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/\/\ &me pied sebou éto a myslim, Ze viichni jsme

radi, Ze zima je kone¢né za nami. Duben nds letos docela
potrépil, na mrazy, které jsme uz necekali, doplatilo mnoho
vinic @ mnoZstvi sadafd a o to vic jsme se viichni 1l na
klid a pohodu léta. A tfeba vam pro navozeni jesté véfsiho
pocitu pohody pomtZe porce nasich letnich &lanecko...
Snad se nam spoleéné podafi naiit $t&st prostfednictvim
&lanku Jak byt v €€ v pohods, zdravi podpoiime &lankem
Zdravy jidelnicek a zuby diky radém v &lanku Jak vybrat
spravny zubni karté&ek. Samoziejmé si fekneme i néco

i o krésné pleti a zdravych vlasech, které dostanou vzdy
béhem léta pofadné zabrat a je nuiné se o né starat.

Pred létem vas snad pot&si ¢lanek Letni vylety za zdravim.
Douféme, Ze i toto &islo naseho ¢asopisu bude vasim
spole¢nikem nejen v ordinaci |ékate, ale i tieba pfi vecemim
pdtecnim posezeni.

Moc d&kujeme vam, nasim &tendiom, ktefi nam posiléte své
ndpady a pipominky. Snazime se nd3 Easopis vylepsovat,
aby se vam co nejvice libil. Krom& zdravotnich &lanka
pfinasime i poradnu zdravotniho stylu, povidani o psychické
pohod&, o moznostech reloxace, ale i frochu alternativnf
mediciny, kterd si postupem &asu nasla své misto po boku
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PROZIJEME

FTO
V POHODE

OBVYKLE SE O SVE DUSEVNI ZDRAVi ZACNEME ZAJIMAT, KDYZ JE NAM TEZKO. MELI
BYCHOM O NEJ ALE PECOVAT DRIV, NEZ SE DOSTANEME DO KRIZE.






Citite se v nepohodé? Jste unaveni, vystresovani a bez nalady?
Tu a tam podobné pocity pfepadnou kazdého. Nékdy se to
na nas zkrdtka navali. Horsi je, kdyZ na sobé takovy jev pozo-
rujeme castéji a dlouhodobé. Pak bychom se méli zamyslet,
co délame Spatné.

| DROBNOSTI MAJI SMYSL

Nékdy sta¢i mdlo. Zménit mysleni, pofddné se vyspat nebo
doplnit vitaminy. Za nasim nepohodlim mdze stat banalita.
A jak se fikd, stokrat nic umofilo vola. Opravdu nas mnoho fe-
tézové na sebe navazujicich drobnych nepfijemnosti dokaze
potrdpit. Pfitom mame dojem, Ze nemame narok na stiznos-
ti, vzdyt se nam celkem nic zavazného nedéje. Ale nenechte
se mylit, déje. A co potom, kdyZ? prozivame skutecné vazné
problémy?! At uz je to cokoliv, co vam znepfijemniuje Zivot,
neprehlizejte to. Nema smysl délat si ze Zivota peklo, kdyz ho
mUzeme prozit jako v raji.

Kazdy jsme jiny. Zatimco jeden si poklidné proplouva Zivotem
a ni¢im se jen tak nenecha vykolejit, jiny se dostava do tzkost-
nych stavu z kazdé drobnosti. Ackoliv fyzické bolistky a pro-
blémy feSime bézné, ty psychické mnohdy prehlizime. Ony
totiZ nejsou tak vidét. O to vic nds mohou bolet. Nau¢ime-li se
pecovat o svou dusevni hygienu, daleko snaz se vyrovndme se
stresem, lépe budeme zvladat narocné situace a své psychické
zdravi udrzime v dobré kondici.

VEDELI JSTE, ZE...
... psychika muze mit vliv na fyzické problémy? Proto se vypla-
ti zménit mysleni. Pozitivné naladény ¢lovék byva zdravéjsi.

