni slunicko skonci, v péci o plet prestava-
me byt dlsledni. Stejné jako odhodime letni Saty a vytahneme
svetry ze skfiné, méli bychom presedlat na vhodné kosmetic-
ké a_dermatologické produkty pro dané obdobi. Se zménou
roc¢niho obdobi a klimatickych podminek se méni nas celko-
vy biorytmus. Nase télo potrebuje jiné Ziviny a vitaminy nez
uprostred léta. Stejné na tom je i nase pokozka a plet, kterd
je po lété sice krasné opdlena a vypnuta, ale nepfipravena
na teplotni 3ok a silné okolni vlivy. S prvnimi mrazivymi tep-
lotami, snéhem ¢i vétrem dostane poradné zabrat. V tu chvili
je dobré mit plet vyzivenou a opatfenou ochrannou vrstvou.

Zimni pocasi neni jedinou pfic¢inou, pro¢ plet v zimé trpi. Na viné
jsou teplotni rozdily, které musi nase plet snaset nékolikrat den-
né. Venkovni teploty mnohdy dosahuji minusovych bodu a v mist-
nosti mdme naopak mnohdy pretopeno. Tato velkd zatéz zpUso-
bena teplotnim rozdilem je doplnéna také o pfirozené snizenou
produkci koZzniho mazu, ktera zpUsobuje nepfijemné vysudeni po-
kozky. BEhem podzimnich a zimnich mésicu se navic sniZuje meta-
bolismus kize a jeji pfirozend ochranna vrstva je velice tenka. Pre-
Ctéte si s ndmi, jak Ize plet dostatecné pfipravit na zimni pocasi.

SILA PRIRODY

Krasné, zdravé a vyZivené pleti predchazi zejména péce vnitr-
ni. Dostate¢nym zdsobenim téla potfebnymi Zivinami, vitaminy
a mineraly mizeme mnohdy predejit problémdam, které pod-
zimni a zimni obdobi nasi pleti, pokozZce a celému télu prinasi.
Zakladem je spravna Zivotosprava, samozrejmé pitny rezim, kva-
litni spanek a regenerace. Pokud se chceme na zimu pfipravit
prirodni cestou, jsou tu potraviny, které maji blahodarny ucinek
na plet a pokozku. Jejich sloZeni je bohaté zejména na vitamin
A, E a C. Dulezité jsou také antioxidanty a minerdly. Jaké potra-
viny jsou tedy pro plet nejlepsi?

OVESNE VLOCKY
Pokud premyslite, jak zacit den jinak nez ve spéchu s kdvou v ruce,
odpovéd je jasnd. Zamérte se na vydatnou snidani. Nejenom, Ze
pomuzete svému metabolismu, ale vsadi-
te-li na ovesnou kasi, jasat bude i vase plet.
Tato superpotravina bohata na vapnik, zi-
nek, draslik, vitamin E a B je pro pokozku
v zimé doslova idedlni. Navic vas takova
ovesna kase v zimé zahreje a zasyti. Oves
plet zbavi zarudnuti a pomahda v hojeni
raznych ekzémd. Vedle toho jsou ovesné
vlocky u¢innym bojovnikem proti vraskam.

PIVOVARSKE KVASNICE

Ze pivo a krasna plet nejdou dohroma-
dy? Pokud vés trapi akné, tak pozorné
zbystrete. Jedna z nejdulezitéjsich ingre-
dienci pfi vyrobé piva - kvasnice — doslo-
va prekypuje vitaminem B a diky tomu
Cisti a regeneruje plet. Navic vitamin B
pomahd proti stresu a Unavé, kterou
v zimé pocitujeme snad vsichni.

MRKEV
Stard dobra klasika, kterou znaly uz nase
babicky. Mrkev je skvéla pro nase oci, ale
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také diky obsahu betakarotenu a vitaminu A je idedIni potravi-
nou pro nasi plet. Navic ma viestranné vyuziti v kuchyni a vase
penézenka bude jasat. Tato typicka korfenova zelenina predci
kdejaké drahé kosmetické pripravky.

ZELENY CAJ

Pitny rezim je pro dokonalou plet zadsadni. Vedle neperlivé
vody muzete ozivit prijem tekutin pitim zeleného caje. Ten je
plny antioxidantd, které neutralizuji volné radikaly v nasem
téle. Zeleny ¢aj, stejné jako kava, dodava energii diky obsa-
zenému kofeinu. Avsak oproti rychlé energii z kavy prinasi
zeleny caj kofein télu mnohem prospésnéjsi formou. Diky ze-
lenému caji se budete citit méné unaveni a vase plet bude
vypnuta a procisténa.

SARDINKY, MAKRELY, ANCOVICKY CI SLEDE

Ackoliv tyto ryby nepatfi k oblibenym ¢i lakavym potravinam
v nasem jidelnicku, vSechny se pysni velkym mnozZstvim Ome-
ga-3 nenasycenych mastnych kyselin. Pravé tyto télu prospésné
tuky vyZivuji nasi plet a dodavaji ji lesk a zafivy zdravy vzhled.

KOKOSOVY OLEJ

Ponékud vonavéjsi varianta pletové vyzivy je v podobé ko-
kosového oleje. M4 velice viestranné vyuziti. Kouzlit s nim
mUzete v kuchyni pfi pfipravé pokrmu, ¢i jej pfimo nanaset
na télo a masirovat pokozku. Kokosovy olej ma silné anti-
bakterialni a antioxidac¢ni ucinky. Proto je plet po ném hebka,
pruzna a hydratovana.

ALOE VERA

Pokud patfite k t&ém, ktefi maji problematickou plet, rozhod-
né nedejte dopustit na aloe vera s protizdnétlivymi ucinky.
Jako jedna ze superpotravin extrémné hydratuje pokozku.
A pravé hydratace je v zimni péci o plet ta nejdulezitéjsi.

KOZI MLEKO

Kozi mléko je od praddvna povazovano za mocny prostfedek pro
dosazeni krasné pokozky. Je totiz nesmirné bohaté na aminoky-
seliny, vitaminy i mineraly a obsahuje vzac-
né mastné kyseliny blahoddrné pusobici
na nasi pokozku. Vysoky obsah koziho mlé-
ka, syrovatky, a tedy i mlé¢nych bakterii re-
guluje blahodarné mikrobiom lidské pokoz-
ky, a proto muaze byt plet zdrava i krdsna.
.Kozi mléko je bohatym zdrojem pfirod-
nich hydrata¢nich latek. Ucinky koziho
mléka, tvarohu, syrovatky, kolostra pozi-
tivné pasobi na nasi plet a ta diky tomu
mUzZe byt zdrava a krasnd az do pozdniho
véku. V Cesku umime vyrobit kozi kosme-
tiku, kterad je svétovym unikatem. Takto
koncipované pfipravky nevyrabi nikdo
jiny na svété. Obsah kozich surovin v na-
Sich produktech je az 30 %, coz je vyjimec-
né vysoké mnozstvi,” vysvétluje odbornik
Ing. Jitka Poldkova. K tématu jesté doda-
va: ,Navic je védecky potvrzeno, Ze kozi
produkty pozitivné ovliviiuji mikrobiom
nasi pokozky, coz je skvélé zjisténi z po-
slednich nékolika let. Prosté jsme pred-
béhli dobu!”



Cesky kosmeticky poklad
z kozich ingredienci

Zdravi a krasa jsou zakladem naseho sebevédomi. Doprejte mu unikatni kozi kosmetiku.

Kozi mléko je nesmirné bohaté na aminokyseliny
a mineraly. Obsahuje vzacné mastné kyseliny,
které blahodarné pusobi na nasi pokozku. Je
bohatym zdrojem prirodnich hydratacnich latek

a jeho ucinky na nasi plet jsou témeér zazracné.
Proto jsou cerstvé suroviny jako kozi mléko,
syrovatka, tvaroh i kolostrum tou nejlepsi moznou
volbou pro nasi plet.

= a'
NOCNI 1:.'
omLazujict
MASKA '#

Receptura kazdého produktu ¢eské kozi Kosmetiky
Capri je dokonale vyvazena. Zaklad z koziho mléka je
doplnén témi nejlepsimi surovinami morského ptvodu
a rostlinnymi extrakty jako jsou jahody, rize, avokado,
a i proto vSechny pripravky decentné a prijemné voni.

Nejvyssi rada Platine znacky Le Chaton ma primy

vliv na mikrobiom nasi pokozky, a tim na kvalitu

i zdravi pleti. Obsahuje unikatni noc¢ni omlazujici
masku Platine M, nocni olejové sérum s kyselinou
hyaluronovou Platine N, pletové sérum pro narocnou
plet Platine S a multikorek¢ni denni krém pro
sjednoceni pleti Platine K. Tyto jedinecné produkty

a predevsim jejich kombinace ma vysoce efektivni anti-
ageing efekt.

VSechny kosmetické pripravky jsou vyrabény a s laskou
baleny v obci Cim nedaleko Prahy. Jsou tedy lokalni,
vzdy Cerstvé a vysoce kvalitni. Obaly jsou 100 %
recyklovatelné a nezatéZzuji nasi prirodu. Kromé
znacky Le Chaton mdzete zvolit znacky La Cheévre

a Capramedic.

Produkty Kosmetiky Capri
jednoduse objednate na

www.kosmetikacapri.cz.
Doprava je zcela zdarma.

PLATINE



PUPALKA

Rostlina pochazi ze severni Ameriky a do Evropy byla doveze-
na v 17. stoleti. Neni naro¢nd na péstovani a vyroste tedy té-
mér kdekoliv. M4 zluté kvéty s jemnou vini, které rozkvétaji
na jediny den a poté uvadnou. Proto také byla pojmenovéana
jako ,vecerni petrkli¢” — evening primrose.

Olej ze seminek pupalky je cennym zdrojem omega-3 a ome-
ga-6 mastnych kyselin a predstavuje dullezity olej z hlediska
vyZivy pokozky zejména pro Zeny. Ma vysoky obsah kyseli-
na gama-linoleové, diky ¢emuz navraci k(zi elasticitu.

KOSMETICKA PECE JE JISTOTA

Kvuli chladnému pocasi, mrazu a snéhu je idealni volit v péci
o plet hutné a vyzivné krémy. Nejlepsi jsou pro zimni obdobi
krémy na olejové bazi a krémy s vysokym obsahem hydrata¢ni
slozky. VyZivné krémy se silnym hydrata¢nim ucinkem jsou tedy
spravnou volbou pro vybér kosmetiky na podzim a zimu. Pravé
na hydrataci pleti ¢astokrat v zimé zapominame. Nejen, Ze ne-
dodrzujeme pravidelny pitny rezim, ale také pouzivdme hodné
mydla, které kdzi vysusuje.

Ve slozeni vyzivnych krému pro zimni obdobi by neméla chybét
kyselina hyaluronova. Ta se pfirozené vyskytuje v nasem téle ze-
jména v pojivové tkani a kloubech. S pfibyvajicim vékem se ale
tvorba této kyseliny sniZuje, a proto je dobré ji aplikovat na plet
v podobé krémd a oleju. Diky kyseliné hyaluronové je plet pruz-
néjsi a vypnuté;jsi. Zarover na sebe vaze vodu, tudiz splfiuje i do-
state¢ny hydratacni ucinek a zajistuje redukci vrasek.

Pfi samotném osetfovani pokozky a pleti béhem zimnich
mésicl je dllezité dbat na jednoducha pravidla v pecovani
o plet v pribéhu celého roku. Zakladem je kvalitni ¢isténi ple-
ti, ochrana v podobé krémd ¢i sér a jednou tydné aplikovani
pletové masky. Méné je nékdy vice, a s peelingem to v zimé
plati obzvlast. Proto je lepsi zvolit peeling béhem zimnich mé-
sici méné castéji a jemnéjsi formou. Peelingem ocistite plet
od nedistot a odstranite odumrelé kozni buriky. Hruby pee-
ling by mohl uz tak tenkou ochrannou vrstvu pleti narusit.
Pokud planujete zimni dovolenou v horskych podminkach nebo
vas Ceka dlouhodoby venkovni pobyt s extrémni zatézi pro plet,
doporucuje se aplikovat specialni outdoorové krémy do mrazu
a vétru. Tyto krémy jsou také vétsinou opatreny i UV ochranou
proti silnému horskému slunicku. Kdyz krém nepomaha, na scé-
nu prichazi sérum. Séra jsou pomérné koncentrované a silné kos-
metické produkty, které pUsobi G¢inné a hluboko do pokozky.
Nejidealné;jsi formou péce je kombinace krému a séra. Sérum
vam doda hloubkovou vyZivu, krém zase vrchni ochranu.

ZAHADA JMENEM “COLD CREAM”

Pokud v zimé chrdnime nase télo dostate¢né teplym oblece-
nim, pleti rozhodné doprejme vydatnou ochranu v podobé
vyzivného krému. Pokud mate ve své skfini nékolik svetrt
na ty nejchladnéjsi dny, pak je dobré mit v Supliku pro tyto
dny také tzv. studeny ¢i “cold” krém. Tento specialni krém pro
zimni obdobi je strukturou velice hutny krém, ktery obsahu-
je prevazné vodu a vyzivny olej. Mezi nejcastéjsi oleje, které
jsou pfi vyrobé studeného krému pouzity, patfi mandlovy ci
jojobovy olej. Samoziejmé krém obsahuje i spoustu dalsich vi-
taminG a prvk{, mezi nimi je dokonce i v¢eli vosk. Cold cream
se diky silnému sloZzeni mUze pouzivat také v lété pfi spaleni
od slunicka.

Samotny ndzev tohoto krému znadi jeho viestranné pouZzi-
ti. Studeny krém je vhodny do zimnich mésicd, ale také jako
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pripravek, ktery opravdu zchladi postizené misto a zklidni
pokozku od zarudnuti. Cold cream obecné pokozku velice
sjednoti a vyhladi jeji texturu. Citlivd pokozka a plet toto za-
zra¢né slozeni naprosto miluji. Krém je vhodny také pro oset-
feni kdze u miminek ¢i extrémné suchych az Supinatych mist
na téle. Rozhodné patfi k “must have” kosmetickym produk-
tlm bé&hem zimy. Ze ho je3té nemate?

SLUNECNI OCHRANA PO CELY ROK

Sluni¢ko v zimé je samozrejmé pfijemnym potésenim, které nam
diky vitaminu D zvedne naladu. Malokdy se pred nim ale v zim-
nich mésicich chranime. Pobyt na horach nam muze vice zkom-
plikovat spalend pokozka nez zlomenina na lyzich. Rozhodné
v péci o plet tedy nesmime zapominat na ochranu SPF. Pro bézny
den nam postaci silnéjsi vyzivujici krém s ochranou SPF 10-15.
Pro horskou turistiku a zimni sporty se ale doporucuje ochra-
na vyssi. Nade plet neni v zimé zvykla na silné sluni¢ko, a proto
muze dojit ke spaleni, ¢i zvyraznéni pigmentovych skvrn. Tip:
Pokud se prece jenom v zimé spdlite, u¢innym pomocnikem je
vytazek z aloe vera.

NEZAPOMINEJME NA RTY A RUCE

Rty patfi k nejcitlivéjsim mistdm na obliceji. Polibky, kon-
zumace jidla, komunikace a neustalé napindni. Pokozka je
na rtech nesmirné tenkd a casto rychle vysycha. K popraskani
a vysuseni ma tato cast obliceje proto nejblize. Také se na ni
usazuji vlhkost z dechu a tekutiny v podobé slin. V extrém-
nich mrazech skutec¢né tato ¢ast kiize mize mnohem rychleji
omrznout. V mrazivych dnech se proto doporucuje co nejvice
promazavat a osetfovat rty. Rozhodné se vyplati na téch par
dni vyménit rténku a vsadit na vyzivny balzdm na rty. Pokud
hledate osvédcenou klasiku, kterou znaly i nase babicky, tra-
di¢ni jeleni 10 stale vitézi v boji s popraskanymi rty.

Jak mnozi vime, ruce jsou nasi vizitkou. Zarover jsou ale nejvi-
ce namahanou ¢asti téla. Nejvétsim nepfitelem pro nase ruce
jsou béhem chfipkovych obdobi samoziejmé dezinfekce, silna
mydla a také distici prostredky. Vechny tyto prvky nase ruce
extrémné vysusuji. Vyplati se pouzivat krémy bez parfémd,
konzervantl a alkoholu. Mezi ucinné latky, které nasim ru-
kam prospéji, patfi bambucké maslo, kokosovy olej, mandlo-
vy olej, vitamin E, jiZ zmifiovana kyselina hyaluronova, glyce-
rin ¢i vCeli vosk. Proto pfi vybéru krémU a sér na ruce hledejte
ve slozeni pravé tyto prvky.

V zimé si rozhodné udélejte ¢as na kvalitni zabal na ruce.
Namazte ruce krémem, ¢i pfipravenym pfirodnim zabalem.
Skvély je napfiklad vazelinovy zabal, ovesny zabal nebo zabal
z olivového oleje. Ihned po aplikovani zabalte ruce do igelito-
vych sacku ¢i rukavic a poté jesté jednou do bavinéné utérky,
bavinénych rukavic ¢i ru¢niku. Nechte pUsobit klidné 20 minut
a nasledné ruce umyjte. V nékterych pfripadech muizete za-
bal nechat klidné pres noc. Touto vyzivnou vzpruhou jisté své
unavené a suché ruce potésite.

| presto, Ze bychom méli vénovat pozornost péci o pokoz-
ku a nasi plet po cely rok, v zimnich mésicich je dobré tuto
pozornost zvysit. Klimatické vnéjsi vlivy, které plsobi na nasi
plet, davaji pokozce porddné zabrat. Je proto dobré ji vhod-
né vyzivit a ochranit ji pfed nezddoucimi nasledky mrazivého
pocasi, vétru ¢i snéhu. Pokud tedy vyrazite na hory, nebo jen
na prochdzku pfirodou, rozhodné nezapominejte na kosme-
tickou ochranu. Nejen, Ze si zimni radovanky uzijete mnohem
vice, ale vase rty, plet i ruce vdm za to podékuiji.
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s prirodnim olejem z pupalky odstrafiuje necistoty a priebytecny maz z pleti, odli¢i vodéodolny
make-up vcetné odi, uvolfiuje pdry a zanechdva plet’ hydratovanou a sveézi. Oleje z pupalky zklidriujf
a obnovuji kozni barieru pleti. Pri kontaktu s vodou se jeho sloZzeni méni na mlécnou emulzi
a nezanechdvd tak mastné stopy. Spotrebitelsky i oftalmologicky testovano.

Nakupujte na e-shopu www.oriflame.cz
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STESTI
- SMYSL ZIVOTA

O STESTI SE CASTOKRAT MLUVI, ALE CO TO VLASTNE JE2 V PODSTATE JE TO COKOLIV,
CO VAS DELA SPOKOJENYMI. PRO KAZDEHO TO ALE MUZE ZNAMENAT NECO
JINEHO. NEKDO NALEZNE STESTI A SMYSL ZIVOTA V RODINE, JINY V KARIERE,

TRETI VE SPORTU A DALSI UVNITR SEBE SAMA - JE STASTNY JEN TAK, PROTOZE JE
NOVY DEN NEBO KRASNE POCASI. V NASICH ZIVOTECH JE VSAK STESTI MNOHDY
PODMINENO SLOVEM “AZ”. AZ BUDU MIT NOVOU PRACI, AZ BUDU VYDELAVAT VICE
PENEZ, AZ BUDE PATEK, AZ POJEDU NA DOVOLENOU, AZ SE Ml PODARI ZHUBNOUT,
AZ SE ZAMILUJI, AZ DETI VYROSTOU... TO VSAK NENJ STESTI. JSOU TO PODMINKY
A ZAROVEN VNITRN/[ PREKAZKY KE STESTI, KTERE KLADEME SOBE SAMOTNYM.
POJDME SI DNES NECO RICT O TOM, JAK BYT VLASTNE STASTNI, ANIZ BYCHOM TO

MUSELI NECIM PODMINIT. V DNESNI USPECHANE DORBE JE TOTIZ CIM DAL TIM TEZSI
NALEZT PRAVE TO VNITRNI STESTI.
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€O JE TO VNITRNI STESTI?

MozZna se ptate, co tedy je to vnitini stésti a kde Ze ho mam
uvnitf sebe sama ulozené? Neexistuje pro néj lepsi ulozisté
nezli nase mysl. To mysl ovlada to, jak se nam dafi ¢i nedafi,
a jak moc Stastni budeme. Mozna je to trochu matouci, pro-
toze si rikate, Ze preci nemuzete byt Stastni, pokud vas napfi-
klad vyhodi z prace. JenZze muzete ovlivnit to, jak se k dané
situaci postavite. A to vzdy. Pokud vas vyhodi z prace, mlzete
to brat pozitivné, Ze na vas ceka néco lepsiho a sami od sebe
byste ze starého zaméstnani nikdy nenasli silu odejit.

Mit své vnitfni §tésti neznamena, Ze vase dny jsou jen a pouze
zalité sluncem, nebo Ze se porad jen sméjete, nebo Ze nikdy
nemUzete pocitovat smutek. | negativni emoce patfi k zivo-
tu a je potreba je prozit. Pokud budete napfiklad potlacovat
smutek ¢i vztek, mazZe se stat, Ze tyto emoce vypluji na povrch
v nejméné vhodnou dobu.

Napfiklad kfivdy z pfedchozich vztaht tak mUzeme prena-
Set do nového vztahu, kdy partner vliibec netusi, pro¢ tfeba
prehnané Zarlite. On nemUze preci védét, ze vas v minulosti
nékdo podvadél. A tak zbytecné zrariujete sebe i jeho a ni-
¢ite tim novy vztah. Pfendsite do néj problémy, které jiz ne-
existuji a mély byt davno vyrfeseny. A vérte, Ze pokud néco
v sobé neuzavrete, Zivot vam bude tyto situace opakovat stéle
dokola, dokud se z nich neponaucite. Cilem
neni zahorknout a fict si, Ze vSichni ve vzta-
hu podvadi. Cilem je rozpoznat, pro¢ takové
partnery pfitahujete, vyvarovat se jim a stat
se osobou, kterou nikdo podvadét nechce.
Ano, je potfeba najit i vlastni vinu a chyby,
proc se toto déje. Ackoliv si treba fikate, ze vy
nepodvadite a pozadujete to samé od partne-
ra a nezaslouzite si takové chovani, polozte
si ruku na srdce. PecCujete o svUj vzhled stale
jako na zacatku vztahu, vénujete se primé-
fené partnerovi (tedy ani ne mélo, ale ani ne
prehnané, aby byl ve vztahu i prostor na své
vlastni ja), a tak dale.

Proto je nutné vzdy, kdyZ se vdm déje néco ne-
gativniho, najit jddro problému. Vyresit ho, zamyslet se nad
tim, proc to tak je, a hlavné danou véc pfijmout. Uz nezménite
to, co se stalo, ale mUzete ovlivnit, co se vdm bude v budoucnu
dit. Pokud si v sobé tyto problémy nosite, jen tézko budete
nékdy stastni. A i kdyz je to mnohdy béh na dlouhou trat, stoji
za to najit vnitfni klid, rovnovahu a vyrovnanost. Tim se i zmé-
ni to, co budete do svéta vysilat a jaké lidi, situace a udalosti
budete pritahovat.

Vnitini §tésti je totiZ energie, kterou z vas lidé citi. Stejné jako
muzete vycitit, Ze je nékdo negativni ¢lovék, vé¢né nespoko-
jeny a na vse nadavajici. Pokud budete $tastni prosté jen tak,
bude se vadm i §tésti dit a zhmotriovat se do redlného svéta.
Tedy presnéji feceno — z vaseho Zivota budou nahle mizet ty
nesprdvné osoby, pracovni mista, nepfijemné situace a smut-
né ¢i negativni Zivotni udalosti.

Jak bylo napsadno v Uvodu, nékdo poklada za Stésti a smysl| Zivo-
ta tfeba rodinu, jiny kariéru v praci. Ano, tyto véci patfi ke Stés-
ti a doplnuji jej. Ale opét pozor i na toto. Rodina je sice velké
Stésti, ale déti jednoho dne odrostou, odstéhuji se a mozna je
uz nebudete vidat tak casto. Zbude prazdné hnizdo a vy byste
tak na stari mohli Zit v depresi a pocitu osaméni. Stejné tak je to
s pracovni kariérou. Jednoho dne mozna prestanete pracovat
nebo budete muset prestat. Popfipadé se mize néco pokazit
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Laméite
se do svého

mitra,
nikoliy
na své okoli.

a vy o svou vysnénou praci prijdete. Lpét na né¢em nikdy neby-
lo zrovna dobré. Ztrata totiz boli a ¢lovék prijde o smysl Zivota.
Proto by $tésti nemélo znamenat jednu konkrétni véc, nybrz
zivot, ktery vedete a aspekty v ném.

Toto $tésti je mozné nalézt jen uvnitf sebe sama. Tim, Ze vyre-
Site a jednou provzdy uzaviete svou minulost a jeji kfivdy. Ne-
budete mit kostlivce ve skfini, protoze si vie v sobé srovnate.
Ani nebudete Ipét na konkrétni predstavé stésti, jako je velka
rodina, vila za nékolik miliénd, pét aut v garazi, exotické do-
volené nebo skvéla kariéra. Ke Stésti vdm bude stacit to, Ze se
sami se sebou citite dobre. CozZ je obzvlast tézké. Mnozi si to
ani neuvédomuiji, ale vydrzet sdm se sebou o samoté a v tichu
je tézké. Pokud to viak neumime, kdo pak s nami ma chtit
byt? A to je opravdové stésti. Citit se skvéle ve své vlastni spo-
le¢nosti, i kdyz jesté nemame toho partnera, kterého chceme
nebo préci, o které snime.

JAK NA STESTI?

Otazkou tedy je, kdyz uz vime, co to vlastné znamena byt
stastny, jak na to? Kde to stésti najit, jak na ném Ize praco-
vat a vytvofit si jej. Pro nékoho to muze byt velice snadné.
Existuji totiz lidé, co maji tento dar — byt stastny jen tak, sdm
od sebe a bez dlvodu. Pro jiné je to viak zapeklity a dost téz-
ky ukol. Castokrat se vymlouvame na okolni
déj a uddlosti, pro¢ nemlzeme byt Stastni.
Napfiklad, Ze se nam nedafi v osobnim zivoté
nebo v préci. Avsak zafrnym prikladem, Ze Ize
byt stastnym, bez ohledu na okolni déje, jsou
nemocni ¢i fyzicky postizeni lidé. Pacienti,
ktefi bojuji se zakefrnou nemoci se vzdy musi
naucit najit Stésti v malickostech a radovat se
ze zivota. To pravé proto, Ze pozitivni pfistup
k Zivotu (nebo k 1é¢bé) je pllka uspéchu v boji
s nemoci. Stejné tak, stane-li se, Ze je nékdo
naptiklad upoutdn na vozik, zavisi jeho fy-
zické zdravi z velké ¢asti na tom, zda zaujme
pozitivni pfistup. Mnoho lidi za¢ne sportovat
(ano, i na vozitku) nebo hledat konicky a za-
jmy, kterym se chtéji vénovat. Pokud ¢lovék stagnuje a sta-
le dokola se zmita v depresi nad myslenkami, co vsechno jiz
v zivoté nemUze, bude chfadnout i jeho fyzické télo, spolu se
skomirajici mysli. Pokud nékdo tézce nemocny ¢i s fyzickym
postizenim dokaze najit radost ze zZivota uvnitf sebe sama,
pak je to dlikaz toho, Ze to zvladne kazdy, at uz jsou vnéjsi
okolnosti jakkoliv tézké. Zamérte se do svého nitra, nikoliv
na své okoli.

Pojdme se spolec¢né podivat na nékolik tipl, jak na sobé
a svém vnitfnim klidu pracovat. Nejspi$ se to nestane ze dne
na den, abychom byli naprosto stastni, ale existuje zpusob,
jak se k tomu dopracovat. MGzZeme si pomahat mensimi ritu-
aly, stale na sobé pracovat a zdmérné pecovat o své psychic-
ké zdravi. Jen tak se ndm podafi nalézt zivotni stésti, pokud
nepatfime mezi ty, co jej v sobé maji tak néjak automaticky
a pfirozené.

POTRAVA PRO DOBROU NALADU

K dobré naladé je mozné se projist. Jak jste jiz urcité slyseli,
ofechy obecné jsou pro nds organismus neuvéritelné prospés-
nou potravinou. Proto je skvélé zaradit tuto pochutinu do va-
seho jidelnicku. Obzvlasté zdravymi jsou vlasské orechy a kesu.
Tyto ofechy obsahuji uzite¢né tuky, vitaminy B a hof¢ik, které
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zlepSuji naladu. Jako
jedny z mala maji vel-
ké mnozstvi pfirodnich
latek, které <¢lovéka
dokazou zbavit uzkosti
a zmirnit depresivni sta-
vy, @ samoziejmé navo-
dit patfi¢ny pocit stésti.
Aminokyseliny  nacha-
zejici se v keSu ofiscich
se v téle méni na niacin
a tryptofan na serotonin.
Ten predstavuje dilezi-
ty prenase¢ nervovych
vzruchd, ktery casto
u depresivnich pacientl
chybi.

Serotonin je pradvé ten
hormon, ktery nas cini
stastnymi a vyrovnanymi.
Pokud trpite uzkosti
nebo depresi, i muska-
tovy ofiSek je skvéla
volba. Slou¢eniny myristicinu a elekumininu v muskatovém
ofisku nabizeji mirné sedativni uc¢inky. To pomaha télu a mysli
vyporadat se se stresem.

Studie z roku 2012 zvefejnénd v casopise Avicenna Journal
of Phytomedicine poprvé zdlraznila potencidlni antidepre-
sivni aktivitu muskatového ofisku. Ta muze byt zplsobena
modula¢nim uUcinkem na centralni monoaminy. Je ale tfeba
dbat na davkovani! Uplné postaci uzit po jidle na $picku noze
strouhaného ofisku. Patfi totiz nejen mezi kofeni, ale i drogy.
Vyzkousejte to a urcité vdam bude mnohem lip!

DAVEJTE S| RANDE

Ze vieho nejdfive bychom se méli naucit travit ¢as o samoté.
Tedy dejte si rande se svou osobou. Nejlépe kazdy den, aby-
chom stravili urcity ¢as o samoté a v tichu. V tento vytyceny cas
nezapinejte hudbu, filmy nebo neuklizejte domacnost. Mlzete
poprosit i ostatni ¢leny rodiny, aby vas nerusili. Nejlépe viak
udélate, pokud budete doma sami nebo se puljdete projit.

V tento cas muUzete jen nehybné sedét a meditovat. Nebo se
prochazet a tak néjak automaticky jen pozorovat okoli. Je
to taky vhodna chvile, kdy byste mohli pfemyslet nad sebou
a svym Zivotem. Nikoliv nad tim, co vie jesté musite udélat
do prdace nebo nakoupit, ale nad tim, co vas cini stastnymi a co
naopak ne.

Pozor si dejte na tzv. prehravani smyslenych filmu a scénar ve vasi
mysli. My lidi mame totiz sklony utvaret nesmysiné a mnohdy ne-
gativni scéndre, které nas jesté vic psychicky polozi. Naopak se
zamérujte na redlné momenty, kdy a proc jste se citili bezmezné
stastni. A takové momenty si slibte, Ze budete prozivat ¢astéji.

Co se tyce opaku, tedy chvil, ve kterych vam nebylo dobfre, ty
se snazte rozpoznat a eliminovat. Je dobré nad nimi pfemys-
let ve smyslu, Ze rozpoznavate situace, které ve svém Zivoté
nechcete. Avsak budete-li pak premyslet nad tim, jaky Zivot
si prejete vést, nepremyslejte nad vécmi, které nechcete. Ani
pomysiné si nefikejte “nechci uz to a to..."”. Zamérte se na to,
co chcete. O tom premyslejte a tomu budte otevreni.

Takové rande se sebou samotnym si udélejte alespon jedenkrat
tydné. A nechejte vymluvy o nedostatku ¢asu za dvermi. Pokud

32

Naydete s cas na své konicky.

si nenajdete hodinu tyd-
né na to, abyste se za-
méfili na Stésti, jak ho
pak chcete ziskat? Nikdo
jiny za vas do vas samot-
nych investovat nebude.
A v tomto pfipadé jde
o investici ¢asu, ktera se
vadm mnohondsobné vra-
ti.

Z pocatku muze byt toto
cviceni pro nékoho tézké
nebo velmi nepfijemné.
Sedét hodinu o samo-
té a v tichu a premyslet
nad sebou. Muze to byt
opravdu az depresivni,
jelikoz je to cas pravdy,
kdy si musite sahnout
na svédomi a jit s prav-
dou na povrch. Castokrat
totiz prehlizime to, co se
nam nelibi a sdhnout si
do svédomi a byt k sobé upfimny muze byt nepfijemné. Po case
to vsak bude ¢im dal lepsi a az si mnohé véci v sobé urovnate
a vyresite, budete se na tyto chvile o samoté i tésit.

Pamatujte, pokud nedokazete stravit hodinu ¢asu sami se se-
bou v klidu a o samoté, kdo jiny by pak mél chtit s vami trévit
Cas? Vétsina lidi to vSak opravdu neumi a divi se, proc je ostat-
ni nezvou na vecirky, nenasli sprdvného partnera nebo nejsou
spokojeni. NemUzete byt Stastni, pokud vas netési vase vlastni
spolecnost. A proto si toto cviceni uvadime jako prvni. Za¢né-
te s nim ihned, ne aZ od pondéli.

CAS NA KONICKY

V zivoté je také dllezité mit svij osobni prostor. Tedy nezi-
jeme jen pro druhé - pro svého partnera, déti, rodi¢e nebo
kamarady. Musime mit néco, co je jen nase, co nds tési a radi
se tomu vénujeme. Zkuste popremyslet nad tim, co mate radi
nebo co jste vzdy chtéli zkusit. Tuto ¢innost uchopte a vénujte
se ji. Udélejte z toho vade hobby, na které si alespori nékoli-
krat do mésice najdete cas.

Navic, pokud budete mit své konicky, bude vas i okoli mit
0 néco radéji. Pro¢? Jednoduse, pokud jste az moc fixovani
na partnerovi, rodiné ¢i kamaradovi, nedavate mu jeho vlast-
ni osobni prostor. Vase laska maze byt aZz pohlcujici, dusici
¢i otravna. | z tohoto divodu ¢astokrat muzi utikaji do hos-
pody nebo za milenkami. Nebo naopak Zeny chodi nakupo-
vat a vymlouvaji se, Ze na kdvu s kamaradkou opravdu musi
3x do tydne, protoZze ona to ma chudinka ted zrovna tézké.
Je tak néjak dokazano, Ze ¢lovék, ktery je samostatny a umi
si najit ¢as na lasku a spolecné chvile, ale také sam na sebe,
vlastni aktivity a konicky, je vice pfitazlivy pro své okoli. Partner
takového ¢lovéka vi, Ze jeho ¢as je vzacny, a pokud ho vénuje
zrovna jemu, je to dliikaz opravdové lasky. Naopak je, zejména
pro muze, pfitazlivou zalezitosti, Ze se nas protéjSek nehrouti
a neposila nam textovky 5x do hodiny, nejsme-li zrovna spolu.
Uméni najit si ¢as pro sebe a dat tak osobni prostor svému okoli
je jednou z nejpfitazlivéjSich véci ve vztazich vSeobecné. A tak
mit svQj vlastni konicek, kterému se vénujete a bavi vas, mize
mnohym zachrdnit nebo prinejmensim zlepsit osobni Zivot.



Do tohoto bodu patfi také naucit se fikat NE. Protoze toto je
vas cas, na vase zaliby. Nemusite byt vzdy v praci prescas nebo
priskocit k partnerovi tak, jak si piskne.

NAUCTE SE ZASTAVIT SE
Naucit se zastavit znamend i to, Ze se nau¢ime odpocivat a re-
laxovat. Nezaslouzime si dovolenou jen jedenkrat do roka.
Odpocinek by mél byt na tydennim nebo alespori mési¢nim
seznamu véci, které budete délat pro sebe, své psychické i fy-
zické zdravi, a pro své vnitfni $tésti a spokojené ja.

Zastavit se a odpocinout si muzete jakkoliv, protoze pro ka-
Z2dého z nas to znamena néco jiného. Cil je ale pro vsechny
stejny — nabrat sil, mit pocit odpocinuti si, nacerpat novou
energii a vehnat vitr do plachet. Po tomto zazitku byste se
tak méli citit.

Co to tedy mUze byt? Pro nékoho to znamena, Ze se o viken-
du bude vénovat zahradce za domem a uzije si to, i kdyz jde
o fyzickou cinnost. Nékdo jiny si napusti doma vanu pfi svic-
kach nebo si zapali aroma lampu a bude si ¢ist. Pro nékoho
to znamend dobré jidlo (zde pozor na psychickou zavislost
a pocit uspokojeni pfi prejidani se) a sledovani filma ¢i seriald.
Vhodné jsou také relaxa¢ni a wellness vikendy, kde se o vase
télo i mysl staraji odbornici.

Na rozdil od prvniho a druhého bodu jde o ¢innost, kterou ne-
musite vykondvat o samoté. Pokud
je vam to takto milejsi a pfijemné;si,
mUzZete se na wellness vikend vydat
napriklad s kamaradkou. Napustit si
horkou vanu, zapalit si svicky, uva-
fit dobrou vecefi a pustit si film Ize
i s partnerem. Muzete tak vylepsit své
vztahy nebo vlit olej do uhasinajicich
uhlikd romantiky vaseho dlouholeté-
ho vztahu.

Pokud vam vsak kamaradka ¢i
partner lezou na nervy, klidné si
tyto chvile vychutnejte o samoté.

Naucit se zastavit
znamend 1 to, Ze se

naucime odpocivat
a relaxovat.

MuUzete je zacit pomalicku zapojovat a pracovat tak na vzta-
hu. JelikoZ mnohdy ndm partner leze krkem pravé proto, ze
i on se potrebuje zastavit, odpocinout si a nacerpat silu. Po-
kud se umime zastavit, jsme méné protivni, vice se usmivdme
a mame také vice sil na to, abychom milovali toho druhého
proto, jaky je, nebo i presto, jaky je.

POTRAVA PRO MYSL

Spravna potrava pro mysl je stejné dulezita, jak vyvazena stra-
va pro télo. Pokud své hlavi¢ce nebudete davat nic vic a nic
mif nezli jen starosti, co vdm asi vrati? Jesté vétsi starosti
a obavy. Nasi mysl je potfeba radné vyzivit a zamérné na ni
pracovat. Stejné tak, jako kdyz jsme byli déti Skolou povinné.
Jak se vyZzivuje hlava? Zpasobu je opét hned nékolik. Mlze
to byt pomoci nasich konickd, ale jedna se zejména o cetbu,
vzdélavani se a kulturu. To jsou véci, které potfebujeme jako
sul, abychom se psychicky udrzovali v kondici na urcité urov-
ni. Zabredneme-li do Zivota, kde se nic nedéje, nevzdélavdme
se, prevazné travime cas na gauci nebo popijenim v hospodé,
kde slychdme ta nejhorsi a stale se opakujici moudra svéta,
psychicky zakrnime.

Naucte se tedy &ist knihy s Zanry, které vas bavi. Nemusi
se jednat o védecké studie, bohaté staci, Ze ¢tete. Nebo se
zapiSte do vzdélavacich kurzl. To také nutné neznamena
neprijemné Sprtani se jako ve Sko-
le. Muze jit o kurz vareni, tane¢ni
kurz nebo jiny. Splnite si tak sva
tajnd prani, rozsifite si obzory,
moznd navdzete nova pratelstvi
a naudite se zase néco nového.
Hlavné ze sebe budete mit dob-
ry pocit a ten vyvolava pravé ono
vnitfni Stésti.

Tu a tam je vhodné také vyrazit
nékam za kulturou, i kdyz si fi-
kate, Ze na to moc nejste. Jed-
nou za cas se krasné spolecensky
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obléct, citit se krasné a elegantné udé-
14 dobfe snad kazdému. A mozna tomu
prijdete vy nebo vas partner casem
na chut. Zkuste ze zac¢atku kino, i kdyz
nejde o spole¢enskou udalost v pravém
slova smyslu. Postupné muzete zaradit
divadlo, muzikal, balet ¢i operu. Také
plesova sezéna je pro kulturni vyziti
jako stvorena.

BUDTE HRAVI

Pokud méate tu moznost pozorovat své déti
jak si hraji, tak nejspis zjistite, Ze jsou do hry
naprosto zapojeny. Najednou pro né neexis-
tuje okolni svét, ani realita. Véfi, Ze se déje
to, na co si zrovna hraji. Jejich zamky, hra-
dy, i smyslena vézeni jsou skute¢né a ony je
mohou vidét. Détska fantazie je nadherna,
a proto si déti tak rady hraji. Navic jim to
dava neskutecny pocit Stésti. Prozivaji pfibé-
hy, o kterych se ndm dospélym ani nesni.
MuzZete si také vS§imnout toho, Ze pokud se
ditéti néco nepodafi, vztek nebo mrzutost
jsou jen chvilkovou zalezitosti. Za chvili si
opét hraji ve svém svété a jsou dokonale
stastné.

Zkuste byt jako ony a naucte se umét si hrat a uzivat si Zivota.
Lehce se to rekne, ale jak si vlastné hrat? Kazdy dospély clovék
ma v sobé ukryté své vnitfni dité. Nékteri z nas ho vlivem prace
a dospélosti zazdi natolik, Ze maji-li si na chvili zase hrat, blaznit
a radovat se jako déti, citi se trapné. Avsak je rozdil mezi tim
chovat se nevhodné a byt dospély hravy clovék.

To, Ze jsme hravi neznameng, Ze se na firemnim vecirku opijeme
a budeme tancit $éfovi na kliné. To jsme jen pfilis opili. Byt hravy
znameng, ze pokud se jdete napriklad projit s pritelem a uvidite
houpacku, klidné se na ni spolu pohoupéate. Znamena to, ze si
v 1été klidné vyzujete boty a budete se pro-
hanét po louce a uzivat si toho spojeni s pfi-
rodou. Klidné si budete hrat se svymi détmi,
ale ne jen na oko, do hry se opravdu vzijete. ‘\
Nebo si radi zaskacete na trampoliné, hodite
placdka a ne uhlazenou Sipku do bazénu, zajde-

te si na kolotoc a tak déle. Prosté si hrejte. Takové
aktivity vas donuti vykouzlit ten Usmév na tvari

a prozivat pfirozené stésti, i kdybyste nechtéli.

POHYB JE HNACIM MOTOREM

Je vseobecné znamo, ze fyzické aktivity délaji
dobre také nasi psychické strance. Pro¢ tomu tak
je? Pri pohybu se do téla vyplavuji tzv. hormony
Stésti, které zplsobuji pfirozené lepsi ndladu. Moz-
na tak po tréninku budete unaveni, ale pfijemnym »
zpUsobem.
Pohyb navozuje pocit spokojenosti, uspokojeni z vykonu

a ze sebe samotného, Ze pro sebe néco délame. Dale se diky
nému udrzujeme v kondici, silime nebo hubneme, coz ma
také co docinéni s nasi nadladou. Usudte sami, Zze ¢lovék
s velkou nadvahou neni az tak $tastny ve svém vlastnim
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<Fkuste
napriklad yogu,
pulates, core
trénnk, silovy
tremank, zumbu,

aerobic, hut
tremink, box,
kickbox, karate
nebo nejaky styl
lance.

téle, a tedy i jeho psychika skomira.
Fyzickou aktivitu je vhodné provadét ales-
pon dvakrat do tydne, avsak i kdyby to bylo
jen dvakrat do mésice, vie se pocitd. Muze-
te navstévovat fitness centra, chodit plavat,
bruslit na kole¢kovych bruslich nebo na zim-
ni stadion, jezdit na kole, provozovat Nor-
dic walking (turistika se specialnimi vychaz-
kovymi holemi) nebo se jen tak prochazet.
Ano, i prochazka se pocita.

Pokud hledate jiné sportovni vyziti, existuji
také zivé lekce ve fitkach nebo online virtu-
alni lekce na internetu (mnohdy zdarma).
Zkusit tak muzete napfriklad jogu, pilates,
core trénink, silovy trénink, zumbu, aero-
bic, hiit trénink, box, kickbox, karate nebo
néjaky styl tance.

UZAVRETE MINULOST

O minulosti, kfivdach, ublizeni a kostlivcich
ve skfini jsme se bavili jiz na zacatku. Vime,
pro¢ je tak dulezité uzavfit si minulost,
smifit se, vyrovnat se s tim, co se stalo a jit
dal. Bez toho si totiz tyto problémy bude-
me s sebou tahat dal, jako Zeleznou kouli
na noze. A ta nas, at chceme nebo ne, bude
stahovat dold. Jednoho dne tito strasaci vybuchnou, jako ¢a-
sovana bomba. A to je néco, co si nikdo nepreje.