POZITIVNI MYSLENI

Moje kamaradka Veérka si jednu dobu pofad na néco sté-
Zovala. Byla unavend, vydéSena a vsechno ji tak fikajic
lezlo na nervy. Nutno dodat, Ze skutec¢né prozivala tézsi
obdobi. Déti v puberté, rodi¢e nemocni, v praci se citila
nedohodnocena. Pfi kazdém nasem rozhovoru, at uz tele-
fonickém, nebo osobnim, nékolikrat opakovala, Ze uz ma
néceho plné zuby.

Brzy si k tomu vSemu zacala stéZovat, Ze ji boli jednou 3$picak,
podruhé jednicka, potfeti nemuaze kousat na stolicku... Pri-
tom zubarka nikdy nic neodhalila. Zuby v pofadku, bez kazu.
KdyZz ndm to pfi jednom z nasich holcicich dychankd vyprave-
la'stim, Ze md pIné zuby toho, Ze nevi, co ma se zuby, dalsi ka-
maradka se zasmala: ,Nemuzes se divit, Ze té boli zuby, kdyz
porad fikas, Ze mas vseho pIné zuby.”

Vypadlo to z ni spiSe v legraci. Ale Vérka se zarazila, zamyslela
a uznala, Ze si skute¢né pordd jenom stéZuje. Pfitom ti jeji pu-
bertaci jsou Uspésni mladi lidé. Syn je skvély ve florbale a dce-
ra se prosadila v matematické olympiadé. Rodice se s drobnou
pomoci sami jesté zaopatfi a v té praci to taky neni tak horké,
jak se zpocatku jevilo.

Naucime-li se pecovat o svou dusevni hygienu, daleko sndz
se vyrovndme se stresem, lépe budeme zvldadat narocné situace
a své psychické zdravi udrZime v dobré kondicr.
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Svuj svét si tvorime sami

DNESNi POVIDANI S KARTARKOU JANOU SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO
KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC, BUDE PO KRITICKEM DUBNU

POVIDANIM O NADEJI, KTERA NAS CEKA.

Mame pred sebou léto, co nas v ném ceka?

Rok 2024 je pod vladou Cisla 8, tedy karmicky rok. Velké zkousky, kom-
plikace i starosti pfinesl zejména mésic duben, ktery uz nastésti mame
za sebou, a druhy nejndrocné;jsi mésic v roce, ktery nebude jednodu-
chy, je srpen. Ve zbylych mésicich nas ¢ekd zuctovani, sklidime to, co
jsme zaseli, ale také se mlzZeme tésit na financni zlepseni, stabilitu,
prisuny novych moznosti a spoustu zajimavych prileZitosti. Vidim to
na prijemné léto i po vztahové strance.

Duben byl pro mnoho lidi kriticky, co se délo a pro¢ tomu tak bylo?
Duben je kazdy rok energeticky tézky mésic plny zkousek a zuctovani,
zmén a transformace. Letos bych fekla, Ze jde o dvojnasobnou silu této
tézké energie, ktera vzdy v dubnu a srpnu vladne. Vzhledem k roku
2024, coz je v souctu Cislo 8, tedy karmicka zatéz, jsem predpokladala,
Ze to bude smutny a nestastny mésic, coz se bohuzel i potvrdilo, bylo to
pro mnoho lidi osudovych 30 dni. Cislo karmy s sebou nese i osudové
zvraty. Bud' mizZzeme mit extrémni ispéchy, nebo také pady... Dobra
zprava je, Ze tento rok je i obzvlast o financich... Bude se dafit.

Ceka nas dalsi takto naro¢né obdobi?

Do srpna ne. MiZzeme se naopak tésit na klidné a hezké obdobi, které
bychom méli vénovat hlavné sobecky sami sobé, odpocivat, chodit
na prochazky, vzdélavat se, meditovat, mit dostatek pohybu a za-
méfit se na i napf. na detoxikacni kdry, zbavit se vseho nezadouciho,
v téle i v mysli. Proudi silna energie, kterou je potfeba vyuZit a pouzit.
MiiZeme se vice obklopovat i barvami, které nds letos ovliviiuji, coz
jsou barvy fialovd, modra, zelena a hnéda.

Néktefi kartari varuji pred cestovanim v Iété, co si o tom myslite?

Ja si to nemyslim, naopak je nacase se posouvat, délat si radost, ces-
tovat, pozndvat jiné kultury, zemé a jiné svéty. Samoziejmé mame

v Zivoté dané nékteré tragické udalosti, nestésti, urazy, karmické véci,
u kazdého je to jinak i v jiné dobé, ale nad tim neni dobré premyslet.
Nestrasila bych. NemuaZeme sklidit néco, co jsme nezaseli. Pravdou
je, Zze jediné, nad ¢im mame kontrolu, jsme my sami. Na to musime
myslet.

Tento rok mél byt rokem hezkych zaé¢atka, presto bylo jaro pomérné
narocné, mate pro to vysvétleni?

Ano, a slibuji Ze bude. DuleZité je mit na paméti i ¢insky lunarni rok,
ktery nas ovliviiuje od 10. 2. 2024, a je to rok Uzasného dievéného
draka, ktery ptines| kreativnost, rliznorodost i moznosti rozvoje nasich
talentd, mohou se plnit tajna prani. Pfed sebou mame silny kvétno-
vy Uplnék, ktery musim zminit, ponese se ve znameni stfelce. Bude

o0 zménach, novych zacatcich, dobrodruzstvich, klidu, vizualizaci, lasce,
stabilité a planech. Nejlepsi ¢as na ritudl hojnosti ¢i podékovani. Vy-
hnout bychom se méli negativni energii, hadkam i osobni stagnaci.

Na co bychom si méli dat v dalSim ctvrtroku pozor a na co se
naopak tésit?

Nevidim do konce roku Zadného velkého strasaka, ¢ekaji nas
inspirativni mésice, velké zmény v nas samotnych. Snad jen vyhnout
se zbyte¢nym konfliktim, nenechat se manipulovat, mit sv(j nazor.
SnaZit se vice spat, potkavat se s lidmi, které mame radi a jsou na po-
dobné pozitivni viné, prosté byt v okruh téch nejblizsich. Pokud Zijeme
ve Spatném prostredi, a to i ve vnitfnim mentdlnim, neni to nici vina,
jen nase. Myslet na to, Ze si svj svét tvofime jen my sami. Snazit se
Zit 1épe, nei zZijeme, to je ukol letoSniho roku. Jsme sami strijcem
svého osudu. VSechno, co vidime, je vysledkem nasich ¢ind.

Co planujete vy na léto?

Jsem maminkou 4 déti, kterym zacnou brzy prazdniny. TakZe jedno-
znacné odpocinek, dovolenou, vylety s rodinou a vice ptirody. Je to
vlastné i prani mého manzela, bez kterého bych se takto intenzivné
klientdm nemohla vénovat. Proto mu ho rada splnim. Planuji se pres
Iéto lehce pracovné stahnout z osobnich konzultaci a nacerpat hodné
sily na podzimni mésice. Bude to potieba.

Zmeénilo se néco u vas od té doby, co jsme spolu nemluvily?
S pokorou a radosti musim fict, Ze ne, mam stale Uzasné lidi kolem
sebe, spousty skvélych klienttl, od kterych se i ja ¢asto ucim, coz je
Uzasné. Dékuji jim za to, Ze se nase cesty potkaly a mohu s nimi resit
jejich starosti, rozhodnuti i pomahat se strachy a nejistotou. Tésim se
velkému pracovnimu naplnéni. V [été bude ¢as planovat dalsi nové
terapie, které mam v hlavé a rada bych je vyhledové zacala realizovat.
Po lété chystam dalsi prednasky, kurzy, ritudly i dalsSi mozné cesty
k snadnéjsimu byti... UZ ted se moc tésim.
Moc dékuji
Iva Novakova

JANA SMOLOVA

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

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

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

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

www.janasmolovaterapie.cz/




Vérka se pfinutila zménit pohled na svét. A skute¢né se mno-
hé zménilo. Prestala sama sebe pozorovat, prestala se zamé-
fovat na své zuby (vzdyt ji zubarka uklidnila, Ze jsou zdravé),
zaméfrila se na to pozitivni a bolesti opravdu ustoupily.