Pokud uzavrete svou minulost, mlzete jit v Zivoté dal, nékam
se posunout a radostné zit. Neznamenad to, Ze zapomenete
na vse, co se stalo. Znamena to, Ze se tim prestanete trépit.
Dulezité je odpustit véem, kdo vam néjakym zpUsobem ubli-
zili. Nemusite s témi lidmi byt v kontaktu &i se s nimi spratelit.
Staci pomysiné odpustit. A taktéZ musite odpustit pfedeviim
sobé — za cokoliv. At uz za to, Ze jste se nezachovali tfeba ji-
nak, nebo Ze jste néco dopustili, aby se to stalo. Uvédomte si,
Ze minulost nezménite, ale co je ted a tady ovlivnit dokazete.
Nedovolte tedy, aby vdm vase minulost kazila budoucnost
a neumoznovala si uzivat véci, které se déji v pritomnosti. Bud-
te k sobé laskavi a ohleduplni. Odpustte a uzavrete to, co jiz
probéhlo. Nezapominejte na to, protoze jsou to Zivotni lekce.
Ale ani uz neni tfeba se nad probéhlymi udalostmi dale trapit.

VIZUALIZACE, PRANI A VIRA
V prvnim bodé jsme si uvadéli, Zze neni dobré stavét si
v mysli vzdusné zamky a prozivat neexistujici scénare.
Ted se vdm mUze zdat, Ze si budeme protirecit. Vizua-
lizace je totiz predstavovani si toho, co si prejeme mit,
kym chceme byt a jak chceme Zit. AvSak vidite v tom
ten rozdil? Poprvé bylo uvedeno, ze nase mysl ma ten-
denci si predstavovat hororové a negativni pribéhy.
U vizualizace jde o zamérné a fizené predstavy,
které mame zcela pod kontrolou — tedy zaméri-
me se na to, co chceme, a ne na to, co nechceme.
Nenechame svou mysl, aby si hrala své vlastni fil-
my, jsme scénaristy nasich osudd.
K tomuto je vhodny tfeba i denik prani nebo na-
sténka snl. Tam si mUzete psat tfeba afirmace.
Afirmace jsou véty, které fikame v soucasnosti,

-
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denné, jsme za né vdécni a prozivdme je, jako by uz byly. Na-
priklad “Jsem Uspésnd a inteligentni Zena, kterd ma skvélou
kariéru a vysoké vydélky”. Tyto véty si pak opakujte nahlas
nebo v duchu denné. Nebo si je ¢téte pred spanim, po probu-
zeni, popfipadé tehdy, kdyz jdete kolem své ndsténky a vidite
je tam. Dale si do deniku ¢i na nasténku muzete davat také
obrazky véci ¢i situaci, po kterych touzite. MUze jit o vas vys-
nény dim, vyplatu, vztah, postavu a tak déle.

A nakonec pamatujte, Ze vira hory prendsi. Pokud tomu budete
vérit, stane se to. Moznd ne hned, ale vase cesta se bude vyvijet
danym smérem. Je to stejné, jako kdyz véfite, Ze jste smolafi, vzdy
jdete pozdé, ujede vam autobus a tak dale. Tyto véci se vam pak
opravdu stdvaji, Ze? Pro¢ by to tedy neslo i opacné, s pozitivnim
myslenim? Minimalné budete zazivat vice vnitiniho klidu a Stésti.

OSOBNI VERSUS VEREJNA VEC

Vime, Ze existuji introverti a extroverti. Nékdo si viechno tra-
peni ponechava uvnitf sebe sama a jiny je jako oteviena kniha.
V prvnim pripadé vse dusite a trapite se, aniz by o tom vase
okoli védélo. V tom druhém pfipadé si budto stéZujeme na vie,
nebo povime kazdou malickost, ktera ani nemusi byt fecena.
Nejlepsi by bylo naucit se rozliSovat, kdy a komu je ¢as se svéfit.
Tedy neni dobré v sobé vse dusit. Vase problémy vas mohou
pohltit a jednoho dne se z toho budto sesypete nebo vybuch-
nete. Potlacovat sva trapeni a viibec s nikym je nesdilet je jako
mit v sobé ¢asovanou bombu. Mnohdy, pokud se véci neresi
vcas, to muze mit katastrofalni nasledky. Mozna nechcete za-
téZovat vase okoli, ale uvédomte si, Ze nejlepsi pratelé jsou
tady také od toho, aby vas vyslechli. Nemusite byt na vie sami
a nékdy postadi jen to, Ze vam nékdo nasloucha. Druha osoba
za vas vase problémy nevyfresi, ale miaze vam byt posluchacem
a nékdy i pfijit s navrhem vhodného reseni. Vice hlav vic vi.
No a pak je tady druhy pfipad, kdy si lidé stézuji az moc a fesi
verejné kazdou prkotinu. Je krasné byt otevienym ¢lovékem,
ale je potfeba si uvédomit, Ze ne kazdého zajima kazda blbost,
ktera se nam stala. Je to mysleno tak, ze pokud jste extrovert
a reknete véci narovinu, nékdy az moc upfimné, méli byste se
zamyslet, komu tyto véci fikate. Napriklad stéZovat si na své-
ho partnera pred jeho rodici neni nikdy vhodné. Dokonce ani
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tehdy, pokud s nimi mate perfektni vztah. Jsou to rodice. Taky
by se vam nelibilo, kdyby on chodil za vasi maminkou a Fikal ji,
Ze nevafrite a jste neporadna, a navic nemate chut na sex.

V rédmci zivotniho stésti je tedy potreba udrzovat balanc mezi
tim, co je osobni a neni potfeba to vsem vykladat, a co se fici
muze. Nepotlacujte néco v sobé, ale ani si nedélejte z ostat-
nich odpadkové kose pro vasi mysl. Navic, pokud budete rikat
vsem opravdu kazdou prkotinu, Ze vas tifeba rdno partner na-
stval, v jejich ocich se vas vztah stane neklapajicim partner-
stvim a partner bude za toho Spatného. Chcete, aby na néj
pak pohlizelo vase okoli pravé takto, kdyz vlastné ve skutec-
nosti neslo o velky problém? Setfete slovem. Zéaroven, je-li
potieba se v nelinosné situaci svérit, vérte, Ze vasim nejblizsim
to nebude na obtiz a radi vas podpori.

MEJTE SE RADI

No a nakonec je tady takové to klisé aneb milujte se. Nejlépe
takovi, jaci jste. S chybami, které mate, s postavou, kterou mate,
s ndladami, které se vam stfidaji a tak dale. Je to trosku klisé
dnesdni doby, protoze néktefi lidé to berou doslovné a nemaji
pak potrebu na sobé pracovat, nebo si pfiznat tu a tam chybu.
Mit se zdravé rad znamend, Ze si budete doprdvat pro své télo
a mysl to nejlepsi. Tedy pestrou stravu, pohyb, zazitky, mit vlastni
konitky a délat si ten Zivot hezky sam pro sebe. Necekat, az to
nékdo udéld za vas. Znamena to ale také, ze pokud mate napfi-
klad nadvadhu, nemusite své télo nendvidét. Jen si pfiznate, jaka
je situace a nebudete nad tim zavirat oci. PoloZite si otazku, co
sam pro sebe mUzu udélat, abych situaci vylepsil. Podle toho pak
budete postupovat. Stejné tak to je napriklad, pokud chcete od-
stranit nékteré své $patné zlozvyky, vlastnosti, nalady ¢i chovani.
Mit rad sdm sebe znamena, Ze k sobé budeme upfimni. Nebude-
me se trestat ¢i nenavidét za to, Ze jsme nedokonali, ale budeme
hledat cestu a feseni, jak to napravit a vylepsit. Tak se zbavite
deprese z toho, v ¢em viem nejste perfektni a takovi, jaci byste
chtéli byt. Naopak ze sebe ziskate lepsi pocit a budete se mit
opravdu radi za to, Ze k sobé umite byt pravdomluvni a na pro-
blémech pracovat. A i kdyz tfeba nedosdhnete svého cile, ale-
spon se k nému budete pfiblizovat. A to samo o sobé zpUsobi
pocit Stésti a naplnénosti z vlastniho ja a z vlastniho byti.
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Erotické masaze miluje kazdy,
protoZe jsou velmi prijlemné
a vzrusujici. SmysIné doteky
prinasi uvolnéni a zvysuiji touhu.
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SOUCASNA SITUACE MNOHE MENI. ZAZIVAME STRACH, NEPOHODU, ZTRATU
SOCIALNICH KONTAKTU, ALE | NEMOC, BOLEST A SMRT. VSICHNI BYCHOM RADI
VEDELI, JAK DLOUHO JESTE... MALY VYHLED DO BUDOUCNOSTI NAM NABIDLA
KARTARKA JANA SMOLOVA, KTEROU MNOZ| ZNAJI JAKO KARTARKU

JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC.




Vykladu karet, numerologii, kyvadlu, bilé magii a automatické
kresbé se venuje od 14 let. Tento ,dar” md po své mamince,
ktera se predpovédi budoucnosti také vénuje.

ZI\!IENILO SE V SOUVISLOSTI S COVIDEM
NEJAK SLOZENI VASICH KLIENTU?

Urcité nezménilo, mam za svou letitou praxi zkusenosti s klienty
z rtznych obor(, oblasti, postaveni i vzdélani. Lidé pocituji nejis-
totu, nevédi, co je cek3, tak se na nas duchovni poradce, kartarky
a terapeuty obraceji ¢im dal castéji, volaji i nékolikrat do tydne,
v tom je nase prace aktualné ndrocnéjsi nez v bézném obdobi.

JAK VIDITE ROK 2021, 3

MYSLITE S|, ZE JIZ BUDE LEPSI?

proudi transformacni energie a nuti nas ke zménam, premys-
leni a bilancovani. Rok 2021 se uZ od pocatku ponese v duchu
velkych ztrat, ekonomické krize, budou se bofit pravidla, ktera
existuji, véci prestanou fungovat tak, jak jsme zvykli, bude to
revoluc¢ni rok. Od druhé poloviny roku se situace za¢ne pomalu
uklidriovat, opustime malicherné spory, vrati se hodnoty vzta-
h, budeme aktivné dohanét spolecensky Zivot a premyslet
o tom, kam nas tato velka krize posunula.

PROC SI MYSLITE, ZE TATO SITUACE NASTALA?
Nic neni ndhoda, ani to, Ze tato situace nastala, ja to pfrisuzuji
vuli Vy$si moci, poselstvi, vzty¢enim prstu a varovanim, dostdva se
nam tvrdé lekce, mnoho z nas zapomnélo na pokoru (pokora je
stav mysli a srdce, nikoliv sebevédomi, coZ si mnozi z nas pletou),
ohleduplnost, lidskost, Zijeme si vlastnimi zakony, mame pocit
neporazitelnosti. Koronavirova krize pfisla, aby nas donutila pre-
myslet, ménit priority a nefesit jen materidIni zajisténi a hojnost.
Zapominame, jak velkou vahu maji zasadni véci jako je zdravi, klid
a moznost byt s rodinou pospolu. Jsou to skutecnosti, které neni
mozné projit bez povsimnuti, aniz by se nas nedotkly, mame si
zacit pokladat otazky, které bychom si jindy ani nepfipustili.

NA CO SE LIDE NEJCASTEJI PTAJI?
Samoziejmé na zdravi v jejich rodinach, praci, podnikani, fi-
nance. Taky vétSinu z nich zajim4, jak se situace bude dal vyvi-
jet, kdy to skonci. Chodi si pro radu a utéchu.

MOHOU JE MAGICKE RITUALY

OCHRANIT PRED ONEMOCNENIM?

Magické ritualy vyuzivdame k posileni imunity a psychické sta-
bility. Obé véci jsou v tomto obdobi velmi ddlezité. Je to skvéld
véc, ktera opravdu funguje.

MySLiTE Sl, ZE BY S| MELO LIDSTVO

NECO UVEDOMIT, ZE NEMOC PRISLA

JAKO ODPOVED NA NASE CHOVANI?
Jednoznac¢né ano, prochazime od listopadu minulého roku
transformacni energii, to znamena, Ze se hrouti stary proces
a pfichazi proces velkych zmén, které nam viem zasahnou
do vsech oblasti Zivota. Jde o transformaci chovani, myslenek,
raznych vzorc(, presvédceni. Lidé jsou k sobé zli, ublizuji si, za-
vidi, nepfeji druhym, mnozi se raduji z ciziho nestésti a starosti.
Musime pracovat sami na sobé&, odpustit viem, ktefi ndm ubli-
zili, naucit se mit se radi, délat hezké véci i pro ostatni, vzdé-
lavat se, sjednotit se a spolupracovat. Pokud chceme zménit
okoli, musime nejdrive zacit sami u sebe.

A MATE POCIT, ZE K NEJAKE ZMENE DOSLO?
Troufam si fict, alespor podle svého okoli a klientt, Zze ke zmé-
nam dochazi, viichni prozivame prirozeny strach z toho, co bude,
jak to zvlddneme, a to nds nuti ve svém nitru urcité véci prehod-
notit, jinak o nich smyslet, pfemyslet, a to je dobry zacatek.

CO MUZE CLOVEK UDELAT PRO TO,

ABY SITUACI NEJAK DOBRE ZVLADL?

To je dobrd otdzka, nejdulezitéjsi je vétsi davka optimismu,
nesifit paniku, ale ani situaci nepodcernovat, byt obezretny,
chodit na prochdazky do pfirody, cvi¢it doma, pracovat na za-
hradce, brat pozitivné to, Ze mame vice ¢asu na rodinu, vy-
varovat se zbytecnych konfliktl z podrazdénosti, nebo frus-
trace. Budme k sobé empaticti a citlivii Mame pred sebou
kouzelné vanocni obdobi, které si vyloZzené fikd o prijemné
pfipravy jako je napf. vyroba magického Zivého vénce na stdl,
ktery by nemél v Zadné rodiné chybét. Je to symbol cistoty
a slunce.

BUDE JESTE NEKDY SVET ,NORMALNI"?
Hodné zalezi na tom, jak se z této situace a transformace pou-
¢ime, co si z toho odneseme a jestli nas tato nepfijemna lekce
dokdaze posunout k lepsimu uvazovani a konani dalsich krok(
v nasich Zivotech. Karmicky zdkon je nekompromisni.

S JA!(Y'MIV METODAMI TED

NEJCASTEJI PRACUJETE?

V kurzu jsou rlizné ritualy na zdravi, psychiku, vztahy, praci,
finance, velkym pomocnikem je mi i automaticka kresba a ne-
smim zapomenout na vykladaci karty.

DALA SE TATO EPIDEMIE )

PREDVIDAT A DALO SE JI ZABRANIT?

Ano, dala se predvidat a dalo se ji i zabranit, bohuzel se ne-
jednalo dost rychle.

CEKA NAS NECO

PODOBNEHO V BUDOUCNU?

Urcité, neni to jen o virech, epidemii, ve svété se déje plno
stradnych véci, které nas a nase déti budou ohroZovat. Napf.
chronicky stres, nadvdha a sni spojené civiliza¢ni nemoci,
uprchlici, terorismus a mnoho dalsiho.

VIDELA JSTE V SOUVISLOSTI S EPIDEMII
I U SVYCH BLIZKYCH NECO KARMICKEHO
A NEZVRATNEHO?

Nastésti ne, mam je pod kontrolou, a pokud by nemoc méli
predurcenou a karmicky danou, tak se ji nevyhnou.

VIDITE PRI SVE PRACI V SOUCASNE DOBE
| NECO POZITIVNIHO, NEJAKE SVETLO
NA KONCI TUNELU?

Pomalu nam kon¢i tento ctyrkovy karmicky rok, a to je prvni
samo o sobé malinké svétlo na konci tunelu, i kdyz se musime
pripravit na pokracovani, jesté porad neni zdaleka vyhrano,
tento proces bude trvat jesté dlouho, budou se rozpadat staré
vzorce, které musi padnout, jeSté se musime pfipravit na dal-
$i zkousky v podobé padd, soku, vyplouvani vselijakych véci,
rdznych pravd a skute¢nosti na povrch. Musime byt pozitivni.
Posilejme svétlo radosti, pomdahejme si. Kfik feSme vlidnym
slovem a usmévem. Zvladneme to.
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KOLAGEN

PRITEL
A POMOCNIK

DNES TADY MAME JEDEN SPECIAL VENOVANY JEN A POUZE KOLAGENU.
TOTO SLOVICKO JE TOTIZ MOMENTALNE SKLONOVANO VE VSECH PADECH

A ZENY PO NEM CIM DAL VICE PRAHNOU. DOKONCE ZA NEJ TAKE PLATI NEMALE
PENIZE. NENI VSAK JEN PRO ZENY — POTREBUJE HO KAZDY. PROTO SI TOTO TEMA
ZASLOUZ| SAMOSTATNY SPECIALNI DiL O TOM, CO TO VLASTNE KOLAGEN JE,

KDE HO NAJDEME, KDE SE BERE A KDY V TELE ZACINA CHYBET. TAKE NESMIME
OPOMENOUT, K CEMU JE DULEZITY, CO DOKAZE A PROC HO KONZUMOVAT

JAKO DOPLNEK STRAVY, POPRIPADE KDY PODSTOUPIT NEJAKE TO KOSMETICKE
OSETRENI KOLAGENEM. POJDME TEDY NA TO!
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KDE'SE'VZAL, TU SE VZAL
To, ze je kolagen potfebny pro nase
télo tak néjak tusime, ale co to vlastné
je ten kolagen?

Kolagen je ve vodé zcela nerozpustna
vlaknita bilkovina, ktera v téle pomaha
tvofit pojivové tkané (vaziva) a je di-
lezita také pro nase chrupavky a kosti.
V téle je obsazen v hojném mnozZstvi.
Tvofi totiz 70 % kulze, priblizné 30 %
vSech proteinl, a dokonce predstavuje
az 10 % nasi vahy.

VSeobecné byl kolagen dfive uzivdn
pro doplniky stravy u seniord, pro
bezbolestny pohyb. Avsak v dnes-
ni dobé jiz vime, ze pfiznivé plsobi
také na stav pleti a pokozky, zub(,
vlast a ovliviuje kvalitu nehtl. Je
tedy hojné vyuzivan v kosmetickém
pramyslu.

Nejvice kolagenu mame v téle do péta-
dvacatého roku, poté jeho hladina v or-
ganismu klesa, az se po Ctyricatém roku
jiz skoro vibec netvori. Bez kolagenu
uvada nase plet a rychleji starne, nehty
se ldmou a trepi, dochazi k vypadavani
vlast a ke zhorseni jejich kvality. Také
pohybovy aparat zlobi a pohyb
nam muze pulsobit bolest.

CO JE HLAVNI SLOZKOU
KOLAGENU?

Urcité vas zajima, co kolagen vlast-
né obsahuje, Ze je to tak dullezité
a télu prospésné. Zakladni jednot-
kou je Tropokolagen. Jeho Fetézce
Alfa 1 a Alfa 2 tvofi trojitou spiralu,
kterd je mékka, ohebna a pevna.
A také se jednda o mnoho aminoky-
selin, které jsou vieobecné znamé
jako blahodarné pro ¢lovéka.

GLYCIN:

nejjednodussi neesencidlni amino-
kyselina, kterd je tvofena dvéma
uhliky

HYDROXYPROLIN:

pfirodni aminokyselina, derivat
pyrrolu — vznikd hydroxylaci proli-
nu za Ucasti kyseliny askorbové

HYDROXYLYSIN:

pfirodni aminokyselina, ktera vzni-
kd hydroxylaci bazické esencialni
aminokyseliny lyzin, za ucasti kyse-
liny askorbové

PROLIN:

jde o neesencidlni aminokyselinu,
2-pyrrolidinkarboxylovou kyselinu
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Rrasnd a mlada
plet je néco, po cem
zacneme plakat
az ve chvil, kdy
0 to prydeme. ledy

vetsou proni
projevy ochabwyict
kuze, vrasek a mdle

pletr muzZeme
pozoroval 11z mez

40.-50. rokem.

DRUHY KOLAGENU

Umime rozpoznat az 27 druhd ko-
lagenu. Naprosta vétsina je vsak Typ
1, coz znamend, Ze se jednad o ko-
lagen, ktery se nachazi v kostech,
zubech, tkanich a ve Slachach. Pravé
tento prvni typ kolagenu vyuzivame
v potravinarstvi, ve zdravotnictvi,
v chemickém a kosmetickém pramy-
slu. Dllezity je také Typ 2, ktery tvofFi
chrupavky a Typ 5, tvofici stény cév.
V téhotenstvi je to pak kolagen Typu
3, ktery ma vliv na embryondlni vy-
VOj.

VLIV KOLAGENU NA NAS
ORGANISMUS

Jak jiz vyplyva z uvodu, kolagen je pro
nade télo, i téla viech savcd, nezbyt-
ny. Zajistuje nam bezbolestny pohyb
a utvafri v téle vaziva. Stard se o sprav-
nou funkci kloubl a chrupavek - cel-
kové o cely pohybovy apardt. Kromé
toho ma pfimy vliv také na nasi krasu
— tedy na elasticitu pokozky, stav nasi
pleti, ale také na kvalitu vlast a nehtd.
Pojdme si to rozepsat — bod po bodu.

'I SLACHY A KLOUBY

. Nemdme-li v téle dostatek
kolagenu, muzeme to i velice bo-
lestivé pocitovat. Pasobi jako ochra-
na pro pohybovy aparat. Tvofi
totiz tzv. adhezivni bariéru neboli
ochranné pouzdro pro chrupavky,
kloubni pouzdra, Slachy a vaziva. PFi
nedostatku kolagenu v téle tento
stabiliza¢ni kloubni systém ochabu-
je, a to vede k opotrebovani apara-
tu a nasledné bolesti.

Kolagen bychom méli télu doda-
vat je$té predtim, nez vibec za-
¢neme pocitovat bolest. Protoze
jak bylo feceno jiz v uvodu, jeho
tvorba v téle prudce klesa jiz néco
malo po pétadvaciatém roku Zivo-
ta. Po Ctyficitce to pak jiz maze byt
i akutni. Takze jej klidné muUzete
zacit konzumovat jiz od pétadva-
catého roku, sportovci by ani nemé-
li pomyslet na to, ze bude chybét
mezi jejich doplriky stravy, a mezi
40.-50. rokem Zivota to berme
jako povinnost.

POKOZKA A KUZE
. Krdsnd a mlada plet je
néco, po ¢em zac¢neme plakat az
ve chvili, kdy o to prijdeme. Tedy
vétsinou prvni projevy ochabujici
kGze, vrasek a mdlé pleti mUzeme



A ©
OLMA

OD 1967

o3l NUTREND |
...

Hovian Tpenian Flovwan

Actives |~ petives Actives
!.':"".DS‘E. 5cn3 0 ..ﬁ

F ; "'._:_ ;- .;E. 1 ‘;‘.1;‘;‘
'trhodu i3

bmsmh' 4 otr I:

www.olma.cz beactivebeslim.cz



pozorovat jiz mezi 40.-50. rokem. Toto desetileti je pro ¢lo-
véka celkové kritické. Nejenom, Ze dochazi ke zménam stavu
téla a nasi kondice, ale také se méni nds vzhled, rychleji pfibi-
rame, stdrneme a do toho castokrat prochazime i psychickou
proménou.

Proto konzumace kolagenu, jako prevence proti starnuti,
udéld dobre nejenom nasemu vzhledu, ale také nasi psy-
chice. Nikdo nechce byt vrascity. Kolagen ma opravdu velky
vliv na elasticitu kGze. A pokud ji dokaze alespon ¢astecné
znovu napnout, vyhladi se také kdejaka stavajici vraska. Tak
sméle do toho.

NEHTY
. Pokud vas trapi trepici se nehty, které se ldmou ¢i zatr-
havaji a jsou mékké jako papir, pak opét séhnéte po kolagenu.
V kombinaci s nim pak konzumujte také dostatek mineralnich
latek, protoze ty maji vliv na kvalitu, pevnost a zdravi nehtd.
Kde nepomUze kolagen, tam poté muze jit i o nemoc. Vzdyt
i v nemocnici ¢astokrat kontroluji zbarveni nehtového lGzka.

VLASY

. Trapi vas vypadavani vlast, ochably ohon nebo mate lysi-
ny? Nebo se vdm vlasy lamou a trepi? Pak nasadte opét kolagen.
Ten rudstu vlasl a jejich kvalité skvéle prospiva. Oviem nesmime
opomenout, Ze na kvalitu nasi hfivy, zda je husta kstice ¢i zplihla
sldama, maji vliv také dalsi faktory, jako jsou Zivotosprava, vyrov-
nana hladina hormon v téle (pozor, mlze se jednat také o pro-
blémy se stitnou Zlazou), stres a vypéti, zdravotni stav a nase
kondice, genetika nebo prostredi, ve kterém Zijeme.

KDE VSUDE SE KOLAGEN VYUZIVA

Jak jsme si v ivodu uvedli, jedna se predevsim o potravinar-
sky, chemicky, kosmeticky a zdravotnicky prlmysl. Pro¢, to uz
je asi zfejmé. Jak se s nim tedy
v téchto jednotlivych odvét-
vich muzete setkat?

CHEMICKY PF§L°JI\/IYSL

A LABORATORE

V laboratofich se kolagen po-
uziva jako tzv. Scaffold, coz je
v podstaté nosi¢ pro péstovani
tkanovych (bunécnych) kultur.
Dokaze je uchytit a podporuje
jejich rast, déleni a migraci. Je
hlavni slozkou extracelular-
nich matrix, kde tvofi idealni
prostfedi pro tvorbu kmeno-
vych bunék.

Diky tomuto se kolagen v la-
boratofich vyuzivd k tvorbé
tkanovych nahrad ¢ umélych
organu. Védci pak peclivé stu-
duji migraci bunék, prolife-
raci, apoptézu, angiogenezi
a tvorbu nové tkané pomoci
kolagenu.

ZDRAVOTNICTVI
Jak je jiz jasné z prvniho sek-
toru, kde se kolagen zkouma
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Pokud vas trapi trepici se
nehty, které se ldmou c1
zatrhdvayi a jsou mekké

Jako papii; pak opet sahnéte
po kolagenu.

a vytvareji se nové tkané ¢i umélé organy, je velmi dilezitou
soucasti také farmacie.

Diky tomu, Ze je kolagen velmi tvarny, lze ovlivnit miru jeho
vstiebatelnosti a jeho fyzikalni, fyzikalné-chemické a mecha-
nické vlastnosti, vyuziva se jako materidl pro vyrobu cévnich
protéz. Ve zdravotnictvi je dale pouzivan také na hemostati-
ka, vyrobu Sicich niti ¢i pro nosi¢ 1ékd.

POTRAVINARSKY PRUMYSL

V potravinach lze nalézt vétsi mnozstvi kolagenu, nez by-
chom si mysleli. Napfiklad Zelatinové bonbdny, aspik, tlacen-
ka a dalsi mnamky. Celkové pak zelatina. To vSe obsahuje ko-
lagen a je to prospésné pro nase vazivo, klouby, slachy, kosti
apod. Neznamena to ale, Zze abychom dostali kolagen do téla,
musime denné sporadat tlacenku. Existuji potravinové doplni-
ky v pilulkach, které jednoduse kazdy den spolkneme. Vyrabi
se také kolagenové napoje, které maji velice dobré ovocné
pfichuté. Nemusite tedy milovat aspik, ani tla¢enku.

KOSMETICKY PRUMYSL

Kolagen se také pridava do kosmetickych pFipravkua. Vét-
Sinou do krém0 na oblicej, které diky nému perfektné
hydratuji a vypinaji pokozku, navraceji ji jeji pruznost.
Najdete ho také v kosmetice urcené proti starnuti. Dokon-
ce si lze zajit i na kolagenové injekce, které vdm aplikuje
kosmeticka. | nékteré Sampdny na vlasy obsahuji kolagen.
Pamatujte vsak, Ze ta sprdvnd vyziva zacina tim, co dame
do téla, ne na néj.

KOLAGEN V MLADI, KOLAGEN VE STARI

V dalsi ¢asti tohoto specidlu si zaostfime na to, kdy je
kolagenu nejvice potfeba. Aneb zcela jasné, je to v tého-
tenstvi, a poté ve stdri. Kolagen viak mizeme doplrovat
preventivné po cely Zivot,
jelikoZ je pro télo prospésny,
ba dokonce pfimo potfebny,
a navic jeho mnozstvi v téle
postupem casu ubyva.

TEHOTENSTVI

Na zacatku jsme zmiriovali,
ze kolagen Typu 3 je dile-
zity v embryonalnim vyvoji
a u malych déti. V tého-
tenstvi je tomu tak, Ze télo
vie potfebné nejdfive au-
tomaticky odvadi k ditéti,
a az poté se dostava zbytku
zivin, mineradld a vitamint
matce. Proto také mohou
téhotné Zeny trpét vypada-
vanim vlasu ¢i ldmanim neh-
t0. Nékteré Zzeny toto pozo-
ruji az po porodu, kdy koji.
Pokud matka nekonzumuje
kolagen pfirozené v prorost-
Iém mase, aspiku ¢i v tlacen-
kach, nebo je-li vegetarianka,
pak muze nastat problém.
Zeny se sice v tomto obdo-
bi snazi stravovat vyvazené
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a zdravé, a doktofi jim
poradi, jaké vitaminy télu
dodat, ale na kolagen se
Castokrat zapomina.

O tom, jaky kolagen
uzivat se vzdy poradte
s |ékafrem. Mélo by viak
jit o hydrolyzovany kol-
agen (cCisty, v rozpustné
formé), ktery zaroven
obsahuje Typ 1 a 2. Spo-
lu s nim nezapominejte
na vitamin C. Problém
dnesni doby spociva
i v tom, ze téhotenstvi
pfichdzi stdle pozdéji
a ve vyssim véku. Télo
pak uz nemd takovou
schopnost tvofit pfiro-
zené kolagen v takovém
mnozstvi, v jakém jej
potfebujeme.

SENIORI

Kolagen se postupné vytraci
z nasich tél s pribyvajicim vé-
kem. Ne, Ze by tam nebyl, jen
se vytvafi v mensim a mensim
mnozstvi. Tvorba kolagenu
Typu 1, ktery ma vliv na elas-
ticitu pokozky, se po tficitce
snizuje. Proto ma kosmeticky
prdmysl nejvétsi trzby z na-
kupl Zen ,30+". Také na kré-
mech muzeme pozorovat prv-
ni oznaceni véku, ,35+". Kolem 40.-50. roku Zivota produkce
kolagenu vyrazné klesd a my tak mdazeme zadit pocitovat
i mensi problémy s pohybovym aparatem. Vezmeme-li to ko-
lem a kolem, za starnuti se plati, protoze nutné potfebujeme
vsechny krémy, které nds navrati do puvodniho stavu mladi
(ale ne s takovym efektem), a také potfebujeme doplriky
stravy pro nase zdravi a bezbolestny pohyb. Kolem véku 60
let a vice by pak kazdy z nas mél pojidat néjaké ty ucinné
doplriky stravy, jelikoz pfirozené opotrebeni téla zkratka ne-
zastavime. Nejde pak ani jiz tolik o vzhled pokozky, i kdyz
pro¢ nevypadat stale dobre, jak o to, abychom si stale uzivali
Zivota v pohybu a bez bolesti.

JAK TEDY NA KOLAGEN A NA CO POZOR

O kolagenu tedy v kostce vime jiz vSe podstatné. Z toho vieho
ndm ale mohou jasné vyplynout dvé situace, kdy si dat pozor,
zda nam v téle nechybi (a nemyslime ted Zivotni obdobi, jako
je téhotenstvi a stari — tam je to zcela jasné).

Prvni situaci je VEGETARIANSTVI. Jak jsme si jiz fekli, kolagen
do téla dostaneme zcela pfirozené tu¢nou stravou, jelikoz ko-
lagen je bilkovina. Jste-li tedy vegetaridnem ¢i veganem, pak
prorostlé maso, tlacenka, aspik, gumové bonbdény nebo po-
choutka jako je blcek jsou tabu. Upfimné, mnoho lidi tuto
stravu nevyhledava, aniz by byli vegetariany. Nastésti v dnesni
dobé existuji rGzné ndhrazky, doplnky stravy v podobé tabletek
¢i drinkd. Tyto rozpustné ndpoje v prasku maji skvélé prichuté
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Rolagen se hopné vyuZiva
také v plastické chirurgn,

pro vyplnent vrdsek, pzocek
a ryh — nejcastén na
oblicen a krku.

a funguji stejné jako Sumi-
vé tabletky.

Dalsi oblasti, ktera je rizi-
kova, je HUBNUTI. Pokud
hubneme, tak rozhodné
vyse uvedené potraviny
nejime. Postup je stejny —
doplnte kolagen do téla
jinou formou. Pokud tak
neucinite v obdobi, kdy
dlouhodobé hubnete,
mozna se nic nestane.
Ale také to mlze mit na-
sledujici nasledky — vras-
ky, ochabld kize na téle
po zhubnuti (elasticka
kaze se zatdhne, i kdyz
pfiberete ¢&i zhubnete),
nezdravy vzhled vlasq,
lamaijici a trepici se neh-
ty, popfipadé bolesti
zad a kloubU pfi cviceni.
Clovék si Fikd, Ze nejspis
nema dostatek néjakych vita-
mind, kdyz hubne, a snazi se
pfijit na to, jaké to jsou. Ale
jde praveé o kolagen.

KOLAGEN V INJEKCI
No a na zavér jsme si nechali
jesté jeden zpusob, jak kol-
agen dostat do téla. Avsak
nejde jiz o vnitfni vyZivu.
Kolagen se totiz hojné vyu-
Ziva také v plastické chirur-
gii, pro vyplnéni vrasek, jizvicek a ryh — nejc¢astéji na obli-
Ceji a krku. Oblibeny je pro vypln rtd, jelikoz je mnohem
Setrnéjsi nezli botulotoxin. Jednad se o hovézi kolagen,
ktery je aplikovan mensimi vpichy. Pfirozené se vstfebava
a zakrok se tak po 3-5 mésicich opakuje. Plsobi jen na to
misto, kam byl vstfiknut a nezlepsuje celkovy stav pleti,
vlasu, nehtt ¢ pohybového apardtu. Pokud se po zakroku
obéavate otokl, zmizi vétSinou do dvou dnu.

Injekéni aplikaci mazete zazit také u svého lékare, pokud
mate bolesti zad a kloubl. Aplikuje se pfimo na postizené
misto — nejcastéji koleno, kotnik, loket ¢i bedra, nebo kr¢ni
patef. Tuto aplikaci nehradi pojistovna, ale neni nikterak dra-
ha. Je to vsak jen docasna vypomoc a uleva od bolesti. Méli
byste poté pokracovat s doplrikem stravy, aby se bolest nevra-
cela. Lécba je bezpecna a lIze aplikovat vice sérii, dle potreby
a domluvy s lékarem.

ZAVEREM

Pojdme si tedy zopakovat, Ze kolagen je bilkovina, kterd pred-
stavuje az 30 % veskerych bilkovin, které mame v téle, dale je
to 10 % z nasi celkové hmotnosti, a tvori 70 % nasi kdze.
Pomaha v téle vytvaret tzv. adhezivni bariéru chrupavek, slach,
vazu a kloubnich pouzder. Udrzuje kuzi pruznou a elastickou,
a tim také eliminuje tvorbu vrasek. Napomaha ke zdravéjsim
vlasim a nehtam.

A ja? Ja si ho jdu nejspis ihned koupit. Uz véera bylo pozdé...
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SKOUSNETE TO?

KRECOVITE OTEVRENA USTA, DLANE PROPOCENE NA KOST. NA ZUBARSKEM
KRESLE SE SICE ZUBIME, ALE S PRIROZENYM USMEVEM TATO GRIMASA NEMA MOC
SPOLECNEHO. A KDYZ NAVSTEVA KONECNE SKONCI, NASLIBUJEME SI HORY DOLY.
JAK S| KONECNE BUDEME MEZIZUBNI PROSTORY CISTIT ZUBNI NITI, POUZIVAT USTNI
VODU A PRAVIDELNE SI VYMENOVAT ZUBNI KARTACKY. ZE ZKRATKA BUDEME LEPSI
A KONECNE SE O TY SVE ZUBY ZACNEME PORADNE STARAT.
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ZUBNI KARTACKY

Prvni zubni kartacek se objevil v Ciné jiz v 15. stoleti. K pFe-
vratnému kroku v jejich vyvoji ale doslo az ve tricatych letech
minulého stoleti, kdy bylo objeveno nylonové vlakno. Dnes
mame na vybér kartacky nejriznéjsich tvard, barev a také riz-
nych kvalit a dobre vybrat v tak Siroké nabidce je velmi obtiz-
né. Vétsina stomatologl doporucuje kartacky s mensi hlavou
a pruznou rukojeti. A co se tyce délky vlaken, Sikovné;si jsou
ty s délkou kombinovanou. Nejkratsi vétsinou slouzi k cisténi
ploch, delsi ¢isti mezizubni prostory a nejdelsi Cisti a masiruji
dasné. V potaz je viak tfeba také brat tvrdost viaken. V pod-
staté rozliSujeme tfi druhy tvrdosti, a ktery z nich nejlépe vy-
hovuje pravé vasemu chrupu, dokdze posoudit stomatolog.
Pokud mate citlivéjsi zuby ¢i problémy s obnazenymi krcky,
méli byste pouzivat kartacky s nejmékcimi vliakny. A uvédo-
mte si, Ze i sebelepsi karta¢ek mad omezenou Zivotnost a uz
po ¢tyrech tydnech jeho vykon neni takovy, jaky byl poté, co
jste si ho koupili. Pokud zubni kartacek vymériujete automa-
ticky, je vie v poradku. Pokud si v8ak novy pofidite, az kdyz se
vam v obchodé zalibi jiny, kupujte si radéji kartacky s indikac-
nimi vlakny. Jakmile barevné odliseny pruh ztrati svou barvu,
poznate, Ze je nejvyssi cas kartacek vymeénit.

Pokud patfite k tém, kdo si sice uvédomuji dulezitost cisténi
zubd, ale uvitala byste pomocnika, ktery by vleklé krouzivé
pohyby délal za vés, zkuste kartacek elektricky. Tento maly
pfistroj vam cisténi zubl usnadni, a navic je vycisti diklad-
néji. Jeho hlava je mald a kulatd, takze se s ni v Ustech velmi
dobre pohybuje. A ta rychlost! Béhem jedné minuty se hlavic-
ka otoc¢i 3800krat. Diky ultrarychlym pohyblm dokéaze oby-
cejnou pastu na zuby rozmélnit na mikropénu, kterad snadno
pronikne do viech stérbin. Za dvé minuty mate zuby i dasné
perfektné vycisténé. A predevsim se zbavite lepivého povla-
ku, ktery se usazuje na zubech i dasnich, jehoz tvorbu maji
na svédomi miliardy bakterii zZijici v Ustni dutiné. A tento po-
vlak, kterému se ve stomatologii rika plak, je pri¢inou tvorby
zubniho kazu a paradentdzy.

Zajimavou moznosti jsou i kartacky ionizacni se sonickou funkci.
Efektivné odstranuji zubni plak prostfednictvim iontl, a to
i bez pouziti zubni pasty, coz je dolozeno klinickymi studie-
mi. U klientd, ktefi si Cistili zuby ioniza¢nim kartackem bylo
prokdzano, Zze maji subjektivni pocit cistéjSich a hladsich
zubU po cely den. Sonickd funkce pak vyuziva technologii
vysokofrekvenéniho kmitani, kterad praci odstranéni zubniho
plaku udéla za vas (v porovnani v manualnim kartackem).
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lonizac¢ni kartacek je zvlasté doporucovadn také pacientim
s rovnatky, ktera zhorsuji Ustni hygienu a zvysenou kumulaci
plaku. Pomaha snizovat riziko gingivitidy diky kénickym vlak-
nlm, které zasahuji do hdre pristupnych ¢asti mezizubnich
prostor.

PASTY A USTNi VODY

Neni pasta jako pasta. Soucasné pasty obsahuji latky, které
likviduji bakterie, které tvofi zmifiovany povlak na zubech
a dasnich. Opomijet byste neméli ani Ustni vody, které zdale-
ka neslouzi jen k osvéZeni dechu. Jejich pravidelné pouziva-
ni posiluje zubni sklovinu a zvysuje odolnost proti zubnimu
kazu. Navic maji vody i antibakteriadlni tGcinek.

BILY SMICH

O to nam jde ze v3eho nejvic. Kdyz se usmé&jeme, chceme, aby
nam zuby zafily jako perlicky. Jenze i navzdory duakladné hy-
giené ma prirozena barva zub( k perlickdm hodné daleko. Co
s tim? Pokud je zabarveni zubl zplsobeno napriklad koure-
nim, pomohou bélici pasty. Dfive takové pasty obsahovaly brus-
né Castecky, které sklovinu obrusovaly, ¢imz ji ¢astecné zbavily
skvrn, ale zdroven ji poskrabaly a narudena sklovina tak byla
nachylnéjsi k tvorbé zubniho kazu. Nastésti se objevily techno-
logie nové a Setrnéjsi. Soucasné bélici zubni pasty neobsahuiji
24dné brusné prisady a zabarvenou sklovinu cisti jemnym les-
ténim a dal zajistuji preventivni ochranu. Ani pasty vSak nejsou
nebo nasledkem urazu, pasta je zfejmé nevybéli a na pomoc
pak prichazeji metody radikalnéjsi. Efektivné odstranuji zubni
plak prostfednictvim iontd, a to i bez pouziti zubni pasty, coz
je dolozeno klinickymi studiemi. U klientd, ktefi si Cistili zuby
ioniza¢nim kartackem bylo prokazano, Ze maji subjektivni po-
cit CistéjSich a hladsich zubl po cely den.Sonicka funkce pak
vyuziva technologii vysokofrekvencniho kmitani, kterd praci
odstranéni zubniho plaku udéla za vas (v porovnani v manu-
alnim kartackem). lonizacni kartacek je zvlasté doporucovan
také pacientlim s rovnatky, kterd zhorsuji ustni hygienu a zvy-
$enou kumulaci plaku. Pomaha sniZzovat riziko gingivitidy diky
kénickym vlakndm, které zasahuji do hlre pristupnych casti
mezizubnich prostor.

LASER

Laserova technologie se predevsim v poslednich letech v me-
diciné velmi rozsirila. BéZné se pouziva i v ocni, plastické ci
estetické chirurgii a samozrejmé i ve stomatologii. Oproti
klasickym zubarskym pfistrojdm mda mnoho vyhod: nevibru-
je, minimalné se zahfivd, a hlavné nepusobi bolest. Navic Ize
ve stomatologii vyuzit rGzné druhy lasert, které si dokdzou
poradit i s témi nejprekérnéjSimi problémy.

Vetsina stomatologu
doporucuje kartdacky

s menst hlavou
a pruznou rukojet.



Prvni ionizacni
zubni kartacky IONICKISS

Revoluce

v ¢isteni zubuU

Kod na slevu 5%
{zdravezuby} na eshopu
www.ionickiss.cz
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Toothy’

INZERCE

ZKUSILI JSTE JIZ VSEMOZNE METODY BELENI ZUBU,
ALE ZADNY Z NICH NESPLNIL VASE OCEKAVANI?

Toothy pfichazi s revolucni bezperoxidovou metodou béleni zubd, kterd
nejen krasné rozzafi Vas usmév, ale také je Setrna ke skloviné a dasnim.

Stac¢i Vam 10 minut -denné a VaSe zuby ziskaji zpét svou skvélou kondici

a o nékolik stupnl svétlejsi odstin.

Hlavni vyhody:

v Staci 10 minut denné
v Setrné k zubni skloviné
v Garance vraceni penéz

Dostupné sady:

Toothy

Starter

6ti denni zakladni kdra, vhodna pro

.y

rozjasnéni usmévu pro lidi, ktefi maiji

od piirody bélejsi odstin zub

¥i toothy.original

Nase filozofie je docilit toho, aby krasny
usmév nebyl pouze vysadou hercd,
zpévakd, ¢i Uspésnych sportovcl, ale aby byl
dostupny pro kazdého a délal mu radost.
Radost chceme délat nasim zakaznikdim

jiz od objednani produktu, pres bleskové
doruceni zboZzi ve vymazleném baleni, az
po péci po nakupu.

Toothy

Pro

12ti deni kura béleni, vhodna pro
kutaky, milovniky cerveného vina, ci

0soby se zubnimi skvrnami

toothy.cz

Toothy

All white

30ti denni ultimatni kdra béleni,
vhodna pro ty, jenZ maji na zubech
pigmentoveé skvry a vyrazné
znedisténi

@ toothy_original

Pfi objednavce nad 500 K¢, obdrzite bambusovy kartacek zdarma, pfi zadani pozndmky:"Zdravy Zivotni styl"



komer¢ni prezentace

Pamatujte na ty, ktefi si pamatovat nemohou

NEZAPOMENTE
NA ALZHEIMERA

prof. MUDr. Ales B(]I'TOg, Ph.D. , AD Cenfrum, Neurologickd Klinika, Fakultni nemocnice Krdlovské Vinohrady a Univerzita Karlova 3. Iékafskd fakulta, Praha

Ndrodni dstav dusevniho zdravi, Klecany

1)1 MEZI NAMI. NEMLUVI O SVYCH POTIZICH. CASTO SAMI ANI NEVEDI, ZE NEJAKE MAJI. A PRITOM SE TISE VYTRACE)I.
DEMENCE NA PRVN POHLED NENi VIDET, NEBOLI, ANI NENi NAHLYM STAVEM. ZOSTAVA TAK LOGICKY NEPOVSIMNUTA, DOKUD
NA SEBE NEUPOZORNI NECiM NEOBVYKLYM. TU HROZU, JAKOU DEMENCE KOLEM SEBE SiRi, SI TEPRVE UVEDOMI TI, KTERI

0 TAKTO POSTIZENEHO PECUJ, AT UZ V RODINNEM KRUHU, NEBO V INSTITUC. JE PRAVDEPODOBNE, ZE V BUDOUCNU VETSINA
1 NAS POTKA TVARI V TVAR PACIENTA S DEMENCI, KTERA NEUPROSNE VYMAZAVA SAMU PODSTATU LIDSTVI.

Alzheimerova nemoc je degenerativni onemocnéni mozku ve stdfi, které
vede k postupnému Gpadku paméti a dalSich pozndvacich funkci a zvySovdni
zdvislosti na pomoci druhé osoby. Mezi hlavni pfiznaky tohoto onemocnéni
patii poruchy krdtkodobé paméti, Casoprostorové orientace, dsudku

a mysleni, planovdni a organizovdni Cinnosti k urcitému cfli, poruchy Tedi jak
v porozuméni, tak ve vyjadfovdni a poruchy zrakové-prostorovyich schopnosti.
Vlivem téchto duSevnich nedostatkd jsou naruseny bézné, socidlni nebo
pracovni Ginnosti jedince. Demence je stav, ve kterém jsou paméfové a dalsi
pozndvaci funkce zhorSené natolik, Ze dand osoba uZ neni schopna sama

a sprdvné zastdvat béZné Zivotni dkony, napf. financni dkony, cestovdni,
telefonovdni, brani IékG. Demence md fadu piicin. Nejast&i pritinou je
Alzheimerova nemoc.

Nzdyt jsem ti to pred chvill uZ fikala. Proc se stdle opakované ptds na totéz?*,
povzdechla si Ludmila. ,,Mami,” vioZila se do rozhovoru dcera, , s fitou se néco déje. Je
jiny nez diive. Zapomind, byvd popleteny, t&zko se vyjadiuje, vz se nevénuje konickim.
Mné se to néjak nezdd.” Ludmila protestovala. ,Je mu skoro 80 let, co bys chtéla?”.
Antonin pfitakdval, ,Inu, o ten vék...”

Typickd Alzheimerova nemoc md nékolik charakteristickych ryst: 1. pliZivy zacdtek,
2. vytrvale progresivni probéh a 3. dominujici poruchu pameéti. Epizodickd pomét
na neddvné vlastni zdZitky (tzv. autobiografickd pamét) je postizena nejdiive

ai v dalsich stddiich nejvice. O néco pozdéji se projevui deficity v sémantické
paméti (na fakta) a exekutivnich funkcich (planovani, organizovani). Nakonec
vyhasinaji fecové a zrakové-prostorové schopnosti. Kromé téchto priznakd se
objevuji neuropsychiatrické piiznaky (apatie, agitovanost, agresivita, halucinace,
bludy, apod.). Postupné upadd i sobéstacnost. Nejdfive pacient nezvldda tzv.
instrumentdlni Ginnosti bézného Zivota (telefonovdni, zachdzeni s financemi,
Zivot (oblékdni, hygiena, piijem potravy a tekutin, aj.).

,Jok moment, bldzna ze mé délat nebudete. K Zddnému doktorovi nepdjdu. Nic mi
neni.” Deera opatmé navrhla , Tati, divala jsem se na infernetu, Ze existuje moznost

vySetens paméti v civilnim prostieds lékdren. Zddné bilé pldsté.” ManZelka Ludmila se
podivovala: , Coze? V lékdrndch? Co je to za nesmysl? Tam preci vyddvaji nebo proddvaiji
léky, ne?“ Deera to vysvétluje: , Ano, to jo. Ale to je jejich novd sluzba, kterou nabizeji
ke své obvyklé cinnosti. Tati, zkusime fo fam? Objednala bych & do nejblizsi lékdrny.
Antonin nakonec neochotné souhlasil. , Tak to by snad $o.”

0d r. 2016 nakteré lékdrmy v Ceské republice nabizeji moznost vySetfeni paméti
a dalsich psychickych funkci. Seznamy Iékdren s touto sluzbou jsou dostupné

na internetovych strankdch www.lekarnici.cz. Pokud je zjisténa zhorSend poméf
nebo ndlada, osoba je posldna do ordinace praktického lékafe, neurologa,
psychiatra nebo geriafra k dalSimu vySetfeni, diagnostice a 1éch.

Casné rozpoznani nemoci umoziuie pacientovi zaridit i rizné zdleitosti drive,
neZ se stane dementnim (vypofdddni majetku, ukoncen fizeni auta apod.). Rodina
miZe lépe chdpat projevy postizeného, rozmyslet si dalsi strategii péce a zaijistit si
vias pomoc domdci i Gstavni péce. Lékarsky lécebny zdsah je také nejicinngisi,
pokud piiide brzy. Proto métedi podezieni, vySetieni neodklddeite!

Lékar' shrnul vysledky. , VSechna vySetieni ukazuji, Ze se jednd o Alzheimerovu
nemoc. Dobrd zprdva je ta, Ze jste piisli véas a miZeme zahdiit léchu, kterd
zbrzdi postup nemoci.”

Jestlize je diagnza Alzheimerovy nemoci potvrzena, je pribéh nemoci

piiznivé ovlivnitelny dvéma skupinami Iéki: inhibitory acetylcholinesterdzy

a memantinem. Inhibitory acetylcholinesterdzy zablokuji jeden enzym, takze
nedochdzi k rozkladu acetylcholinu, molekuly doleZité pro pamét. Memantin
snizuje hladinu Sumu pfi komunikaci mezi nervovymi burikami, takZe se pak
|épe rozpoznd signdl nesouci informaci. Ukdzalo se, 7e |ze oba léky kombinovat,
a tak vyuZit vyhodné obou riznych Gcinkd a zpomalit progresivni pribéh zatim
nevylécitelné nemoci.

A to je vie? Neni. Ve vyzkumu se i v Ceské republice hledaji
nové cesty, jak zlepsit pamét v starsich osob...

AD Centrum je centrum pro diagnostiku, Iécbu a vyjzkum Alzheimerovy
demence (proto zkratka AD) ve Fakultni nemocnici Krdlovské Vinohrady v Praze
a v Ndrodnim Gstavu duSevniho zdravi. Aktuding nabizi moZnost zapoijit se

do ¢tyi inovativnich vyzkumd v unikétnich projektech.



POMOZTE AD CENTRU

V PRAZE A KLECANECH U PRAHY

s vyzkumem poruch paméti nebo spdnku ve starSim véku

a v boji proti Alzheimerové nemoci

DO VYZKUMU AD CENTRUM HLEDA OSOBY STARSI
55 NEBO 60 LET, KTERE MAJi POCIT HORSI PAMETI.
'| ) Pokud spite DOBRE, méizete se zapojit do vjzkumu spanku
a paméti. AD centrum zjistuje, zda se zlepsi paméf bghem spdnku
pomoci fzv. rdZového Sumu. O projektu si miZete precist vice
na strdnkdch: https:/ /abadeco.cz /akstim/. Do vjzkumu
se miZete zapojit vyplnénim dotazniku na strankdch www.
abadeco.cz/akstim. Za Gcost je finanéni odména, magneticka
rezonance mozku a vySetieni paméti a spanku.

2) Pokud mdte problémy se spankem, AD Centrum poradi, jok by
bylo mozné spdnek zlepsit. MdZete se prihldsit Lucii Urbanové na:
https:/ /abadeco.cz/spankovaedukace/.

3 Pokud se zajimdte o jiné moZnosti zlepSeni paméti, miZete se

) zapojit do projektu KOGBIONTA, v ném? se zkoumd pozitivni vliv
probiotik na paméf a ndladu. 0 fomto projektu se dozvite
vice zde: https:/ /abadeco.cz/kogbionta/ a dplné na konci
strdnky je fieba vyplnit vstupni dotaznik. Za Gcost je finanéni
odména a probiotika na 3 mésice zdarma.

Pokud mdte konkrétni dotaz k t&mto 3 vjzkumdm, sméfujte ho na
koordindtorku projektd pani Andélu Kubdtovou, andela.kubatova@nudz.cz.

Zlep3i se pamét diky
probiotikiim?

ZlepSuje se pamét ve spanku diky
riZovému Sumu?

Pomozte nam to zjistit

Hleddme dobrovolniky s mirnymi poruchami paméti

[

Spliiujete tato kritéria?

e jeVam 60 - 85 let

e mate dobry spanek

e jste pravak

e nemate strach z uzavienych prostor

e mUZete podstoupit magnetickou
rezonanci

e bez obezity (BMI mensi nez 35)

e bez zavaznych neurologickych obtizf
(epilepsie, zdvazné poskozeni mozku)

)

Co Vas ceka?

¢ vyplnénfonline vstupniho dotaznfku na
www.abadeco.cz/akstim

o vySetfenf paméti u psycholozky (2,5 - 3h)

e podrobné vySetreni ve spankové laboratofi
(1 noc v NUDZ, odmé&na 300 KC)

e po spinénfvsech kritérii dalsfi dvé vySetfeni
ve spankové laboratofi a vySetrenf
magnetickou rezonanci mozku
(2 noci, odmé&na 1200 KC)

e bez zavazného fyzického a psychického e vSechna vySetfeni probéhnou v NUDZ v
onemocnénf

Klecanech u Prahy

V pFipadé zajmu se hlaste...

Email: andela.kubatova@nudz.cz

Jak k nam? Bus 371 a 374 z Kobylis
(zastavka Klecany, U Hrbitova)

ZAPOJTE DO VYZKUMU SEBE NEBO RODICE NEBO PRARODICE NEBO ZNAME STARSI 55 NEBO 60 LET

4)AD Centrum hledd dusevn ZDRAVE osoby starsi 60 let a bez postizeni mozku, které by byly ochotné zapoiit se do vizkumu ceskych norem

vybranych psychologickych testd. Zdiemcim bude zdarma vySetiena paméf, fe¢, zrakové vnimdn, planovdni a fyzickd kondice za Gelem stanoveni
ceskych norem pro zdravé starsi osoby. Nejednd se o vySetfovni osob, které pocifuji problémy s krdtkodobou paméti. Naopak se mohou hidsif ty osoby,
které majf pocif dobrého fungovdni paméti. Divod je ten, Ze cilem je tvorba Ceskych norem pro nékolik testd, coZ je dileZité pro Casné rozpozndni zhorsené
paméti ve stii. Jednohodinové JEDNORAZOVE vysetieni paméti a dalSich funkci probihd ve Fakultni nemocnice Kralovské
Vinohrady zdarma. Vysledky budou slouZit joko Ceskd norma pro dalsi vyuiti v Iékafské praxi. Vice informaci najdete na: www.abadeco.cz, sekce Zapojte
se vjzkumu — Ceskd seniorskd norma. O tomto projekfu se dozvite vice na: https:/ /abadeco.cz/dafys /. Pokud méte konkrétni dotaz k ceskjm
normdm testli, sméfujte ho na koordindtorku tohoto projektu slecnu Josefinu Weinerovou na jejim emailu josefina.weinerova@nudz.cz.

AD centrum bude potéseno, kdyz do jejich vyzkumu pozvete také své znamé,
pFibuzné nebo pratele starsi 55 nebo 60 let podle typu vyzkumu.

Spoleénymi silami dokaZeme pFinést nové poznatky pro obéany Ceské republiky!




Text: Lucie

i

kova, foto: Shutterstock.com
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ABY NAS ZIMA

NETRAPILA

/ ZIMA NAS ZCELA JISTE UMI PORADNE POTRAPIT. CLOVEK SI UZIVA ZIMNICH
RADOVANEK, JAKO JE SANKOVANI, KOULOVANI SE SNEHEM, ZIMNI JARMARKY:
HORKY PUNC A JINE KRASY, A NAJEDNOU ZJISH;*ZE*PROCHLADL. V TOMTO
ROCNIM OBDOBI TAKE RADI CHRIPKY A ANGINY. KROME TOHO SI NA NAS MOHOU
POSVITIT DALSI NEMILOSTI, JAKO JE ZANET STREDNIHO UCHA A JINE NEPRIJEMNE
ONEMOCNENY/. POKUSIME SE DNES PODIVAT NA TO, CO DELAT, KDYZ UZ NAS NECO
TAKOVEHO POTKA, ALE TAKE SI POSVITIME NA PREVENCI, PROTOZE TO JE ZAKLAD.

55

-



Mozna patfite mezi milovniky zimy a radi si uzivate dny
na sjezdovkdach a jinych kras tohoto ro¢niho obdobi. Muze
se vSak stat, Ze se ze svahu dostanete rovnou do postele,
s néjakou tou nepfijemnou nemoci, ktera je pro zimu ty-
picka. A pokud se nejednd o sezénni onemocnéni, muze
jit také o Uraz zpUsobeny prdvé zimnim sportem.

Prabéh

Ze svahu si muzZete odnést nepfijemny uraz. Ne vzdy je
hned jasné, zda se jednd o zlomeninu. Pokud jste upadli
a misto zranéni vas pfi pohybu boli, objevuje se otok ¢i
krevni podlitina, je dost mozné, Ze jste si néco zlomili. Je
potifeba misto zafixovat a pockat do prijezdu Iékare, po-
prfipadé zajistit si pfevoz do nemocnice.

Lécba

Zlomenina se |é¢i tak, Ze je misto zafixovano budto klasic-
kou pevnou sadrou nebo sundavaci dlahou na suchy zip.
To, kterou fixaci pouzit, urci lékar dle zdvaznosti zlome-
niny. V nékterych pfipadech mlze byt nutna i operace.
Pokud dostanete s sebou domu tabletky ¢&i heparinové
injekce, urcité to nepodceriujte a pravidelné medikamen-
ty uzivejte. Slouzi ke zmirnéni otoku ¢i krevni podlitiny
a k tomu, abyste si nevyslouzili krevni srazeninu, ktera je
nebezpecna.

V mirnéjsich pripadech pak Zijete se sddrou az Sest tyd-
nu, mize to vsak byt i déle. Poté zalezi na oSetfujicim
lékari, zda doporuc¢i nosit jesté sundavaci dlahu nebo
navstévovat rehabilitace. Ty si muzete také vyzadat,
pokud mate pocit, Ze zlomeninu Spatné rozhybavate
(zejména, jedna-li se napriklad o zlomeninu v oblas-
ti kotniku). Je potieba poctivé cvicit, postupné a zlehka
misto zranéni zatéZovat a dodrzovat pokyny osetfujiciho
lékare.

Prevence

Prevence proti zlomenindm nenisnadnd. Muze se stat snad
kazdému, Ze na svahu upadne, nebo prosté uklouznete
nékde na naledi. Mezi prevenci viak mGzeme zaradit po-
travinové doplnky, které podporuji tvrdost kosti a udrzuji
je v té nejlepsi kondici. Mezi takové se radi vapnik, kol-
agen, kurkuma, vitamin D a magnesium.

Priubéh

Zimni slunce je velice ostré a naSemu zraku nebezpecné.
Patfite-li mezi vasnivé vyznavace zimnich sportd, je po-
tfeba nosit slunecni bryle — zejména nahore, na sjezdov-
kach. Skodlivé UV zafeni se dostane do vnitfnich vrstev
oka, a to také muaze urychlit vznik Sedého zdkalu. Dochazi
k tomu vlivem poskozeni spojivky a rohovky, které nejsou
schopny plnit svou funkci. Pfi zanétu spojivek je vétSinou
oko zacervenalé a opuchlé. MUzete k nému pfijit také na-
foukdnim vétru do oka, nejen z UV zareni.

Lécba

Casto se objevuje hlenovity vytok z oka, ktery je bily,
nazloutly nebo prihledny. Lé¢ba zavisi na tom, co urdi
doktor — tedy jakého puvodu je zanét spojivek. Mize jit
také o plvod z alergii, nebo o bakterie a viry, nejen o slu-
necni zafeni. VétSinou pak dostanete ocni kapky nebo
mast s antibiotickymi ucinky. ProtoZe oci jsou v prabéhu
nemoci citlivé na svétlo, doporucuje se nosit slunecni bry-
le.

Prevence

Prevenci jsou slunecni bryle, které maji opravdu dobrou
ochranu proti UV zafeni. V zimé je slunicko zradné, a tak
pokud sviti, noste je klidné i ve mésté, nejen na svahu. Dal-
$im krokem pro prevenci je pak nesahat si do o¢i, dokud si
neumyjete ruce a utirat si oblicej pouze cistym rucnikem.
Jak jiz bylo uvedeno, zanét zplsobuji také bakterie a viry.
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Nedejte virum sanci

Chrante sve zdravi i tam, kde neni mozné pouzit mydlo.
Pouzijte bezoplachovou dezinfekci VAETOL. Ucinné nici
viry, bakterie i plisné a je vhodna na ruce i povrchy.

VAETOL a dalsi produkty objednejte
na www.covitrade.cz

ALKOHOLOVA
DEZINFEKCE
NA RUCE
S VIRUCIDNIM
UCINKEM

BEZOPLACHOVY
Mo worer & no So00

o Sk

COVITRADE




Pribéh

Angina, nebo také tonzilitida je onemocnéni, kdy dochazi
k zdnétu kr¢nich mandli. Ty opuchaji a nepfijemné boli pfi
polknuti. Angina muze byt bakteridlniho, virového nebo my-
kotického prabéhu a jeji prabéh se lisi u malych déti, dospé-
lych jedincl a starsich spoluobcant. Vseobecné viak mizeme
fici, Ze nejbéznéjsi formou je bakteriadlni forma anginy, kdy
bolest a otok mandli mohou doprovazet také horecky, nevol-
nost, chrapot, kasel, bolest hlavy ¢i v usich, zimnice, daveni,
zvraceni, ucpany nos nebo naopak vytok z nosu.

Lécba

Je potreba jit k |ékafi a nepfechdzet tuto nemoc, aby se
nevracela. Pfechozenim anginy si koledujete o chronické
onemocnéni, které se stale vraci, coZ ma za nasledek az vy-
trhnuti mandli, ¢imzZ oslabite svou imunitu, jelikoZz mandle
slouzi jako lapac pro bakterie a $kodlivé latky. Nelécena an-
gina mUze prejit také do zapalu plic, postizeni ledvin, srdce
a kloubu. Jedna-li se o anginu bakteridlniho ptvodu, ktera
se nejcastéji objevuje v souvislosti se streptokoky, pak k lé¢-
bé dostaneme antibiotika, ktera je potfeba poctivé brat az
do konce, i kdyby se nam ulevilo uz dfive.

Prevence

Prevenci anginy je spravna hygiena a posilovani nasi obra-
nyschopnosti. Je tedy vhodné pofridit si potravinové do-
pliky, které posiluji imunitu. V zimé napfiklad vitaminy
B, nebo znamé cécko, dale vitamin D, ktery nam v zimé
chybi, nebo hoicik, selen, zinek, magnesium a dalsi.

Verejnou dopravou jezdi vétSina z nas. At uz cestujeme do za-
méstnani, za prateli ¢i rodinou, do skoly nebo na schlzku.
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V zimni sezéné je to doslova rdj pro veskeré bakterie a viry. To
proto, Ze je vice osob vmeéstndno do mensiho prostoru a vsich-
ni okolo vesele kychaji a kaslou. Vétsina lidi si jeSté bezohled-
né ani nezakryje usta. Navic se také dotykame madel, sedacek
a viech véci uvnitf autobusu ¢i tramvaje. Takto se muUze ne-
moc také vesele Sifit dal. Nejlépe udélate, pokud budete mit
vzdy po ruce antibakterialni gel ¢i antibakteridlni ubrousky
a po vystoupeni z dopravniho prostfedku je pouzijete. Nesa-
hejte si ani na obli¢ej a do o¢i. Prevenci je samoziejmé také
myt si ruce, nejen v tomto ro¢nim obdobi. Pokud to jde, od-
stupte dal od osob, které vykazuji pfiznaky nachlazeni ¢i néja-
ké nemoci, a zakryjte si Usta i nos tfeba sdlem. Co na nés tedy
mUze ¢ihat ve verejné dopravé a na jinych verejnych mistech?

Pribéh

Chripka je svymi pfiznaky velmi podobna anginé, aviak jed-
nd se o zcela jinou nemoc. Je to nakazlivé virové onemoc-
néni, které nds trdpi zejména od ledna do bfezna. Na chfip-
ku stale ro¢né umira velké procento populace, presto, ze
se nechdvdme ockovat. Nepodcenujte tedy pfiznaky a ur-
Cité bézte k lékari, poté zalehnéte do teplé postele, s ca-
jem v ruce. Pfenasecem je Clovék infikovany chripkovym
virem, zejména ke konci inkuba¢ni doby, 1-3 dny, tedy jes-
té predtim, nez nemoc propukne. Po propuknuti chfipky
je dospély jedinec nakazlivy jesté 3-5 dni a déti 7-10 dni.
Mezi priznaky patfi nahla bolest hlavy, horecky a zimnice.
Také mUlzete pocitovat bolest svall, kloubt, precitlivélost
pokoZzky, maldtnost a dostavi se mnohdy také suchy kasel.
Lécba

Je velmi dulezité zajit k 1ékari, protoze chfipkovych virl umi-
me rozpoznat vicero. Navic, chfipka se nelé¢i antibiotiky, jak je
tomu u anginy. Na teplotu je vhodné vzit si paralen, na suchy
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A Dobry den, ja i manZelka jsme uZivali va3e mineraly asi mésic a musime potvrdit, Ze maji velice pfiznivy vliv na nd$ zdravotni stav, vitalitu i naladu.
/ Jako prvni jsme zaznamenali zlepsent kvality spanku, nérdst energie, Ustup inavy a podrézdénosti, a to uz po nékolika dnech uZivani. Postupné se
zataly zlepSovat i ostatni problémy. Mival jsem v noci kfece do Iytek, které mi vymizely, a také se mi zlepsil stav kolennich vazd, s nimiz jsem mél potize
pfi turistice a sportu uz fadu let. ManZelka uz nema migrény, zplisobené blokaci kréni patefe, ani bolesti kycelnich kloubd, kterymi trpéla pfi nahlych
ochlazenich a destivém pocasi. Objednali jsme si proto dal3i baleni, Schindeleho minerély nam rozhodné pomohly.

Vladimir Kohout, Praha 8

Nékolik let mé trapily ekzémy na dlanich, kdy po vétSinu casu byly dlané rozedrané do krve a v3e bylo velice bolestivé. Pani doktoi vzdy dokazali
pouze naordinovat kortikoidy, které jednak zdravi clovéka neprospivaji a také to pomize jen na chvili. Da se obecné fict, Ze problém celé dnesni
mediciny je [é¢eni disledkd a ne piicin. Koncem roku 2013 jsem zacal uZivat Vase minerdly dle doporuceni a cca po 3 mésicich ani zndmky

po ekzému. Prosté je to v poradku jelikoz se pravdépodobné vylécila pricina uvnitt. Dale musim jesté fict, Ze mi dalsi pan doktor hrozil nasazenim
praskii na zvyseny krevni tlak, ale po vyse zminéném 3 mésicnim uZivani poklesl na normél a prasky mné nasazovat nemusel. Zavérem chdi

tedy napsat, Ze Vase mineraly hodnotim velice kladné a budu dale vasim zékaznikem. Milan Jary, Brno, 30 let

" Dorudeni mineralii spedici jiZ zahrnuto v cend, baleni vydrZi aZ 3 mésice, obsah 4009, pocet kapsli 500ks.

Kamenné zdravi, s.r.o., Dédinska 625/10 ¢ 161 00 Praha 6

Tel.: 233 310 574 * mob.: 777 337 909, 777 690 712 www.kamennezdravi.cz




kasel dostaneme vétSinou sirup. Je

potfeba dodrzovat klid na 1Gzku, zU-

stat v teple a nejlépe zajit na kontrolu

po skonceni nemoci.

Prevence

Prevenci je kazdoro¢ni preockovani.

Také z toho duvodu, Ze viry mutu-

ji a stdvaji se imunni vici predeslé

vakciné. Je vhodné ockovat se pred

zahajenim chripkové sezény, tedy

nékdy kolem zari. Kromé ockovani

vam lékari doporuci opét doplniky

stravy, jako je B-komplex, pro pod-

poru imunity. Velmi dulezity je také

vitamin C. V zimé ho muzete dopl-

nit taktéz konzumaci citrusovych

plodl. Dopravejte si i ¢aj s Cerstvé nastrouhanym zazvo-
rem a medem. Pomoci mohou samoziejmé také bylinky.

Pribéh

Pokud nas trapi kasel, jde o obrannou reakci, kdy vykasla-
vame hlen ¢i sliny, nebo jiné cizorodé ¢astice. Kasel mlze
byt pravé hlenovity, nebo suchy, kdy nas v krku skrdbe. Su-
chy kasel je velmi ¢astym pfiznakem pravé chfipky. Pokud
se vsak nejedna o chfipku ¢i naopak anginu, je potfeba si
na kasel posvitit. MUzZe se totiz jednat az o chronické in-
fekce nosohltanu a dutin, bronchitidu nebo jiné onemoc-
néni. Velkd ¢ast populace také trpi chronickym kaslem,
kdy muze jit i o plicni choroby, rakovinu plic a jiné.

Lécba

Kasel nas zpravidla potrdpi na velmi dlouhou dobu, nékdy az
po dobu ¢tyf tydn(, a dfive jak po dvou tydnech neustupuje.
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Castokrat se tak zcela zbyte¢né poda-
vaji antibiotika. Je ale nutné navstivit
lékare, aby urcil spravnou metodu lécby
a vyloucil zavaznéjsi onemocnéni. Ur-
Cité popijejte teplé napoje a caje. Také
dzusy a daldi napoje v restauracich si
vyzadejte ze skladu, ne z lednice. Tzv.
zbna kasle se nachazi v hrtanu, pridus-
nici, prdduskach a pohrudnici. Dle toho
lékar predepise presné kapky ¢i sirup.
Prevence
Prevenci kasle je napfiklad konzuma-
ce horkého caje z cerstvého zazvoru.
Vhodny je také hefmankovy caj, ktery
ma protizdnétlivé ucinky nebo Sipkovy
caj. Je zapotrebi také spravna hygiena
dutiny Ustni a jste-li kurdkem, urcité prevenci moc nepfridate.
V zimé pak pomuze také vykloktdvat — domaci svépomoc je
napriklad jedld soda, ktera pUsobi protizanétlivé.

Pribéh

Neni snad clovék, ktery by nezazil utrpeni jménem ryma.
Je to nepfijemné onemocnéni, které se nejcastéji projevuje
vodnatym vytokem z nosu. Muze to byt doprovazeno také
slzenim a hore¢kami. Zde pozor, zda se jiz nejednd o jinou
nemoc. Ryma ma opét mnoho puvodcd, kdy muze jit o aler-
gie, nachladnuti, anginu, chronickou rymu a jinou. Pokud
jde o rymu z nachlazeni, vodnaty vytok, ktery se Spatné vy-
smrkava, se v pribéhu nemoci méni na hlenovity.

Lécba

Rymu doprovazi jedna nepfijemnost — odfeny nos, ktery nds
boli. Je tedy vhodné mit jemné kapesnicky, které co nejméné
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odiraji nos. Pokud volite latkové kapesniky, dbejte na to, Ze je
ihned operete a nesmrkate stale do jednoho kapesniku. Ka-
pesnicky na jedno pouziti okamzité vyhazujte, aby se bakterie
nesirily. Poridte si také masticku ¢i jeleni 1Gj na odérky nosu.
Dle druhu rymy nam pak lékar predepise kapky do nosu, kte-
ré je potreba pravidelné vstrikovat. Pokud mate pocit ucpané-
ho nosu nebo tlak v oblasti dutin, pomUze také naparovani se
nad horkou lazni bylinek, nebo eukalyptus do aroma lampy.
Prevence

Prevence v tomto pfipadé je jednoznacné vyhybat se blizké-
mu styku s osobami, které kychaji ¢i smrkaji. DodrZzovat od-
stup a nepoddvat si ruce s nékym, kdo se pravé vysmrkal. Také
si ruce ¢asto umyvejte a pouzivejte antibakteridlni gel. Napa-
fovat se nad horkou bylinnou lazni se mlzete také preven-
tivné, bez rymy, aby vase dutiny byly

“v kondici”. Vyplavite z nich tak skodli-

vé a nezadouci latky. Také si davejte po-

zor na prochladnuti a nachlazeni tim,

Ze se budete teple oblékat, doplriovat

zejména vitamin C a vitaminy skupiny

B. V zimé opét doporucime vitamin D.

Velkym problémem zimni sezény je také
neustalé prechazeni z tepla do zimy. Na-
priklad venku je -13 stupna a vy vejde-
te do obchodu, kde je vytopeno na 28

stupnd. Nebo jdete do kancelare, skoly, restaurace, kamkoliv. Tak
nase télo zaziva teplotni ok hned nékolikrat denné. Své o tom vi
také kuraci, ktefi vybihaji ven tfeba jen ve svetru na rychlé cigaro.
Navic ¢lovék se musi neustdle oblékat a vysviékat. A tak se obcas
stane, ze se nam uz nechce, a v obchodé tak zGstaneme obleceni
v navrstveném outfitu, ve kterém se zpotime. Nejlepsi prevenci
na tyto teplotni Soky je oblékat se pfimérené — tedy ani ne moc,
do deseti vrstev, ani ne malo, aby ndm tahlo na zada a byla nam
zima. Také volte obleceni z kvalitnich materialQ, které dokazou
sat pot. Skvélou volbou je termo pradlo, napfiklad natéinik pod
tricko. Uchovd nase télo v teple, ale také si poradi se zahratim.
A co si témito teplotnimi prechody mizeme vyslouzit?

Pribéh

Nachlazeni je infekéni onemocnéni
hornich cest dychacich. Mdzeme ho
znat prdvé také pod pojmem ryma.
U nachlazeni viak nemusite mit pouze
rymu, ale také horecky, kasel a zimni-
ci. Vylouci-li doktor jiné onemocnéni,
jako jsou chripka a angina, pak je tre-
ba zaméfit se na nachlazeni samotné.
Muze tedy jit o akutni infekci nosu,
krku, hrtanu nebo dutin. Nachlazeni
provazi pfiznaky jako jsou kasel, ucpa-
ny nos, ryma, bolest v krku, bolest sva-
14, pocit unavy nebo nechutenstvi. Vir
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budto muizete vdechnout ¢ vpravit
do téla pozfenim kapének, podanim
rukou, ale také ohroZuje jedince se
slabsi imunitou.

Lécba

Mezi nejnakazlivéjsi patfi lidé, kte-
i trpi symptomy prvni tfi dny. Poté
nakazlivost ustupuje. Pro lécbu sa-
motnou pak urci Iékai vhodné me-
dikamenty. Mohou to byt analgetika
pro ulevu od bolesti, antipyretika pro
snizeni horecky - nejcastéji ibupro-
fen nebo paracetamol. Zejména
u déti jsou to pak rtzné léky a siru-
py proti kasli. Pro zmirnéni rymy se
pouzivaji nosni spreje, které obsa-
huji ipratropium. Mnoho pacientt
ocekava od svého lékare antibiotika.
Pokud vsak nejde o anginu, mohou
vam spiSe uskodit — proto poslouchej-
te svého lékare a nechejte si poradit,
co opravdu potfebujete k |é¢bé na-
chlazeni.

Prevence

Prevenci je ¢asté myti si rukou a noseni rousek, ackoliv to
v dnesni dobé, po tom, co ndm letosni rok prinesl, maze
znit jako klisé. Napfriklad v Japonsku nosi velka ¢ast po-
pulace rousky pravé v chiipkovém obdobi, protoze vi, ze
se mohou lehce nachladit a infikovat, nebo nechtéji in-
fikovat ostatni. Opét plati zvySena hygiena, ale také do-
statecny spdnek a spravna vyziva, jako podpora imunity
¢lovéka. Jelikoz dospély jedinec trpi nachlazenim 3-5x
do roka, a déti 7-10x do roka, pomuze vdm zinek v boji
se snizenim vyskytu tohoto onemocnéni. Naopak vitamin

Lapal plic
zhiisobuyi bakterte,
vy a plisne.
Obcas se stane, Ze

nemoc nedoprovdzi
am horecky, proto
existuje rada hdi,
kteri je) prechodilh.

C mGze pomoci béhem onemocnéni,
aby se zkratila délka jeho trvéani. Po-
moci mlize samoziejmé i echinacea
(trapatka nachova). Skvélym pomoc-
nikem jsou také betaglukany.

ZAPAL PLIC

Prabéh

Zapal plic mlGzeme znat také pod na-
zvem pneumonie, kdy se jedna o za-
vazné infekéni onemocnéni. Casto-
krat si ho pleteme s nachlazenim a je
tézké ho rozpoznat. Ndvstéva lékare
je tedy vice nez na misté. Zapal plic
vsak vétSinou predchazi stres, fyzické
¢i psychické vycerpani nebo chripka.
Pro starsi lidi a jedince se slabou imu-
nitou mize mit zapal plic fatalni na-
sledky. Zapal plic zpusobuji bakterie,
viry a plisné. Obcas se stane, Ze ne-
moc nedoprovazi ani horecky, proto
existuje rada lidi, ktefi jej pfechodi-
li. To vSsak predstavuje velké riziko.
Mezi nejcastéjsi priznaky zapalu plic
patii zimnice, bolest na prsou, horecka az 41 °C, tfes, dus-
nost a zelenavy hlen. Mezi vedlejsi symptomy patfi zrych-
leni tepu a dechu, prljem, namodralé rty, poceni, bolest
svaltl a hlavy, namodralé nehty, bolesti bficha, zvraceni di
nechutenstvi a blouznéni.

Lécba

Nejvice jsou ohrozeny déti do dvou let véku, osoby bez
spravného fungovani imunitniho systému a seniofi nad 75
let. V téchto pripadech dochdazi k okamzité hospitalizaci.
Zapal plic se pak Iéci antibiotiky a v devadesati procentech

Zdravy Zivotni styl Zima 2020163



je tato léc¢ba ucinna. U virového zéapalu plic jsou pak anti-
biotika neucinna a pacientovi prospéje jediné klid na 1Gz-
ku a odpocinek. V ramci 1é¢by mohou byt podavany také
medikamenty na rozpustnost hlenu, zmirnéni horecky, léky
proti kasli a u neinfekéniho zanétu plic kortikoidy. Pramér-
né trvd lécba 10-21 dni, muze to byt viak i cely mésic.
Prevence

Prevence je zcela urcité nepfechodit Zzddnou nemoc, jako
jsou chfipka, nachlazeni nebo angina. Dale jako prevenci
zapalu plic mGZzeme povaZovat zdravy Zivotni styl, pestrou
stravu, nekufractvi, télesnou aktivitu a neholdovani pfilis
casté konzumaci alkoholu. U starsich osob je prevenci také
ockovani proti chfipce.

Prabéh
Horecku lékafi oznacuji slovem
pyrexia, pokud jde o vysoké ho-
recky, pak je nazyvaji hyperpy-
rexia. Horecky byvaji doprova-
zeny tfesem, zimnici, pocenim
nebo bolesti hlavy. Dale muze
hore¢ky doprovazet dehydrata-
ce, ospalost, deprese, zvy3ena
citlivost a vnimavost bolesti, po-
cit chladu, letargie, nechutenstvi
a problém soustfedit se. Za nor-
malni télesnou teplotu se pova-
Zuje 36-37 °C. Nejnizsi télesnou
teplotu si naméfime kolem treti
rdno, nejvyssi kolem Sesté vecer.
Horecka doprovazi spoustu dal-
Sich onemocnéni. Muze
se vsak stat, ze trpime
pouze horec¢kami, bez
dalSich symptomu jinych
nemoci. | to je potreba
lécit a neprechazet, jako
nds bézny stav. Zvysena
teplota zabiji bakterie
a znamena to, ze imunit-
ni systém bojuje s néja-
kou infekci v téle.

Lécba

Dle lékard neni treba
srazet teplotu do 38 °C,
protoze ta pomahd za-
bijet bakterie, mikroor-
ganismy a jiné infekcni
onemocnéni v téle. Po-
kud je vsak teplota vyssi
nebo dlouhotrvajici, je
potieba to Iécit, jelikoz
takové horecky mohou
zpUsobit zavazné zdra-
votni komplikace. Lékari
predepisuji antipyretika,
COZ jsou ndm viem znamé
léky, které snizuji teplotu
— paracetamol, paralen
ajiné.
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Prevence

Pokud se jednd o jednodenni horecku, moznd jen télo
bojovalo s mensi infekci. Budte vSak ve stfehu. Horecka
pokazdé signalizuje, Ze se o nas “néco pokousi”. At uz to
bude nemoc, zanét ¢i problémy se zuby. Urcité se zamér-
te na pestrou a vyvdzenou stravu, bohatou na vitaminy -
hodné zeleniny, ovoce, vhodné jsou také polévky a vyvary.
Vypijte denné alespon dva $dlky ¢aje a odpocinte si. Pre-
pracovani nepomaha, a pokud jste jeden den méli horec-
ku, mUze se vratit, udefit jako blesk a v pIné sile. Udrzujte
se v teple, napustte si vanu a poradné se vyspéte. Vhodné
jsou také potravinové dopliky podporujici imunitni sys-
tém, které jsou bohaté na vitaminy, minerdly a télu po-
tfebné prvky.

No a nakonec se pojdme podivat
na jiné zdravotni nepfijemnosti,
které se mohou dostavit zejména
v zimé. Nikdo si nepreje, aby pod
stromeckem mél bolesti nebo byl
nemocny, ale i to se muze stat,
pokud nebudeme dbat o své
zdravi a nebudeme opatrni.
V zimé totiz fouka studeny vitr,
ktery muaze zpUsobit nejednu
zdravotni patalii.

Pribéh

Pokud jde o zanét zubu,
bolest se muUze projevit,
ale také nemusi. Proto je
dobré chodit na preven-
tivni prohlidky k zubafi.
Vétsinou viak zanét zubu
predchdzi precitlivélost
daného mista na chlad,
teplo, sladké potraviny.
Poté se dostavi i palciva
bolest, kterou nelze jen
tak utiSit Iéky a neda nam
spat. Zanét velmi casto
vznikd tehdy, mame-li
v zubu ¢i dasni néjaky
otevieny prostor, kam se
dostava potrava, nebo
ndm tam muaze i nafou-
kat. Skrz korenové ka-
nalky vedou hlavni cévy
a nervy zubu, které pre-
naseji bolest. Vétsinou
vsak zanét zubu vznika
nelécenym zubnim ka-
zem. To, ze nachladneme
mUze cely proces urychlit.
Casto je bolest vyvolana
také po konzumaci alko-
holu. Projevem zanétu
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jsou mnohdy i vznik hnisavého vacku, pulzujici bolest, otok,
horecky a bolest hlavy. Zanét se odborné nazyva pulpitida.
Lécba

Lécba zanétu zubu urcité nepatfi k domacim l1é¢bam. Je nut-
né zajit k zubafi a ten si s tim uz poradi. RozliSuji se rlizné
stupné pulpitidy, podle kterych Iékar ur¢i, jak bude zub o3et-
fen. V pripadé nejnizsiho stupné pacient
nedokaze lokalizovat bolest a neciti pre-
citlivélost poklepanim na zub. Prokrveni
pulpy je tedy pocatecni stadium a lékar
osetri zubni kaz a kaziva loziska. Pokud jde
o akutni zanét zubni diené, pacient dokaze
lokalizovat misto bolesti a dostavi se zvy-
send citlivost s intenzivni bolesti. Musi se
provést odstranéni infikované zubni diené,
opracovani, rozsifeni, dezinfekce a vypln
korenového kanalku. V poslednim stadiu
jde o chronickou pulpitidu, kdy se bolest
neprojevuje nebo je jeji intenzita nizka.
Citlivost na zménu teplot je nizka, spise se
projevuje na chlad a skus. K tomu dochazi,
pokud zub neni dlouhodobé osetfen a od-
umfie — to nazyvame nekréza ¢i gangréna
zubni drené. Pokud misto neni i naddle
osetfeno, pak se zanét muze rozsitit pres
korenové kandlky a dostat se do kosti, kde
infikuje tkané v okoli zubniho hrotu - to se
nazyva periodontitida.

Prevence

Prevence vzniku zdnétu je rddna hygiena
dutiny Ustni a spravnost techniky cisténi
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Bolestivé
onemocnéent
sluchového

ustroyi se

projevuge

horeckami nebo
1 zhorsenim
sluchu
a palcrou
bolesti.

zubu. Mnoho lidi chodi na pravidelné prohlidky k zubafri,
ale také na dentalni hygienu, kde vas nauci, jak si sprav-
né Cistit zuby a pocinajici problémy odstrani. Je to tedy
zpUsob, jak prfedchazet vzniku zdnétu. Pokud pocitujete
prvni priznaky, utikejte k Iékafi. Na otok a bolest pomaha
kloktani roztoku z vody a jedlé sody.

ZANET STREDNIHO UCHA
Prabéh

Toto nepfijemné onemocnéni postihuje
zejména malé déti, které tak proplacou
celou noc. Aviak nevyhyba se ani dospé-
lym jedincdm. Bolestivé onemocnéni slu-
chového Ustroji se projevuje horeckami
nebo i zhorsenim sluchu a palcivou bo-
lesti. Pokud jde o akutni zanét stfedniho
ucha, vétsinou se projevi nahle, je spojen
s infekci hornich cest dychacich, a po par
dnech odezni. Naopak chronicky zdnét je
méné bolestivy, trvd mnohem déle a také
se rad vraci a opakuje.

Lécba

V pfipadé, ze jde jen o mensi zanét, lze
to lécit kapkami do usi a Iéky na utiseni
bolesti. Pokud vsak jde o hnisavy zanét
ucha, pak je potreba, aby Iékaf propichl
usni bubinek a nasadil antibiotika.
Prevence

Mezi rizikové faktory, pfi nichz lze one-
mocnét zdnétem stredniho ucha, patfi
infekce hornich cest dychacich, zvétsené
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nosni mandle, alergie, snizend imunita a poruseni usni-
ho bubinku. Prevenci je tedy davat na sebe pozor a snazit
se neonemocnét. Také podporujte svou obranyschopnost
doplriky stravy a noste v zimé cepice ¢i ¢elenky, aby vam
nefoukalo do usi. Potravinové doplnky na podporu imu-
nitu existuji také specialné pro déti a je vhodné zvazit je-
jich koupi, vzhledem k tomu, Ze zanétem stfedniho ucha
nejcastéji trpi malé déti. Popripadé se postarejte o to, aby
jejich jidelni¢ek byl vyvazeny a bohaty na vitaminy a po-
tfebné mineraly pro télo.

Pribéh

Nachlazeni neboli zanét mocovych cest, je nepfijemné
onemocnéni, se kterym se Casto potykaji zejména Zeny,
jelikoz maji krat$i mocovou trubici, nez je tomu u muzd.
Vétsinou ho zpusobuji bakterie pUsobici ve stfevech, tzv.
Escherichia coli. Ty jsou sice pfirozené pro stfevni mikro-
fléru, avsak z 80 procent mohou za zanét mocového mé-
chyfe. DalSimi aktéry mohou byt Stafylokok, proteus mi-
rabilis, nebo také houbové mikroorganismy jako kvasinka
Candida albicans, zfidka také viry a paraziti. K zdnétu
vétSinou dochdzi poté, co je imunitni systém oslaben, na-
priklad také vlivem stresu. Muze k tomu dojit i v pfipadé,
Ze jsou hormony v nerovnovaze. Bakterie hledaji irodnou
pudu a jednoduse se pfenesou do mocové trubice a odtud
do méchyre, kde se zabydli a zplUsobi zanét. Mezi symp-
tomy patfi ¢asté moceni s malym obsahem modi, paleni pfi
moceni nebo bolest, popfipadé krece.

Prevence

Za prevenci se povazuje noseni bavinéného pradla a prani
spodniho pradla na 60 stuprid, coz nici zarodky bakterii.
Nepouzivejte krémova mydla na intimni partie, jelikoz ta
ni¢i pfirozenou obranyschopnost. Na toaleté pak pohyb
pfi utirdni se musi vzdy sméfovat zeprfedu dozadu. Také
denni noSeni slipovych vlozek muze zplsobit rozmnozo-
vani bakterii. V zimé je dllezité nosit tilko ¢i natélnik tak,
abychom si nenachladili ledviny. Dbejte také na to, abyste
neprochladli od noh — i doma noste obuv a zimni boty vy-
birejte dle kvality, ne vzhledu. Dodrzujte také pitny rezim,
alesponi dva litry vody denné a neslazené caje, a chodte
Casto na toaletu. Mezi lécivé Caje, prospésné pro moco-
vy méchyf, patii ¢aje s listy medvédice IéCivé — ma anti-
bakteridlni uc¢inky a hefmankovy caj. Doporucuji se také
Caje nebo potravinové doplriky s extraktem z brusinek.
Latky, které brusinky obsahuji, zamezuji bakteriim tvofit
biofilm, bez kterého se v moc¢ovém méchyri neuchytnou
a jsou vyplavovany spolu s moci. Pokud jiz pocitujete bo-
lest ¢i prfiznaky zdnétu, zmirnite je pomoci teplych pono-
Zek a ohfivaci lahve.