NASE RADA:
Rika se, Zze kdyz zménime sami sebe, dokazeme ménit svét. Zkus-
te to. Nékdy to je tézké, ale vyplati se ménit pohled na Zivot.
Neznamena to popirat problémy. Ty tady byly, jsou a budou. Ale
nedavejme jim takovy prostor, ktery si nezaslouzi. Zaznamenejte
je, vyreste, ale nepatlejte se v nich vic, nez je nutné. Zamérte se
na to hezké, co se vam v zivoté déje. | kdyby to byla sebemensi
drobnost a radost. Cim vét3i prostor dame tomu pozitivnimu,
tim mensi prostor zbude pro to negativ-
ni.

ZIJTE PRITOMNOSTI

Moje babicka zila neustdle svymi vzpo-
minkami. Je sice krasné umét zavzpo-
minat na to pékné, ale jiné je, kdyz
jsme v minulosti neustdle ponoreni
a zapomindme Zzit pfitomnosti. Mnoh-
dy se trapime tim, co bylo, co jsme fek-
li, co jsme udélali nebo neudélali... Co
bylo, bylo, to uz nezménime. MUzeme
se z toho poucit, ale jdeme dal.

Na druhou stranu je sice potfeba mys-
let na budoucnost, ale ta vychazi z nasi
pfitomnosti. Svou budoucnost si mlze-
me zhmotnit tim, jak Zijeme nyni. Na-
vic muzeme stdle planovat a planovat
dlouho dopredu, pak se stane jedina
véc, a vsechno je jinak. Snazte se vni-
mat to, co je ted, co se déje kolem vas.

RadyZ se nevyspite,

Jste vystresovani, |4
unavent, nedokdzete

podavat tak dobré

vykony, a to am
zické (sportovni),
a uz vibec ne

psychicke.

Uvédomte si, Ze se mozna trépite a bojite budoucnosti, kte-
ra ale tfeba vlbec nenastane. Neprehravejte si v hlavé mozné
i nemozné katastrofické scénare.

NASE RADA:

Kdyz budete vénovat pozornost tomu, co je ted, dokazete
silné prozivat pritomnost, nebudete mit v myslenkach prostor
pro obavy, strachy, stres a nepohodu. Meditujte, vnimejte svij
dech, pozorujte pfirodu, poslouchejte zvuky okoli, vnimejte
vlné, chuté, vie délejte uvédoméle a naplno.

SPANEK

Muj tatinek vzdycky tvrdil, Ze spanek je nejlepsi lékar. Jako
dité jsem to nechtéla moc slyset, zvlast
kdyz jsem méla chfipku a touto formul-
kou se mé snazil udrzet v posteli. Dnes
mu musim dat jednoznacné zapravdu.
Spanek je skvélym pohlazenim na ner-

MozZna to znate. Uléhate s chvéjicim se
srdcem, samozfejmé nemuzete zabrat.
Ale kdyz se vam podafi usnout, probu-
dite se a citite se daleko klidngjsi. Kdyz
se nevyspite, jste vystresovani, unaveni,
nedokazZete podavat tak dobré vykony,
a to ani fyzické (sportovni), a uz viibec
ne psychické.

NASE RADA:

Doprejte si kvalitni spanek. Snazte se spat
alespori sedm hodin denné. Doprejte si
leh¢i vecefi nejpozdéji dvé hodiny pred
ulehnutim. Vecer uz se vénujte poho-
dovym a pfijemnym aktivitam. Vypnéte
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pocitac i mobilni telefon. LoZnici dobre vyvétrejte a zatemnéte.
Teplotu v mistnosti udrzujte kolem sedmnacti stupriti. Nechod-
te spat rozhadani. Misto sledovani televize se zactéte do hezké
knizky, pustte si relaxa¢ni hudbu a odpocivejte.

MEZI LIDI

V obdobi COVIDU méli mnozi z nas velké propady nalad. Lidem
s depresemi a psychickymi problémy se stav vyznamné zhorsil. Ci-
tili jsme se izolovani. A kdo Zije sdm, vnimal to jesté daleko siln&ji.
Clovék je tvor socialni. A to i introvert. Proto nam déla dobfe spo-
le¢nost. A sdilena starost je polovi¢ni starost. Naopak sdilena ra-
dost je dvojnasobna radost. Méli bychom tedy udrzovat kontakt
se svou rodinou, pfibuznymi, pfateli... Jsou nam velkou oporou.
A budeme-li i my jim oporou, vrati se ndm to dobrym pocitem.