Déavejte na sebe pozor, a to nejen v zimé. Nachladit se
muzete béhem rfadu nékolika minut. Pfechozenim nemoci
si vykoledujete jesté horsi onemocnéni. A nikdo nechce
travit svatky v posteli ¢i v nemocnici. Opatrnost a preven-
ce jsou na prvnim misté. Dohlédnéte také na své déti nebo
prarodice, Ze maji dostatek pfijmu zivin, vitamind a mine-
rall, protoze sprdvné fungovani imunity zamezi az polo-
viné vzniku onemocnéni.
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JAK POSILIT
IMUNITU,

ABYCHOM ZIMU PREZIE

V ZIMNIM OBDORBI JE ZCELA BEZNE, ZE SE O NAS POKOUSEJI SEZONNI NEMOCI.
VETSINOU TO, ZDA ONEMOCNIME NEBO VIRU Cl INFEKCI ODOLAME ZALEZI
NA TOM, JAK SILNOU IMUNITU MAME. VSEOBECNE SE Vi, ZE NOVOROZENCI

A LIDE DUCHODOVEHO VEKU MAJI IMUNITU SLABSI. AVSAK CIM DAL CASTEJI MA
OSLABENOU IMUNITU | STREDNI VEKOVA SKUPINA, KTERA BY MELA BYT VICE

ODOLNEJSI. DNES SI TEDY POVIME, JAK POSILIT NASI IMUNITU, ABYCHOM ZIMU
PREKONALI VE ZDRAVI A MOHLI SE TESIT Z JEJICH KRAS, NE JEN LEZET V POSTELI.
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NEKONECNO IMUNITY

S imunitou je to trosku slozitéjsi. Nikde nezacina a ani nekon-
Ci. Je'to pomysiné nekonecno, kde vse souvisi se v§im. At uz
se budeme bavit o Zivotnim stylu, jak se stravujeme, jak ¢asto
mame pohyb, kolik alkoholu konzumujeme, jsme-li kuraci,
myslime pozitivné ¢i negativné, kolik stresu v Zivoté mame,
jaké zdravé potraviny ¢i potravinové doplriky uzivame, a tak
dale. Nékde vsak toto téma musime uchopit a néjak zacit.
Rozdélime si tedy imunitu do okruhu, ve kterych se budeme
specialné vénovat jejimu posileni.

OKRUH — STRAVA
Ohledné zdravé Zivotosprdvy bylo napsdno jiz mno-
a ho odbornych studii a rad. V béZzném zivoté viak
malokdo ma ¢as studovat, co je potreba jist a co ne. Pokud
na to pujdeme selskym rozumem, nebude az tak tézké toto
téma pochopit. MUze nas to na prvni pohled trochu zmast
- jako tfeba fakt, Zze tu¢né jidlo neni zdravé, ale télo tuky
potfebuje. Avsak vérte, Ze opravdu neni tézké rozpoznat, co
télo potfebuje a co ne. Uplné nejzakladnégjsim jevem je to, Ze
mUzete pozorovat své télo a to, jak se citite. Po jakém jidle
mate pocit téZkosti, pfeplnénosti ¢i unavy? Naopak po jaké

stravé se citite pIni energie, lehceji a celkové dobre? Odpovéd

je jasnd. Zkuste tfeba jen tyden jist zdravé potraviny, mensi
porce, pravidelné jist a uvidite, jak vam bude dobre. Nase Ces-
ka kuchyné je totiz dost “tézka"” pro zaludek. Castokrat nase
télo nedokdaze radné zpracovat napriklad knedliky, mastné
potraviny, uzeniny, pecivo, smetanové omacky a dalsi nefesti,
typické pravé pro cesky narod. Z tohoto divodu také hodné
lidi z nasi populace ma sklony pfibirat. V jinych zemich neni
az tak tradic¢ni, aby se takova tézka strava konzumovala né-
kolikrat do tydne, v nékterych pfipadech i denné. Vérte, ze
bez peciva i knedlikd dost dobre prezijete. Zdrava strava neni
o tom, Ze nebudeme jist nic tu¢ného a nezdravého, ale ze
se vétsinu zivota budeme stravovat 80/20. Tedy z 80 procent
bude jidelnicek tvofit zdrava strava a potraviny bohaté na zi-
viny, a z 20 procent si muZeme tu a tam doprat néjakou tu
nefest ¢i kalorickou bombu. Jelikoz se z velké vétsiny stravuje-
me zdravé, nas metabolismus pak funguje spravné a umi tyto
neresti zpracovat. Nemusime se pak bat ani pfibirani.

DOPORUCENY SEZNAM
POTRAVIN PRO PODPORU

IMUNITY
Pojdme se tedy prehledné podivat

na to, jaké potraviny se nejcastéji
doporucuji zaradit do nasich ji-
delni¢kd, abychom podpofili imu-
nitni systém téla. Zejména v zim-
nich mésicich se pokuste zamérit
na jejich pravidelnou konzumaci,
protoze télo je oslabeno vyskytem
mnoha virt a bakterii, které v zim-
ni sezéné ohrozuji nase zdravi.
Vsadte na med

Med je povazovan za jedno z nej-
silnéjSich prirodnich antibiotik, je
znamy predevsim svoji schopnosti
nic¢it bakterie. Predtim, nez lidé :
zacali pouzivat chemicky vyrobe- ~.,,"'I
na antibiotika, med byl nedilnou
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soucasti domaci Iékarny. Vsichni urcité zname alespon jeden
ze starych a osvédcenych receptl pro lé¢eni nemoci dychacich
cest, kdy se med podavd samotny nebo v kombinaci napfi-
klad s bylinkovymi ¢aji, cibuli, ¢esnekem, lékofici, zazvorem,
citronem, teplym mlékem a mnohymi dalsimi ingredience-
mi, urychlujicimi léceni. Tyto recepty se mohou liSit doslova
»dum od domu”, jisté je, Ze funguji. Med diky svému slozeni
prokazatelné ni¢i pomérné velkou skupinu mikroorganism,
se kterymi si nase télo neporadi, pfitom nema neblahé vedlejsi
ucinky chemickych antibiotik. At ho uzivame jakkoliv, samot-
ny na Izicku nebo jako soucast oblibeného receptu, dilezité
je zacit ho uzivat vcas, uz pfi prvnich priznacich nemoci, a dale
pak pravidelné nékolikrat denné az do Uplného vyléceni.
Pravidelnym uzivdnim medu ale mizeme také onemocné-
nim predchazet, med je uc¢inna prevence nachlazeni, angin,
zdnétu pradusek a hornich cest dychacich, rymy apod. Pro-
toze mikroorganismy zpusobujici tyto nemoci dokaze nicit
uz v samém zarodku, zabrariuje jejich rozmnoZovani a sifeni
v nasem téle. Zaroven ale diky mnohym, vyse jmenovanym
obsazenym latkam ucinné posiluje nasi imunitu, zadsobuje nés
vitaminy, mineraly, aminokyselinami apod., zlepsuje funkci
nasich vnitfnich organl a télo tak cini celkové odolné&jsim.
Med je povazovan za ucinnou prevenci takzvanych civiliza¢-
nich chorob, a to i diky dalsi jeho schopnosti, kterou je cisténi
organismu od usazenin a volnych radikalu.

Co je to manukovy med?

Manuka med je druh medu, ktery je vytvareny véelami pouze
na Novém Zélandu a jizni Australii. Ty se Zivi nektarem z urci-
té rostliny — kvétd manuky. Manuka je kef nebo maly strom,
doslova obsypany bilymi az rdzovymi kvitky. Tento med se
vzhledové od naseho tuzemského medu mnoho nelisi. Ma
také zlatavou barvu a hladkou, hustou strukturu. Aviak ma-
nuka med je zvlastni diky chemickym slozkdm nachazejicim se
pravé v téchto specidlnich kvétinach.

Vsechny druhy medu jsou znamy jako antibakterialni pfirodni
latky, ale manuka med mulze byt mnohem silnéjsi, pokud jde
o jeho antibakterialni Ucinky, diky chemické latce s ndzvem
methylglyoxal (MGO). Tato smés se nachazi ve vétdiné dru-
hG medu ve velmi malych mnozstvich, ale v medu manuka je
hladina MGO mnohem vyssi. Kdyz je pfitomno vice této slou-
ceniny, ma med vyznamnéjsi Uroven antibakterialnich ucinkd.
Produkt také mulze byt oznacen certifikdtem MGO, napriklad
oznateni MGO100 znamena, ze
kilogram medu obsahuje nejmé-
né 100 mg/kg metylglyoxalu, sa-
mozfejmé ¢im je Cislo vyssi, tim je
obsah ucinné latky v tomto medu
vyssi.

Mimo jiz vySe uvedeného methyl-
glyoxalu manuka med obsahuje
také vysoké mnozstvi aminokyse-
lin, médi, horciku, vapniku, dras-
liku, zinku, Zeleza, vitaminG B
a raznych antioxidantd.
Antibakteridlni vlastnosti manuka
medu zajistuji posileni imunitniho
systému a chrani vase télo pred cizi-
mi patogeny i bakteridlnimi infekce-
mi. Pro posileni imunity se doporu-
Cuje konzumace jedné cajové lzicky
medu denné, nejlépe nalacno.
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Chia seminka

Chia seminka jsou pro télo velmi prospésna. Jsou oblibena na-
priklad jako surovina, kterou primichdte do ovesné kase. Jsou
bohatd na rozpustnou vldkninu, diky ¢emuz se energie po-
zvolna uvolnuje do téla. Také obsahuji az 5x vice vapniku nez
mléko. Dale jsou bohata na omega-3 a -6 mastné kyseliny a vi-
taminy skupiny B. PUsobi jako pfirozeny antioxidant pro télo.
Zazvor

Zazvor je lé¢ebny zazrak pfri chfipce, ale také skvéla pre-
vence a podpora nasi imunity. Lze z néj pit ¢aje nebo ho
zakomponovat do nékterého z pokrmU. Dokaze aktivo-
vat obéhovy systém v téle a sniZuje hladinu cholesterolu
v krvi. Tim je skvélym ochrancem pred ndkazou civilizac-
nimi chorobami.

Banany

Banany obsahuji celou fadu latek, které jsou télu prospésné,
tedy stejné tak pro nds imunitni systém. Jde napfiklad o vita-
min B12, B6 a dalsi vitaminy skupiny B. Dale obsahuje zele-
zo, vitaminy C, D, E, beta karoten, zinek, méd, draslik, vapnik
a mangan. Muze podpofit také sexualni libido u muzd.
Cervena fepa

Cervena fepa je zdrojem esencialnich Zivin. Obsahuje vitamin
B9, mangan, draslik, vitamin C, Zelezo a vlakninu. Zlep3suje
krevni obéh, snizuje krevni tlak a podporuje vykonnost. Ob-
cas se stava, Ze jdete-li na malou ¢i na velkou stranu, maze to
byt zbarveno do cervena. Nelekejte se, pouze se takto cerve-
nou fepou distite.

Kurkuma

Kurkuma je povazovana za pfirodni antioxidant, ktery také
plUsobi protizanétlivé. Pozitivné plsobi na travici soustavu.
A jak vime, imunita je velmi zavisla na prostredi stfevni mi-
krofléry. Napomaha pfi tvorbé a vylucovani zluci, podporuje
spravnou funkci jater a snizuje cholesterol.

Brusinky

Brusinky jsou nejznaméjsi jako Iék pri potizich s mocovym
méchyrem. PUsobi protizanétlivé a jsou bohatym zdrojem pro
vitamin C. Jsou povaZovany také za probiotikum pro zazivaci
trakt a dutinu ustni.

Lilek

Lilek je bohaty na rfadu prvkd a minerald. Napftiklad je zdro-
jem drasliku, déle obsahuje Zelezo, zinek, hofcik a mangan. Je
dulezity pro pevné kosti, pusobi jako prevence proti urcitym
nadordm a jako ochrana proti diabetu.
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Brokolice

Brokolici by mél jist kazdy pro spravnou cinnost srdce, sva-
14, pfenos nervovych vzruchd a tvorbu hormond. Je bohatym
zdrojem horc¢iku a ma vysoky podil vlakniny. Pojidani brokoli-
ce posiluje vnitini epitelu sliznice stfev a tim pUsobi jako pre-
vence proti ochabovani stfev a vzniku stfevnich onemocnéni,
véetné rakoviny.

Kapusta

Kapusta je skvélym zdrojem vlakniny, ktera je tak dllezita pro
spravnou funkci stfev. Dale obsahuje vitamin C, E, K a vitami-
ny skupiny B. Kapustou do téla doplnite také horcik, draslik,
vapnik, kyselinu listovou, selen, Zelezo a fosfor. Zdrojem mno-
ha karoten0 je zejména kaderava kapusta.

Citrusové plody

Jsou zdrojem vitaminu C a u nas jsou v oblibé prevazné v zim-
nim obdobi, kdy Fadi rdzné chripky a nachlazeni. Céc¢ko pod-
poruje imunitni systém a pfiznivé pasobi také na stav nasi po-
kozky — tedy zanechava ji hladkou a pruznou. V citrusovych
plodech pak nalezneme také vitaminy skupiny B, fosfor, méd,
draslik a hor¢ik.

Ofrisky

Ofrisky jsou pfinosem pro nasi mysl a psychiku. Jak jisté vite,
psychickd kondice vyrazné ovliviiuje funkci imunitniho systé-
mu. Obsahuji zdravé tuky, které télo potrebuje.

Avokado

Avokdado taktéz radime mezi zdroj zdravych tukl pro télo.
Navic obsahuje i vitaminy.

Ryby

Ryby jsou zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které jsou ne-
dilnou soucasti pro spravné fungovani téla a obranyschop-
nosti.

Zensen

Skvélym pomocnikem je samozfejmé Zensen. Zensen je scho-
pen modulovat aktivitu imunitniho systému, ktery je kazdym
dnem hodné zatézovan, a to nejen infekénimi patogeny, ale
také znecisténym prostrfedim, ve kterém Zijeme. Neni se tedy
¢emu divit, Ze muze dojit k jeho oslabeni, ke zménam jeho
funkci k patologickym. Pak muze dojit k tomu, ze jsme na-
chyInéjsi k infekcim nebo se u nas rozvine autoimunitni one-
mocnéni atd.

Zenien ovlivriuje jak vrozenou, tak ziskanou imunitu.

V té vrozené napf. posiluje aktivitu imunitnich bunék, které
fagocytuji (pohlcuji) patogeny, skodliviny, odumfelé buriky, tj.
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makrofagy. Posiluje jejich aktivitu, aby byly schopné aktivo-
vat dalsi imunitni buriky. U dendritickych bunék zvysuje jejich
schopnost aktivovat T-lymfocyty, produkovat cytokiny, které
podporuji déleni a Zivotaschopnost jinych imunitnich bu-
nék. Zensen také zvyiuje aktivitu NK bunék, jejich schopnost
zabijet nebezpedi, napf. viry napadené ¢i nddorové buriky.
Ddle pusobi Zensen na ziskanou imunitu, kdy zvySuje produk-
ci potfebnych ochrannych protilatek, a to I1gG, IgA, IgM. Sti-
muluje mnozZeni lymfocytd, ale také téch, které umi tlumit
zanét, tj. regulacnich. Pod jeho vlivem tvofi lymfocyty vice
cytokind, které pak ovliviuji buriky vrozené imunity.
Nezapomerite na byliny

Pojdme se spole¢né podivat na byliny a bylinné kury vhodné
pro posileni organismu v prabéhu zimy.

Obranyschopnost téla neboli imunitu posilovaly v nasich kon-
¢inach nasi predci zejména tfapatkou. Jesté drive ji viak pou-
Zivali také indiani, nebot je plvodem severoamerickou rostli-
nou. Pouzivala se celd rostlina od korene az po kvét a stejné
vyuziti ma dodnes. Obliba tfapatky neboli echinacey vzrostla
po rozsahlé propagaci z ni vyrabénych sirup a kapek. I diky
tomu se tfapatka zacala vracet do ¢eskych zahrad, kde se hodi
také jako okrasna rostlina. Nase télo oceni hlavné jeji anti-
bioticky a protivirovy ucinek. Pravé proto je nasim partnerem
ve zvyseném obdobi chfipek a nachlazeni. Celkové posiluje
imunitu, Cisti krev a pomaha rychlejSimu zotaveni z celé rfady
potizi spojenych s nachlazenim (snizuje horec¢ku, uvolfiuje du-
tiny).

Dalsi dulezitou posilujici bylinou, kterd navic u nas hojné
roste, je Salvéj lékarska. Jeji schopnost pomahat télu je
schovana uZ pfimo v nazvu rostliny. Salvéj je odvoze-
no z latinského slova salvare tedy spasit, vylécit. My ji
v podzimnim obdobi pouZijeme pro posileni celého
organismu, procisti nam krev a také odstrani hleny
z dychaciho i traviciho Ustroji, coz se pfi ¢astych
rymach rozhodné muze hodit. Mimoradné
vhodnd je na zanéty v krku, zanéty mandli
a hrtanu. Uzivat ji mohou i déti, jen po-
zor, pro vsechny vékové skupiny plati,
Ze uzivame jen malé mnozstvi,

a to prede- wope
vsim  kvali ?‘ f
nizkému ob- e

sahu thujénu,
ktery je ve velkych davkach nebezpecny. Pro-
to je lepsi rostlinu smichat s dalSimi bylinami
do smési.

Tretim pomocnikem je bylina, kterd umi za-
tocit s rGznymi druhy kasle. Je to u nas hojné
rozsifeny jitrocel. UZ z 11. stoleti mdme zmin-
ky o jeho uzivani na fadu nemoci. V podzim-
nim a zimnim obdobi se ndm nejvice hodi jeho
ucinek na dychaci cesty. Poradi si se silnym za-
hlenénim, kaslem (i tim ¢ernym), zanéty pridu-
Sek a pomuUze pfi plicnim astmatu. K ruce by ndm
tedy mél byt hned, jak se objevi rGzné pokaslava-
ni a nastup kasle pfi nachlazenich.

Jak vidite i v nasich konc¢indch méame silné byliny,
které si umi poradit se zimnim oslabenim organis-
mu. A to jsme si fekli jen o nékolika z nich. Mezi dalsi
pomocniky patfi tfeba divizna nebo cervené lapacho,
o téch treba zase pristeé.

76

Probiotika

Pokud je nd$ organismus napaden infekci, je velmi dulezité,
aby spravné fungovalo nase zazivani. | proto se tlusté stfevo
povazuje za nejdulezitéjsi organ imunitniho systému. Témér
v 90 procentech souviseji poruchy imunity s nerovnovahou
ve stfevni mikroflére. Probiotika jsou Zivé bakterie mlé¢ného
kvaseni, napriklad laktobacily a bifibakterie. Tyto bakterie pre-
vysuji celkovy pocet viech bunék v nasem téle, a maji blahodar-
ny vliv na stfevni mikrofléru v tlustém strevé, staraji se o travici
trakt a celkové zvy3uji nasi obranyschopnost. Zajistuji také op-
timalni pH prostfedi a fungovani bunék pro imunitni systém,
které se nachazeji v sliznici stfeva. Je tedy potfeba udrzovat
sva stfeva v rovnovaze a starat se o jejich funkénost. Pfi vybéru
spravnych probiotik je dllezZité, aby splfiovala zasadni kritéria.
Betaglukan

Jeho pravidelnd konzumace snizuje celkové vycerpani a unavu,
a podporuje spravné fungovani nasi obranyschopnosti. Z hlivy
Ustficné ziskame Beta glucan 120+, ktery je kombinaci optimal-
ni davky betaglukanu, kyseliny listové a vitaminu D.

Pitny rezim

Také pitny rezim zafadime do okruhu Strava, jelikoz je velice
dulezity pro nase télo a jeho spravné fungovani. A to jde ruku
v ruce s podporou spravné funkce imunitniho systému.

Voda je feSeni pro spoustu véci. Pokud napfiklad zadrzujete
vodu, je opét potreba ji do téla dostavat. Pokud hodné pijete,
chodite také hodné na malou stranu a tim se z téla mohou
vyplavovat skodlivé toxiny. Trpite-li na migrény a bolest hlavy,
opét je potfeba pit hodné tekutin. Chcete-li zhubnout, bez
pitného rezimu to nepujde.

Obecny vzorec pro vypocet pitného reZzimu je vase vaha
, X 0,035. Tim dosahnete priblizného vypoctu, kolik tekutin
- denné byste méli vypit. Do pitného rezimu nepocitame
kdvu. Ke kazdému sdlku bychom méli vypit 2 dcl vody
navic, jelikoz kava odvodnuje. Stejné tak sem nepatfi
slazené a sycené mineralky. Nejlepsi variantou pro
zdravy pitny rezim je obycejna voda (je mozné
ochutit citrobnem a matou) a neslazené kvalitni
caje.

OKRUH
— POHYB

a Pravidelnym pohybem nedocili-

me jen pékné postavy, ale také naseho
zdravéjsiho ja. Pokud se nékdo ne-
hybe vibec, mize to mit fatalni
nasledky na zdravi. Imunita
potfebuje pohyb. Travime-li
vsechen volny c¢as pouze sle-
dovanim filmu, nase svalstvo
tuhne, kosti kfehnou a kondice upa-
da. Stane-li se nam pak néjaky
uraz, také hojeni je horsi a po-
malejsi nez u ¢lovéka s dobrou
fyzickou kondici. Je potieba se
hybat, rozproudit energii, na-
startovat spravny metabolismus
téla. NemuUzeme totiz jen ener-
gii pfijimat v podobé potravy,
ale musime ji i opét vydat a spa-
lit prebytec¢né kalorie. Nejde jen
o to, Ze se tak vyhneme ukladani
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tuku a nadvaze, ktera navic mdze ohrozovat nase zdravi, ale
také budeme |épe odbouravat skodlivé latky a neviditelny
tuk. Neviditelny tuk je ten, co se uklada napriklad v nasich
cévach. Je to tichy zabijak, ktery mlze vést az ke smrti
¢lovéka. Sport a pohyb jsou tedy dullezité. Také z hledis-
ka dlouhovékosti — pokud jsme aktivni i na stara kolena,
nejspis stravime méné c¢asu nafikanim na bolest a ¢ekanim
v ordinaci na |ékare.

Fyzicky naro¢na prace neni sport

Pokud mate fyzicky naro¢né zaméstnani, je tfreba umét si
také odpocinout. Avsak télo si na denni pohyb zvykne,
a proto se vase zaméstnani neda moc pocitat do fyzickych
aktivit. Je tfeba doplnit to napfiklad o prochazky s pej-
skem nebo jen tak do pfirody. MUzete si zajit do fitka,
zaplavat si, vyjet na brusle ¢i na kolo, nebo navstivit
jednu z mnoha nabizenych lekci néjakého sportov-
niho stfediska. Pro Zeny jsou velmi atraktivni lekce
zumby, pilates ¢i jogy. Muzi maji v oblibé kickbox,
klasicky box, karate nebo silovy kruhovy trénink. H
Jak ¢éasto? -
Jak casto by se tedy mélo cvicit? Odbornici se sho- | .
duji na tom, Ze pro nesportovce je vhodna fyzicka
¢innost minimalné 2-3x tydné. Muze to vsak byt
i 4-5x tydné, pokud se snazite zhubnout, dostat
se do kondice nebo jste se dfive aktivné véno-
vali sportu. Samozrejmé neni vhodné prepinat
své sily a jak jiz bylo fe¢eno, pokud mate fy-
zicky naro¢nou préci, mlzete za sportovni
aktivitu povazovat i prochazky.
Alternativy pro nesportovce

Mozna nejste zastanci jizdy na kole ci
bruslich, nelaka vas fitko, ani zadna
lekce. Co tedy délat v takovém pfripa-
dé, abychom udrzovali télo v kondici?
Kromé prochazek muzete vyzkouset
také Nordic Walking, coz jsou vysla-
py se specialnimi holemi. Diky nim se

z vas mozna stanou vasnivi turisté.
Hole pomahaji od bolesti kloubl

a chrani je pred otrfesy z normalni
chudze ¢i béhu.

Kromé Nordic Walking pak muze-
te zadit plavat. Nejedna se zrovna

o narocny sport, jako kdyz jdete
do fitka a bézite hodinu na bézec-
kém pdsu a dalsi hodinu posilujete.
Avsak i tak ma plavani neskutecné
ucinky na télo — jak na redukci vahy,
tak na fyzickou kondici. Plavanim
totiz posilujete a zadroven protahu-
jete vétdinu svall v téle v jednom
okamziku - to zrovna nespliiuje
kazdd fyzickd cinnost, co rikate? .
Navic ma plavani blahodarny vliv
na naSe dychaci cesty. Plavat lze
celoro¢né. V zimnim obdobi pak
na krytém bazénu, v 1été na ven-
kovnim bazénu, v pfirodnich vo-
dach ¢&i u more.

Dalsi alternativou je dat se na za-
hradni¢eni. Takové okopavani
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zdhonkd, vyplévani plevele a dalsi ¢innosti spojené s timto
koni¢ckem jsou také fyzicky naro¢né. Navic diky tomu mu-
Zete zkraslit okoli vaseho domu nebo si na poli vypéstovat
zdravé potraviny bez chemickych postfikl a jinych jedd.

OKRUH — ZDRAVE RITUALY
Pro podporu spravné funkce imunity je vhodné
a Vvytvorit si také zdravé navyky, které se stanou
soucasti naseho zivota. Néco jako ritudly. Napfriklad jako
to, Ze nékdo potfebuje hned rdno po probuzeni kavu.
Mezi zdravé ritualy mazete zaradit témér cokoliv. Pokud
s timto teprve zacinate, je vhodné vypsat si je na papir
a pfipichnout nékam, kde je budete mit na ocich a budete
je postupné odskrtavat, dokud se nestanou
vasi denni rutinou.
Kazdy navyk se tvofi pfiblizné 21
dni a po tuto dobu je tedy vhodné
opravdu dbat na to, Ze svUj ritual
plnite. Muze to byt napfriklad na-
sledujici — vzit si rdno potravi-
nové doplnhky a vitaminy, dat si
po obédé zeleny ¢aj na traveni,
vypit denné 2 litry vody, 3x tydné
cvic¢it nebo vykonat jinou fyzickou
aktivitu, chodit spat v deset vecer,
spat vzdy minimalné 7 hodin denné, je-
den den v tydnu se vénovat sam sobé
(¢etba, napustit si vanu a zapalit svicky,
kino s kamaradkami, a dalsi).
To vse a jesté vic mlzZete zaradit do svych
ritudll, které podpofi vasi imunitu, fy-
zickou i psychickou stranku.

#

OKRUH — ZIVOTNI
STYL
s Jaky Zivotni styl vedete?
Spite a relaxujete dostatecné? Spor-
tujete a jite zdravé, nebo naopak
holdujete fastfoodim a lenoseni
na gauci? A co vas spolecensky Zivot
aneb vecirky, alkohol a cigarety?
Se zivotnim stylem je to jako se zdra-
vou stravou. Nelze zit jen zdravé.
Tedy jde to, ale vétSinu z nas to ne-
bavi. Pokud vsak Zijete opét 80/20,
tedy z osmdesati procent zdravé
a z dvaceti nezdravé, jste na sprav-
né cesté. Zit zdravé neznamena,
ze si nemuUzete dat sklenicku, ze
L kdyZ si jednou za cas zapalite
\ I doutnik, tak uz jste kurfaci a ze
|| 1 obcas nemUlzete ponocovat.
~  Na&s zivotni styl viak ma pfimy
vliv na to, jak bude fungovat
imunitni systém téla. Aneb co
télu a mysli das, to ti vrati. Po-
kud nezZijeme z velké vétsiny
zdravé, muZzeme ocekavat po-
ruchy imunity, ¢astéjsi onemoc-
néni a naklonnost k sezéonim
viram i infekcim.




Do zdravého Zivotniho stylu miZzeme zahrnout i to, jak se
oblékame. Bavime se zde totiz o tom, jak prezit zimni ob-
dobi ve zdravi. A véfte nebo ne, ale i to, jakym stylem jsme
zvykli se oblékat mlze mit vliv na nase zdravi. Tak pfede-
vi§im ted v zimé bychom méli byt teple obleceni. Nejlépe
tak, aby nam nefoukalo na ledviny a zada, také na krk
a udrzovat i nozky v teple. Pokud vSak znate nékoho, kdo
celozivotné chodi jen v kratasech a tricku ¢i lehké mikinég,
pak bychom mu timto vrstvenim mohli i uskodit.

Takovy ¢lovék totiz buduje svou imunitu na otuzovani se.
Neni mu zima, ackoliv se toho kazdy obdva. Pokud chce-
te zadit s otuzovdnim, urcité nechodte v zimé po venku
jen v tricku. Zkuste napfriklad studenou sprchu nebo or-
ganizované koupele v ledu, kde vas to nauci. Otuzovani
velice prospivd nasemu télu, organismu i imunité. Aviak
neznamena to, Ze se budete oblékat v zimé nalehko. Po-
kud na to nejste zvykli, tak jediné nachladnete.

OKRUH - POTRAVINOVE
DOPLNKY A VITAMINY
a Vitamin C - jde o velmi u¢inny antioxidant, kte-

ry je nezbytny pro tvorbu kolagenu a podporu imunitniho
systému. Podili se v téle na biochemickych reakcich a sni-
Zuje oxida¢ni stres.
Vitaminy B (B-komplex) — vitaminy skupiny B jsou velmi
dllezité pro imunitu z mnoha hledisek. Podporuji tvor-
bu cervenych krvinek, ovliviuji nas
zrak, kuzi, ale i chut k jidlu. Také pusobi
na nervovou ¢innost.
Zinek - je zcela dUlezity pro tvorbu a pod-
poru imunitnich bunék a imunitni systém
samotny. Také zabranuje vzniku infekci.
Selen - jde o antioxidant chranici télo pred
ucinky volnych radikald. Jeho nedostatek zvy-
Suje riziko infarktu, cévnich onemocnéni a ne-
pfiznivé pUsobi na kardiovaskularni systém.
Magnezium - dokdaZe snizit pocit Unavy
a vycerpani. Také vyznamné podporuje ner-
vovou cinnost. Udrzuje zdravy stav zubl
i kosti a podporuje spravnou funkci svald.
Vitamin D — podporuje normalni funkci
imunitniho systému a pfrispiva k vstre-
bavani a vyuziti vapniku a fosforu. Rov-
néz prispiva k optimalni hladiné vapni-
ku v kostech a udrzeni dobrého stavu
zubU a kosti. Podporuje cinnosti svald,
pfi jeho nedostatku nam tedy hrozi vétsi
nebezpedi zranéni, at uz jde o zlomeni-
ny Ci svalova zranéni.

<Fkuste st denné
¢1 tjdne vytycit
cas pro sebe.
V tomto case

meditule, ctete
knihy, sledujte
0blibené sendly
a filmy nebo
sportujte.

Vitamin D3 - znamy téZ pod jmény kalciol nebo cholekalci-
ferol, je jednou z forem vitaminu D. Svou strukturou je po-
dobny steroiddm, to znamena cholesterolu, testosteronu di
kortizolu. Je rozpustny v tucich a patfi mezi nékolik malo vi-
taminq, které si nase télo neumi vyrobit.

Vitamin K2 - je nezbytny pro zdravé kosti, srdce a prevenci
rakoviny. Pfijem vitaminu K2 je také naprosto nezbytné zajis-
tit pfi uzivani doplnkd vapniku a vitaminu D.

Vitamin E — povaZuje se za nejdllezitéjsi antioxidant, ktery pUso-
bi jako ochrana bunék pred oxidacnim stresem. Také télo chrani
pred ucinkem volnych radikala a dokaze zpomalit starnuti. Pa-
sobi efektivné jako prevence pred rakovinou a tvorbou nadord.
Vitamin A — jinak zvany retinol, je dllezity pro nas zrak a kosti.
Jeho nedostatek muze zpusobit sexudlni poruchy, unavu, lupy,
zanét ocnich vicek, ldmavost nehtu, nespavost a deprese.

OKRUH — STRES
VERSUS RELAXACE
a Stres

Nestresovat se zni velice jednoduse, aviak mnohem hur se to
v praxi provadi. Mame stres z prace, z kolegU, z pribuznych ¢i
z nestastnych vztah(. A tak se tyto obavy a negativni myslenky
odrazi také na nasem psychickém a fyzickém zdravi. Nejenom,
Ze se ¢im dal méné usmivdme a nemame chut do Zivota, ale také
fyzicky chfadneme. Castokrat tichy zabijak stres nemusi byt ani
viditelny. Neznamena to, Ze vsichni zhubnou nebo pfiberou.
Nase okoli si toho mlze a nemusi viimnout.
Avsak pravé porucha pfijmu potravy — jime
bud malo nebo hodné, je nejcastéjSim uka-
zatelem toho, Ze Zijeme ve stresu. Vlivem po-
ruchy pfijmu potravy nase télo stradd a chy-
bi nam Ziviny, minerdly a vitaminy, které
podporuji imunitni systém. A to i v pfipadé,
kdy se prejiddme, protoze vétsinou se jednd
o nezdravé jidlo, chudé na tyto latky. Imunit-
ni systém tak kolabuje a jsme castéji nemoc-
ni, Urazy se hoji pomaleji. Naznakem stresu
muze byt také vypadavani vlasd, ldmani neh-
ta Ci $patna plet. Pro tyto véci je potiebné
radné vyzivené a vitaminy zasobené télo.
Jak z toho ven?
Zkuste si sami sobé slibit, Zze tézkosti
z prace nechate v praci a nebudete si je
nosit domd. Neni to zrovna lehka véc,
ale ulevi se vam. Jste placeni za urcitou
pracovni dobu a opravdu nemusite doma
myslet na to, co vie se jesté neudélalo.
To je vas volny c¢as na odpocinek, rodinu,
konicky, cokoliv.




Pokud nemdate pracov-
ni dobu a pracujete
z domu, vyhradte si urci-
ty cas, kdy se praci bude-
te vénovat a kdy vam, jak
se fikd, padla. Musite-li
zvednout telefon treba
i o palnoci, pak je to asi
téz3i. Ale pokud si sesta-
vite Zebficek priorit, pak
by to také mohlo jit Iépe. Tedy to, co je nutné vyridit oka-
mzité, to udélejte. Zbytek si napiste na papir a vénujte se
tomu ve vami stanovené pracovni dobé.

Krajnim feSenim je pak odchod z prace. Nékdy lidé setrva-
vaji v praci, ze které maji stres, budi se ze snd, nemohou
spat, boji se kazdého nového rana. MUze to byt budto
naplni prace nebo lidmi, se kterymi se v praci stfetavate.
Pokud jde o napln prace, popfemyslejte nad jinym obo-
rem. Pokud jde o kolegy, ktefi vam délaji zle nebo pfi-
mo o $éfa, pak ocente sebe samotné. Toto prece nemate
zapotrebi, nejste jiz ve Skole, kde castokrat byva Sikana.
Nemusite odejit hned a mit strach o vyplatu. Za¢néte pri-
bézné vysilat své zivotopisy a ¢asem se urcité spravna na-
bidka objevi.

Co se vztaht ty¢e - s kamarady, rodinou ¢i partnerem, tam
uz je to tézsi. Mame pocit, Ze tyto vztahy nelze tak snadno
nahradit, jako préci. Avsak i to je mozné. MUlzete odejit z ne-
funkéniho vztahu, fict dost rodinnym pfislusnikdim, pokud
vas vyuzivaji nebo vdam do vseho mluvi. A stejné tak mulze-
te ukoncit pratelstvi, kterd jsou jedovata a vysavaji z vas dusi
i energii. Nejste ni¢i odpadkovy kos, to si pamatujte. Pokud
chcete néktery ze vztaha zachranit, neni to Spatné. Mlzete

80 | zdravy zZivotni styl Zima 2020

e také dulezité to, abyste

pravidelné spal.
Nejlépe 7—8 hodin denne.

navstivit poradnu nebo si
s dotycnou osobou pro-
mluvit a upfimné fict, co
vas vycCerpdva. Bud to tato
osoba pochopi, uvédomi
si své jednani a domluvite
se na tom, jak od ted vas
vztah bude vypadat a kde
jsou vytycené hranice, kte-
ré nelze prekrocit. Nebo se
tato osoba urazi, mozna vam rekne par osklivych vét, které
ale nemusite brat osobné, protoZe to jsou emoce toho ¢lové-
ka a nemaji s vami nic spole¢ného, a pak sama zmizi z vaseho
Zivota. Kazdopadné muzete pocitit Ulevu, Ze jste udélali vse
co bylo ve vasich sildch. Nechat se psychicky tyrat ¢i vyuzivat
neni délat vse, co je v nasich silach. Znamena to jit za snesi-
telné hranice.

Relax

Relax a stres jsme zamérné spojili do jednoho okruhu. To pro-
to, Ze ne vzdy je tak snadné zbavit se stresu v zivoté. Ne vzdy
mUlzeme vyménit partnera, kamarddy, rodinu ¢i praci a ne
vzdy na to mame silu. A nékdy vse dle zdani klape, jak ma,
ale pfesto zazivame stres a ani si to neuvédomujeme. Zijeme
rychlym Zivotnim tempem, jsme v jednom kole a neumime
odpocivat nebo na to nemame cas. To byste ale v ramci zdravé
imunity méli zménit. Naucte se relaxovat.

Jak na to?

Zkuste si denné ¢i tydné vytycit cas pro sebe. V tomto
Case se opravdu vénujte sobé samotnym — meditujte, ¢té-
te knihy, sledujte oblibené seridly nebo filmy, sportujte
nebo se konecné porddné prospéte. Dalo by se fict, Zze
je to az zivotné dulezité, umét se zastavit. V tomto case
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Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, afty, jicnem,
zaludkem, nadymanim, stolici,
zacpou, prujmy, hemoroidy,
zaneéty, propustnosti strev atp.?

Mate slabsi imunitu ¢i malo
Zivotni energie?

Jdéte prirodni cestou a vy-
zkousejte Vitestin®- unikatni
doplnék stravy.

V laboratofich Jihoceského
védeckotechnického parku pro
vas vyrabime jiz 3 roky Vitestin®,
ktery je svym rozsahem a puso-
benim zcela vyjimecny. Prirodnim
zpUsobem harmonizuje streva a

sliznice celého zazivaciho ustroji
avyznamneé je podporuje V jejich

Malokdo tusi, ze nasim
nejvétsim imunitnim
orgdanem jsou streva.
Na nich zalezi, jestli
télo vstreba vsechny

dulezité ziviny a odola

utoku ruaznych
patogent.
Jinymi slovy, spravné
fungujici streva jsou
nezbytnou podminkou
celkového zdravi.

normalni pfirozené funkci. Vites-
tin® pomohl mnohym z vas i tam,
kde nepomohli jini a kde jste jiz
vyzkouseli snad uplné vse..
Uéinnost a pusobeni Vitestinu®
jsou dany cilenou kombinaci
jednotlivych druht ¢eskych
bylin, jejich presnym pomeé-
rem a unikatnim vyrobnim
postupem.

Aloe Vera doplnuje strukturu

a je obecné prospésna na
zazivani. Zensen podporuje
ucinek, prispiva k vitalité a re-
generaci organismu.

Doporuc¢ena denni davka je
1/2 (zaludek, jicen) ¢i 1 (streva)
sklenice denné. Tento pomérné
vétsi objem zajistuje, aby se Vi-
testin® dostal pokud mozno na
vSechna problematicka mista
v zazivacim traktu.

Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Pocet dni uzivani je individualni
a pohybuje se v rozsahu 3 a vice
dni v zavislosti od vaseho proble-
mu. Cena 1 sklenice Vitestinu®
oobsahu 390 ml je 160 K¢ a je
odpovidajici objemu a ucinku
bylinek v zakoupené lahvicce.
Vice informaci, recenzi a seznam
prodejen najdete na nasem
webu nebo zavolejte, radi vam
poradime.

Vitestin® muzete zakoupit pfes
e-shop a ve vybranych prodej-
nach ve vasem okoli.

,Jako fidic z povolani mohu po 13
letech utrpeni zase s klidem used-
nout za volant autobusu. Uz se
nebojim jit do prace a vyhlizet,
kolikrat a kam budu muset prijizdé
vybehnout na ,fidkou.” Frantisek B.

,Muyj syn se léci' s Crohnovou choro-
bou. Jiz trpél bolestmi bricha a far-
makologicka lecba prilis nezabira-
la. Zacal kazdy den pit Vitestin.
Bolesti prestaly jiz po vypiti dvou
lahvicek, syn se zacal citit podstat-
né lépe a my spolecné jsme opét
dostali nadeji na jeho uzdraveni.

Zlepseni potvrdil i jeho osetrujici

lekar” JUDr. FrantiSek H.

AKTIVNI PECE CALELIAT

A CELY ZAZIVACI TRAKT
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N -
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@ bezlepkovy vyrobek
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NATURA IMUNECO, s.ro. Lipova
178979, 370 05 Ceské Budejovice

test traveni na nasem webu

.Nejvetsi problemy nastaly az po
vyuzivani antibiotik na borelie.
Zacala jsem mit prajmy, pripojily se
problémy s koleny, Rlouby, nervove
problémy, padani vlasd, unava.
Nemohla jsem nic snist. Asi po
pul roce uzivani Vitestinu jiz
mohu jist skoro vsechny potra-
viny. Nyni se mi také zlepsila
plet, bolesti v kolenou i v za-
dech ustupuji”
Alena K., okr. BeneSov
,Ja uz dlouho trpim prajmy
amoje zena ma naopak stale
zacpu. Zkousela na to asi
opravdu vsechno. Vitestin jsme
uzili 14 dniv kuse. A hned od 2. Ci 3.
kusu to zafungovalo. Ja i zena
chodime normalné na toaletu.
V soucasnosti ho uzivame 2x tydné
a efekt pretrvava.”
. B., €. Budé&jovice
,Vitestin je moje zachranna brzda
pri ataku ulcerozni kolitidy."
Frantisek Bohm, €. Budéjovice

,Skoro 3 roRy to byl horor s drazdi-
vym tracnikem. Neustale prajmy,
i15 x za den, neprospane noci,
zacpy. Vypila jsem 5 sklenic a pri
Seste se stal zazrak. Streva zacala
Uplné normalné pracovat!

Martina, Ostrava

,Diagnoza znéla: segmentarni
kolitida, divertikly a drobné polypy
tracniku. Koupil jsem tedy par
sklenicek a ocekaval zazrak. Ten
se sice nedostavil, ale malé zlepse-
ni. Koupil jsem si dalsi a stav se
zacal mirne zlepsovat asi po
vyuzivani 15ti sklenicek. Nyni
uzivam Vitestin obden a problemy
ustoupily! Karel Kottek, Praha

Se zdravymi stfevy pocitite
navrat a pfiliv Zivotni energie.

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001
777 455 588

Doplnky stravy nejsou nahradou pestré stravy.



V soucasné dobée
iz se da zakoupit
1 nanovldkenny
respurdtor se
samostertlizacni

funket.

ale nepfemyslejte nad tim, co vie je
potfeba jesté doresit v praci nebo co
nakoupit. Opravdu zkuste byt jen ted
a tady a uzijte si okamzikd, které jsou
tu pro relax a regeneraci.

Prijemnou alternativou je wellness vi-
kend. Navic tak muzZete s partnerem
zazit ddvno zapomenutou romantiku
a prozit tfeba i vasnivou noc jako za-
mlada. Kromé toho ulevite i fyzickym
neduhdm - bolesti zad, kloubl, pohybového aparatu. Po-
kud nemate tolik ¢asu nebo skrz finan¢ni situaci nechcete
jezdit na wellness, mUzete si doma zapalit aroma lampu,
napustit si horkou vanu s pénou a par kapek esencidlniho
oleje pfimichat také do vasi lazné. Krasna viné a tepla
voda pohladi vase smysly, dusi i télo.