NASE RADA:

Nezapominejte na své blizké. Co na tom, Ze na né myslite?
Vezméte telefon a zavolejte jim, kdyZz uz nemate moznost
se vidét osobné. Dejte jim védét, Ze je mate radi, zajimejte
se o né. Hledejte mozZnosti, jak svym prateldm, ale i cizim
lidem pomahat. Je prokazané, Zze pomoc druhym zabrarnu-
je pocitim osamélosti a vyznamné se podepisuje na pocitu
pohody. Chcete-li se tedy citit Iépe, chodte do spole¢nosti
a pomahejte.

NEMUSIM

Moje kamaradka jede uz nékolik let nadoraz. JakoZto samozi-
vitelka se musi otacet za dva, svému synovi déla mdmu i tatu.
Babicka s dédou jsou daleko a ona musi zajistit vse kolem do-
macnosti, prace i zdbavy a vzdélani svého potomka. Kazdou
chvili se na ni navic obraceji dalsi lidé s prosbou o pomoc. Védi
totiz, Ze ona nikdy neodmitne. ,Pohlidas mi déti?” ptaji se
ji kazdou chvili jeji ,kamaradky”. Kdyz ale potfebuje sama
zajistit hlidani, maloktera si najde ¢as. Kamaradka viak zacala

mit zdravotni potize. Projevily se u ni alergie, naprosté vy-
Cerpani a selhani imunity. Teprve vlastni télo ji ukazalo, Ze se
MUSI nauc¢it Fikat NE. Doba na nas klade pfehnané naroky.
Co véechno MUSIME vyfesit, zafidit, obstarat, udélat... Je to
samé MUSIM, MUSIM, MUSIM. Ale sily ubyvaji, energie do-
chéazi... Az dojde uplné. To se podepise na nasem fyzickém
i psychickém zdravi.

NASE RADA:

Myslete také sama na sebe. Naucte se fikat NE. Chapeme, zZe je
tézké odmitnout, protoze se bojite, co se pak stane, jak na vas
budou ostatni pohlizet. Vérte, ze kdyz jasné a slusné sdélite
své NE, oni pochopi. Nemusite se sdhodlouze omlouvat. | sa-
motné NE je dostacujici. Mate-li pocit, Ze cekaji na vysvétleni,
feknéte stru¢né, Ze je to nad vase sily. Nenechte se pfemluvit,
budte asertivni. Neni tfeba se bat. Inteligentni ¢lovék pochopi
a vérte, ze si vas zacne vice vazit.

ZIVOTNI STYL

Je tézké si na sebe najit Cas, ale udélejte to. Snazte se zit zdra-
vé. Dbejte na to, co jite, hledejte aktivni i pasivni formy od-
pocinku. Kolikrat si hleddme zaminky a vymluvy, pro¢ nemu-
zeme jit cvicit, pro¢ nemuzeme jist zdravé, proc si radsi misto
obéda dame c¢okolddovou tycinku. To je ale cesta do pekel.

NASE RADA:

Jestli stale jen honite ¢as a tvrdite, Ze ho neméte, pouzijte diar.
Stejné jako si do néj vpisujete dllezité schiuzky, porady a pracov-
ni zaleZitosti, zapiSte si tam i dobu urcenou pro sebe. Hodinu
ve fitku, obédovou pauzu apod. A Ze se vdm nékdo snazi v tuto
dobu vecpat do programu? Nemate ¢as! Nemusite vysvétlovat,
pro¢, stadi fici, Ze uz v tu dobu néco mate. Budte neustupna.

A rada nakonec: Budte Stastni, délejte si drobné radosti
a budte vdécni za to, co mate. Hned vam bude Iépe.



DUSE A TELO MUSI BYT V SOULADU...
Abychom byli oviem v pohodé, musi byt v pohodé nase télo.
A proto musime néco udélat...

Zacit mUzeme u detoxu, ten je pro nas Zivot velmi dulezity.
Pojdme se u néj chvili zastavit...

TESI ME, DETOX

Detox, tj. ocista téla od Skodlivych latek — toxinG. Pro vétSinu
lidi je uz pfirozené, Ze cas od ¢asu podstoupi néjakou detoxi-
kaci organismu...