Je také dulezité to, abyste pravidelné spali. Nejlépe
7-8 hodin denné. Pokud nemuzete spat déle, jak napfi-
klad 5 hodin, nevadi. Zkuste alespon chodit do postele
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vzdy ve stejny cas. Tim si télo navyk-
ne na urcity rezim a bude odpocivat,
jako kdybyste spali déle. Také vase
hlava potfebuje vypnout a spat. Je-
likoz i ve spanku mozek stale pracu-
je na pIné obratky a mnoho véci se
tak promitd i do snl. Zkuste hodinu
pfed usnutim nechat mobil stranou,
nebrouzdat po internetu na pocitaci.
A kdyz uz pGjdete spat, vypnéte te-
levizi. Usinat v naprostém tichu a ve tmé je to nejlepsi,
jak podporit kvalitu odpocinku. Navic tak zabrarnujete
i tvorbé vrasek. Télo i mysl potfebuji pro regeneraci ticho
a tmu. Ze jste zvykli usinat pfi filmu? Vie je jen zlozvyk,
tak jako treba koureni. | s timto lze do mésice skoncovat.
Utvofit si novy ndvyk trva priblizné tfi tydny. Zkuste to vy-
drzet a uvidite. Urcité poznate ten rozdil v kvalité spanku
a v mnozstvi energie, kterou budete mit. Imunita zajasa
a nemoci si na vas vice netroufnou.




vevrs v

nanovlaken, uvedla v listopadu na trh revolucni novinku v ochrané dychaciho Ustroji. Respirator VK RespiPro je
unikatni nanovlakenny respirator se samosterilizacni funkci. Tu zajistuje akcelerovany oxid médi, ktery deaktivuje
viry zachycené v kvalitni certifikované nanovlakenné membrané. Diky tomu lze respirator spolehlivé, bezpecné

a opakované pouzivat az po dobu jednoho tydne, to znamena zhruba 30 hodin kumulativné. Respirator VK RespiPro
je vysledkem spoluprace izraelskych védci a vlastniho vyvojaFského a designového tymu firmy RESPILON.

Nanovlakenny respirator VK RespiPro funguje na principu dvojité bariéry. Prvni tvofi kvalitni certifikovana nanovldkennda membrana,
ktera diky své extrémné husté siti vlidken okamZité a spolehlivé zachyti az 99,9 % vird. Dvé vrstvy s akcelerovanym oxidem médi

se nasledné postaraji o jejich deaktivaci. Tento efekt
.samosterilizace,” potvrzeny nezavislym testovanim,
zdsadné méni zplsob noSeni ochrannych prostredkl
dychacich cest, tak jak je dosud zndme. Je néco jako firewall
vasi imunity. VK RespiPro lze totiZ pouZit opakované a bez
obav z kroskontaminace. Pfi primérném dennim pouZivani
5 hodin lze VK RespiPro pouzivat po dobu 6 dni bez nutnosti
vymeény, respektive jakékoliv dodatecné péce.

Vyvoj Fady VK zacal jiz pFed nékolika lety, kdy jsme

s izraelskym partnerem rozhodné neméli tuseni, Ze prijde
takova vyzva, jakou se stal Covid-19,” rika zakladatel
Respilonu, Roman Zima a dodava: .,Ambici ale od pocatku
bylo spojit nase know-how z oblasti unikatnich vlastnosti
nanovlaken s technologiemi vyuzivajicimi G¢inek
akcelerovaného oxidu médi a zcela tak prepsat zavedené
standardy ochrany dychaciho Ustroji. Vérim, Ze se nam

to podarilo a mam velkou radost z toho, Ze respirator VK
prinasi lidem maximalni uzitek a komfort, navic v souladu

s potfebou udrzitelnosti. MoZnost spolehlivého, bezpecného
a opakovaného pouziti znamena totiz i méné odpadu.”

Viyvojovy a designovy tym Respilonu peclivé optimalizoval
i tvar VK respiratoru, aby velmi dobre sedél na obliceji

a nedochazelo k takzvanému podsavani a mlzeni bryli.
Kvalitni pFilnuti pomaha zajistit nejen tvar, ale i nosni klip.
Soucasti baleni je
originalni sponka,
do které se na temeni hlavy zachyti
usni gumicky a ulevi se tak usim. To
oceni ti, kdo potfebuji nosit respirator
béhem mnohahodinové pracovni smény.

Nespornou vyhodou VK RespiPro je jeho
extrémni lehkost pouhych

3,7 gramu, velmi dobra prodysnost a Setrnost
k pokoZce. VK RespiPro byl testovany na kozni
snasenlivost a kozni reakce na Statnim zdravotnim
Ustavu v Praze. Tento test vySel s nejlepsim moznym vysledkem, u Zddného
z testovanych dobrovolnik nedo$lo ke koZni reakci. Respirator chrani
uzivatele obéma sméry a na rozdil od tradi¢nich rousek nebo respiratord
kvalitu zachytu VK RespiPro nijak nesnizuje vlhkost

dechu pri noseni.

VK RespiPro lze zakoupit na shop.respilon.cz,
a to ve vice velikostech a balenich.



IMUNITNi STRASAK
SOUCASNE DOBY COVID-19
Nase povidani o imunité by nebylo upiné,
kdybychom nezminili onemocnéni, krteré
jev soucasné dobé nejvice asktudlni. Koro-
navirové onemocnéni (COVID-19) je nakazlivé
onemocnéni zplUsobené nové objevenym koro-

navirem.

U vétsiny osob, které onemocni COVID-19, se projevi mirné az
stfedné zavazné pfiznaky a zotavi se bez zvlastni lécby. Cast
lidi, bohuzel, ma tézky prlbéh onemocnéni, pravé proto je
nutné se snazit Sifeni viru branit.

Samozrejmé, jako u vétsiny virovych onemocnéni je velmi du-
lezitd prevence — posilovani imunity tak, aby se organismus
s pfipadnou ndkazou dobfe vyrovnal.

JAK SE SIRI?

Virus zpUsobujici COVID-19 se prendsi predevsim
kapénkami, které vznikaji, kdyz nakazena osoba
kasle, kychd nebo vydechuje. Tyto kapénky jsou pfilis

tézké na to, aby zUstdvaly ve vzduchu, a rychle padaji na pod-
lahy nebo povrchy. MUzete se nakazit vdechovanim viru, po-
kud jste v té&sné blizkosti osoby, ktera ma COVID-19, nebo

-

dotykanim se kontaminovanych povrchd a néasledné ocima,
nosem nebo Usty.

JAK ZABRANIT SIRENI

Sifeni se samoziekmé musime snazit zabranit. Samozfejmosti
by méla byt desinfekce povrchl kvalitnim desinfek

nim prostfedkem, pravidelné omyvani vieho, kde by virus
mohl ulpét.

Vdechovani se da zabranit pouzitim, rousky ¢i kvalitniho
respiratoru. V soucasné dobé jz se déd zakoupit i nanovla-
kenny respirator se samosteriliza¢ni funkci. Tu zajistuji dvé
vrstvy s akcelerovanym oxidem médi, ktery deaktivuje viry
zachycené v kvalitni certifikované nanovlakenné membra-
né. Diky této zcela unikatni dvojité bariére Ize respiradtor
spolehlivé, bezpe¢né a opakované pouzivat aZz po dobu
jednoho tydne, neboli zhruba 30 hodin kumulativné.

NEBOJTE SE TESTOVAT

Soucasna pandemie koronaviru predstavuje kromé zdra-
votniho rizika pro nakazené také ekonomické ztraty
a personalni problémy pro celou fadu podnikd a organi-
zaci. A nemusi jit pfitom jen o spravce kritické statni in-
frastruktury, ale tfeba i o bézné vyrobni firmy, které se
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Komer¢ni prezentace

Testy na covid-19 od HCP medipro ukazou vysledek
do 15 minut a stoji desetinu

Bézna chripka, nebo covid-19? Tato otazka bude brzy aktualni. S nastavajicim

chladnym a poSmournym obdobim budeme nejspis casto resit, zda mame béz-
nou sezonni chfipku, nebo jeji aktualni nebezpecnéjsi podobu. Dobre a rychle
to rozlisi nové antigenni testy. Vysledek ukazou do 15 minut a umozni nasadit
v€asnou a ucinnou lécbu.

Pandemie onemocnéni zplisobeného virem covid-19 je uz s ndmi fadu mésicd. S nastdvajicim chladnym obdobim se k ni ale
brzy prida také bézna chripka, jejiz pfiznaky mohou byt nakaze virem covid-19 hodné podobné. Pravé proto nyni firma HCP
medipro prichadzi s novymi antigennimi testy, které dokdzou obé virovd onemocnéni rozlidit a identifikovat tak nakazené
osoby. ,,Snadné rozliseni obou nemoci pomuize nejen samotnym pacientum, ale také osetrujicim lékaram, ktefi mohou ihned
nasadit odpovidajici Ié¢bu,” popisuje zakladni vyhodu antigennich test na chripku a covid-19 Martina Finkousovd, produk-
tovd manazerka ze spole¢nosti HCP medipro.

Vysledek testu na covid-19 a chfipku se dozvite do 15 minut

Podobné jako béZny antigenni test na covid-19 se i tyto testy provadéji pomoci stéru vzorku z nosni sliznice. Jejich hlavni
vyhodou je predevsim rychlost a presnost. ,Antigenni test pracuje velmi rychle, vzorek totiZz neni nutné posilat do specializo-
vané laboratore. Test provadi Iékar nebo jind proskolenad osoba a vysledek je znam uZ do patndcti minut,” popisuje vyhody
rychlotestd Martina Finkousova a dodava, Ze testy jsou pfi sprdvné aplikaci rovnéz velmi presné — vyrobce udava senzitivitu
96,17 % na covid-19 a 98 % na chfipku. Firma HCP medipro si navic nechava testy prezkouset v laboratofich, které tyto uda-
je potvrzuji.

K testim nejsou potreba zadné pristroje

K rychlotestim na covid-19 a chfipku, které HCP medipro dodava, nejsou nutné zadné dalsi pristroje. ,, Testy
pritom stoji jen asi desetinu &astky, kterou museji samoplatci zaplatit pri béZném PCR testu na pritomnost viru
covid-19 v nemocnicich,” doplnila Martina Finkousova. Dulezité je ovSem sprdvné zacileni testu idealné na oso- e
by s pfiznaky nemoci, protoZe antigenni test na rozdil od , laboratorniho” PCR testu pracuje pouze s bilkovina-
mi ve vzorku, které pfitomnost covid-19 indikuji.

hou lékafri a proskolené osoby nakupovat béznym zplsobem v e-shopu firmy HCP medipro a nehrozi jejich ne- iy
dostatek ¢i dlouhé dodaci |hity. Dodavatelska firma HCP medipro jich ma dostate¢nou zasobu. Podle vyjadreni .
ministryné financi by navic mély byt naklady na testy na covid-19 dariové uznatelné a firmy si je mohou odecist L

L

Velkou vyhodou antigennich testt je kromé rychlosti samotného testovani i jejich Siroka dostupnost. Test mo- g-lnlq
Li

od dariového zakladu. Testovat zaméstnance a klienty na covid-19 nebo chfipku tak mohou treba firmy a dalsi
organizace, jako jsou domovy senior(, sportovni kluby nebo treba skoly.

Rychly test na pritomnost koronaviru nebo chfipky probihd pomoci stéru vzorku nosni sliznice. Pro ty, kterym
tento zpUsob nevyhovuje, nabizi HCP medipro nové také testovani ze slin, pfi némz neni potfeba nepfijemné
odebirani vzorku z nosohltanu. Vysledek testu pak za chvili po pro-

vedeni nékolika ukonl ukaze jednoduchy indikator.



museji potykat s vétsi nemocnosti zaméstnancl i vy3sim
rizikem jejich nakazeni na pracovisti. Pravé jim mohou po-
moci rychlé antigenni testy nakazy virem covid-19. Tyto
testy pracuji velmi rychle, vzorek totiz neni nutné posi-
lat do specializované laboratore. Test provadi tfeba za-
vodni lékar nebo proskolend osoba a vysledek je zndm uz
do patnacti minut.

Rychly test na pfitomnost koronaviru mUze v zavislosti
na varianté testovaci sady probihat klasicky pomoci stéru
vzorku z nosni sliznice. Uplnou novin-
kou je ale testovani ze slin, pfi némz
neni potifeba nepfijemné odebirani
vzorku z nosohltanu. Vysledek testu
pak za chvili po provedeni nékolika
ukonl ukaze jednoduchy indikator
na testovaci kazetce.

ZAVEREM O IMUNITE

Chceme-li, aby nase imunita byla sil-
nd, vyplyva ze vieho vyse uvedeného,
ze bychom méli zdravé jist, pravidel-
né se hybat, podporovat vyzivené
télo potravinovymi dopliky a vita-
miny, vést zdravy zivotni styl, omezit
tuky, cukry, alkohol a cigarety. Také je
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Je potreba umet
se ¢o neymeneé
stresovat,
dostatecné spat
a relaxovat.

potfeba umét se co nejméné stresovat, dostate¢né spat
a relaxovat.

Zni to pomérné jednoduse, ale v bézném Zivoté si casto-
krat ani neuvédomujeme, Ze si problémy z prace nosime
domU nebo Ze nas vztahové problémy budi i ze snl. Ne-
dochazi nam, Ze jidlo prevazné konzumujeme ve spéchu,
nebo se pfi tom divdme do mobilu, pocitace ¢i na televizi.
Dovolenou si vybirame jednou za rok a mame z ni jesté stres,
protozZe je kolem toho hodné zafizovani a také tomu pred-
chazi setfeni penéz. Nedoprejeme si lev-
néjsi varianty relaxu béhem roku, jako
jsou tfeba masaz nebo prodlouzeny we-
IIness vikend. Porad jsme v jednom kole.
Pro dobrou imunitu je tedy potreba
umét se zastavit, uvédomit si, jak za-
chazime se svym télem, ale také se svou
psychikou, a pfipadné problémy odstra-
nit. Neni na skodu podpofit imunitu do-
plfiky stravy, protoze bézné potraviny
nejsou az tak bohaté na potrebné vita-
miny a mineraly. A také nezapominejte
na nedocenitelnou kvalitu spanku. In-
vestice do spravné matrace a dostatecny
pocet hodin spanku se vam mnohoné-
sobné vrati.
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=+ oSetfuje drobné domdci popaleniny I. a Il. stupné a pokozku po nadmérném opalovani
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JAKY SI TO UDELAS...

Zvysujici se mnozstvi volnych radikald vzniklych pasobenim
bezdratového zateni a jiného elektrosmogu, stejné jako dalsich
Skodlivin, zpGsobuje mnoha lidem velké zdravotni potize. Nastésti ale
existuji zplsoby, jak se od toho nejhorsiho uchranit.

pojit se s Milkou Nisslmiiller, kterd
je v jednom kole a neustale pend-
luje mezi Vidni a Spojenymi arab-
skymi emiraty, neni Uplné snadné.
sldvu Somavedicu, unikatniho ¢eského pfi-
stroje na neutralizaci elektrosmogu a geo-
patogennich zén, ktery svymi schopnostmi
udivuje lidi napti¢ spolec¢enskymi vrstvami
a kontinenty.
Milka Nisstmller se cely zivot zajimala
o lidské zdravi. Rodacka z Bratislavy, ktera
po studiu ekonomie opustila Ceskosloven-
sko a usadila se ve Vidni, ziskala béhem své
kariéry Siroké zdravotnické vzdélani - v al-
ternativni mediciné na anglické Academy
of Human Sciences ¢i v rakouském Institutu
celostni mediciny doktora Steinera — a stu-
dovala téz na americké American Academy
of Anti-Aging Medicine, kde je dodnes ak-
tivni ¢lenkou. Nelnavné se vénuje hledani
moznosti prevence zrychlenych procesi
starnuti a chorob, které vznikaji v dusledku
negativnich vlivi moderni techniky a civili-
zace.

Pred dvéma lety si béhem dovolené
v rakouskych Alpach zasla na masaz, kde
si vdimla podivné svitici ,zelené koule".
Poprosila maséra, at tu zvlastni lampicku
vypne, ze ji rusi pti odpocinku. Ten se ale
zutivé branil. ,Stefan trval na tom, Ze ji ne-
vypne, protoze mi pry ta zelend koule déla
dobrte. Takto jsme se dohadovali asi tyden.
Po tydnu mé ale ta koule uz nerusila, na-
pila,” vzpomind Milka Nisslmiller na cer-
venec 2018, ktery posunul milovymi kroky
vpfed nejen jeji vlastni Zivot, ale zasadné
ovlivnil i dalsi kroky lovosického vynalez-
ce Ivana Rybjanského, ktery ve své dilnicce
pted deviti lety prvni Somavedic vytvofil.

Sklenény pfistroj ve tvaru kosmické lodi,
ktery sestava z polodrahokam( a vzacnych
kovu ve tvaru pyramidy, zalitych ve skle,
je zalozen na principu fizeného uvolnova-
ni jejich energie, kterad pftiznivé ovliviuje
okolni prosttedi. Kazdy minerdl vibruje“ na
urcité frekvenci, a tu vysila do okoli. Tim, Ze
jsou polodrahokamy poskladany tak, aby
se jejich ucinky vzadjemné zesilovaly, do-

kaze Somavedic harmonizovat okolni pro-
sttedi az v okruhu 30 metrd, bez ohledu na
to, kolik a jakych prekazek mu stoji v cesté.

Ale to neni zdaleka vsechno. Jak se totiz
zacinad pomaly, ale jisté ukazovat, Somave-
dic je natolik sofistikovany, ze vyznamné
predbéhl svoji dobu. | lvanu Rybjanskému,
ktery si zprvu ani v celé siti neuvédomil, co
vlastné dokazal vytvofit, to plné doslo te-
prve nedavno. Néco jiného je totiz vyrobit
néco, co funguje, a néco jiného je pochopit
cely princip a potencial.

Zasluhu na tom ma i Milka Nisslmdller,
kterd si hned po dovolené pofidila Soma-
vedic Medic Uran, tehdy nejsilnéjsi model
— jeden pro sebe, druhy pro dceru a treti
pro syna.,Ja takové véci hodné citim. U nas
doma se mi stalo, Ze atmosféra v byté se
kompletné zménila a partner, ktery se
budil ¢tyrikrat za noc, najednou spal jako
miminko. Naproti tomu syn je naprosto
technicky clovék a ptresvédcoval mé, ze je
to néjaky bullshit a nic takového nepotte-
buje, tak jsem mu tekla, at to necha svitit
jako design do bytu,” vypravi Milka ener-
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gicky; ostatné jinak to ani neumi. Za néjaky
¢as ale syn volal, Ze si ptistroj nechd, proto-
Ze se dokaze soustfedit az dvanact hodin
v kuse. Vnucky ptestaly trpét ¢astymi viré-
zami ze Skolky, a kdyz vzala Milka zatizeni
do koucinkové skupiny slozené ptevazné
z ,ajtaka”, ktefi celé dny jen €uci do pocita-
Ce, zjistila, Ze jsou najednou soustiredéné;si
a pristupnéjsi.

Proto na nic necekala a z Vidné se vydala
ptimo do Lovosic, aby pfisla na kloub tomu,
jak je néco takového mozné. Po dlouhém
rozhovoru s Ivanem Rybjanskym zjistila
vse, co potfebovala, a rozhodla se, ze tako-
vou véc dostane mezi lidi nejen v Rakous-
ku, ale i v Dubaji, kde nékolik let pracovala
a zila. Na zakladé lovosické schlizky vznikl
Somavedic Austria a Somavedic Emirates.
Lamala si ale hlavu, jak to vlastné udéla,
protoze pro Araby, a zejména ,zdravotné
konzervativni“ Rakusany, maze byt obtizné
néco takového ptijmout. Na rozdil treba od
Cechu, ktefi jsou alternativnim vécem ote-
vfeni a naklonéni. | kdyz jsem ¢lovék tvr-
dych faktd a tento ptistroj funguje na bazi
frekvenci, védéla jsem, ze to musim pro
rakousky a arabsky trh néjak srozumitelné
podat a zdavodnit.”

Po dlouhém zkoumani a konzultacich
s védci a lékari napadlo Milku Nisslmailler,
ktera védéla, Ze se musi chytit né¢eho pev-
ného, provést test na ptritomnost takzva-
nych volnych radikal( v moci. A praveé to se
ukazalo jako klicové.

Télo ma v noci detoxikovat, regenerovat
a produkovat hormony. Ale kdyz je pIné
volnych radikali, protoZe mdme zapnuty
mobil, Wi-Fi... Zeny maji pfedcéasné menopauzu
a muzi andropauzu; takovych lidi jsou plné
ordinace a je jim treba Ctyricet let.

Volné radikaly jsou totiz ,morem” mo-
derni doby. A to presto, Ze jsou mezi nami
uz od doby, kdy se Adam s Evou poprvé
nadechli vzduchu. Vznikaji v téle jak pfiro-
zenou cestou v rdmci latkové premény, tak
vlivem vnéjsich vlivi zZivotniho prosttedi.
Avytvaii je jak slune¢ni zateni, tak Skodlivé
latky z okoli - léky, chemie, geopatogenni
zény Zemé a ptredevsim elektromagnetic-
ké zateni z mobill, Wi-Fi router( a jiné mo-
derni techniky, které neustale pribyva.

Za béznych okolnosti obsahuje kazda
molekula — at uz buniky v nasem téle nebo

ktery obsahuje volné radikaly zplsobené
ve velké mite pravé elektrosmogem, do-
chazi v naSem téle k fetézové reakci, ktera
poskozuje nase buriky. Rika se ji oxidace.
Chovani volnych radikalu je podobné to-
xické, jako kdyby muze opustila manzelka
a on se vydal shanét novou Zenu k souse-
dovi. Za chvili by byl vzhGru nohama cely
ddm. V kuchyni to tfeba vypada tak, ze
kdyz nechate na stole oloupany banan,
kvuli volnym radikalum za chvilku z¢erna.
Adam s Evou sice také ,oxidovali“, a oxi-
dovali i jejich naslednici, ale az do 18. sto-

Model Somavedic Medic Amber momentalné slavi tspéchy v Japonsku.

molekuly vzduchu, ktery dychame - jedno
jadro, kolem néhoz obihaji vzdy v parech
zaporné nabité castecky, kterym se tika
elektrony. Elektromagnetické zareni vsak
zpUsobi, ze zasazena molekula - naptiklad
vzduchu - ztrati jeden elektron, a ten uz
neni v paru. Takto poskozena molekula se
potom viemi silami snazi ztraceny elekt-
ron ukofistit z vedlejsi molekuly, ktera je
zatim jesté v poradku.

Protoze molekule chybi jeden elektron,
stava se volnym radikalem. Volnym proto,
ze ji chybi elektron, radikalem proto, Ze se
ho snazi nékde ukrést. Dychame-li vzduch,

leti to nepfedstavovalo zvlastni problém.
Imunitni systém se za normalnich okolnos-
ti volnym radikalim ubrani. Naptiklad po-
moci tripeptidu s nazvem glutathion, ktery
produkuje nase télo a ktery obsahuje velké
mnozstvi zapornych elektrond. Tim padem
muze v téle snadno napravit spoust, kterou
nezvani navstévnici zpusobili.

Jak se ale tika, vseho moc $kodi. Pfisun
volnych radikald do organismu se prudce
zvysil v 18. stoleti, kdyz zacala primyslo-
va revoluce. O sto let pozdéji se dalsim
zdrojem volnych radikalt stala elekttina
a zvysené elektromagnetické zateni, které
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Drahokamy a polodrahokamy
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Somavedic je navrZen na principu fizeného uvolfovani
energie z minerdl(. Jednd se predevsim o polodrahokamy
nebo drahokamy ve specifické konfiguract.

stabilité molekul kysliku rozhodné nepfi-
spélo. O znecisténém zivotnim prosttedi
ani nemluvé. A v roce 1983 bylo zadélano
na dalsi malér, nebot byl do provozu uve-
den prvni mobilni telefon, aniz by kdokoli
zkoumal jeho Skodlivé Gcinky, a ,radikal-
ni“ revoluce pokracovala rokem 2007, kdy
se zacal prodavat iPhone. Od té doby, co
mame ,chytré” telefony plné 2G, 3G, 4G
a nejnovéji 5G dat, komunikujeme vlnami
nejen mezi sebou, ale i s jednotlivymi vy-
sila¢i a anténami. Toto silné zateni jesté
silnéji rozbiji molekuly kysliku, jez nasled-
né fadi jako ¢ernd ruka. Jsme zkratka pod
palbou.

CHYTRE ELEKTROMERY?

Tim, Zze se exponencialné zvysilo elek-
tromagnetické zareni, Umérné pfibyva
civiliza¢nich chorob a jinych zdravotnich
problémd. Protoze jde o obrovsky byznys,
védci a politici délaji, Zze to nevidi, a argu-
mentuji tim, Ze zareni z mobilll a Wi-Fi pfi-
stroju neptekracuje normy. Jenom vzdycky
zapomenou Fict, ze ty normy neustale zvy-
Suji s ptibyvajicim zatrenim tak, aby to po-
kazdé ,proslo”.

Dalsi oblibenou vymluvou zlobbovanych
politkd, védcu a urednikll je argument, ze
bezdratové zateni neni skodlivé. To je ale
tim, ze normy jsou postavené ptrevazné na
tepelnych Gcincich. Pokud se vam tedy z te-
lefonu nespali ucho nebo se vam neuvafi
mozek c¢i se jinak vyrazné ,neoteplite”, je
tento druh zafeni povazovan za neskodny.

Jen v prvnich dvaceti letech od zavedeni
mobild byla hladina elektromagnetické-
ho zateni az tricetkrat vyssi, pred péti lety
uz se hladina zvedla 1 000 000 000 000
000krat (toto ¢islo odpovida jedné biliar-
dé). Za predpokladu, ze zrovna netelefo-
nujete — pokud ano, je okolni zafeni jesté
vyrazné silné;si.

Mezinarodnitym védct vydal v roce 2007
praci zvanou Biolnitiative Report, v niz pfi-
nesl jasné diikazy o tom, Ze elektromagne-
tické zamofteni zplUsobuje poruchy imunity
¢i ovliviiuje chovani a vyrobu melatoninu
— to mGze vést az k Alzheimerové chorobé
a rakoviné prsu. Zareni dale provazi po-
Skozovani na genové lrovni, a dokonce ho
spojili s leukémii u déti. Dali studie uvadé-
jimoznost chronického stresu, zménu v en-
zymech a metabolismu, zvySeny rdst bunék
a produkce stresovych proteint ¢i naruseni
paméti a funkci mozku.

V roce 2012 pak byla zvefejnéna znama
studie provedena ve Svédské Univerzitni
nemocnice v Orebro, podle niz ma deseti-
leté uzivani mobilniho telefonu za nasle-
dek v priméru o 290 % vyssi riziko rozvoje
nadoru na mozku; pficemz nador se vyviji
- logicky — na té strané hlavy, u niz je mobil
nejvice pouzivany.

S kazdou dalsi generaci bezdratovych
prenosu dat, od 2G a 3G pres 4G az po nej-
novéjsich 5G, exponencidlné roste i pocet
volnych radikald v nasem Zivotnim pro-
stfedi a okoli. A ¢im vétsi mnozstvi volnych
radikalt nase télo bombarduje, tim vétsi je
zatéz pro imunitni systém. Ve svété se na-

vic v poslednich letech rozsitilo pouzivani
takzvanych ,smart meters”. Jde o jakési
inteligentni pocitace elektrického proudu
neboli sofistikované digitalni elektroméry.
V Cesku se tato technologie teprve testu-
je, ale jinde uz naplno bézi. Ukolem téch-
to smart metert je komunikovat radiovym
modemem s kazdym spotfrebicem v do-
macnosti a datovou centralou. Nejenze to
produkuje dalsi zbytec¢ny elektrosmog, ale
také totalni Spiondz.

TAK KOLIK?

,Télo ma v noci detoxikovat, regenerovat
a produkovat hormony. Ale kdyz je plné
volnych radikald, protoze mame zapnuty
mobil, Wi-Fi... Zeny maji pfed¢asné meno-
pauzu a muzi andropauzu; takovych lidi
jsou plné ordinace a je jim tfeba ctyficet
let,” fika Milka Nisslmdiller, které vrtalo hla-
vou, pro¢ maji pristroje Somavedic tak pozi-
tivni harmonizacni Ucinky. A tak ji napadlo
otestovat, jestli ma pritomnost Somavedicu
vyrazngjsi vliv pravé na mnozstvi volnych
radikald. Kdyz se totiz télo v noci nemusi
branit dtokdm volnych radikalt, maze re-
generovat a produkovat pro zivot nezbytné
hormony.

Ivan Rybjansky musel po celou dobu vy-
voje Somavedicu ¢asto vyvracet nespravné
predstavy lidi, ktefi se domnivaji, Ze pristroj
ma svymi Ucinky elektrosmog ¢i geopato-
genni zoény ,vyrusit”. To je samozfejmé ne-
smysl. Kdyby to tak bylo, nezapnuli byste si
doma ani pocitac nebo telefon. Somavedic



,nevypind“ elektrosmog, ale eliminuje jeho
Skodlivé disledky na bunécné drovni. Nyni
uz lze srozumitelnéji popsat princip, jakym
to dokaze. Jde na to pékné ,cisté a pfirod-
né’.

Odpadnim produktem nenasycenych
mastnych kyselin je takzvany malondialde-
hyd, ktery vznika tehdy, pokud kvali volnym
radikalim tyto kyseliny oxiduji. Pravé na
jeho pfitomnosti v moci jsou zalozeny tes-
tovaci prouzky Freie-Radikale-Check, které
napadlo pouzit Milku Nisslmiller a které
dokazou zméfit takzvany oxidacni stres
zpUsobeny pfitomnosti volnych radikald
v téle.

Kdyz se ukazalo, Ze Somavedic opravdu
umi oxidac¢ni stres snizit na minimum, pustil
se lvan Rybjansky do zjistovani mechanis-
mu, jakym to pfistroj zplsobuje. Jak vyslo
brzy riznymi méfenimi najevo, Somavedic
déla néco podobného jako mofska voda -
vytvari Castice, které nesou elektricky na-
boj, konkrétné takzvané zdporné ionty, coz
je skvéla zprava. Zatimco atom v neutral-
nim stavu ma stejny pocet protonu a elekt-
rond, zaporné nabité ¢astice obsahuji jeden
nebo vice dalSich zaporné nabitych elektro-
nil. Co to znamena? Ze se mohou elegantné
spojit s volnymi radikaly v téle a okolnim
prosttedi, coz také v pfipadé Somavedicu
délaji. Obrovska vyhoda Somavedicu je, ze
pracuje na Cisté bazi, nebot je sestrojen na
principu fizeného uvoliovani energie dra-
hych kamen(. Proc ale zrovna lécivé kame-
ny v konkrétni vzajemné korelaci emituji
podobné jako sland voda v mofi zaporné
ionty? ,Na povrchu nékterych kamenu exis-

Nejoblibenéjsi model Somavedic Medic Uran si poradi z 99%
vsech zatézi v jakémkoli prostoru.

tuji takzvané fullereny, molekuly tvote-
né atomy uhliku uspofadanymi do vrstvy
Z péti- a Sestithelnikl s atomy ve vrcholech.
Kameny svym povrchovym napétim tyto
fullereny vytvareji a nasledné se uvolnuji
zaporné ionty,” vysvétluje tento princip Ivan
Rybjansky.

Somavedic je sestaven tak, aby se léciva
energie a s ni zaporné ionty z kamen( uvol-
fovaly postupné a trvale a jejich ucinky
se vzajemné zesilovaly. ,Pfirovnal bych to
k ptrikladu magnetd. KdyZ si vezmete jeden
magnet, vytvori okolo sebe néjaké pole. De-
set magnet( vytvori silnéjsi pole. Stejné tak
jeden kamen ma néjaké pole, ale dvacet
kamen( spojenych s rdznymi drahymi kovy
je v generovani zdpornych iontd nasobné
siln&jsi.” To lze ostatné velmi snadno ovéfrit
pouzitim kvalitniho méfic¢e hustoty iontd,
naptiklad spolehlivého amerického ptistro-
je od firmy AlphaLab.

Tim, Ze Somavedic dovede generovat ob-
rovské mnozstvi zapornych iontd, dokaze
podle Ivana Rybjanského také harmonizo-
vat nejen okolni prosttedi a lidské télo, kte-
rému umetd cesticku od volnych radikald,
ale také dalsi ,dimenze” nasi osobnosti.
,Okolo fyzického téla je energetické pole,
které by se dalo oznatit jako druhé télo.
Kazdy nas organ, kazda bunka, funguje na
urcité frekvenci. Treti Uroven je mentalni
pole, kam spadaji vSechny zazitky, které
jsme zazili od narozeni az dodnes, nase
vzpominky. Sice jsou neutfidéné a vse si
nepamatujeme, ale jsou ulozené v mozku,”
vysvétluje muz, ktery poté, co pred dvace-
ti lety, kdy mu lékafi davali nékolik tydnu

Zivota, dostal druhou Sanci a kompletné
zménil zplsob mysleni i pristup k sobé
a lidskému zdravi. Dnes je stastny, Ze tuto
laskavost muze svou praci nékolikanasob-
né oplatit — tim, Ze pomaha lidem od Ceska
ptres Slovensko, Némecko a Rakousko az
po Spojené staty americké, Rusko, Spojené
arabské emiraty a Japonsko zit lepsi a har-
monictéjsi zivot.

Schopnosti Somavedicu ale sahaji jesté
dal, az na kvantovou trovef. ,Ctvrta Grovei
je takzvané kvantové pole, kde jsou ulozeny
vsechny dalsi informace, napfiklad o nasich
ptedcich. Prirovnal bych to k pocitaci - to, co
se nevejde na pevny disk (do mozku), musi-
me ulozit externé, odkud je mozné si infor-
mace kdykoli ,stdhnout’. To kvantové pole je
ulozené, da se fict, ,na cloudu’. Pata uroven
¢i dimenze nas spojuje s nétim, co nas pre-
sahuje. Silou, kterou nékdo nazyvé éterem,
nékdo Bohem, jiny nepodminénou laskou ¢i
energii Zdroje. Na vsech téchto péti trovnich
existujeme. Frekvence naseho okoli, prede-
v8im ty vychazejici z moderni techniky, jako
jsou mobily, Wi-Fi, baby monitory, mikrovln-
ky nebo telekomunikacni radiové véze, na-
rusuji a ovliviuji tok energetickych informaci
v nasem téle. Viechny tyto frekvence ale So-
mavedic harmonizuje a neutralizuje vnéjsi
skodlivé vlivy, které by toto propojeni mohly
zbytecné kazit." Pristroj nam sice umete ces-
ticku, ale zbytek prace uz je na nas. ,Jaky si
to totiz udélame, takovy to mame”.

www.somavedic.cz
info@somavedic.cz
+420731173 591



KRASNA

OD HLAVY
AZ K PATE

PODZIM UDERIL A ZIMA SE NEZADRZITELNE BLIZI...
A 'S NIMI NASTAVA OBDOBI, KDY JE ZAPOTREBI
VENOVAT VICE CASU PECI O PLET | VLASY. PLET
S PRICHODEM ZIMY DOSTAVA ZABRAT A VLASY,
KTERE SE JESTE NESTIHLY VZPAMATOVAT Z LETNIHO
JMASAKRU” UZ CEKA DALSI ZATEZKAVACI ZKOUSKA
V PODOBE MRAZIKU, VICHRU A NOSENI CEPIC. JAK A
O SEBE V NADCHAZEJICIM ROCNIM OBDOBI CO
NEJLEPE PECOVAT?







PRAVDA A MYTY
O (POD)ZIMNi PECI O VLASY!

Nejprve se pojdme podivat na nékolik mytd,které se vazi
k vlasiim...

KDO CHCE I\/IiT KRASNOU HRIVU,

NESMI NOSIT CEPICI

LEZ

Ano, je sice pravda, Ze pod cepici se vlasy rychleji masti a mlze
neblaze pusobit na vytvoreny uces, zaroveri viak pokryvka hla-
vy kstici chrani pred nepfiznivymi povétrnostnimi vlivy a chla-
dem. A kdyz mate zrovna ,bad hair day”, snadno hfivu pod
Cepici schovate... Pokud chcete pfiliSné masténi eliminovat,
nezapomerite vSak pfi vstupu do mistnosti Cepici ¢i klobouk
sundat, aby se vlasy neprehfivaly a pokozka nepotila. A také
nenoste pfilis tésné cepice.

NA PODZIM VYPADAVAJI VLASY VICE

PRAVDA

Skutecné je mozné, Zze v tomto ro¢nim obdobi budete na svém
kartaci nachazet vice vlast, nez tomu bylo v lété. Nemusite pani-
kafit — jedna se o pfirozeny cyklus, podobné jako napftiklad zvi-
rata méni srst. Pfiroda zkratka vlasy ,, naprogramovala” tak, aby
chrénily pokozku hlavy pred letnimi ostrymi slunecnimi paprsky,
na podzim pak dojdou do faze, kdy se obménuji. Bézny pocet
vlast, které za den clovék ztrati, je priblizné 50 az 100, v tomto
obdobi to viak muze byt i vice. V pfipadé, Ze by ubytek hrivy pre-
trvaval, anebo byl enormni, poradte se s Iékafem. Na viné mohou
byt také hormonalni zmény, onemocnéni (napi. alopecie) i stres.

NEMUZU NOSIT SVETRY, ABY MI VLASY NELETALY
LEZ

Nékteré svetry a Cepice vlasy elektrizuji, ale to neznamena, ze
musite v zimé mrznout. Vznik statické elektfiny ma na svédomi
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predevsim tfeni umélych vldken. Snizit Iétani vlast lze i pou-
zivanim kondicionéru, ktery vytvari na jejich povrchu povlak
a tim snizuje tfeni. Pomoci maze také zabal z olivového oleje
—vlasy nejen zpevni, ale i uhladi.

Vlasim skodi vykyvy teplot

PRAVDA

Silny vitr, deStové kapky, které maceji kstici, k tomu mrazi-
ky, snih... Vlasy zkratka v podzimnich a zimnich mésicich trpi.
«Vlivem mechanického poskozeni pak slabnou, tfepi se, la-
mou a ztraceji lesk. Dobre jim nedélaji ani vykyvy teplot, kdy
z chladného pocasi venku prichdzime do vyhratych mistnosti
se suchym vzduchem,” upozornuje kadefnice Martina Privrat-
ska. Nezapomerite jim proto vénovat potfebnou péci a do-
prejte jim regeneraci.

V ZIME JE POUZIVANI

KULMY A ZEHLICKY ZAKAZANO

LEZ

Vysoké teploty vlasy opravdu poskozuji — presto se nemusite
pouzivani stylingovych pomocnikl jako je Zehli¢ka ¢i kulma,
anebo vysouseni fénem vzdavat! Volte vsak takové pfistroje,

které jsou k hfivé Setrné.

PODZIMNI ,, DEPKA"” MUZE OVLIVNIT | VLASY
PRAVDA

Psychickd pohoda ovliviiuje cely organismus — a ani vlasy ne-
jsou vyjimkou. Silny stres mlze zpUsobit dokonce vypaddva-
ni vlast nebo jejich sedivéni. Ne nadarmo se pfi problémech
fikd: ,Ja z toho snad zesedivim!” Podzimni spliny tak mohou
opravdu zhorsit i zdravi vlast. Snazte se proto zajistit télu
dostatek spanku i fyzickou aktivitu. Doprejte si pravidelnou
masaz hlavy, vyzkousejte dechova cviceni, chodte na prochaz-
ky do pfirody... Zkratka se udrzujte v pohodé - a na vasich
vlasech se to odrazi.



PROTI PADANI VLASU +
AKTIVACE RUSTU VLASU
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Capilia Longa

INZERCE

Nabizime velmi oblibené naramky, které si sesta-
vujete z jednotlivych privéskd, koralkd dle vlastni
fantazie, nalady, stylu- to si zamilujete! Nase na-
bidka je velmi rozmanita- kordlky z muranského
skla a polodrahokam, privésky ze stfibra- kazda
Zena si U nas najde pfesné to co hleda. UloZte si
své vzpominky, zazitky, radosti do naramkd, jsme
radi, Ze pomahame psat i Vas pfibéh. Jsme Story
in the Bead a jsme tu pro Vas!




KOSMETICKE PRIPRAVKY STACI

LEZ

Pouzivani pfipravkd v podobé vlasovych masek, kondicioné-
ra &i vyzivovych sér je samoziejmé prospésné. Krasu a zdravy
vzhled vlasti ovsem lze ovlivnit nejen zvnéjsku, ale i zevnitf.
Dbejte proto na pestry jidelni¢ek, ¢as od ¢asu si doprejte de-
toxikacni kuru a také své hrivé mizete pomoci doplriky stravy.

| PLET POTREBUJE PECI...
Pésténého a zdravého vzhledu pleti Ize dosahnout pouze pra-
videlnou kazdodenni péci, kterou se rozhodné nevyplati Sidit.
Zakladni faze péce o plet by mély byt denné provadény s pecli-
vosti obzvlasté v zimnim obdobi. .

OSETRENI PLETI
Nejdllezitéjsi v péci o plet je vzorné vecerni odlic¢eni. Prv-
nim krokem je odli¢eni oci specidlnim prostfedkem, ktery
nikdy nezaménujeme s pletovym mlékem, krémem nebo
dokonce kombinaci vody a mydla. O¢ni okoli je velice kfeh-
ké a pfi neSetrném zachdzeni zbytecné predcasné starne.
Nutné je také rozlisit jestli se jedna o li¢idla normalni nebo
vodéodolnd. Vodéodolnou fasenku béznym odlicovacem
odstranit nelze.

Druhym krokem je odli¢eni zbytku obliceje cisticim pletovym
mlékem (Cistici gely radéji ne, protoze plet pfilis vysusuji) a na-
sledné docisténi pleti pletovou vodou, kterd pokoZzku nejen
dodisti, ale uzavre také péry a vyrovna pH pokozky - krémy pak
maji daleko vétsi ucinek. Péce musi byt Setrnd, aby se jemna
pokozky (hlavné kolem oci) zbyte¢né nevytahovala. Viechny
odlicovaci prostfedky je vyhodné nanaset na jemné navlhce-
ny tampon - jednak pro nizsi spotfebu pripravkd a hlavné pro
snazsi a Setrnéjsi odliceni.
Po osvézeni pletovou vo-
dou naneste noc¢ni krém.
Nocni krém by mél mit vyzi-
vujici a regeneracni ucinky
na pokozku. Kvalitni krémy
pomadhaji udrzet pokozku
vla¢nou, zpomaluji tvorbu
vrasek a ochabovani pleti.
Udrzuji plet hladkou, svézi
a pésténou. Nocni krém se
nebojte nandset v hojném

mnozstvi.  Nezapomernte
na osetreni okoli oci spe-
cidalnim  o¢nim  krémem

na ocni vrasky. O¢ni krém
pouzivejte rano i vecer, na-
nasi se na horni i dolni vi¢-
ko.

Stejnou péci jako vénuje-
te obliceji, vénujte také
pokozce krku. Pokozka
na krku je stejné jemna jako
pokozka obliceje a casto se
na ni zapomina.

Ranni cisténi pleti by mélo
byt obdobné. Z povrchu po-
kozky odstranime pletovym
mlékem odumrelé kozni
buriky a zbytky nocniho
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krému, plet osvézime tonizacni pletovou vodou. Denné je
nutné chranit plet dennim hydrata¢nim ochrannym krémem,
nejlépe s ochrannym faktorem proti UVA a UVB zéfeni, ktery
plet nejen chrani, ale také hydratuje a zaroven slouzi jako za-
klad pod podkladovy krém (make-up). Denni krém nanasejte
nejenom na oblicej ale také na krk. Oddalite tak vznik vrasek
na krku.

Pokud je plet sucha, pfipadé citliva je vyhodnéjsi vynechat pfri
hygiené obli¢eje béZnou vodu - chlor, ktery obsahuje, pokozce
neprospiva.

PECE O ATOPICKOU KUZ|

Zcela samostatnou kapitolou je péce o atopickou pokozku.
Kaze ekzematika, neschopna ucinné vazat vodu, se snadno vy-
susuje, je drazdiva a zranitelnd. Proto je tfeba Setrnd hygiena.
Klasickd mydla ani koupelové pény se pfi AE neuzivaji. Vhodna
jsou hypoalergenni tekutd mydla (tzv. syndety), myci kostky/
tablety bez obsahu mydla nebo hypoalergenni Sampony ¢i spr-
chové gely, vse bez parfemace, s neutralnim nebo lehce kyse-
lym pH. Do koupele Ize pfidavat sprchové Ié¢ebné oleje.

Velmi ddlezité je promazani kGze. Vzdy bychom méli mit
na paméti, Ze uzivani veskerych produktu, at kosmetickych, ci
prirodnich, by se mélo fidit pravidlem, Ze v3e, ¢im svoji pokoz-
ku promazavdme, nasde kize absorbuje. Proto nezapominejme,
Zze promazavaci krémy by nemély byt parfémované. Dale by
krémy nemély obsahovat alkohol. Alkohol vysusuje pokozku
a utodi na kozni bariéru.

PECE O TELO

Pravidelnd péce o pokozku téla zcela pfirozené nasleduje pra-
videlnou péci o plet. Nemély bychom zapominat na aplikaci té-
lového mléka, nebo télového krému po kazdé koupeli ¢i sprse
a pouzivani kvalitnich spr-
chovych geld, které pokoz-
ku nevysusuji. Jednou tyd-
né je vhodné na celé télo
pouzit abrazivni pfipravek,
ktery zajisti pokozku jem-
nou a hladkou. Pozornost
vénujte zejména oblastem,
jako jsou lokty ¢i kolena.
Nejvice trpi pokozka rukou.
Ruce jsou dulezitou soucas-
ti naseho téla, na které se
casto zapomina. Pravé ruce
vsak nejlépe prozradi vék
zeny. Po kazdém myti ne-
zapomernite pouzit vyzivny
krém na ruce.

Dalsi opomijenou soucasti
téla byvaji nohy. A pfitom
péce o né jim dodava nejen
krasu, ale predevsim poho-
du. O nohy bychom mély
pecovat pravidelné jednou
tydné a to tak, Ze odstra-
nime odumfelou vrstvu po-
kozky (pemzou nebo spe-
cidlni skrabkou na nohy)
a osetfime hydrata¢nim
krémem.



Rouska.cz

NANO 3D ROUSKA POLOMASKA
EKV. AZ FFP3 Z NANOVLAKEN PTFE + PA6
S AG+ STRIBREM ZNOVUPOUZITELNA - CERNA -
ANTIVIROVA A ANTIBAKTERIALNI

JEDINECNA ROUSKA SVEHO DRUHU V CR

* 3D skladaci 3panelovy design rousky ve tvaru filiragni polomasky pro nejlepsi prilnavost a t&snost
* Tvarovatelny homi panel, ktery se pomoci klipu pfizpdsobf tvaru nosu
* Perfeking sedne i pfi nogent bryli (pomahda zamezovat mlZeni bryli)
* Podbradni uchyt pro snadné umisténi a sefizenf
* Diky prostoru u Ust usnadiuje dychani a mluveni
* Klip na nos pro utésnénf a lepsi drzenf
* 2 nanovl¢kna uvniff

Uvnitf rousky jsou viita 2 nanovldkna - specidlng zkonstruované Antivirové Nanovlékno
s Agt aktivnimi pevné vlozenymi molekulami stifbra vyrobené v ceské republice s kombinaci se specidlnim filtracnim
Nanovlaknem z respirétord nejvy3s filtracnf tiidy, které ma hydrofébni viastinosti takové, Ze naprosto odpuzuje Edstice vody
(kapénky) i v mikroskopickém rozméru.
SloZeni nejlepsich Nano technologii pro co nejvy3i filtraci vird a bakterif a dalsich nebezpecnych céstic ve specidlni rousce
unikatntho konceptu a tvaru.

NANOVRSTVA: EXPANDOVANY
POLYTETRAFLUORETHYLEN (EPTFE)

Filtrace viry, bakterie, rozrofe, £astice PM25
a dal3l nebezpedng Estice

PET/PE/PP NETKANA TEXTILIE
Kl']lrd a ochranna vrstva a filtrace

NETKAMA TEXTILIE PES/PP
Kryci a ochrannd vstva a filtrace vBtdich Edstic

NANOVLAKNO PAG 5 AG+
Filtrace vir(, bakteri, roztoél a daldich nebezpeénych
Eastic a mikrobd

NETKANA TEXTILIE PES/PP
Podplirna, nosnd a ochrannd vrstva a fitrace

Rouska je znovupouzitelna

Rouska chréni hlavné vas, ale stejné i vase okolf

Rouskyc: Nano Factory Respiratory
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ZASADNI A VELKA OTAZKA, PRED KTEROU STOJi KAZDY, KDO MA NEJAKOU VADU
ZRAKU A POTREBUJE VIDET LEPE. JSOU LEPSI BRYLE NEBO COCKY?2 NEBOJTE, MAME
PRO VAS ZASADNI A JASNOU ODPOVED. A TA ZNi: JAK KDY A JAK PRO KOHO. KAZDE

RESENI MA TOTIZ SVOJE PREDNOSTI | SLABINY. ALE KDYZ SI JE SPOLECNE PROJDEME,
BUDE SE VAM URCITE ROZHODOVAT SNADNEJI.
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v tom |épe orientovalo, mizeme si jednotlivé fak-
o prehlednych skupin.

ENI
, Ze u vétsiny oc¢nich vad typu kratkozrakosti
dalekozra e daji pouzit jak bryle, tak kontaktni ¢ocky.
yjimku pred ji nékteré typy astigmatismu, ktery je zpu-
soben SiSatosti oka, a ne ve viech pfipadech se tomu cocka
dokaze prizpUsobit. Nebojte, s tim, zda Ize pouzit ¢ocky, vdm
ochotné poradi optometrista.

Vyhoda c¢ocky je v tom, Ze pokryva celou plochu oka a dava
tak podporu i pri perifernim pohledu. Bryle pochopitelné da-
vaji podporu jen na té plose, kde se ¢lovék diva pres skla.
Lidé dnes stdle castéji sahaji po multifokalnich cockach (také
jim fikame , progresivni”), které davaji podporu pfi kombino-
vanych vadach pfi pohledu na blizko, dal-
ku i stfedni vzdalenost. Ty mlzete mit jak
ve formé bryli, tak kontaktnich ¢ocek.

ZDRAVI

V téhle sekci jsou ¢ocky spiSe v nevyhodé,
davodu proti nim je vicero.

Protoze si pfi nasazovani a vyjimani ¢ocek
sahate do oblasti o¢i, roste riziko infekce.
Je oviem pravda, Ze duslednou hygienou
tomu lze predejit.

Dalsim faktem je, Ze ¢ocky zabranuji prisu-
nu kysliku k oku a mnohdy vyvoldvaji pocit
suchych a podrazdénych oci.

KOMFORT
Pohodli je nesmirné individualni véc. Zna¢-
na ¢ast lidi ma tfeba s co¢kami pocit ciziho
prvku v oku a predstava vymény, spojené
se sahanim do o¢i, je jim z duse nepfijem-
nd. Pokud mezi né patfite, pak ani nemu-
site Cist dal - logickou volbou budou bryle.
Velkou vyhodou cocek je mozZnost jejich
noseni pfi ndrocnéjSich cinnostech, jako
je sport. A to vcetné ly-
Zovani, protoze cocky se
ani v zimé nezamlzuiji.
Na druhé strané — chce-
te-li pfed spanim odlozit
bryle, jde o vyrazné jed-
nodussi proces, nez kdyz
musite vynddvat coc-
ky a ukladat je na noc
do roztoku. A vyndat
¢ocky rozhodné dopo-
rucujeme — nemély by se
nosit déle nez 12 hodin,
jinak si zadélavate pri-
nejmensim na podraz-
déné oci (ale pokud si
¢ocky nevyménite tfeba
nékolik dni ¢& dokon-
ce tydn0, zadélavate si
i na vyrazné horsi pro-
blémy typu rdznych za-
nétd).
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Mate-lr bryle,
Je potieba
myslet na jejich
vhodnost pro
konkrétni
prostiedt
a kombinact
s konkrétnim
oblecenim.

NAKLADY

Pokud budeme srovndvat zakladni, relativné levné, kontaktni
Cocky se zakladnimi brylemi, vyjdou financ¢né lépe bryle. Mé-
si¢ni ¢ocky i s roztokem vyjdou ro¢né kolem dvou tisic korun,
za tu cenu bez problém0 zakladni bryle (tedy skla i obru-
by) poridite. U ¢ocek jde navic o pravidelny naklad, zatimco
u bryli o jednordzovy — vydrzet vam mohou klidné mnoho let.

MODA

Bryle jsou vyraznym prvkem stylu jejich nositele — coZ muzete
brat jako vyhodu i jako nevyhodu. Lidé v brylich navic obvykle
vzbuzuji u druhych dojem inteligence a autority (ale dokdzou
pUsobit i rebelsky, provokativné... Zkratka je to vyrazna véc).
Mate-li bryle, je potfeba myslet na jejich vhodnost pro kon-
krétni prostfedi a kombinaci s konkrétnim oblecenim.

Cocky jsou ¢ocky. Pokud o nich lidem ne-
feknete, nevSimnou si jich. Byt existuji
i Cocky se zabarvenim, které daji vasemu
oku mirné jinou barvu.

JAK SE V COCKACH VYZNAT
Cisté pro zajimavost — z lidi, ktefi maji
néjakou ocni vadu, nosi stabilné jen coc¢-
ky zhruba jeden c¢lovék z dvaceti, zbytek
preferuje bryle. V porovnani se zapadni
Evropou nebo tfeba Spojenymi staty je to
asi polovi¢ni hodnota. Pokud tedy bude
platit, Ze skoro vSechny trendy ze zapadu
se u nas drive ¢i pozdéji prosadi, bude tu
~Cockarld” za néjaky cas dvakrat tolik.
Rozhodli jste se pro kontaktni ¢o¢ky a pre-
myslite jaké si vybrat? Zaklad vieho je ne-
chat si zrak porddné zmérit. Optometrista
dakladné otestuje a zméfi vase odi a pro-
bere s vdmi vase potreby i Zivotni styl. Diky
tomu pak presné vite, jaké cocky jsou pro
vas ty pravé.

MEKKA NEBO TVRDA?

Prvni typové déleni
Cocek je, laicky rece-
no, na mékké a tvrdé.
Mékké cocky se dnes
nejcastéji vyrabéji
z hydrogelu nebo ze
silikon-hydrogelu, jsou
velmi pohodIné, dobfre
propoustéji k rohovce
kyslik, skvéle pfrilnou
k o¢im a také je do-
kdZzou dlouhou dobu
zvlh¢ovat. To vsechno
jsou dobré dlvody,
proc¢ jsou mékké cocky
vyrazné Ccastéji pouzi-
vanym typem nez jejich
Jtvrdé” kolegyné.
Tvrdé ¢ocky jsou vlastné
technologickym pred-
chddcem téch mék-
kych. A pro¢ by je tedy
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nékdo nosil? Protoze i ony maji
urcité specidlni vyhody. Tou z&-
sadni je, Ze vyborné drzi tvar
a diky tomu byvaji lepsi volbou
pro lidi s astigmatismem. Mnoh-
dy jsou také vzhledem k mate-
ridlovému sloZzeni vhodnéjsi pro
lidi s alergiemi.

NA DEN? NA TYDEN?

NA ROK?

Celkem jednoduché rozliseni, jak
dlouho budete jednu konkrétni
¢ocku pouzivat. Zakladni jsou
jednodenni — maji smysl, kdyz
nosite ¢ocky jen vyjimecné, tfeba
jednou tydné na sport, nebo ob-
¢as do spole¢nosti a jinak mate
standardné bryle. Vyhoda je, Ze
si vzdy berete novou ¢ocku. Ne-
vyhoda je cena - pfi prepoctu
na cenu za den je to rozhodné nejdraZzsi varianta.

Pak jsou tu ¢trnactidenni, mésiéni nebo dokonce i ro¢ni. Ctrnac-
tidenni ¢oc¢ky se hodi pro dlouhodobéjsi noseni nebo v kombi-
naci s jednodennimi ¢o¢kami. Maji smysl tfeba v zimé a v 1été
na dovolenou. Mési¢ni a pfipadné dlouhodobéjsi jsou pro lidi,
ktefi maji ¢ocky jako hlavni zptsob pro korekci o¢ni vady.

U ¢ocek na delsi dobu je dulezité myslet na péci o né. Pfestoze
se bavime o modernich materidlech, pofdd mate v oku cizi
prvek, ktery maze drazdit rohovku a s nimz se mohou do oka
dostat snadno nedistoty.
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DNES HNEDOOKA?
Barevné cocky jsou spiS nez co
jiného maédni véc, kterym si ma-
Zete doladit outfit. Dokazou pu-
vodni barvu duhovky dobarvit,
nebo ji dokonce uplné prekryt.
Na trhu najdete i ¢ocky s rlzny-
mi vzory, kdy vase oci vypadaji,
jako by v nich byly flitry ¢i paprs-
ky, nebo dokazou vytvorit efekt
zvifecich odi.

K nalezeni jsou v dioptrickych
i nedioptrickych variantach. Roz-
hodné u nich pocitejte s vysokou
cenou. V porovnani s béznymi
¢o¢kami vyjdou klidné na deseti
¢i dvacetinasobek.

SFERICKE, TORICKE

Cl MULTIFOKALNI?
Tahle ¢ast typologie je v podstaté docela jednoducha. Sférické
Cocky jsou standardni ¢ocky na korekci kratkozrakosti nebo da-
lekozrakosti. Je to vlastné ekvivalent bryli na blizko nebo na dal-
ku. Torické jsou ¢ocky na astigmatismus, obvykle kromé zakfive-
ni opravuji i néjakou tu dioptrii na blizko nebo na dalku.
Trosku specialni jsou multifokalni (nékdy také progresivni)
cocky. To jsou ¢ocky, které maji vice ohnisek. Diky tomu poma-
haji pfi pohledu na blizko, na dalku i na stfedni vzdalenosti.
At uzZ se rozhodnete pro bryle nebo ¢ocky, pfejeme vam stast-
nou ruku pfi vybéru.
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Sedaky
z pamétoveé pény

Zabranuji prosezeniném.

vysoce prodysny
potah

vybrane seddky
hrazeny 100% pojistovnou
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TRAPI VAS
KLOUBY?

POMUZE VAM KYSELINA
HYALURONOVA

AS| TO TAKE ZNATE. KLOUBY VAS BOLI PRI KAZDEM POHYBU A
ZE NEVSTANETE Z POSTELE. OPRAVDU TO T,
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Pohyblivost je zakladni lidskou potfebou. Ne luxusni pohyb-
livost sportovcu, ale pohyblivost potifebna pro bézné lidské
cinnosti, tireba obstarani hygieny, oblékani, chlize atd. Pfesné
na tyto lidi myslel revmatolog prof. MUDr. Milan Adam, ktery
se cely Zivot zabyval kloubni vyzZivou, kdyz hledal ,,néco”, co
by zlepsilo stav bolavych kloubu, a to zpisobem denni samo-
léc¢by. ,Néco”, co by mohl kazdy jednoduse uzivat, nebot star-
nuti a selhavani obnovy chrupavky se vyviji uz od dvaceti let.
Po ¢tyricitce se poskozeni zacne projevovat citlivosti na po-
casi, startovacimi bolestmi po klidu, bolestmi pfi pohybu az
po bolesti ve spanku. V padesati letech osteoartrézou trpi uz
osmdesat procent populace a v sedmdesati letech je to jiz de-
vadesat procent. Osteoartrdza je protivna a bolestiva choroba
zpusobenad selhanim obnovy chrupavky a dalSich pojivovych
tkani, kterd trva desitky let, ale neumira se na ni. Jak na ni?

DESITKY LET JE TREBA
BOJOVAT O ZACHOVANI
POHYBLIVOSTI

Jako uzite¢na se v tomto dlouhodobém
boji ukazala skute¢nd kloubni vyZiva. Co
vSak lze povazovat za ucinnou kloubni
vyzivu? Jsou to takové pfipravky, které
respektuji odborné poznatky a obsahuji
latky a jejich davkovani ovérené védeckym
vyzkumem. Mezi tyto, svétovym védeckym
vyzkumem ovérené latky, patfi bioaktivni
kolagenni peptidy, které nejprve rozpo-
znal jako ucinné prof. Adam. On a dalsi
védci prokdazali a popsali pribéh vstreba-
vani, distribuci a biologickou aktivitu ko-
lagennich peptidd, které podporuji mno-
Zeni bunék a zvysuji tvorbu kolagenu o sto
procent jiz za jedenact dni. Posledni studie
ukazaly, Ze jesté ucinnéjsi je kombinace ko-
lagennich peptidd a hyaluronové kyseliny.

NA INJEKCI UZ NEMUSIME...
Sami jisté vite, pokud vas tento problém
trapil, ze dcasto jedinym ucinnym pro-
sttedkem byla aplikace hyaluronové ky-
seliny, kterd se obvykle aplikuje 4 az
8 krat do kloubu injekéné. Dochazet oviem
tyden co tyden k ortopedovi, neni uUplné
komfortni. Nastésti nové kvalitni studie
ukazuji, ze vysokomolekuldrni hyaluronan je vhodny i pro
dlouhodobé uzivani ve formé tablet, ¢i drinka.

MUDr. Petr Krawczyk, ortoped a predseda Ortopedicko-pro-
tetické spole¢nosti Ceské lékafské spole¢nosti Jana Evangelisty
Purkyné fika: ,,Po sedmdesatce trpi bolesti kloubd zpUsobenych
osteoartrézou témeér 100 % obyvatelstva. Ale i v sedmdesati le-
tech je tfeba byt sobéstacny a praceschopny, a tak je nutné pod-
porovat vyZivu a ochranu chrupavkovych bunék. A to vcas, aby
byla obnova chrupavky zajisténa co nejdéle. Velmi vhodné jsou
pripravky, které kromé osvédcenych kolagennich peptidd a dal-
Sich latek dodavaiji kloubdm i hyaluronovou kyselinu.

KYSELINA HYALURONOVA,
HYALURONAN €l HYALURONAT?

Nazvy kyselina hyaluronova a hyaluronat sodny ¢i hyaluronan
sodny jsou pouzivany jako synonyma odkazujici v podstaté
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na jednu latku. Neni mezi nimi Zadny rozdil v jejich fyzikal-
nich, chemickych nebo biologickych vlastnostech.

Kyselina hyaluronova se za fyziologickych podminek v Zivych
organismech nevyskytuje, nebot je pfilis kyseld. V Zivych orga-
nismech se vyskytuji jeji soli, pro které se pouzivd nazev hya-
luronan ¢i hyaluronat. Jedna se vsak o stejnou latku. Hyaluro-
nan ¢i hyaluronat tvofi jednu z hlavnich slozek mezibunécné
hmoty. Je soucasti pojivovych, epitelidlnich a nervovych tka-
ni. Ve velkém mnozstvi se nachazi v o¢nim sklivci, synovidlni
tekutiné a kdzi a v mistech jeji degradace v jatrech a sliniv-
ce. Télo ¢lovéka obsahuje asi 15g hyaluronanu.

JAKOU MA HYALURONAN FUNKCI?

Hyaluronan na sebe vaZe vodu a pojme pfiblizné tisicindso-
bek vody ke své hmotnosti. Ovliviiuje vlastnosti kloubni teku-
tiny a hydrataci pojivovych tkani, chrupavek a rovnéz kaze.
Nyni se objevila fada kvalitnich studii ové-
fujicich vliv peroralné podavaného vysoko-
molekularniho hyaluronanu a ukazalo se,
Ze je mozné jej podavat perordlné a jeho
podavani prinasi kyzené zlepseni pohyb-
livosti kloubt. Je tam oviem nékolik pod-
minek, které je tfeba dodrzet. Jsou to typ
hyaluronanu, jeho kvalita, denni davka
a potreba dlouhodobého poddavani, tak
jako u kolagennich peptidl ¢i glukosamin
a chondroitin sulfatd. Kloubni tkané je po-
tfeba vyZivovat a regenerovat dlouhodo-
bé. Co bylo dlouho poskozovano artrézou
potfebuje dlouhodobou opravu, tedy vyzi-
VU a regeneraci.

JAK VYPADA OSTEOARTROZA?
JPacient zacne o své artréze védét, kdyz se
kloubni pouzdro zaniti. Enzymy, které ze
zaniceného kloubniho pouzdra prechaze-
ji do kloubni tekutiny a odtud do kloubni
chrupavky, ptsobi na jeji odbouravani, ¢imz
zhorduji moznosti vyzivy chrupavkovych
bunék a prohlubuji artroticky proces. Ten
vede k ubyvani chrupavkové hmoty. V tom-
to stadiu vsak stale jesté neni na ovlivnéni
artrézy pozdé”, uvadél jiz pred tficeti lety
revmatolog prof. MUDr. Milan Adam.

V nasem téle je vice nez sto kloubt a fadu
z nich mUze artréza postihnout. Proto je vhodné vcasné
uplatnéni komplexniho pfistupu v Ié¢bé osteoartrézy, jak
doporucuje Evropska liga proti revmatismu. Jde zejména
o Siroké uplatnéni prostredkda nefarmakologické 1é¢by, napf.
rezimovych opatfeni, fyzikalnich procedur, tj. rGzné elek-
trolécebné procedury, vodolécba, zahfivani ¢i chlazeni po-
stizeného kloubu rlznymi zpUsoby a také pohybova lécba
v bazénu, i jizda na kole nebo rotopedu, kdy nosné klouby
nejsou zatizeny a pfislusné svalové skupiny jsou posilovany.
Neméli bychom podceriovat ani pouziti rdznych opérnych,
asistencnich a protetickych pomdtcek ¢i intenzivni vyzivu
kloubnich tkani, kterd vyZivuje a regeneruje chrupavky, kosti
i kloubni pouzdro.

Samozrejmosti by méla byt dobra kloubni vyZiva, kde pravé
jiz zminéna kyselina hyaluronova spolu s kolagennimi peptidy
dokaze predejit nutnosti operace.



Cekate na operaci endoprotezy?

Na okrajich kosti je dobre viditelné poskozeni kloubni chrupavky

i kosti kloubni hlavice kycelniho kloubu vyhatého pred instalaci endo-
protézy. Tmava prokrvena mista jsou mistem zanétu v kloubni kosti,
ktery je pricinou jejiho rozpadani a deformace. To zplisobuje bolesti

v kloubech a sniZuje jejich pohyblivost. Zde je jasné vidét, Ze osteoar-
tréza postihuje nejenom chrupavku, ale i kosti a cely kloubni systém.

Rez hlavici
kycelniho kloubu
(archiv prof. Adam)

Co délat, pokud je operace odloZzena?

Pokud se kloub ocitne ve IV. stadiu osteoartrozy, kdy se kloub zacne
rozpadat tak, jako na vySe uvedeném obrazku, je vétSinou nutné operovat
a instalovat umély kloub, tj. endoprotézu. Dnes existuje velké mnoZstvi
tvard, pouzitych materialG i operacnich pristupl. Endoprotézy mohou byt
kovové, polyethylenové, keramické nebo vyrobené z kombinace téchto
materiald. Nékteré implantaty se do kosti upeviiuji s pouZitim kostniho
cementu, jiné bez néj. Zpravidla se cementované endoprotézy implan-
tuji starsim pacientdm a necementované mladsim. Ve véech pripadech
instalace jakékoliv endoprotézy je vhodné podporit metabolismus kosti,
kterd musi nastartovat hojivé procesy a endoprotézu prijmout a vhojit

do kosti.

Co vSak délat, kdyz je nyni operace odloZena nebo ji neni mozné provést,
klouby boli a nic uz nepomaha? Kromé ékd proti bolesti, které musi

Hyaluronan do kloubu i bez injekci

Hyaluronan ovliviuje vlastnosti kloubni tekutiny a hydrataci
chrupavek i kGiZe. Dosud se hyaluronan aplikoval injekéné

do kloubu, aby zlepsil vlastnosti kloubni tekutiny a pohyblivost
kloubl. Nyni se objevila Fada kvalitnich studii ovéfujicich vliv
peroralné podavaného hyaluronanu. Ukazalo se, Ze i bez injekci
hyaluronan prinasi kyZené zlep$eni pohyblivosti kloubl. Jeho
kombinace s bioaktivnimi kolagennimi peptidy, které prispivaji
ke zdravi kosti a kloub(, ¢ glukosamin a chondroitin sulfaty

a vitaminem C, ktery stimuluje tvorbu kolagenu, poskytuje
kloublm intenzivni vyZivu, regeneraci a ochranu.

Tyto vysoce ucinné latky obsahuje doplnék stravy Geladrink
Forte HYAL, ktery doporucuji tfi odborné lékarské spolecnosti.
Pouze zde zakoupite cenové zvyhodnéné kdry pod ndzvem
KOLENA, KYCLE A RAMENA a také Fadu dal$ich kdr, tfeba kiry
PRED a PO operaci ENDOPROTEZY

predepsat lékar; je i nyni vhodné uplatnéni komplexniho pristupu v lécbé
osteoartrdzy, jak doporucuje Evropska liga proti revmatismu. Jde zejmé-
na o rizné elektrolécebné procedury, vodolécbu, zahfivani ¢i chlazeni
postizeného kloubu rlznymi zplsoby, ¢i jizdu na rotopedu, kdy nosné
klouby nejsou zatizeny a prislusné svalové skupiny jsou posilovany.
Neméli bychom podcefiovat ani pouZiti riznych opérnych, asistenénich
a protetickych pomUcek ¢i intenzivni vyZivu kloubnich tkani, ktera vyZzivuje
a regeneruje chrupavky, kosti i kloubni pouzdro a mézZe pomoci prekle-
nout dobu do instalace endoprotézy a pomoci jejimu pevnému vhojeni.
Za timto Gcelem byly vyvinuty doplriky stravy Geladrink® a Calcidrink®,
které podporuji metabolismus kloubnich a kostnich tkani. Bonusem
navic je pripraveni kosti na prijeti endoprotézy a jeji dobré vhojent.

| po instalaci endoprotézy je kloubni vyziva posilujici kosti a mékké

tkané celého pohybového aparatu vice nez uzitecna, nebot endoprotéza
potrebuje silné a husté kosti, aby v nich dobre drzela.

Na zakladé dlouholetého vyzkumu prof. Adama, ¢eského revmatologa

a svétové uznavaného védce, clena Akademie véd v New Yorku, ktery byl
ocenén prestizni cenou UNESCO za celoZivotni prinos lékarské védeé,
byla vyvinuta komplexni kloubni vyziva Geladrink®. Jeji hlavni Gicinnou
latkou je kolagenni bilkovina ve formé bioaktivnich kolagennich peptidd
Gelita®, které prispivaji ke zdravi kosti a kloubd. JiZ za 11 dni zvySu-

ji tvorbu kolagenu typu Il v chrupavkach o 100%. Hloubkova kloubni
Geladrink Forte HYAL obsahuje v denni davce i 100mg hyaluronanu
sodného, ktery zvySuje hydrataci chrupavky a zlepsuje vlastnosti kloubni
tekutiny, coz usnadnuje pohyb. Dale obsahuje i chondroitin a glukosamin
sulfaty, MSM, extrakt z Boswellie serraty, vitamin C pro podporu tvorby
kolagenu a Fadu dalSich vitamind, antioxidant a fytonutrientd. Oproti
tomu Geladrink FAST je startovaci kloubni vyZivou s vysokym obsahem
Boswellie serraty, ktera prispiva ke zdravi kosti a kloubl. ZvySuje prokr-
veni kloubU, coZ umoZriuje odvadéni zanétlivych a toxickych metabolit

a umoziuje prisun bioaktivnich hojivych latek, vitaminG a dalezZitych
antioxidant(. Doplnék stravy Calcidrink® je pak komplexni vyZivou kosti
s vysokym obsahem bioaktivnich kolagennich peptidu stimulujicich
mnoZeni kostnich bunék osteoblastd, které tvofi .mlady kolagen”. Na ngj
se potom vazou mineralni latky. Predevsim vapnik, ktery je v Calcidrinku
obsazen ve formé lakto-glukonatu vapenatého. Ten je 490krat vyuZitel-
néjsi formou nez bézné pouzivany uhli¢itan vapenaty. Jeho vyuzitelnost
podporuje i vitamin D3, vitamin C a cela rada latek podporujicich celou
kaskadu kostniho metabolismu.

Geladrink prispiva ke zdravi kloubd komplexné
Doplnky stravy Geladrink a Calcidrink® tvori uceleny a propracovany sys-
tém kloubnich vyziv, ktery je drzitelem prestiznich doporuceni odbornych
lékaFskych spolecnosti - Ceské spolecnosti télovychovného lékaFstvi,
Spolecnosti pro pojivové tkané a Ortopedicko-protetické spolecnosti
Ceské lékar'ské spole¢nosti Jana Evangelisty Purkyng.

Geladrink a Calcidrink jsou spolehlivou vyZivou kosti a kloubl s ovérenou
G&innosti, kterd zlep3uje funkci a pohyblivost kloubd a pFispiva

ke zdravi kosti a kloubd. Cenové zvyhodnénou kdru Kolena a kycle

PRED ENDOPROTEZOU a cenové zvwhodnénou kiru Kolena a kyéle

PO ENDOPROTEZE zakoupite pouze na www.orling.cz ¢i bezplatné
poradné 800 108 999.

www.orling.cz, bezplatna poradna 800 108 999
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VASENLIVOST LEPKU

(1Ze se projevit kdykoliv béhem Zivota.
kdyz se jednou ukdze, uz neustoupi.
eliakie je autoimunitni onemocnéni,
kdy dochazi k nesnasenlivosti lepku.
Ve stfevech za¢nou vznikat obranné lat-
ky proti lepku, které poskozuji sliznici
tenkého stfeva a dochazi k chronickému
zdnétu a nasledné poruse traveni.
Imunitni systém se v tuto chvili zacina
branit. Chce se zbavit skddce. Typickym
projevem jsou bolesti bficha a pocit na-
dmuti. Pfechazi v postupné nechutenstvi
a vytrvalé prajmy ¢i nepfijemnou zacpu.
Mdlze kon¢it velkym ubytkem vahy, pfi-
padné i silnymi psychickymi problémy.
Pokud v¢as vypozorujeme citlivost na le-
pek, mGzeme se podle toho zachovat.
Jidlo, které nesneseme, snadno nahradi-
me za vhodnéjsi, které nase télo pfijme
|Iépe. Dnes to jiz neni problém. Bezlep-
kové potraviny jsou ndm maximalné do-
stupné. A to v rlznych formach a bez
kompromisu s chuti.

BEZLEPKOVE POTRAVINY

Co tedy jist, z ceho péct, ¢im zahustovat,
kdyZz nemGzeme lepek? Zadny strach,
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vilku povidat o nejznaméjsich intolerancich -

Mouku
a strouhanku
na obalovany
1126k 7e mozné
nahradit
trojobalem

kukuiicnym
nebo misto
kukuricné
strouhanky
pouzit quinoové

vlocky.

existuji potraviny, u kterych se nemusite lepku obavat.

Navic jsou lépe stravitelné a zdravéjsi
pro nas organismus. Jde hlavné o potra-
viny, které jsou kukufi¢ného, ryzového
¢i pohankového puvodu. TakZze mouky
tohoto typu mUlzete ve své bezlepkové
kuchyni dle libosti pouzivat.

Spousta uzasnych potravin nema s lep-
kem nic spole¢ného, jde o tzv. pfirozené
bezlepkové potraviny, a tak si je mlze-
te uzivat s radosti a bez omezeni. Maso,
ovoce, zelenina, brambory, mléko, mas-
lo, vejce, marmelddy, med. A mnoho
daldich surovin obohati vas jidelnicek
i s bezlepkovym handicapem.

Navic se tomuto problému uz vénuje mno-
ho firem a na trhu jiz jsou tfeba bezlepko-
va strouhanka, jiska, o rtznych skvélych
smésich na peceni zadkuskd nemluvé.

A CO RIKATE NA LAKTOZU?
Na laktozu reaguje kazdy jinak, ale po-
kud se u vas projevuji nepfijemné pocity,
jako je nadymani, prdjem, paleni zahy
nebo zvraceni, muzete i vy patfit mezi
lidi, ktefi laktézu nesnaseji. V soucasné
dobé se s laktézovou intoleranci v rGzné
mife potykda 10-15% populace. Néktefi
o své intoleranci ani nemusi védét a své
potize po konzumaci mléka pficitaji ji-
nym skute¢nostem.




Vychutnejte
si Vanoce bez lepku

Zijete bez lepku a potfebujete n&jakou zmé&nu? Co takhle vyzkouset néco nového?
N “VAI’I " Napriklad bezlepkové vyrobky slovenské znacky NOVALIM?
Spolecnost NOVALIM vznikla v roku 1991, jako slovenska rodinna firma. Jeji zakla-
datel, Ing. Jozef Poprac, je priikopnikem bezlepkovych technologii a vyrobkl na Slo-
Zalozené [ Since 1991 vensku. Byl prvni, kdo na Slovensku rozbéhl vyrobu bezlepkovych vyrobkl a dodnes
se aktivné vénuje potravinaiskym technologiim s diirazem na bezlepkové potraviny
a podili sa na vyvoji novych receptur bezlepkovych produktd.

Bezglutenové vyrobky slovenské znatky NOVALIM si ted miizete zakoupit i v Cechach.
Vybrany sortiment koupite napfiklad v siti Tesco nebo Globus, v Zdravych vyZivach nebo

v eshopu vyrobce R b
Pripravte si tradi¢ni vanocni menu bez lepku s vyrobky NOVALIM e~ ﬁ&
Bezglutenova strouhanka NOVALIM — vyrobend z bezglutenového peciva. Vhodna e

na obalovani a smaZeni zeleniny, masa nebo syr{l, na zahustovani, peceni a pod. RUHAHIQ
e Bezglutenova mouka Promix UNI - univerzalni mouka bez lepku vhodna na pedeni, w’i‘*“’"mm

vareni, obalovani a zahustovani.

’lla

e Bezglutenova chlazend tésta Novalim — medova a linecka tésta bez lepku a bez \ i
laktézy, ktera staci promichat, rozvélet a péct. Z téchto tést si napedete klasické o M.

vanocni cukrovi takrka bez prace.

e Bezglutenové tradi¢ni slovenské halusky v prasku NOVALIM — prakticky polotovar
v prasku, pfipraveny podle tradi¢nich receptur. Obsahuje bramborové vlocky
a bramborovou mouku, hrachovou mouku, jablecnou vldkninu. Halusky v prasku
jsou obohacené o pfirodni minerdini komplex, vitaminy a stopové prvky. Stadi je
jen smichat s vodou, uvafit a podavat jako hlavni jidlo (napfiklad bryndzové nebo
kapustové halusky) nebo jako pfilohu k masu a omackam.)

BEZLEPKOVY DOMACI MEDOVY
ZAKUSEK S ORECHY

Potiebujeme:

2 baleni bezglutenového medového tésta NOVALIM, 2 vanilkové pudingy, 600 ml
mléka, 2509 masla nebo rostlinného tuku, 4 IZice cukru krystal, pal deci rumu,
hrst nasekanych vlasskych ofech.

Postup:

Obé medova tésta promichame na pomoucnéné desce a kazdé rozdélime na dvé
asti. Ty vyvalime na tenko, dame na plech vystlany pecicim papirem a vSechny
tyri platy postupne peceme pii 180 stupnich asi 12 mintt. Nechame vychladnout.
Z mléka, pudinku a cukru uvarime podle navodu husty puding. Nechame

ho vychladnout. Zméklé maslo vyslehame do krémova a postupné do néj
zaslehavame vychladly puding a rum. Upecené platy tésta nozem zarovname,
odiezky odlozime na pozdéji. Na platy tésta nanasime naplii a vrstvime. Vrchni
plat tésta potfeme po povrchu naplni a na ni rozprostreme zbytky upeceného
tésta a nasekané a nasucho oprazené orechy.

Vice receptti na bezlepkova jidla a dezerty najdete na strankach www.novalim.net.



Laktéza neboli mléc¢ny cukr je pfirozenou soucasti vsech
druhd mléka. Jedna se o dvojity cukr (disacharid), ktery
je diky enzymu laktazy $tépen na jednodussi cukry, a sta-
va se tak lehce stravitelnym. Pokud se vsak enzym lak-

tdza netvofi v dostate¢né mire,
nerozlozend laktéza zlstava
ve stfevech, kde vyvolava nepfi-
jemné zdravotni potize (tedy in-
tolerance laktézy).

Nejjednodussi zplsob, jak pro-
blém vyresit je vyfazeni potra-
vin s vysokym obsahem laktézy
(typicky mlécné produkty) a je-
jich  nahrazeni alternativnimi
mlécnymi vyrobky, jako je napf.
bezlaktézové mléko. Na trhu je
v soucasné dobé nastésti Siro-
kd nabidka mlécnych vyrobk
pro tento typ intolerance, takze
i s timto problémem rozhodné
stradat nebudete...

BEZLEPKOVE VANOCE?

Nad skladbou $tédrovecerni ve-
cefe musi vic premyslet kolem
sto tisic Cechq, ktefi drzi bezlep-
kovou dietu. PFi ni se lidé musi
vyhybat nejen potravinam, které
jsou vyrobeny z obili, ale také
tém, do kterych je lepek pfi-
dan skryté. To jsou napfiklad
nekvalitni dzemy, kecupy nebo
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Pokud se chystdme
pripravit vanocni
bezlepkové cukrout,

nabizi se nam nekolik
moznosti. Muzeme

zvolit recept, ktery
mouku neobsahuge nebo
zvolit takovy, kiery
pouzivd jeden z druhu
prirozene bezlepkovych

mouk.

sterilovana jidla. ,Klasickou rybi polévku mohou celiaci
zahustit kukufi¢nou jiSkou nebo rozmixovanou ryzi. Popu-
larni jsou také rGzné variace krémovych polévek nebo jed-
nodussi vyvary. Mouku a strouhanku na obalovany fizek je

mozné nahradit trojobalem ku-
kuficnym nebo misto kukufri¢né
strouhanky pouzit quinoové vlo-
¢ky. Quinoové vlo¢ky v kombina-
ci s Cerstvymi bylinkami, syrem
parmezanového typu doplnéné
o citronovou klru jsou barevnou
a chutnou kombinaci pro vsech-
ny, kdo radi zkousi nové recepty.
Nejen, Ze je maso ovonéné by-
linkami, syr na ném navic vytvo-
i krustu, a tak je potom daleko
stavnatéjsi,” doporucil odbornik
Tomas Vobofil. Cedi ani v dobé
vanocnich svatkd neholduji ex-
travagancim a drzi se tradi¢nich
scénard — vétsina z nich zdobi do-
poledne stromek, sleduje televiz-
ni pohadky, veceri kolem 18. ho-
diny a nasledné rozbaluje darky.
Konzervativni jsou i ve skladbé
vanocni tabule. Pfes 80 procent
Cechl bude 24. prosince velefet
bramborovy salét. Rizku d& pred
smazenym kaprem prednost 55
procent z nich. ,Co se stravo-
vani ty¢e, jsou Ce$i povaZovani
za jeden z nejkonzervativnéjsich
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Pohankovy mlyn Smajstrla s. r. o.
Frenstat pod Radhostém, Kopana 806

Pohanku v naSem mlyné na Valassku loupeme mechanickym zptisobem po vzoru nasich pred-
ki, s tradici od roku 1861. Dnes jiz pokracuje pata generace pohankovych mlynaré Smajstrld.
Pohanka se zde péstovala po staleti. Dnes se opét, po kratkém Utlumu, dostava na své misto
v kuchyni pro své vyzivové vlastnosti - vitaminy, prvky, aminokyseliny, bezlepkovost a je lehce
stravitelna.

Prvni z generace mlynar zpracovaval pohanku pod Upati hory Radhost z frenstatské strany.
Po ¢ase se mlyn prestéhoval o par set metrd nize, do Frenstatu na Kopanou. Na tomto misté
loupeme pohanku dodnes, i kdyz ty staré stroje nahradily nové, oviem stale u nas vymyslené
a vyrobené. Produkce se rozsifila i na vyrobu téstovin, extrudovanych vyrobkt (krfupek, kasi)
a také mame k dispozici pohankové polstare, dekorace a hracky.

-
1]

605 418

tel.: +42




ndrodd. To je patrné nejen v obdobi svatku, ale i pfi vy-
béru z jidelnich listkd, kdy se zarputile drzi vyzkousenych
jidel a odmitaji experimentovat. Pfitom i tradi¢ni pokrmy,
jako je bramborovy salat, jde udélat moderné a chutné.
Vitanou zménou by mohl byt napfiklad saldt z pecenych
sladkych brambor s quinoou, ktery je navic vhodny pro
vegetariany i celiaky,” popsal Tomas Voboril.

A JAKE S| DAME CUKROVI?

Bez cukrovi si vétSina z nas neumi Vanoce vibec predstavit.
Je to doba, kdy vdhu schovdme pod postel a doprejeme si
vice sladkého nez obvykle. UzZivat si chtéji i ,bezlepkovi”,
tedy lidé precitlivéli na lepek, ktery obsahuji nékteré obi-
loviny. Bohuzel se vétsina cukrovi vyrabi z klasické mou-
ky. Moznosti ovsem je, péct podle receptl vyuzivajicich
bezlepkovou mouku, nebo se zamérit na cukrovi, v némz
se mouka s lepkem vibec nepouziva.

Pokud se chystdme pfipravit vanoc¢ni bezlepkové cukrovi,
nabizi se ndm nékolik moznosti. Mazeme zvolit recept,
ktery mouku neobsahuje nebo zvolit takovy, ktery po-
uziva jeden z druhl pfirozené bezlepkovych mouk, na-
pfiklad ryZovou ¢i kukufi¢nou mouku. Na trhu jsou také
k dostdni specialni bezlepkové smési na cukrovi, které
muzeme pouzit a praci si tak usnadnit. Nékteré spolec-
nosti uz nabizeji dokonce i hotova chlazena bezlepkova
tésta, coz je obrovska vyhoda. ,Pfi pouziti mouky bez
lepku bychom méli postupovat podle specidlnich recep-
td, které jsou tomuto typu mouky uzplsobeny. Bezlepko-
va mouka totiz ztraci nékteré zasadni vlastnosti klasické
mouky, a proto ji nedoporucuji pouzit v receptech, které
jsou primarné vytvofeny napf. pro pseni¢nou mouku,”

fika MUDr. Jana Dajkova. Pokud se i pfesto chceme fidit
tradi¢nim receptem, méli bychom si pfi pouzivani bezlep-
kové mouky dat pozor na nékolik véci. Bezlepkovd mou-
ka vice saje vodu, a proto je tfeba pouzit asi o 1/10 men-
$i mnozstvi mouky, nez je v receptu anebo naopak dat
vice vody (pokud se do tésta pridava). Pokud je v receptu
prasek do peciva a pouzivame bezlepkovou mouku, je
tfeba ho dat asi dvojnasobné mnozstvi. Tésto z bezlep-
kové mouky drzi kvuli absenci lepku hare pohromadé, je
kifehci a drobi se. Proto se doporucuje pridat navic vej-
ce nebo malé mnozstvi ofechd, oleje, jogurtu ¢i medu.
Bezlepkové cukrovi kvili jeho kfehkosti doporucujeme
péct na pecicim papiru, z néhoz se lépe sundava nez pfri-
mo z plechu.

A NA CEM SI MUZETE POCHUTNAT?

LINECKE CUKRQVI' BEZ

LEPKU NA LEHCIi ZPUSOB

Ingredience na 30 kust:

e 200 g pohankové mouky

e 150g kokosového tuku

e 1 vanilkovy lusk

60 g trtinového cukru

2 zloutky

e marmelada na slepeni

Postup:

Vsechny ingredience kromé marmelddy smichejte, tésto
dejte na 30 minut odpocinout do lednice. Vyvdélejte a vy-
krajujte. Pecte cca na 160 °C, nez cukrovi zezlatne. Po upe-
ceni slepujte marmelddou.
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VSechny druhy Doves Farm smési jsou vyrobeny z nejkvalitnéjSich surovin, bez obsahu pSeni¢ného deproteinovaného
skrobu, bez lupinové mouky, sojévé mouky, a bez alergentll. Vyzkousejte nase recepty na www.dovesfarm.cz a nejnovejsi
inspiraci na naSem FB. Prodejni mista : Kaufland, Tesco, Globus, Billa, Rohlik.cz, Kosik.cz, Lekarna.cz, Grizly.cz, zdravé vyZivy

} LINECKA KOLECKA

¢ 110 g mouckového cukr

e 220 g tuku

e 200 g Doves Farm chlebové
smési bilé bez lepku
180 g Doves Farm smési bilé
bez lepku

2

™

citronova kara (mozno i
f i trosku citronové stavy)
5 g vanilkového cukru

& .
et g vajicko
2

L

i

¥ 4

y

zmékly nakrajeny tuk na kousky promichame s cukrem v

4 X f { robotu K hdkem
VAN OC N | CU KROV' zapracujeme postupné vejce a citronovou kdru s vanilk-

ovym cukrem
140 g bilé chlebové mouky Doves Farm vypracované tésto zabalime do folie a ddme do chladna
50 g bilé smési Doves Farm odpocinout
1 saek pudinku (dle vasi chuti, vanilka, ¢okolada, z tésta vykrajime kolecka o prdméru 70 mm, sila asi 3 mm
malina, pistacie,...) kolecka klademe na plech vyloZzeny papirem
125 g bezmlééného tuku VitaDor zapeceme 5 min. v rozehraté troubé na 180°C
60 g cukru nechame vychladnout
Lo s na pripravena kolecka sttikame po obvodu tfené tésto
: 1 g citronove Stavy peceme pri 180°C cca 10— 15 min do zlatova
e vypracovat tésto o tvorit rohlicky, strojkové cukrovi ¢i vykrajované po vystydnuti margaretky pocukrujeme
e nechat odpocdinoutvchladnu e péct pfi 180°C bez HV stfred nasledné pInime rozehfdtou marmelddou a sypeme
e pracovat ze studeného tésta Z davky je cca 1 a Va plechu cukrovi. sekanymi arasidy * recepty podle pani Halatové

Coppenrath Coooky bez lepku a bez laktozy

Pokud si nevite rady s volbou bezlepkovych receptt, mame pro vas skvély tip.
Na strankach Dovesfarm.cz je zdarma ke stazeni bezlepkova kuchaika pina skvélé inspirace.
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COKOLADOVE
TRUFFLE

Ingredience:

¢ 1 zralé avokado

e 200g horké ¢okolady
¢ 1 ¢okoladova tycinka
¢ kakao

Postup:

Avokado rozkrojte a vyd-
labejte duzninu. Duzninu
v misce rozmackejte do-
hladka. Ty¢inku nastrou-
hejte najemno. Polovinu
¢okolady naldmejte nebo
nastrouhejte na drobné
kousky a zbylou coko-
ladu rozpustte. Viechny
pfipravené suroviny smi-
chejte a pomalu pfimichejte i rozpusténou cokoladu. Vznik-
lou hmotu dejte na 1 hodinu do lednice. Ztuhlou hmotu nabi-
rejte Izici a tvarujte kulicky, které obalite v kakau.