V nazvu alternativni — celostni mediciny je detoxikace proces,
ktery ma télu pomoci se zbavit toxin( Cili nahromadénych skod-
livych latek, které organismus ovliviiuji po negativni strance.
Detoxikace muze zahrnovat fizenou dietu, pulst, vyhybani se
urcitym specifickym potravinam (tuky, sacharidy, ovoce, zele-
nina, dzusy) nebo ocistu tlustého streva.

Ackoliv klasickd medicina ocistu organismu pfili§ neuzndva,
v oblasti celostni mediciny a zdravého Zivotniho stylu je deto-
xikace organismu velmi oblibena.

DETOXIKACE ORGANISMU SE PROVADI:
¢ Pfirozenym zptisobem

V lidském organismu probiha neustala pfirozena detoxikace.
* Rizenou dietou nebo plstem

Vybérem potravin, ¢isténi organismu pitnym rezimem.
¢ Pomoci produktt

Potravinové doplnky (ndpoje, naplasti).
e Pfistrojovym zplisobem

Podpora a urychleni prirozeného zpUsobu detoxikace téla.
Bé&hem pfirozené detoxikace organismu se vylu¢ovanim od-
stranuji z téla toxické a pro organismus zatézujici latky. Na-
$im Uukolem je pomahat organismu, aby mohla detoxikace byt
plynuld, protozZe svdj travici systém, a tim i cely organismus
neustale zatéZujeme Skodlivymi latkami moderni doby.
Kdyz za¢neme s detoxikaci, nasim prvnim krokem musi byt
odleh¢eni ¢innosti jater!

NA TUTO CINNOST SE SPECIALIZUJI:

Jatra

Cisti protékajici krev a produkuji Zlu¢ na traveni tukd. Jsou
schopna oddélovat latky potfebné pro organismus a filtrovat
toxické skodliviny (Iéky, umélé pridatné latky). Néjaky cas se
v jatrech zdrzuji, pribézné se jich vSak snazi zbavit pres po-
kozku, ledviny a plice.

Nejdulezitéjsim ukolem tedy je tfidéni nezaddoucich latek
v téle, jejich docasné skladovani a nasledné vylouceni z orga-
nismu. KdyZ jsou jatra pfetizend, nebezpecné toxiny se dosta-
vaji zpét do télesnych tkani.

Ledviny

Cisténi ledvin od ledvinovych kamenu a pisku. V ledvinéach se
toxiny neskladuji. Casty problém s ledvinami je pFilisné zahus-
téni moci z dlvodu nizkého prijmu tekutin. Na to, aby ledvi-
ny mohly vylu¢ovat toxické latky, potfebuji dostatecné vihké
prostfedi, které mlzeme zajistit jen pitim kvalitni Cisté vody.

Streva

Dopadem skodlivych syntetickych latek v nasi stravé nastéva
zacpa ¢i razné zazivaci potize. Detoxikace organismu ma za
cil odstranit z organismu pravé tyto nebezpec¢né a skodlivé
latky.

NEZAPOMENTE NA PODPORU IMUNITY
Abychom byli v pohodé&, musime byt samoziejmé zdravi. Coz
znamend podporovat svou imunitu.

Existuje neprfeberné mnozstvi doplrikl stravy s obsahem Ia-
tek, které prispivaji k normalni funkci imunitniho systému.
K nejlepSim vitamindm na imunitu patfi vitamin C, vitamin
D, multivitamin obsahujici na 31 uc¢innych latek a B-komplex
predstavujici spolehlivy a kvalitni zdroj vitamind skupiny B.
Pfiroda nam podavd pomocnou ruku a nabizi nam i fadu by-
linek, které pomdahaji pfirozené zvySovat imunitu, posilovat
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MARION" My detoxikujeme, imunita I€Cl