MARCIPANOVE VANILKOVE ROHLICKY
Ingredience:

2 salky mandlové mouky (nebo jemné mletych mandli),
1 polévkova lzice drcenych konopnych seminek, 1 ¢ajova
I1Zicka vanilkového extraktu, 3 az 5 IZic javorového sirupu
(javorovy sirup zde pusobi jako pojidlo, pfidavejte postup-
né tak, aby smés vytvoril dostatecné vlihkou), $petka soli,
sladidlo dle chuti

Postup:

Ve velké mise smichejte mandlovou mouku, vanilku, javo-
rovy sirup, konopna seminka a stl. Misto lZice javorového
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sirupu muzete pridat
stévii. Pokud je potre-
ba vice vlhkosti, pfi-
dejte vodu, pokud je
smés malo sladka, sta-
¢i  zakdpnout nékoli-
ka kapkami sladidla
PECVA. Tésto by mélo
byt dostatecné vlhké,
aby drzelo pohromadé.
Rukama tvarujte rohlic¢-
ky. Hotové rohlicky ne-
chte ztuhnout v lednici
nebo mrazaku. Rohli¢-
ky vydrzi v lednici az
tfi tydny, v mraznicce
vydrzi cerstvé az dva
mésice.

KOKOSOVE, RAFAELKY )

S KONOPNYM A CHIA SEMINKEM

Ingredience:

3 $alku kokosové mouky nebo jemné mletého kokosu, 2
az 3 lzicky javorového sirupu nebo medu, 1 IZice kokoso-
vého cukru, 2 IZice vody, 3 IZice rozpusténého kokosového
oleje, 2 Izicky konopného seminka drceného, 1 Izi¢cka chia
seminek, 10 az 12 mensich loupanych mandli¢ek

Postup:

Ve vétsi mise smichejte viechny ingredience kromé mand-
li, az vznikne kompaktni tésticko. Pokud by bylo pFili$ su-
ché, pridejte jesté trochu vody. Tvorte kuli¢ky, do kterych
vloZzte loupané mandle. Kuli¢cky vychladte v lednicce, aby
kokosovy olej dobfe ztuhl a kuli¢ky zpevnil.
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\  VSE PRO BEZLEPKOVE / PECENI

a vykouzlete si doma z EAT-fit smési vanocni pernicky, linecké, vanilkové rohlicky,
iSlské dorticky, vétrnicky, plnéné kosicky, marokanky, pracny, vanocku, biskupsky chlebicek,
seminkové krekry Ci nizkosacharidové dobroty a mnoho dalSiho presné podle Vaseho gusta.

o
www.eatfitshop.cz
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W Oméacky k produktu - to je nase filozofie!

Kofreni... prou chut §

To nabizi jen NIKAL (téméf bez cholesterolu) (_nizkokalorické ) (snizenyobsahtuki) ((_ bezlepku ) ((bezlaktozy ) (( vegetaridnské ) ((_veganské )
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- univerzalni bylinkovy

NOVINKA: Vyberte si DAREK
NAVIC dle Vaseho ptani!
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darky
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Darek navic dle Vaseho vybéru obdrzite ke kazdému akénimu produktu pouze 1xi v pripadeé objednani vice kusti stejného akéniho produktu « llustracni foto « Do vyprodani zasob
Ve V&4 . ° e =
Navstivte nas on-line obchod - www.nikal.cz AKCNIKOD

nebo nas kontaktujte na BEZPLATNE LINCE @ 800 100 515 .= rimoriane

Po-Pa 8.30-16.30 akce a slevy
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KONOPI?
[ECRA
BUDOUCNOSTI. .

CBD SE STALE VICE STAVA NOVYM TRENDEM. NEPOPIRATELNA JE JEHO
ULOHA PRI POSILENI IMUNITNIHO SYSTEMU, COZ JE V TETO DOBE
DEVIZA K NEZAPLACENI. ROVNEZ JEHO VLIV V BOJI PROTI STRESU,

UZKOSTI A NESPAVOSTI JE OBROVSKY. O VLIVU NA KVALITU PLETI UZ

ASI NEMUSIME NIKOHO PRESVEDCOVAT. VITEJTE VE SVETE KONORPI. ..
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Canabidiol neboli CBD je nepsychoaktivni slozkou konopi
a ma velky potencidl pfi [é¢bé mnoha onemocnéni. Na roz-
dil od THC neovliviiuje rozumové ani smyslové vnimani.
Lékari, védci i pacienti postupné zjistuji, Ze dokaze mirnit
symptomy mnoha zavaznych a chronickych onemocnéni,
mezi nézgpatri napriklad zanétlivd onemocnéni traviciho
traktu(predevsim Crohnova choroba a ulcerézni kolitida),
diabetes, artréza, kardiovaskuldrni choroby, nadorova
onemocnéni, roztroudena skler6za, a dokonce i psychické
poruchy jako Uzkostné stavy, schizofrenie ¢i posttrauma-
ticka stresovd porucha.

Univerzity a vyzkumna centra po celém svété se v posled-
nich letech detailné zabyvaji mechanismem fungovani
CBD pfi potlac¢ovani pfiznakl uvedenych nemoci, pficemz
rozsahlym preklinickym vyzkumem a nékolika klinickymi
studiemi se podafilo opakované potvrdit, Ze se jedna o sil-
ny antioxidant, antipsychotikum a antidepresivum v jed-
nom, dale Ze pusobi vyrazné protizdnétlivé, ma nékolik
mechanism0 protirakovinného pUsobeni a chrani mozek
i celou nervovou soustavu.

Pojdme spole¢né na malou exkurzi toho, co konopi umi...

JAK OVLIVNUJE LIDSKY IMUNITNI SYS-
TEM?

Na zakladé klinickych studii je prokazané, ze CBD pfizni-
vé ovliviiuje pocet bilych krvinek, které jsou pro spravnou
funkci imunitniho systému klicové. Kanabidoly (CBD) zvy-
Suji nepropustnost bunéénych membran a pozitivné ovliv-
nuji také endokanabinoidni systém, ktery v téle udrzuje
biologickou rovnovahu. Klinické studie dale potvrzuji,

7e CBD pusobi v téle jako imunosupresivum. Tim poma-
hé pfi lécbé chronickych zanéta a pri autoimunitnim one-
mocnéni.

Cannabinoidy, jako je CBD, jsou znamé jako imunomodu-
latory. To znamena, Ze kanabinoidy maji regulacni uc¢inek
na imunitni systém prostiednictvim systému ECS (endo-
kannabinoidni systém).

V ZASADE TELO POUZIVA )
2 TYPY IMUNITNICH MECHANISMU
PRO PREVENCI ONEMOCNENI. JEDNA SE O:

e Bunécna (bunécné zprostfedkovand) imunita: Tento typ
imunity nevytvari protilatky proti onemocnéni. Misto
toho ochrany dosahuje generovanim a aktivaci antigen-
-specifickych T-lymfocytl znamych jako fagocyty. Tyto
fagocyty vylucuji cytokiny, které se zaméruji na rGzné
antigeny, eliminuji potencidlni hrozbu a vraceji télo
do normalu.

e Humoralni imunita: Tento typ imunity (zndmy také jako
protilatka — zprostfedkovana imunita) zavisi na makro-
molekulach v extraceluldrnich tekutinach, které chrani
antigeny, na rozdil od bunééné zprostfedkované imuni-
ty zahrnujici T-lymfocyty.

Védci zjistili, Ze kanabinoidy mohou prostifednictvim en-

dokanabinoidniho systému vyvazit razné ¢asti imunitniho

systému. ProtoZe nadmérna stimulace imunitniho systému

Casto vede k autoimunitnim porucham a nebezpeénym

alergickym reakcim, jako je tfeba citlivost na potraviny.

Zvy$ena stimulace imunitniho systému muUzZe reago-

vat i na obycejné véci, jako jsou prach nebo pyl, jako

CBD oley miiZe hrat nezastupitelnou roly prt
lécheé autovmumnatnich chorob.

120

o
e, S




Je obecné znamo, Ze pribéh prodava.

Dovolte mi Vam povypravét pribéh

o Konopném Tatovi...

Cely tenhle pribéh zacal pouze
diky jedné myslence. Touto
mysSlenkou bylo odpoutat se

od stresujiciho zaméstnani

a vénovat se nécemu, co ma
smysl a naplnuje nas. K tomu
neodmyslitelné patri komunita
lidi, kteri si spolu rozumi, maji
vici sobé Gctu a maji stejny cil.
Presné takové prostredi se nam
podarilo vytvorit a vSichni si toho
velmi vazime. Zakladni filozofii
nasi spole¢nosti je proto Poctiva
prace, Svobodna mysl a Dobra
nalada.

Stredobodem naseho podnikani
se stalo konopi, protoze se pro nas

jednd o posvatnou bylinu, kterd ma
opravdu Siroké vyuZiti a je soucasti
lidstva jiZ tisice let.

Konopi jsme se nejprve museli
naucit péstovat a zpracovavat.
Potom nas cekala dlouha

cesta plna nelehkych Gkold,
legislativnich obtizi a dalSich
slozitosti. Myslime pozitivné

a proto vidime kazdy problém
pouze jako ukol, ktery kdyz
zvlddneme, tak se zase o kousicek
priblizime k cili. A my uz jsme

od naseho vysnéné cile opravdu
kousicek, protoze uz si o nas Ctete
v Casopise a my Vam mlzeme

s hrdosti nabidnout nase produkty

za kterymi stoji
kus dobre odvedené prace. ©
Pevné vérime, ze z nasich
produktl budete nadseni

a doufdme, Ze se stanou Vasimi
kazdodennimi pomocniky v tomto
zbrklém svéte.

Jako
. POdékovén,'_
Z€ Jste sj ¢
precet
slevovy kg

0 nas ngco
Yam nabizime
d.ZDRAVYsTY| -

na cely V4g nakup
Na nagem €-shopy
www.konopnytata.cz
do 30. 4. 2021




nebezpecné "impostory", coz zpusobuje "falesné popla-
chy", které instruuji télo napadat alergen.

Nicméné, pokud je imunitni systém nedostatecné stimulo-
van, mUze dojit k rakoviné a katastrofickym infekcim.
Pokud tedy kanabinoidy mohou pomoci optimalizovat
funkénost imunitniho systému, mohou dramaticky snizit
miru nezddoucich ucinkd.

CBD A AUTOIMUNITNI ONEMOCNENI

CBD olej mUze hrat nezastupitelnou roli pfi 1é¢bé au-
toimunitnich chorob. Autoimunitni onemocnéni zahrnuji
stavy, jako je revmatoidni artritida, roztrousend skler6za
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(RS), lupus, HIV / AIDS, a dokonce i Parkinsonova choroba.
Autoimunitni onemocnéni se vyznacuji tim, ze imunitni
systém reaguje na neohrozujici uddlosti uvnitf téla, coz
vede k utoku na dokonale zdravé burky v téle. Vysledny
zanét mUze zpusobit ztuhlost, bolest a v nékterych pfipa-
dech i poskozeni vnitfnich orgdnd a tkani.

Napftiklad u roztrousené sklerézy (RS) imunitni systém myl-
né zacili na centralni nervovy systém. To ma za nésledek,
Ze télo napadne material, ktery potahuje nervova vlakna,
coz pak vytvari vrstvy zjizvené tkdné. Nakonec zjizvena
tkan narusi schopnost téchto nervl vysilat a pfijimat sig-
naly. Nasledkem je ztrata motorickych funkci a nakonec



ochrnuti. Ukazalo se, Ze CBD olej zlep3Suje dopady RS, sni-
Zuje zanét, ztuhlost, svalovou spasticitu a bolest.

Léky pouzivané k Iécbé autoimunitnich onemocnéni jsou
tradi¢né imunosupresivni a synteticky vyrabéné. V zdsadé
pracuji na vypnuti imunitniho systému. Bohuzel, vypnuti
imunitniho systému mdze zpUsobit dalsi problémy, proto-
Ze to ponechava jednotlivce jesté vice nachylnym k infek-
c¢im a nemocem.

Naproti tomu CBD olej by mohl byt skvélou alternativou
pro ty, ktefi trpi autoimunitnim onemocnénim, protoze
potlacuje velmi specifické ¢asti imunitniho systému, aniz
by jej uplné vypnul. Kanabidiol se vyskytuje pfirozené

Visledky naznacuyi,
ze CBD smizZuje
uzkost u SAD, a Ze
to souwst s jeho
ucimky na aktiitu
v imbickych
a paralimbickych
oblastech mozku.

a je podobny endokanabinoididm produkovanym v téle,
coz z néj ¢ini Setrnéjsi prostfedek, nez jsou néktera léciva
na predpis.

CBD - PUSOBENI PROTI UZKOSTI

Nejbéznéjsim lécebnym postupem pfi Uzkosti je pouziti
farmaceutickych léciv, jako jsou benzodiazepiny, buspi-
ron, antidepresiva a beta-blokatory. Je vsak dullezité si
uvédomit, ze tyto farmaceutické léky - které maji casto
zavazné vedlejsi ucinky — nejsou jedinou moznosti lécby.

7 HLAVNICH TYPU UZKOSTI:

e Generalizovand uzkostnd porucha (GAD)

Obsedantné kompulzivni porucha (OCD)

e Panickd porucha

e Posttraumaticka stresova porucha (PTSD)

Socialni fobie (socidlné-uzkostna porucha)

Fobie (iracionalni obavy)

e Agorafobie

Abychom pochopili, jak CBD pomaha pfi ulevé od uzkosti,
podivame se na fadu lékarskych studii, které probéhly bé-
hem poslednich deseti let. Tyto studie hodnotily uc¢innost
CBD pfi lécbé téch, ktefi trpi raznymi typy uzkosti.

Studie z roku 2012 dospéla k nasledujicimu zavéru: ,Stu-
die vyuZivajici zvifeci modely uzkosti a zapojeni zdravych
dobrovolnikG jasné naznacuji anxiolyticky ucinek CBD.
Navic bylo prokazano, ze CBD sniZuje Uzkost u pacientt se
socidlné-uzkostnou poruchou.”

Studie z roku 2014 ukazala, 2e ,CBD vykazovalo na zvi-
fecich modelech ucinky v boji proti uzkostem a antidep-
resivni ucinky. Vétsina studii prokdzala dobrou interakci
mezi CBD a 5-HT1A neuro-receptorem.” 5-HT1A receptor
je subtyp serotoninovych receptorl, na které jsou casto
zamérena farmaceuticka léciva jako jsou selektivni inhibi-
tory zpétného vychytavani serotoninu (SSRI).

Dvojité zaslepena studie z roku 2011, kterd hodnotila vyu-
ziti CBD pfi 1é¢bé socidlné-uzkostné poruchy (SAD) ve for-
matu, v némz se ucastnici podrobili simulaci vefejného
projevu. Studie ukazala, Zze ,predbézna lécba s vyuzitim
CBD vyznamné snizila uzkost, kognitivni poruchy a nepfi-
jemné pocity pfi jejich mluveném projevu a vyrazné snizi-
la ostrazitost pfi jejich anticipa¢nim projevu. Ve skupiné
s placebem byla ve srovnani s kontrolni skupinou pozo-
rovana vyssi mira uzkosti, kognitivni poruchy, nepohodli
a uroven prilisSné ostrazitosti...

Studie z roku 2011 zkoumala vliv CBD na patologickou uz-
kost a jeji zakladni mechanismy v mozku a dospéla k né-
sledujicimu zavéru: , Ve srovnani s placebem bylo CBD spo-
jeno s vyznamné snizenou hladinou subjektivni uzkosti,
snizenym vychytavanim ECD v levé casti gyrus parahippo-
campalis, hipokampu a dolniho spankového laloku a zvy-
sené vychytavani ECD v pravé zadni ¢asti cingularni kary.
Tyto vysledky naznacuji, ze CBD snizuje Uzkost u SAD, a ze
to souvisi s jeho ucinky na aktivitu v limbickych a paralim-
bickych oblastech mozku.”

Studie z roku 2016 hodnotila uc¢inky CBD na 10 letou divku
s détskou Uzkosti a posttraumatickou stresovou poruchou.
~Farmaceutické l1éky poskytly ¢astecnou ulevu, ale vysled-
ky nebyly dlouhodobé a byly zaznamenany zavazné ved-
lejsi ucinky. Studie s CBD olejem vedla k udrzeni nizsi hla-
diny uzkosti a neustalému zlepsovani kvality a mnoZstvi
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spanku pacientky. CBD olej, stale
populdrnéjsi zpusob 1é¢by uzkosti
a problému se spankem, je zdoku-
mentovdan jako u¢inna alternativa
k farmaceutickym [ékim. Tato pfi-
padova studie poskytuje klinicka
data, kterd podporuji vyuziti CBD
oleje jako bezpe¢ného nastro-
je pro snizeni uzkosti a zlep3eni
spanku u mladé divky s posttrau-
matickou stresovou poruchou.”
Cetné nedavné studie ukazaly, ze
CBD muze pomoci s pfiznaky PTSD,
jako jsou no¢ni mury, reprodukce ne-
gativnich vzpominek, snizeni uzkos-
ti a zlepSeni spanku, zejména u lidi,
ktefi Spatné reaguji na konvencni
|éCbu. V téchto studiich byl CBD po-
uzivan jako samostatna lécba PTSD
a jako doplnék k tradi¢ni 1écbé.

V neddvném prehledu z roku 2018
védci zjistili, Ze CBD je bezpecnou
terapeutickou alternativou k 1écbé

PTSD - s vyznamnym zlepSenim téchto pfiznakud, zejména
pfi snizovani pretrvavani nepfijemnych vzpominek.

Velkou roli hraje i v pfipadé deprese. Odbornici predpokla-
daji, Ze potencialni pfinosy CBD u deprese souvisi s jeho po-
zitivnimi ucinky na serotoninové receptory v mozku, pro-
toze deprese je spojena s jeji nizkou uUrovni. CBD nemusi
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Odbornict
predpokladayi, Ze
potencidlni prinosy

CBD u deprese

souvist s jeho
pozitionimi ucinky
na serotoninové
receptory v mozku.

JH 08

H

nutné zvysSovat hladiny serotoninu,
ale muaze ovlivnit zpUsob, jakym
chemické receptory mozku reaguji
na serotonin, ktery je jiz v téle. Ko-
nopi mize mit tedy pozitivni ucin-
ky na deprese.

Studie na zvifatech v roce 2014
ukdzala, Ze ucinky CBD na tyto
mozkové receptory maji antidep-
resivni i anxiolyticky ucinek.
Pozdéjsi prehled existujicich studii
z roku 2018 zjistil, Ze CBD m4a anti-
stresovy ucinek, ktery muze snizit
depresi souvisejici se stresem. Tato
oblast se stale aktivné zkouma
a kazdorocné se zverejiuji nové
studie a recenze.

Pomoci muze i pfi zachvatech pa-
niky. Zachvaty paniky jsou epizody
oslabujici Uzkosti a strachu, které se
objevuji ndhle a bez znamého spou-
$téce. Mnoho lidi je zaménuje za Zzi-
vot ohroZujici stavy, jako jsou infark-

ty. Kazdy zadchvat obvykle trvd nejméné deset minut.

Mimo jiné CBD podporuje kvalitni spanek. Coz je samo-
zfejmé také neméné dullezité.

Jak je uvedeno vyse, spojeni mezi CBD a redukci Uzkosti
je silné a dobfe zdokumentované. Nékolik studii potvrdilo
uc¢innost CBD jako anxiolytického léciva.
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CBD A BOLESTI
ZAD A KLOUBU
Bolestmi zad a kr¢ni pa-
tefe trpi v dnedni dobé
vysoké procento nasi po-
pulace. Tyto potize byvaji
pro mnoho lidi dokonce
Castéjsi nez treba boles-
ti hlavy.

Nejprve trocha teorie.
Klouby nejcastéji posti-
huji dva zakladni problé-
my: artréza predstavuje
degenerativni zmény
v chrupavce, zatimco ar-
tritida je zanétlivé one-
mocnéni (napf. revma-
toidni artritida). Artréza
vznikd predevsim v dd-
sledku pretézovani, at uz
kvali nadvaze, nevhodné
z4tézi ¢i po urazu. Napro-
ti tomu artritida je chro-
nické zanétlivé onemoc-
néni, pri kterém pacienti
trpi bolestmi, otékaji jim
klouby a hure se pohy-
buji. Treti moznosti pak
mlze byt osteoartréza,
tedy chronické degenera-
tivni onemocnéni kloubd,
které postihuje kycle, ko-
lena, klouby mezi obratli
a na rukou.

Kostem stejné jako klou-
blim prospiva jidelnicek. Dostatecny prijem zivin (bilkovin,
glukosaminu, chondroitinsulfatu, vapniku, hofciku atd.) je
dulezity, klouby oviem muze poskozovat i metabolické pre-
kyseleni, rozhodné tedy neuskodi omezeni konzumace cukru,
smazenych pokrmd, alkoholu a citrusovych ploda.

Castéjsimi obé&tmi bolesti zad byvaji obézni lidé a lidé s na-
dvdhou. Tuk totiz pretézuje pater i klouby a celkové vede
i k mnohym dal$im zdravotnim potizim.

Fyziologické zmény mohou s patefi také nadélat své.
V tomto pfipadé se jed-
na hlavné o téhotenstvi,
pfi kterém se u Zzeny
s narustajicim briskem
méni celé tézisté téla,
a tim trpi cela zada.

Zde mohou pomoci ko-
nopné masti, oleje, i
jina mazani...

Urcité vyzkousejte po-
moc v podobé konopné
masti. PFi jejim vybéru si
ale dejte pozor na obsah.
Dulezity je v tomto pfipa-
dé extrakt z celych rost-

lin konopi — tedy z jejich .
zelenych casti. Nenechte '
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se oklamat, masti, které
obsahuji pouze konopna
seminka, vam pravdépo-
dobné pfrilis nepomohou.
Za spravnou mast si moz-
nd trochu priplatite, ale
staci ji nanaset v tenkych
vrstvach, takze vam vydrzi
opravdu dlouho.
Postizené misto mazte
dvakrat az tfikrdt denné
podle potieby. Uleva by se
méla dostavit béhem né-
kolika minut. Konopi ma
vyrazné analgetické a pro-
tizanétlivé ucinky. Zaddam,
svalam i patefi pomUze
k ulevé také konopna kou-
pel s extraktem z celych
rostlin konopi.

Pro vnitfni lé¢bu lze vy-
uzit CBD konopny olej.
Diky cannabidiolu, ktery je
obsazen pouze v rostliné
konopi, ma protizanétli-
vé, analgetické, uvolnujici
a antibakteridlni ucinky.
Déavkovani je jednoduché,
staci vam totiz pouze jed-
na kapka konopného oleje
denné. PUl hodiny pred jid-
lem si ji nakapejte pod ja-
zyk, minutu vydrzte a polk-
néte.

Vyuzit lze i télovy a pleto-
vy olej, ktery je jednoduchy na manipulaci a roztirani. Uzit
jej mUzete pfi bolestech zad a patere. Opét ale dejte pozor
na obsah — ten sprdvny olej by mél obsahovat nejen lisovana
semena, ale také extrakt z celych rostlin konopi.

Na trhu je i lihovy bylinny extrakt z konopi, ktery pfinese oka-
mzitou Unavu napfriklad pfi bolestech.

CBD OLEJ MUZE BYT )

PRINOSEM PRO VASI POKOZKU

CBD olej ma samozriejmé,
jak jiz jsme si rekli v avo-
du, i velky vliv na kvalitu
vasi pleti. U¢inna latka
cannabidiol (dale jen
.CBD") je skrytym pokla-
dem s dosud plné nevy-
téZzenym  potencidlem.
Pokud uvazime pouze
pozitivni ucinky pro po-
kozku, je obecné platné,
Ze prispiva ke zpomaleni
bunécéného starnuti, na-
pomdaha regeneraci bu-
nék, ma pozitivni ucin-
ky pfi hojeni pokozky,
ulevuje  problematické
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Paddni vlasu je
nocni murou
kazdé Zeny
1 muze. Pricin
_je mnoho,
milze jit o stres,
nespravnou péci,

pokozZce suzované projevy ekzému i
akné. Vzhledem k tomu, Ze pfispiva
i pfirozené hydrataci, funguje dobre
jako prevence vrasek a dalSich projevl
starnuti pokozky.

Nékolik studii ukazuje, ze CBD olej
muzZe byt dobrou volbou, pokud jde
o zmirnéni zanétu. DalSim mozZnym
ddvodem pro pouziti CBD oleje je, ze
muUZe pomoci snizit pfiznaky starnuti.
Nyni muzete chranit pokozku pred ek-
zémem a vzdy vypadat mladé.

Télovy konopny olej zlepSuje celkovou
kvalitu pleti, regeneruje a hydratuje, a proto je oblibe-
ny jako soucast kosmetickych pfipravkd. Konopny olej se
do pokozky velmi dobfe vstfebdva, pomahd obnovovat
jeji pfirozeny ochranny mikrofilm a tim zvysuje jeji odol-
nost. Je zaroven hypoalergenni, a tedy vhodny také pro
citlivou pokozku. Nejlépe funguje v kombinaci s extrak-
tem ze zelenych ¢asti rostliny.

128

hormondlni
zmeény nebo
treba 1 vazne)st

zdravoini

problémy.

CBD olej mUze také urychlit rdst zdravé
pokozky a poradi si i s paddnim vlasa.
Padani vlasu je no¢ni murou kazdé Zeny
i muze. Pric¢in je mnoho, mUze jit o stres,
nespravnou péci, hormondlni zmény
nebo tfeba i vaznéjsi zdravotni problé-
my. Vlasy jsou zrcadlem organismu a ¢as-
to Ize podle jejich stavu poznat celkovy
zdravotni stav ¢lovéka. Prirozené ¢lovéku
vypadne 30-100 vlast denné, pokud je
tento pocet vyssi, pravdépodobné neni
néco v poradku. Jako akutni péce po-
slouzi konopny olej. Aplikovat jej mUzete
pfimo ke kofinkdim vlast jako zdbal na minimalné 30 minut,
ale klidné jej nechte pusobit celou noc a réno vlasy umyijte
Samponem. Tuto kuru svym vlasim dopravejte kazdych 5 dn(
po dobu jednoho mésice. Preventivné muzete olej uzivat i pri
kazdém myti. Do dlané nalijte vd$ bézny Sampon a pfridej-
te k nému zhruba 3 kapky oleje, vlasy si umyjte a dukladné
oplachnéte.
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kvalitni a Setrné kosmetika pro kazdodenni pouZivéni
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POUZITi CBD U PSU - CO NA TO RIiKA VEDA?
V neposledni fadé se mizeme podivat na to, jakym zptisobem
Ize vyuzit CBD ve veterinarni lécbé.
Ackoli je fenomén obchodl CBD nabi-
zejicich cannabinoid domacim zvifatlm
relativné novy, vyzkum jeho ucinkd neni.
Hlavnim problémem je nedostatek klinic-
kych studii v poslednich nékolika dese-
tiletich. Pokud se vratime do roku 1988,
studie Mechoulama, Bialera a Samary,
publikovand v ¢asopise Drug Metabolism
and Disposition, zkoumala farmakoki-
netiku CBD u psU. (,Farmakokinetika”
zkouma pohyb léku v téle.)

Skupina pst obdrzela oralni davku CBD
180mg a dvé davky 45mg, dohromady
90mg. Kanabinoid byl po podani rychle
distribuovan a nasledné zdlouhavé elimi-
novan. Je zajimavé, ze CBD nemohl byt
detekovan v plazmé psi po perordinim
podani u tfi ze Sesti studovanych psu.

U ostatnich tfi byla maximalni biologicka
dostupnost pouze 19 %. Zavér byl takovy,
Ze po peroralnim podani je CBD stézi absorbovan; a ze nizka
mira absorpce byla pravdépodobné zpusobena efektem ,, prv-
niho prachodu”.

V cervenci 2018 byla v Frontiers in Veterinary Science publi-
kovana klinicka studie Gamble et al. O ucincich CBD na kono-
pi na psy s artritidou. Osetfeni, 2mg CBD na kilogram nebo
placebo olej kazdych 12 hodin. Kazdé osetreni trvalo 4 tydny
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fsou

zdokumentované
1 pozoruhodné

studhe o tom, jak
CBD zmenil
zwot mazlicki

k lepsimu.

a dalsi obdobi 2 tydny.

Kromé toho, Ze nevykazovali zadné vedlejsi ucinky, doslo
k vyznamnému snizeni bolesti a zvySeni aktivity u 80 % psq,
ktefi konzumovaly CBD. Studie dospéla
k zavéru, Zze 2mg na kilogram CBD dva-
krat denné mohou pomoci psim s oste-
oartrézou.

Dr. Stephanie McGrath pracuje na Colo-
rado State University a od roku 2016 do-
koncila dvojici klinickych studii o ucincich
CBD u psu s epilepsii nebo osteoartrézou.
Ve své pocatecni studii se McGrath za-
méfila na 30 zdravych zvifat a Zzjistila,
Ze v urcitych mnozstvich toleruji CBD.
Zatimco studie byly dokonceny, vyzkum-
ny tym se stdle divd na data. Vysledky
z predbézné studie epilepsie byly tak
slibné, Zze americky klub Kennel Club po-
skytl finan¢ni prostfedky ve vysi 350 000
dolart, aby umoznil Dr. McGrath zahajit
tfiletou kriZzovou studii o tom, jak canna-
bidiol ovliviiuje psy s timto stavem.

Jsou zdokumentované i pozoruhodné
studie o tom, jak CBD zménil Zivot mazlickd k lepSimu. Napfi-
klad stary stafordsirsky teriér mél 6cm karcinom mlécné Zlazy
a metastdzy. BE€hem tfi mésicl od pouziti CBD nador zmizel
a od té doby se nevratil. V jiném pripadé mél Jack Russell
Terrier mucivou artritidu a vaznou srdecni Selest. BEéhem
mésice pouzivani CBD se 3elest zlepsil a pes se chtél jit
projit...
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Misto, kde si muzete
koupit stésti.

Objevte svého nejlepSiho pritele v podobé CBD
produktd.

Mame jiZ tisice spokojenych uZivatelQ, ktefi se k
nam pravidelné vraci. Stante se jednim z nich a
podlehnéte pFirodnimu kouzlu CBD.

Nespavost, stres, sportovni pretiZeni a dalSi
neduhy sou€asného svéta maji jednoduché FeSeni
skladajici se ze tFi pismen - CBD.

Cisté& pFirodni sloZené je dalsi pfidanou hodnotou.
Podivejte se na nas e-shop a nevahejte nas

kdykoliv kontaktovat nebo navstivit na dvou
prazskych pobockach.

Adresa: Sokolovska 28 a Zitna 27, Praha TH E_EB - H Elq.
Email: contact@chdarea.cz
Tel: +420 731 332 520
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JE LIBO SALEK

CAJE?

MAME HO NA STOLE KDYKOLIV NA NEJ MAME CHUT. ALE CO VLASTNE
O TOMTO NAPOJI VIME2 MOZNA TO, ZE SE CAJOVNIK PESTUJE NA TROPICKYCH
AZ SUBTROPICKYCH PLANTAZICH DO NADMORSKE VYSKY 2100 METRU NAD
MOREM. Z VYHONKU, LISTU, PUPENU NEBO JEMNYCH CASTI TETO ROSTLINY,
POPRIPADE Z JEJICH KOMBINACI, SE PAK VYRABI PRAVY CAJ, DO JEHOZ TAJU NAS
NA NASLEDUJICICH STRANKACH ZASVETI NUTRICNI TERAPEUTKA LUCIE RUZICKOVA.
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e napoj, ktery je zndmy a oblibeny po celém svété. His-

ické prameny uvadgji, Ze se ¢aj rozsifil do svéta z Ciny. Stal

cennym napojem, ktery si mohli dovolit pouze ¢lenové
arské rodiny. Jesté v 17. stoleti byl stdle doménou vyssich

v. AZ mnohem pozdéji se dostal k oby¢ejnym lidem. Dnes
i tuje v mnoha zemich Asie, Afriky i Jizni Ameri-

ky. mu dafi v klimatu tropického a subtropického
pasu. Potfebuje kyselou pldu a dostate¢nou vlhkost, coz je
jeden z dlvodd, proc se vétsina predchozich snah péstovat caj
v nasich zemépisnych Sirkach minula Uspéchem.
A co caj vlastné je? Vonavé ususené listky, které tvori zaklad
kazdého lahodného $alku, pochazi z rostliny zvané cajovnik
(latinsky Camelia Sinensis). Syté zelené listky obrustaji tento
kef nepretrzité po cely rok. Ma-li ¢ajovnik dostatek volnosti
a nikdo ho neomezuje, dorusta v pfirodé do vysky 2-15 met-
rd — nékteré odrddy jsou dokonce natolik vzrostlé, Ze pfipo-
minaji spiSe kosaté stromy a vyjimecné se mUzZete setkat i se
skute¢nymi obry mezi ¢ajovniky — s kefi, které se vytahly az
do vysky pres tficet metrd. Tyto dechberouci exemplare viak
nikde na plantdzich neuvidite. Péstitelé ¢ajovniku udrzuji pra-
videlnym sbérem a také ofezavanim rostlinu ve vySce maxi-
malné okolo jednoho metru. A jaké typy rostlin zndme?

¢ Cinsky s malymi, temné zelenymi listy. IdedIni jsou pro ngj
vyssi polohy nad 1100 m. Dobfre sndsi teploty i mirné pod
bodem mrazu.

e Asamsky, ktery ma vétsi a svétlejsi listy a vzrlst az 20m.
Vhodné jsou pro néj horské polohy nad 2000m v tropic-
kém pasmu.

¢ Indocinsky je néco mezi uvedenymi dvéma druhy. DorUs-
ta do vysky 6 m a péstuje se prevazné na Cejlonu.

CERNY NEBO ZELENY?

.Cerny i zeleny ¢aj pochazi z téZe rostliny, ale rozdilné jsou me-
tody jejiho zpracovani,” vysvétluje Lucie Razi¢kova. ,U &ajo-
vych listkd, z nichz se ma stat cerny ¢aj, probiha proces oxidace
(nespravné nazyvany fermentace). Tmavou barvu ¢ajové listky
ziskdvaji diky oxidaci, bohuzel pfi ni dochazi i k ni¢eni pro-
spésnych polyfenolU, které se nachazeji v cerstvé natrhanych
rostlindch. Ty jsou zachovany v ¢ajich zelenych, kde se cajové
listky zpracovdvaji ihned (tim se oxida¢ni proces zastavi). Diky
tomu se v zeleném caji uchovavaji prirozené latky — polyfenoly,
antioxidanty, fluoridy, katechiny a taniny. Zeleny caj také obsa-
huje vitaminy skupiny B (B1, B2), E, C, P a K. Z mineralnich latek
pak prevazuji draslik, hoicik, zinek, Zzelezo, fosfor.”

, ; % obsazené v Caji
Nazev skupiny

cerny Caj zeleny ¢aj
Katechiny 8 70
Theofylin 12 0
Theobromin 70 0
Flavonoidy 10 10
Polyflavonoidy 0 20

Kromé cerného a zeleného rozeznavaji milovnici caje jesté
dalsi druhy.

BILY CAJ

Bily ¢aj je nejpodobnéjsi cerstvému, pfirodnimu ¢aji. Nepro-
chazi mechanickym zpracovanim ani fermentaci, je pouze
susen, takze zachovavd vétSinu chuté a chemickych latek
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Cerstvého caje. Vyrabi se pouze z terminalnich listka a pupe-
nU. Bilé ¢aje proto nevynikaji barvou, kterou by bylo mozné
popsat jako nazelenalou nebo nazloutlou, ale chuti. Patfi spi-
$e mezi delikatesy.

ZELENY CA)

Nefermentovany a neoxidovany ¢aj. Zachovava si ucinné lat-
ky: kofein, tfisloviny, éterické oleje, karoten, vitamin C, B1,
B2, B5, B7, B10, fluorid, draslik, sodik, vapnik, magnezium,
stroncium, méd, nikl, zinek, molybden, fosfor, enzymy. Listky
jsou suseny na slunci, teplem, prazenim na ohni ¢i naparova-
nim. Posledné zminénd metoda je asi nejpouzivanéjsi. Zname-
na to, Ze se Cerstvé sesbirané listky vystavi na 20 az 40 sekund
vodni pare. U vyssich kvalit i déle. Poté se susi a svinuje.

POLOZELENY CAJ

Caje polofermentované (Oolong, polozelené) se od &ernych
a zelenych lisi jenom stupném fermentace. Je ji zabranéno
probé&hnout Uplné (podobnymi zplsoby, jako u ¢aji zelenych).

TMAVY CAJ
Zvlastni druh ¢aje z velmi silnych listd, které prochazi dokonce
dvojitou fermentaci.

OVOCNY CAJ

V podstaté obvykle nebyva ni¢im jinym nez cernym ¢&i zele-
nym ¢ajem obohacenym o ovocné slozky. V pfipadé, ze dame
prednost caji sypanému pred cajem v sacku, muze jit skutec-
né o vyluh susenych rostlin. Potom uz se samozrfejmé o ¢aj
ve smyslu ¢ajovych listki nejednd. Rozhodné to ale nezname-
na, ze nam min chutna.

KVETINOVE CAJE

Tvori také zvlastni kategorii ¢ajd. Jejich tradice je deldi nez
700 let. Pasobi stimula¢né na stav nasi mysli i téla. Pozitivné
ovliviuji psychiku ¢lovéka.

NEJDULEZITEJSi JSOU LISTY
Nejdulezitéjsi z celého kere
jsou pro kazdého ,cajo-
mila” listy. Tmavé -
zelené cajovnikové
listky jsou ve spod-
ni &asti porostlé
drobnymi stfi- 4
britymi chloup-
ky, které mulzeme

snadno zaznamenat i pouhym okem. Zajimavé je, Ze cerstvé
listy nemaji nic z vyrazné vané ususenych listkd pouzivanych
k pripravé caje a svoji typickou vlastnost ziskavaji az nasled-
nym zpracovanim. | kvéty cajovniku jsou témér bez vuné.
Vzhledem se velmi podobaji jemné zbarvenym kvétim jab-
loni ¢i tfeSni. Plodem rostliny je koZovita a zcela lysa tobolka,
kterd se postupem ¢asu méni — vyrazné zeleny a leskly plod se
zmatnuje a ziskdva hnédy a zvrasnély vzhled.

A jaké mnozstvi ¢aje bychom vlastné méli vypit? ,Kazdy do-
spély by mél denné vypit 2 az 3 litry tekutin, pokud neni z dd-
vodu onemocnéni limitovan,” pokracuje Lucie. ,Dehydratace
zplsobend nedostatkem tekutin mize zplsobit nechutenstvi,
zmény nalady, poruchy soustfedéni i zhorSeni paméti. Ne-
dostatec¢ny pitny rezZim mulze byt pfic¢inou zacpy a urychluje
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proces starnuti. A pravé ¢aj je vybornou soucasti pitného rezi-
mu. Caj pijeme i tehdy, potfebujeme-li se zahFat nebo osvézit.
Prekvapenim pro mnohé je, Ze pfi horkém pocasi vice osvézi
organismus ¢aj teply nez studeny.”

KOFEIN NEBO TEIN?
JKofein (dfive v caji oznacovan jako tein) zvySuje pozornost
a zlepsuje naladu, ale ve velkych davkach mize zpUsobit nespa-
vost, Unavu a nervozitu,” upozoriuje Lucie. ,U¢inek kofeinu
v ¢aji je mirnéjsi nez v kavé, protoze se uvolfiuje a vstfebava po-
maleji. Zasluhou kofeinu a polyfenoll zacina
télo produkovat ve zvy$ené mife hormony,
nazyvané ,katecholaminy”, které pusobi
jako neurotransmitery v centralni nervové
soustavé. Tento efekt trva kolem 45 minut
po vypiti ¢aje, na rozdil od podstatné kratsi
doby pusobeni kavy. Kava na c¢lovéka ucin-
kuje okamzité a intenzivné, zatimco (aj
az po deseti ¢i patnacti minutach. Vzestup
energie, zplUsobeny pitim ¢aje, neni dopro-
vazen Utlumem a zazivacimi problémy, které
casto pozorujeme pfi nadmérném piti kavy.
KvUli rovnomérnému a dlouhodobému po-
vzbuzujicimu Ucinku je ¢aj povazovan za na-
poj dusevné pracuijicich, protoze do jisté miry
sniZzuje bolesti hlavy a unavu. Po jeho vypiti
se Clovék citi svézejsi a vybavuje si Iépe mys-
lenky. Obsah kofeinu v ¢aji je zavisly na dru-
hu ¢aje a oxidaci. Mnoha literatura udava, ze
Cerny Caj obsahuje vice kofeinu nez ¢aj zele-
ny. Rict se to obecné urdité neds, jsou totiz
zelené caje, které maji vic kofeinu nez cerné
a naopak. , Kavovy stres” a s nim spojené ne-
Zadouci stavy (buseni srdce, zvyseni krevniho
tlaku) k ¢aji nepatfi a milovnik ¢aje by musel
vypit opravdu velké mnozstvi tohoto napoje,
aby se dostal do podobného stavu.”

PROSPESNE UCINKY CAJE

Jiz v roce 230 pf. n. . se Iékafi zmirovali
o0 mnoha prospésnych ucincich ¢aje. Nejucin-
néjsimi latkami, které ¢aj obsahuje, jsou kate-
chiny. Dlouhodobé piti ¢aje v tradi¢nich oblas-
tech (Cina, Japonsko, urita

oblast Ruska) prinasi velkd

pozitiva v prevenci onemoc-

néni srdce a cév i vyskytu za-

lude¢nich viedd a rakoviny

tlustého stfeva. Konzumenti

zeleného caje maji ve stari

podstatné méné srdecné-

-cévnich komplikaci s nizsim

poctem nahlych pfihod.

Cerny ¢aj obsahuje sice rov-

néz katechiny, nedisponuje

vsak tak vyznamnymi bio-

logickymi uc¢inky, protoze

v procesu jeho zpracovani

(zapareni — oxidace a rychlé-

ho suseni) se velké mnozstvi

téchto latek rozlozi. Mnohé |
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moc znamd
skutecnost,
Ze cay puisobi
prizwe
na zubni
sklovinu a diky
pomerné
vysokému
obsahu fluoru
tak smZue
nziko vznmiku
zubniho kazu.

studie prokazaly, Ze zeleny caj také pusobi preventivné proti na-
dorovym onemocnénim. Podobné zavéry byly potvrzeny i labo-
ratorné. VVyzkumy zjistily preventivni ucinky zeleného ¢aje proti
rakoviné plic, jicnu, Zaludku, klze, prsu, slinivky, stfeva a prostaty.
Protinadorové ucinky zeleného caje pravdépodobné souvisi s an-
tioxida¢nim pUsobenim polyfenoll. Pravé antioxidanty zabranuji
nezadoucimu ucinku volnych radikalt na burky a chrani tak or-
ganismus proti riznym nemocem. Volné radikaly jsou slouceniny
kysliku, vznikajici jako vedle;jsi produkty bunécného metabolismu.
Mohou zpusobit poskozeni genetické informace bunék a jejich
nahodné déleni.

CAJ, KREVNI TLAK

A CHOLESTEROL

4Pl spotfebé 4 az 5 3alka zeleného caje
za den pusobi ¢aj velmi pozitivné na kardio-
vaskuldrni systém,” fika Lucie. ,,Zeleny ¢aj ma
priznivy vliv na vysoky krevni tlak, ale naopak
vétsi mnozstvi silného cerného caje muze
krevni tlak zvySovat. Zeleny ¢aj také snizuje
hladinu krevniho cukru a cholesterolu v krvi.
Nové studie ukazaly, Ze tentyz pozitivni vliv
k odbouravani cholesterolu v krvi, jehoz vyssi
mnozstvi zplsobuje ukladani tuku v cévach,
coz je vyznamny rizikovy faktor pro vznik
aterosklerézy a ischemické choroby srdec¢ni.”
Cajové katechiny maji také antibakterialni
a antivirové ucinky, ¢imz chrani télo pred na-
padenim chfipkovymi viry. ,Caj pusobi velmi
pozitivné i pfi problémech s trdvenim, proto-
ze katechiny na sebe vazou skodliviny a po-
mahaji k obnové stievni mikrofléry,” pokra-
Cuje ve vyctu pozitiv tohoto ndpoje nutri¢ni
terapeutka. ,Proto se zvlast cerny ¢aj podava
pfi pradjmovych onemocnénich, naopak pfi
zacpé mize silny ¢erny ¢aj uskodit. Caj byva
tim prvnim, co vezme pacient v nemocnici
do Ust po operacnich zakrocich. Nalev zelené-
ho ¢aje totiz povzbuzuje vylucovani zaludec-
nich kyselin, a tak uvadi traveni do pohybu.
Pomaha i pfi traveni hire stravitelnych jidel
a také tehdy, pokud jsme se prejedli nebo
jsme zkonzumovali nadmi-
ru tuénych pokrmd. Caj je
zasadité povahy, a proto
vyrovnava prekyseleni orga-
nismu po pfijmu znac¢ného
mnozstvi sladkosti. Je vibec
vynikajicim ndpadem pfipra-
vit si konvicku zeleného caje,
pokud se po jidle necitime
dobre.”

ZDRAVE ZUBY

A CEVY

Mezi spotrebiteli neni moc
znama skutecnost, ze (aj
pUsobi pfiznivé na zubni
sklovinu a diky pomérné
vysokému obsahu fluoru

Sl



tak snizuje riziko vzniku zubniho kazu. ,Chemické latky v caji
mohou omezit srazeni krve, zabranit aktivaci a shlukovani
krevnich desticek, zvysit rozpousténi srazenin a zmensit zaso-
by cholesterolu na sténach cév — vsechny tyto faktory poma-
haji odvratit poskozeni cév,” pokracuje Lucie. ,Lidé uzivajici
Iék warfarin (Iék k prevenci vzniku trombdézy nebo po jiz pro-
délané trombdze ¢&i embolii) sméji pit zeleny ¢aj velmi zfidka
a pouze v malém mnozstvi. Vitamin K, ktery je v tomto (caji
obsazen, muze uc¢inek warfarinu ve vétSim mnozstvi rusit.
Zeleny caj je také vhodnym dopliikem vsech reduké¢nich diet
a pomaha vyrovnat naruseny metabolismus,” pokracuje od-
bornice na vyzivu. ,Latka obsazend v zeleném ¢aji chrani pred
obezitou. Tento uc¢inek neni vyvolan snizenim chuti k jidlu,
ale omezenim procesu traveni ve stfevech a zvySenym spalo-
vanim tukd.”

Konzumace caje, zvlasté zeleného, pfispiva spolu s dalSimi
faktory (pestrou a vyvazenou stravou s vyssim obsahem vlak-
niny, rozvrZzenou do vice dennich davek a dostate¢nym pohy-
bovym rezimem) k zachovani zdravi a udrZeni dobré kondice
az do pozdnich let. Zelenym cajem se také revitalizuje orga-
nismus po vétsi fyzické ndmaze. Tento caj je tedy vhodnym
napojem i po jakékoliv sportovni aktivité. Existuje mnoho du-

0 néco déle, ale ne vice nez 5 minut. Nezapomerite vyluho-
vany ¢aj zamichat. Potom si mazete v klidu tento aromaticky
napoj vychutnat.

PRIPRAVA VE SVETE

Bohuzel se nedochovaly zadné pisemné doklady o pouzivani
cajl, a tak se nedozvime, jak lidé zacali pouzivat listy ¢ajovniku
v dnesnim slova smyslu. Pvodné se pouzivaly listy vice jako
Ié¢ivda bylina nez k pripravé caje jako osvéZzujiciho napoje. Staré
lékarské knihy uvadéji caj jako lécivy prostredek. Tak to Fika
¢inskd a indickd medicina. Podle tibetské mediciny je vhodné
zvykat cajové listy pfi modlitbach, proti Unavé a ospalosti.

Ve stfedovéku se suchy cajovy list rozdrtil na jemny prasek
a Slehal se v horké vodé lehkou bambusovou Stétkou. Jako
pridavek se pouzivala stl. Tento zpusob pfipravy se na mno-
hych mistech uchoval dodnes. Oviem jinak je tfeba konstato-
vat, Ze pfiprava Caje prodélala v prabéhu let mnoho zmén.

V Asii se ¢aj pfipravuje v malych hlinénych hrncich, které maji tim
vétsi cenu, ¢im vice zbytkl po caji zGstavd v nadobé neustalym
pouzivanim bez vymyvani. Caj se pije z malych, krasné zdobenych
talirkd, nékdy o obsahu nékolika douskd. Spolec¢enskym zvykem
je, Ze se pfi navstévach pije caj tehdy, kdyZ host hodla odejit. Pi-

Tibetané pyi patndct aZ dvacet salkii caje denné, starst ldé
dokonce Sedesdt aZ sedmdesat salkii.

vodU, proc caj pit. Stadi si spradvné vybrat z pestré nabidky..

PRIPRAVA CAJE

Teprve diky sprdvné pripravé se z piti Caje stava pozitek. Oprav-

dovi znalci ¢aje proto doporucuiji fidit se Sesti ,,zlatymi pravidly”:

1. Pouzivejte jen znackové caje. Jsou zarucené vyrobeny z vy-
soce kvalitnich druht ¢aje. Caj je tfeba udrzovat v tésnici
nadobé a uchranény pred pfimym svétlem.

2. Pokud je to mozné, pouzivejte svou domaci vodu z vodo-
vodu, protoZe znate jeji chut a vnimate ji jako ,,neutralni”.
Voda by neméla byt tvrda, jinak pouzivejte neperlivou vodu
(bez bublinek), s pokud mozno minimalni vlastni pfichuti.
Pokazdé pouzivejte pouze ¢erstvou vodu. Cerny ¢aj se za-
sadné zaléva vrouci vodou, zeleny spiSe vychladlou vodou
s teplotou kolem 80 stuprit kvali zachovani vitaminu C.

3. Silné chlérovanou vodu nechte 2-3 minuty projit varem,
aby se mohl usadit vapnik a uniknout chlér. Nevarte vsak
vodu pfili§ dlouho.

4. Cajovou konvici vyplachnéte horkou vodou a predehrejte.
Konvice by se neméla pouzivat k jinému napoji nez ¢aji. Ca-
jova konvice, $alky a nadoby, které pfijdou s ¢ajem pfi pfi-
pravé do styku, nesmi byt kovové. Doporucuji se keramika,
kamenina, sklo nebo porceldn. Nadoby se vymyvaji pouze
Cistou vodou. V Zadném pripadé nepouzivat sapondty.

5. Caj chutna lépe, kdy? je pFipraven silny. MnoZstvi je indivi-
dudlni podle chuti, zdsadné plati 1 1zicka (sacek) na 1 salek
a pfi pfipraveé vice 3alkd v konvici jedna |Zicka navic.

6. Caj se musi nechat vylouhovat zpravidla 4 minuty. Ma-li mit
caj povzbuzujici a osvézujici ucinky, pouzijte radéji vétsi
mnozstvi Caje a nechte jej vyluhovat jen cca 2-3 minuty. Ma-
-li mit ¢aj uklidrujici a uvolnujici ucinky, nechte jej louhovat

je-li hostitel ¢aj drive, ddva tim najevo, Ze si preje, aby navstéva
odesla. Zvlast vazenym a vzacnym hostlim se podava ¢aj, v némz
plavou cerstvé okvétni listky z rdzi nebo z jasminu. V Himalgjich
se pfipravuje ¢aj prevazné z lisovaného ¢aje, z ulomku cajové cih-
ly nebo cajové tabulky. K pfipravenému napoiji se pfidava maslo,
trocha pepre a soli. Aby se neutvofila mastnd skvrna na hladiné
napoje, smicha se vie ve vysoké drevéné nadobé v kalnou emulzi.
| kdyZ ma takto pfipraveny ¢aj podobu fidké polévky, pfidavaji
k nému nékteré tibetské kmeny jecnou mouku. Na povrchu se
vytvori péna, ktera se pred napitim odfoukne.

Tibetané piji patnact az dvacet $alk( caje denné, starsi lidé
dokonce Sedesat az sedmdesat salkl. Tibetskym zvykem je,
Ze se po prvnim napiti ze salku ¢aj znovu doléva a po druhém
doliti nemusi host ¢aj dopit a mize nechat zbytek v salku.
Caj je dnes narodnim napojem i v Rusku, kde se pije pFi kaz-
dé prilezitosti. Podava se po kazdém jidle, k snidani, obédu
a vecefli, a to v neomezeném mnozstvi, zpravidla s cukrem.
Caj se pFipravuje tradi¢nim zpUsobem z esence ve specialnich
pfistrojich — ruskych samovarech.

V Japonsku je pfiprava ¢aje skuteénym obfadem. Caj se pfi-
pravuje dvéma zpUsoby. Jde o pfipravu ¢aje listového a o pfi-
pravu prachového cCaje Matcha. K pripravé a piti caje patfi
29 nezbytnych predmétd.

Primérné piji Japonci denné deset az dvacet salkt caje. Mnoho
Zen, ale i muzl, navstévuje specidlni skoly, kde se vyucuje pfipra-
va Caje a uchovava se tak tradice jeho piti. Prostory, ve kterych
se podava caj, plsobi jako odza klidu. Nadobky, konvicky, kotlik
a ostatni nezbytné pomdcky, maji presné uréené misto a pre-
depsanou polohu. Nejvzacnéjsi ze viech pomucek je miska, ze
které se ¢aj pije nebo srka. Ta se zpravidla dédi z generace na ge-
neraci jako rodinna pamatka.
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Luxusni wellness nabizeji jak specializované ¢tyr i péti hvézdicko-
Ve SPA hotely, tak lazenska strediska, vybavena velmi kvalitnimi
wellness centry. Spa hotely maji velkou nabidku nadstandard-
nich sluzeb, jako jsou kosmetika, kadernictvi, manikura, pedikura
a moderni pfistrojové procedury. Ddraz se klade také na vyborné
kulindiskénci kulturni zazitky. Ale v poslednich letech tyto sluzby
zacaly'nabizet i Ceské lazné. Vedle nekonecnych moznosti léceb-
nych procedur si v nich mlzete uzit i wellness pobyty, které vyléci
nejen bolavé télo, ale zaruci i dokonaly relax.

Lazeriska zafizeni se vétsinou vyznacu;ji specifickou lokalitou, kte-
ra je dana prirodnimi podminkami, napfiklad pfitomnosti vodni-
ho pramene nebo klimatickymi podminkami. Jednotlivé budovy
byly poté postaveny kolem takovychto zdroja. Uprava lazeriskych
mist je podmiriovana orientaci na klientelu a zafizeni se vétSinou
nachazi stranou od pramyslovych center.

WELLNESS PROGRAMY

Nékteré wellness programy se zaméruji na revitalizaci lidského
zdravi a mysli — na to, jak se citit Iépe a energictéji. Dalsi se zaby-
vaji cili, jako je prestat koufit, zhubnout, nebo zahrnuji fitness.
Mezi tradi¢ni osvédcené wellness kury radime bazén s masazni
lavici a tryskami, vodnim chrli¢cem a protiproudem, whirlpool,
klasické masaze nebo masaze lavovymi kameny, finskou saunu,
parni lazen, solnou jeskyni, fitness pristroje, viceucelové posilo-
vaci véze, béhaci pas — chodnik, ergometry, infrasaunu, zabaly
a peeling. To viechno je samoziejma klasika v takzvanych suchych
nebo mokrych zénach. Velmi zndmé a oblibené jsou také thajské
masaze, at uz tradi¢ni relaxacni, nebo olejova, aromatickd, masaz
Thai Nirvana, masaze rliznych ¢asti téla, Hilot, Shiatsu nebo masaz
«Ctyf rukou”. Dalsi oblibenou procedurou ve viech wellness a spa
provozech patfi napfiklad i masaz bylinnymi vacky, které se kvali
razné intenzivnimu ,,pfitiskavani” horkych bylinnych vacka rika
masaz bylinnymi razitky. Znovuobjevenym ritudlem pro detoxika-
ci a revitalizaci organismu ¢lovéka se stala masaz himalajskou soli.
Tato ozdravna procedura dokaze efektivné zbavit ¢lovéka bolesti
svall a zlepsit krevni obéh. Znalci dokonce doporucuji masaz hi-
malajskou soli jako soucast osetfeni zestihlujicich kdr. Luxusni pro-
cedurou je naptiklad i fidzZijska masaz horkymi morskymi lastu-
rami, které napodobuiji plynuly pohyb vin na morském pobrezi.
Dikladné prohrati svalstva napomaha odstranit bolesti zad a Sije,
rytmicka masaz navozuje harmonii a klid.

BANKOVANI JE STALE HIT

— )

. )-{ = r } _
Po barikové masdzi je velkd poptavka. Tato nékolik tisic let sta-
ré metoda dokaze ucinné odstranit bolesti patefe a pohybové-
ho aparatu, zaroven pfiznivé ovliviiuje funkci vnitfnich organa.
Barikovani spociva v prikladani sklenénych nadobek na pokoZzku.
Vzduch v barice se pred aplikaci zahreje / vytlaci tlakovou pistoli,
coz zpusobi podtlak. Barka se poté pfisaje na kazi, kterou pod-
tlak vtahne dovnitf. To zpUsobi prohrati a uvolnéni organismu.
Dojde k urychleni krevniho obéhu a télo za¢ne vylucovat skod-

liviny. Modriny jsou normalni reakci kliZze na barikovani, neboli
a béhem nékolika dnl se samy vytrati.
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LYMFODRENAZ NESTARNE

Tuto efektivni proceduru, podporuijici aktivitu lymfatického systé-
mu, by si mél doprat kazdy, kdo chce svoje télo ocistit od skodli-
vin, které se ndm chté nechté v organismu usazuiji. Je-li lymfaticky
obéh narusen, dochazi k zadrzovani toxint v organismu a s tim
spojenému zavodnovani. To se pak projevuje navenek predevsim
nezadoucimi otoky, zhordenou kvalitou kdze, snizenou imunitou.
Jsou znamy dvé zakladni metody lymfodrenaze — manualni a pri-
strojova (zndmé kalhoty, v nichz si polezite).

NETRADICNi PROCEDURY
BIOREZONANCNI METODA BICOM

Metoda respektuje principy zdpadni, ale také tradi¢ni ¢inské me-
diciny. Na rozdil od zdpadniho Iékafrstvi neléci pouze pfiznaky ne-
moci, nenuti pacientovi zavislost na lécich, které mohou Skodit
vedlejsimi ucinky a vyvolavat jiné potiZze. Zaméruje se na presnou
diagnostiku, odhaleni skrytych pfi¢in onemocnéni a jejich nasled-
nou lécbu.

AUTOPATIE

Metoda celkového pozitivniho  ovliviiovani  organismu
od spiritudlni sféry az po télesné organy, cerpajici z prin-
cipl klasické homeopatie. Jedna se o neinvazivni alterna-
tivni metodu, pozitivné ovliviujici organismus tak, ze je
schopen vlastnimi silami zlepsit ¢ odstranit i dlouhodobé
a ,nevylécitelné” potize a nemoci, zlepSovat zZivotni pocit, zvysit
odolnost a nastolit samouzdravujici proces.

METODA RUS

Princip metody je jednoduchy: najit problém, pojmenovat jej,
pfijmout, nasledné pak problém sam mizi. Je to moderni, jed-
noduchd, praktickd, logickd a vécnd metoda pro soucasného
Clovéka. Primocare resi skutecné pfriciny aktudlnich problé-
mu. Klient se zbavuje potizi uz béhem relativné velmi kratké
doby, navic s trvalym efektem.

REKONEKTIVNI LECENI

Metodu vyvinutou Dr. Ericem Pearlem Ize chapat jako zastre-
Sujici formu vsech moznych Iécitelskych smér(. Béhem léceni
dochazi k napojovani vidken DNA, coz jsou nositelé informaci
uvniti lidského téla. Tato vlakna pravdépodobné funguji také
jako ,anténky” pro propojenis vesmirem tak, abychom mohli
posilovat svou télesnou stranku a rozvijet se spravnym smé-
rem. Jedna se o formu uzdravovani, ktera nas spojuje s plnosti
vesmiru, stejné jako s plnosti naseho byti a toho, kdo jsme.

GUNA

Injek¢ni aplikace kolagenu s pomocnymi ladtkami pfirodni-
ho puvodu setrné a ucinné Ié¢i bolest pohybového aparatu,
zlepsuje pohyblivost zpomalenim degenerace kloubl a pfi-
druzenych tkani. PGsobi protizdnétlivé a analgeticky, prispiva
k fyziologické regeneraci opérného aparatu a tim k Ustupu
bolesti.

VYSOKODAVKOVA INFUZNI TERAPIE VITAMINEM C
Dosahuje vynikajicich vysledk( v 1é¢bé chronickych infekci,
Spatné se hojicich ran, pfi alergiich, revmatu, Bechtérevové
nemoci, astmatu a dychacich obtizich, nadorovych onemoc-
nénich, zanétd kdze, kardiovaskularnich onemocnénich i dal-
Sich nemocech.



Chigite Se v Lanich

LEDNICE

AKCNI NABID A UNOR 2021

Za zdravim do Lednice Lécebny pobyt na pater
7 dni / 6 noc od 8 539 K¢ 7 dni / 6 noc od 8 990 K¢
4x jodobromova koupel 6x jodobromova koupel
2x klasickd masaz ¢astecna 2x klasickad masaz ¢aste¢na
2x sucha uhli¢itd koupel ¢astecna 1x mékké a mobiliza¢ni techniky
2x parafinovy obklad ~ 2x plynové injekce 2x elektroléCba ~ 3x plynové injekce
2x skupinové cvi¢eni v rehabilitacnim bazénu 2x skupinové cvi¢eni v rehabilitacnim bazénu
Volny vstup do rehabilita¢niho bazénu Volny vstup do rehabilita¢niho bazénu
po celou dobu pobytu po celou dobu pobytu

ﬂ 2 021 Konopi pro Vase zdravi - intenzivni kdra
4 dny / 3 no« 1 od 5450 K¢

~ 1x masaz nohou konopna ~ 1x konopna perlickova koupel

~ 2x jodobromova koupel ~ 1x klasickd masaz ¢astecna

~ 3x konopna herba v ldzenské kavarné ~ 3x konopny Omega + D3 olej
~ 1x konopna mast 300 g jako darek z lazeriského domu Perla

~ Volny vstup do rehabilita¢niho bazénu po celou dobu pobytu

Lazerisky dim Perla | recepce@lednicelazne.cz | +420 519 304 811

www.lednicelazne.cz



OXYGENOTERAPIE
Aplikace kyslikovych in-
halatort je vhodna k po-
sileni  obranyschopnosti
organismu a k prevenci
proti infekcim, nemocem
a nadorovym onemoc-
nénim. Relaxacni sezeni
kyslikové inhalace posi-
luje ucinek jinych typu
lazeriskych procedur tim,
Ze snizuje stres a napé-
ti, uvolnuje péater, svaly
a okyslicuje télo.

KRYOTERAPIE
Ochlazenim dochazi
k omezeni rychlosti ve-
deni nervového vzruchu
a klient tak pocituje okamzitou ulevu od bolesti. BEhem terapie
dochazi k regeneraci, zvyseni tolerance fyzické zatéze a k vieo-
becnému zvyseni vykonnosti organismu jako celku. U Zen muze
aplikace upravit celulitidu. Diky vyplavovani kortikoidd z nadled-
vinek se urychluje regenerace, vlivem zvyseni hladiny endorfin(
se pacient citi ve skvélé kondici, a to jak po fyzické, tak psychické
strance.

POMOC NA CESTE KE KRASE...

Do wellness pronikly i kosmetické pristrojové zakroky, které si ma-
Zete doprat tfeba i pfi pobytu v hotelovém studiu. Jde napfriklad
o kavitaci (liposukce ultrazvukem) nebo o tripolarni radiofrekven-
ci, ktera predstavuje jemnou a ohleduplnou alternativu k plas-
tickym operacim. D4 se pouzit na kazdy typ kdze. Ucinky rege-
nerace kolagenu a odbourani tuku jsou klinicky prokazany. Je to
neinvazivni metoda pro vypindni pokozky, remodelaci kontur téla
i obliceje. Vyhlazeni, zpevnéni a regenerace kolagenu pokozky
bez jakychkoli injekci, chirurgickych zakroka & nutnosti rekon-
valescence nebyly nikdy snazsi a rychlejsi. Zakrok je ambulantni,
neinvazivni, bezpecny a naprosto bezbolestny. Je variantou li-
posukce — operace pro odstranéni tukovych rezerv. Tvaruje télo
a zmensuje obvod na mistech, kde ma dispozice k ukladani tukd,
redukuje ulozeny tuk, jemné vrasky, zlepsuje vzhled pokozky za-
sazené celulitidou, redukuje “druhou bradu” a strie. Radiofrek-
vence je vhodna pro viechny télesné partie, na povadlé oblasti
na krku a obli¢eji, na ochablou kdzi na bfise, pazich i stehnech
a na mistech, na nichz se objevuje celulitida.

MARIANSKE LAZNE

Maridnské Lazné jsou také soucasti takzvaného lazeriského troj-
Uhelniku, spolu s Karlovymi Vary a Frantiskovymi Laznémi. Pravé
v této oblasti je nejvétsi vyskyt termdlnich a minerdlnich prame-
nd na nasem Uzemi. Historie zdejSich prament sahd az do 16. sto-
leti a vefejnymi ldznémi byla osada prohladsena v roce 1818. Nej-
vétsi rozmach zaznamenalo lazenstvi ve mésté v prvni poloviné
19. stoleti a svou vysokou prestiz mezi tuzemskymi i zahrani¢nimi
hosty si drzi dodnes.

Mésto v parku nebo park ve mésté? Kdo nékdy navstivil Maridn-
ské Lazné vi, jak tézké je odpovédét na tuto zaludnou otdzku.
Kouzlu nasich svétoznamych lazni podlehla jiz celad fada vyznam-
nych osobnosti i prostych vyznavac odpocinku.

Na relativné malém Uzemi mésta vyvéra vice nez 40 mineralnich
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pramend, prevazné vy-
uzivanych k lécbé one-
mocnéni mocového
Ustroji. Diky rdznorodé-
mu chemickému slozeni
vsak nékteré prameny
mohou byt vyuzity také
k |é¢bé pohybového apa-
ratu ¢ traviciho traktu
a metabolickych, gyne-
kologickych a onkologic-
kych onemocnéni.
Podlehnéte kouzlu Ma-
rianskych  Lazni i wy.
Zachtélo se vam uzit
si dlouhodoby pobyt s 1é-
Cebnym balickem? Nebo
snad vikend plny pozna-
vani a wellness proce-
dur? Ci jednodenni zrelaxovani téla i duse v¢etné potéseni chu-
tovych poharkd pohadkovou gastronomii? Desitky rozmanitych
hotell rdznych kategorii, které poskytuji vie, na co si vzpomene-
te, jsou pripravené vas pfijmout s otevienou narudci.

TREE OF LIFE LAZNE BELOHRAD

Lazné Bélohrad dnes predstavuji idedlni kombinaci obou zaklad-
nich smérd ceského lazenstvi, a to lazenstvi Ié¢ebného a lazenistvi
rekondi¢niho. Ve mésté totiz naleznete renomovanou Lazeriskou
rehabilitacni kliniku a zaroven luxusni Spa Resort Tree of Life****,
Vzajemna propojenost obou segmentd prinasi odborny terapeu-
ticky pristup do relaxacni ¢asti, do Spa Resortu Tree of Life a na-
opak vysoky hotelovy standard do lécebné ¢&asti, tedy do sluzeb
Lazeriské rehabilita¢ni kliniky.

Spa Resort Tree of Life vyhledavaiji lidé, kteri chtéji peCovat o své
zdravi pod dohledem profesional( a ktefi maji snahu upravit svou
vahu, stabilizovat svou psychiku a podpofit fyzickou kondici. Pro-
ceduralni ¢ast resortu nabizi cely komplex individualnich lazeri-
skych procedur, bazén a fitness aktivity. V originalnim Organic &
Garden Spa objevite Utulnou severskou saunu, sanarium, parni 1a-
zen nebo kabiny pro tichou relaxaci. Vyzkousite prostornou vifiv-
ku pod Sirym nebem, malou finskou saunu a pro nohy osvézujici
Kneipptv chodnik. Cast Beauty Spa vam piedstavi iroké spekt-
rum kosmetickych procedur. Lazenska rehabilita¢ni klinika pecu-
je o klienty s bolestmi zad, artr6zou kloubd, klienty s Bechtére-
vovou chorobou a ty, ktefi podstoupili ndhradu nosnych kloub.
Lazné Iéci i nékterd neurologicka a gynekologickd onemocnéni
s potizemi pohybového aparatu. Zakladni pfirodni lécivy zdroj,
kterym je sirnozelezita slatina, se zde vyuziva ve formé koupeli,
zabald a obkladd. Nedilnou soucasti terapie jsou vifivé, perlic-
kové, prisadové i uhlicité koupele, rizné druhy masazi (klasické,
reflexni, podvodni) a specialni techniky jako jsou lymfodrenaz,
mobiliza¢ni techniky, cviceni s fyzioterapeuty, elektrolécba a dalsi.

NOSTALGIE V LAZNiCH MSENE

Vedle tradi¢nich lazeriskych center, jako jsou Karlovy Vary, Ma-
ridnské nebo Frantiskovy Lazné, je po republice nékolik zaji-
mavych |azni, jejichz obliba stale stoupa. Treba slatinné Lazné
Msené nedaleko Prahy Uspésné 1é¢i uz 220 let zejména nemoci
pohybového aparatu, a po pfijezdu na vas dychne nostalgie
starych c¢ast. Ohromi vas krasnd krajina kolem a peclivé udr-
zovany historicky vzhled lazeriskych budov. Nicméné ty jsou
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Hyckejte sebe i své blizké v malebném lazeriském resortu nedaleko Prahy
a potéste je originalnim vanocnim darkem.

TRIDNY S LEVANDULj

Nechte podlehnout vSechny smysl|

ANTISTRESOVY POBYT

Pecujte o sebe a udélejte néco nejen

pro svou krasu, ale i zdravi. podmanivé viini levandule.
Délka pobytu: 4 dny / 3 noci Délka pobytu: 3 dny / 2 noci
Ubytovani: komfortni jedno nebo Ubytovani: komfortni jedno nebo

dvoulizkové pokoje dvoulizkové pokoje

Strava: plnd penze, bufetové stravovéni Strava: plnd penze, bufetové stravovani
Lazefiska péce: Lazeriska péce:
* 1x perlivd Calmonalovd koupel ¢ 1x levandulové koupel
¢ 1x celotélovy zdbal se zelenym cajem ¢ 1x levandulovy z4bal dolnich konéetin
* Ix aroma masdz zad * 1x maséz zad s levandulovym olejem
* 1x ¢{nskd masdz hlavy * Ix vstup do saunové odzy na 1,5 hodiny
¢ 1x masdZ v suché masdzni vané Velus Jet ¢ 1x levandulovy parafinovy zdbal rukou

* 1x havajskd masdZ l4vovymi kameny (z4da)
* Ix parafinovy zdbal na ruce

Cena pobytu jiz od 5.920,- K¢/osoba’ Cena pobytu jiz od 3.600,- K¢/osoba®

AROMA BALICEK

[ ke kit

)

Balicek lazeniskych procedur,
které Ize cerpat béhem jediného dne.

* aroma masdz zad
* esencidlni olejovd aroma koupel
* regenera¢ni zdbal na ruce

Cena balicku: 860,- K&

DalSi nabidku bezmala 20ti tydennich a vikendovych
Iécebnych i relaxacnich pobytl naleznete na

www.msene.cz

*/Uvedend cena je véetné

zdkonné sazby DPH.
i — " x*
i * * x

., Lazefisky resort nedaleko Prahyr

Lazné Msené, a. s.* Lazenska 62 ¢ 411 19 MSené-lazné ¢ tel.: +420 416 866 007 * e-mail: lazne@msene.cz
x *
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uvnitf vybaveny tim nejmodernéjSim za-
fizenim. Snoubi se tu tradice s bohatou
nabidkou lazenskych a wellness procedur,
kterou oceni i ti nejnaro¢néjsi klienti. Velmi
ucinna je mistni vodolécba kloubt i patere,
takze doporucujeme napriklad parafinové
a raselinové zabaly nebo plynové injekce.
Vedle medicinské péce jsou ale tyto lazné
oblibené i pro mnoho druht wellness poby-
ta. A kdyz uz jsme zminili romantiku, pra-
vé Lazné Msené jsou pro ni jako stvorené.
Mohl by vds zaujmout napfiklad levandulo-
vy pobyt pro dva s aroma masazi zad, pee-
lingem a rdznymi zabaly, to vie s vini této
byliny. A k tomu balneo procedury pod-
le svého vybéru (od bylinnych koupeli az
po elektrolécbu), sportovni vyziti od bazé-
nu az po tenis, romantické vecere v soukro-
mi a levandulovd vyzdoba vaseho pokoje.
Vybrat si ale mUzete i jiné vonné procedu-
ry: napfiklad ritudl Champagne s koupeli
v Sampariském, aromaterapeuticky ritual
kralovny Kleopatry nebo bali¢ek procedur
Mofrsky vanek s morskymi fasami a bahnem.

MODERNI LAZNE HODONIN

Pokud mate radi Slovacko, navstivte chloubu jihovychodni Mo-
ravy — jedny z nejmladsich lazni v Ceské republice. L4zné Ho-
donin pfiroda obdarovala vlastnim pfirodnim lécivym zdrojem,
a to rozsdhlymi zdroji jodobromové solanky, ktera diky vyso-
kému obsahu jodu a svym sloZzenim patfi mezi nejkvalitnéjsi
jodové vody v Evropé a byva pfirovnavana k vodé z Mrtvého
more. Ma jedinecné preventivni a regeneracni ucinky. Exteriér
lazni je opravdu moderni, vzdyt pavilony nemaji vice nez tficet
let. Urcité ocenite i netradi¢ni tvar pavilonu Bliss Day Spa, ktery
byl slavnostné otevren v roce 2015, a pfipomind svym tvarem
lotosovy kvét. V mladych laznich se mizete tésit na nejmoder-
néjsi procedury: napfiklad na koupel horkym vzduchem v ka-
menné sauné, podvodni a reflexni masaze, lokalni hibernaci
suchym ledem, inhalovani jodovych soli rozptylenych v jodové
gradovné, chladovou terapii v kryokomore, svételnou a lasero-
vou terapii, revitaliza¢ni Bemer elektromagnetickou metodu,
laserovou péci nebo zazitkovou saunu s exotickym masdznim
olejem z Fiji. Netradi¢né jsou nazvany i nékteré pobytové bali¢-
ky: napriklad Lazerisky ozdravny verbunk, Hodoninsky roman
pro Zeny, V Hodoniné za vojacka nebo Aby télo nebolelo. Kdyz
k tomu pfipoc¢teme, Ze zdejsi region je proslula urodna oblast
kvalitniho vina, folkléru, razovitych lidovych tradic a nabizi
hustou sit vodni a cyklo turistiky, rozhodné jde o pobyt, ktery
si bajecné uzijete.

LECBA V JESENIKU ZVYSUJE
HLADINY HORMONU MLADI A STESTI
Priessnitzovy lécebné 1azné v Jeseniku lezZi uprostfed nedotce-
né pfirody Rychlebskych hor a Hrubého Jeseniku v nejsever-
néjsim cipu Olomouckého kraje. Ve svém ndzvu nesou jméno
svého zakladatele Vincenze Priessnitze a jsou vibec prvnim vo-
dolécebnym uUstavem svéta.

Tajemstvi zdravi, které si na Grafenberk jezdili zlepSovat kralo-
vé i vévodové, najdete v pramenité horské vodé, energeticky
silnych mistech a c¢istém ovzdusi, které je obohaceno vzadcnym
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Nejzna
predstavitelem
pozitiniho
ovliwnént

/

mozku je
allopregnanolon,
ktery navozuge
pocit radosty
a stesti.

vyskytem biogennich prvkd. Unikatni klima
pozitivné plsobi predeviim na onemocné-
ni dychacich cest, stitné zlazy i psychickych
poruch. Svétovou raritou lazni je Balneo-
park Vincenze Priessnitze, specidlni ,vodni
zahrada”, v niz se muzete brodit potlcky,
vyzkouset Priessnitzovy lavicky nebo skot-
ské striky.

Zajimavosti je, Ze ve spolupraci s docentkou
Jandovou z Lékarské fakulty Univerzity Kar-
lovy a Endokrinologickym ustavem v Praze
probéhl klinicky vyzkum vlivu Priessnitzo-
vych [dzni na zdravi klient. Méfily se hod-
noty neurohormond na zac¢atku a na konci
Ctyrtydenniho pobytu.

Mozek produkuje celou fadu steroidnich
hormonu, které se nazyvaji neurosteroidy.
Nejznaméjsim predstavitelem pozitivniho
ovlivnéni mozku je allopregnanolon, ktery
navozuje pocit radosti a Stésti. Lékafi zjistili,
Ze hladina tohoto hormonu stoupla béhem
Ié¢by v jesenickych laznich celkem o 44,5 %.
Dalsim vyznamnym hormonem je dehydroe-
piandrosteron (DHEA). Tento hormon se lidové nazyva ,,hormon
mladi”, protoZe ma vliv na celkovou stimulaci organizmu, zbys-
tfeni mysli a pozitivni mysleni. Jeho hladina v Jeseniku stoupla
lidem o témér 17 %. Zvyseni hladin allopregnanolonu a DHEA
v mozku vede k intenzivnéjsi ¢innosti nervovych bunék a zlepse-
ni paméti véetné pozitivniho vlivu na nastup pripadné demence.
Na zlepseni zdravotniho stavu klientd [azni mélo vliv i zvyseni
hladiny serotoninu. O jeho blahodarnosti neni potreba se sifit.
Jedna se o takzvany , hormon stésti”, ktery produkuje mozek.
Pokud je tato produkce dostatecnd, citi se clovék spokojeny,
bezstarostny, ma dobrou naladu. Studie potvrdila, Zze léce-
ni v jesenickych laznich vedlo k vzestupu hladiny serotoninu
o vice nez 23 %.

meéjsim

ZAMECKE LAZNE LEDNICE

Misto pfirodnich kras a pohadkovych zamkd vdm nabizi nej-
mlad3i lazensky areal v Ceské republice. Lazerisky dim Perla
je moderni rehabilita¢ni zafizeni v tésné blizkosti zdmecké za-
hrady. Od roku 2007 poskytuje komplexni Ié¢ebné a rehabili-
tacni sluzby vyuzivajici ucinkd pfirodni jodobromové mineralni
vody, kterd blahoddrné plsobi na pohybovy a obéhovy systém,
na neurologické nemoci, ale i na gynekologické potize a stavy
po popaleninach.

Lazné Lednice vznikly v srdci pozoruhodné krajiny Lednicko-val-
tického aredlu. Pfed miliony let na tomto Uzemi bylo dno prehis-
torického more, a kdyz se pfi tfetihornim vrasnéni Morava zved-
la ze dna, zUstala mofrska voda uvéznéna v podzemnich slujich.
Zakladnim pfirodnim lécivym zdrojem lednickych lazni je jo-
dobromova voda, ktera je svym obsahem jédu jedna z nejkva-
litnéjSich svého druhu v Evropé. Pravéké tretihorni more pod
povrchem zemé v hloubce 1250 metrd je vyjimecnym prirodnim
Ié¢ivym zdrojem. Nachdzi se v zemskych hlubindch v uzavrené
cocce a diky své vydatnosti bude dostupny i dal$im generacim.
Svym chemickym slozenim pfipomina silné mineralizovanou
vodu mofskou.

Jodobromova koupel ma vynikajici uc¢inky nejen pfi 1é¢bé, ale
i preventivni, regeneracni a omlazujici. V laznich Lednice mate
more na dosah ruky a za polovi¢ni ceny!



LECEBNE LAZNE
|ﬂ| LAZNE KYNZVART

Objevte lazné primo v srdci prirody

Rozhodné stoji za to zavitat do jesté turisticky neobjeveného regionu Slavkovského lesa v Karlovarském kraji, a to
konkrétné do Lazni Kynzvart, jehoZ okoli se pySni nedotéenou pfirodou a jedine¢nymi klimatickymi podminkami.
Mistni lazné jsou umistény v samém srdci prirody s moznosti mnoha cyklo i pésich vyletd. Dily ovzdusi je pobyt
v laznich pro regeneraci plic a zmirnéni potizi po prodélani nemoci COVID-19. V Laznich KynZvart se v minulosti
[éCili pouze détsti pacienti, v soucasné dobé je moZzno vyuzit 1é¢ebny pobyt hrazeny z prostifedk( zdravotnich
pojistoven i pro dospélé. Nevahejte a pozadejte svého |ékare o predpis lazenské lécby, v pripadé komplexni
lazenské [é¢by v mimosezdné nehradite Zzadné doplatky za ubytovani a nadstandartni vybaveni Vaseho pokoje.

V nabidce lazni naleznete taktéz pobytové balicky za velmi pfiznivé ceny, které jsou vhodné pro jednotlivce, pary,
seniory a v neposledni fadé i pro rodiny s détmi. V lazenském aredlu se nachazi bazén, fitness, sauna, solarium,
viceucelové hristé s umélym povrchem, plj¢ovna kol a nespocet atrakci pro déti.

Vice informaci naleznete na naSich strankach : www.lazne-kynzvart.cz
tel.607 013 739,e-mail: cerovska@lazne-kynzvart.cz

INZERCE

Energetické lécéeni

Nemoc neni trest, jen zprava naseho podvédomi, kterou jsme nechtéli poslouchat

Reiki harmonizuje t€lo i dusi. Dava do poradku energeticky systém celého téla. Pii
jejim pouziti dochazi ke stavu uvolnéni a naprosté relaxace. Uleva a zména je
patrna jiz po jedné terapii, av§ak proces uzdravovani mize trvat u kazdého jinou
dobu. Velmi rychle se uzdravuji naptiklad déti a zvirata. Je velmi laskyplna.

ADT Aktivni duchovni terapie, pracuje zejména s organy a symptomy které se u
nich projevuji. Ulevit dokaZe od riiznych bolesti, blokad, svédéni, ale i od
zluénikovych nebo ledvinovych kament. S jeji pomoci 1ze zprichodnit karpalni tunely nebo uvolnit jizvy.
Kromé energii se zde pouzivaji i polodrahokamy jako rtizenin, citrin a kiistal

Atlantis AROLO TIFAR Vyjimecéna lécebné diagnostickad metoda. S jeho pomoci lze najit hladinu ptiéiny,
vyladit ji a vratit tak télo do procesu uzdravovani. Vyhodou metody je jeji rychlost. To, co Reiki fesi hodinu,
zvladne AROLO ttreba za 10 minut. Pri¢iny choroby se mohou nachazet na jedné z péti hladin Vaseho téla.
Hmotné, Energetické, Dusevni, Psychické nebo Spiritualni. Energetické 1é¢eni nema zZadnou kontraindikaci,
coz je jeho velkou vyhodou. Navede Vas na cestu k uzdraveni. Vase télo se dostane do harmonie a na vas je,
co s tim udélate dal. Je potieba se podivat, jaky Zijete Zivot, co jite, jaké mate zlozvyky. Instantni reSeni
problému neexistuje.

ww.masaze-reiki-martina.cz




| ADJUSTACNIi PONOZKY®

Terapeuticka pomucka pro vboceny palec, kladivkové PROTI PADANI VLASU +

prsty, patni ostruhu, oteklé a unavené nohy.
Zlepsuji krevni obéh, udrzuji nohy a prsty mobilni,
ohebné, a tim méné bolestivé.

Idealni darek pro kazdého, 590 K¢

AKTIVACE RUSTU VLASU

o

-

WWW.SILVITA.CZ

RYCHLE MAKOVKY BEZ LEPKU Kosmetika

Ingredience: ca p rl

e 250 gtvarohu (vani¢ka) ® trochumléka na pomazani

o 2vejce » mak na posypanf Dokonale vyvazené cese
o 5lZiccukru ké recepty z koziho mlém
o 3petka soli ka, tvarohu, syrovatky,

o vanilkovy cukr kolostra, které jsou bo-

. haté na hydratacni latky,

250 g Doves Farm Samokyprici smés bild bez lepku

aminokyseliny i mineraly.
Diky tomu produkty vyzid
vuji a omlazuji nasi plet.

Postup:
¢ proslehame vejce, cukr, vanilku a stil spolu s tvarohem
* priddme mouku

o plech si vyloZime peticim papirem a pomazeme olejem Na www.kosmetikacapri.cz vybirejte darky pro své blizké v podobé va-
* namocenyma rukama tvorime z tésta kulicky, které klademe na plech a posypeme makem nocnich bali¢kl ¢i poukazek ve znameni zvérokruhu. Véechny darky
e peceme 12 minut na 190°C Vam dorué¢ime dom zdarma.

L]

nyni pomazeme makovky mlékem a peceme jesté dalsich 5 minut

SARAPIS SOJA: klimakterium — menopauza MESIC JAKO CELOROCNI RADCE,
Pl“'edstavujer?e Vam vylepSenou verzi obll'bveného doplriku stvrlavy Sarapis §oja, ktery pfinasi KALE N DAR + PU B |_| KAC El KRAS NAPAN I .CZ

pomoc pro télesnou a psychickou pohodu Zeny, a to nejen pfimo v obdobi klimakteria.
¢ Fytoestrogeny ze séji a z Cerveného jetele.

o VEeli produkty (véeli matefi kasicka a pyly).

e PohodIné proZiti menopauzy - Cerveny jetel.

e PFiznivy vliv na hormonalni aktivitu - véeli matefi kasicka 1 ‘l‘ I.‘ i i‘ li ‘l‘ lll t -

v kombinaci s pylem. s mm

Véeli matefi kasicka je povaZovana za elixir mladi. A Lamdirni kalendal
Antioxidant a vliv na kardiovaskularni systém - véeli pyl. Krasné f"""i
Regulace hormonalni aktivity - vitamin B6,

L]

L]

: on yitarmin ¢ 2021
® Podpora normalniho stavu kosti - vitamin D3. abfe
L]

L]

Jedna kapsle denné na vétsinu obtizi.
Uréeny také Zenam, které nechtéji nebo nemohou uzivat ‘"“"‘-'*rvl-u

hormonadlni substituci bt
e Bez vedlejsich aginku i pFi dlouhodobéjsim uZivani. Fal o 1
Pro vice informaci volejte: 800 100 140. by 5 ) j L

-t e et
www.vegall.cz £

_—
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Doplnék stravy

1 muil®  dresy & tricka
Doplnte si lékarnicku

pro fanousky i hrace F&TBAL-DRESY
- c¢eskymi produkty

M2 =& 0. M= prvni pomaci

Alkwtol '.'.:_ tol ‘-I._.n:,_

— Akt i ; : 2 Lo JE“BM‘
e ==, pro celou rodmu. il

o .

www.akutol.cz TIP NA DAREK: totbalové dresy s viastnim iménem.
potani 7 dni. opjeanavky a daisi vér WWW.FOTBAL-DRESY.CZ
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Bezalkoholova
dezinfekce rukou

Uéinna ochrana proti virim a COVID-19!

D eCOStep®HYGIENE FACILITY

Idealni do skol, obchodul, nemocnic, firem nebo restauraci.
Uspora az 70% dezinfekce oproti béznym davkovacum.

NEJVETSIi VYBER
DEZINFEKENICH PRiISTROJU
A DEZINFEKCi NAJDETE

NA NASEM E-SHOPU

Dezinfelce na ruce
Hand Disnfection

. R
=

eshop.ecostep.cz

Bt

> J 2 100%
BIODECRADABLE

-1 ALY IO AMTURACTRRAL il 2 el el € DRGAFETTING | BANTTIEN MRS

+ LIQUIDATE
Tilue

DEZINFERCERARUCE i

VICE INFO NA KONTAKT
ecostep.cz +420 257 316 462 info@ecostep.cz



Pneumokoky

nejvice ohrozuji deti
do dvou let a seniory!

Chraiite se proti pneumokokovym
onemocnénim ockovanim.

Prevernar @3’

Pneumokokovd polysacharidovd konjugovand vakeina (13valentni, adsorbovand)

Pfizer, spol. st. 0.
Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz

@ Pralomove Iéky, které méni Zivot pacientd™

Ve zvysSeném riziku onemocneéni
jsou predevsim lidé s:
- chronickym onemocnénim srdce,

- chronickym plicnim onemocnénim
(astma, chronicka obstrukéni plicni nemaoc),

- diabetem,
- nadorovym onemocnénim,
- a dale kuraci a lidé starsi 65 let.

U osob starsSich 18 let prispiva
k dlouhodobé ochrané 1 davka
vakciny Prevenar 13, nutnost
preockovani nebyla stanovena!

Pozadejte svého lékare o vakcinu
proti pneumokokovym infekcim.

Prevenar 13 Je regwtrovany Ieuvy' prjpravey (vakcma protl Dneumokokovym
pfibalovou informaci. Prevenar 13 neposkytuje 100/0 0thranu pron typim
pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcing
ani jinymi mikroorganismy, které zpusobuji zapal plic.
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