Lymmex

Lymfaticky systém
je tvoren cévami,
kapilarami, lymfou
a uzlinami. Kazda
burka naseho orga-
nismu, kromé ner-
vové tkané je omy-
vana lymfou. Ta ptivadi k burikdm lymfo-
cyty, buniky imunitniho systému a odvadi
vsechny bunécéné a mezibunécné toxiny.
Bez lymfatického systému neexistuje de-
toxikace. Kapilary jsou tenké tak pro jednu
burku. Kapildry a uzliny se snadno posko-
di toxiny. Vite, kolik musi z bunék odvést
jen pesticidd? Toxiny nejsou jen chemika-
lie, ale i vSechny mikroorganismy. Stagnu-
jici lymfa je pfic¢inou zanétl. Mandle jsou
vrcholem celého systému. Proto anginy
jsou diikazem jeho poruchy. Diky gravita-
ci toxiny klesaji do dolnich koncetin. Ne
marné se fikd, Ze vék poznate podle no-
hou. Nedej pan Buh, aby toxiny byly rako-
vinotvorné. Napfiklad takovy prs ma bo-
hatou lymfatickou sit. Lymmex je FeSenim
pro detoxikaci lymfatického systému.

€
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Obratte se na sveho detoxikacniho poradce Marion




obranyschopnost, pfipadné urychlit pribéh samotného léce-
ni. Je dulezité si toto riziko uvédomit, vcas se pripravit pre-
ventivnim uzivanim vytazkd z 1écivych rostlin, a v pripadé, ze
jiz nemoc propukne, pfipravit si dobry bylinkovy ¢aj ¢i pridat
bylinny sirup.

A KTERE TO JSOU?

Sipek, matefidouska, kvét ¢erného bezu, pomeranéova kira
a trezalka. V3echny tyto bylinky obvykle naleznete v bylinné
smési na podporu imunity. Tyto byliny ni¢i virové onemocné-
ni, nékdy se projevujici jako klasicka chripka, nékdy schova-
né pod virova onemocnéni hornich cest dychacich s pfiznaky,
jako je zvy3ena teplota, ryma, kasel, bolesti hlavy a dalsi.
Plody Sipkové rlize, jak jisté vite, obsahuji velké mnozZstvi vitami-
nu C, ktery je pro posileni imunity nezbytny. Materidouska uvol-
ni horni cesty dychaci, utlumi kasel a ulevi pfi astmatu. Je na-
pomocnd i pfi problémech s trdvenim. Znate porekadlo: , pred
hefmankem smekni, pfed bezem klekni”? Cerny bez je opravdu
mocnd bylina, kterd vdm pomUze pfi prochladnuti, kasli i pfi
spousté dalSich problému. V téle si dokonale poradi s hnilob-
nymi bakteriemi. Pomerancova kura diky vitaminu C a dalsim
antioxidantm zlepsuje obranyschopnost celého téla a posiluje
imunitni systém. Pomaha organismus chrdnit pred celou skalou
patogenl a infekci zplsobenych nachlazenim a chripkou. Navic
ma velmi lahodnou chut. Tfezalka zazene deprese a pochmur-
nou naladu. Zapomenout nesmime ani na echinaceu.

Trapatka nachova
Trapatka nachovd neboli echinacea predstavovala jednu
z nejvyznamnéjsich léc¢ivych rostlin jiz pro plvodni oby-
vatele Ameriky a dnes roste na zdhoncich mnoha
zahrad. Jeji fialovy kvét komplexné posiluje bunky
a aktivuje bilé krvinky chranici télo proti nebez-
pecnym latkdm a mikroorganismim. Jejiho ucin-
ku se uziva i pfi zdludnéjsich onemocnénich, jako
je rakovina, nicméné skvéle pomUze predevsim v dobé

chripkovych epidemii.

Rakytnik
Dalsim zazrakem je rakytnik. Bobulky rakytniku ukryvaji
dokonaly komplex bioaktivnich latek podporu-
jicich ocistné mechanismy v téle, doddvaji mu
nepreberné mnozstvi vitamind, minerald, nena-
sycenych mastnych kyselin a predevsim antioxi-
dantt (karotenoidy a flavonoidy) ochranujicich
buriky pred oxida¢nim stresem. Rakytnik chrani télo pred viry
a bakteriemi, zmirmiuje stres, pomaha pti fyzické rekonvalescenci,
a dokonce zlepsuje pamét. Jeho blahodarné ucinky se projevu;ji
taktéz pfi zevnim uziti v podobé oleje, kdy bojuje proti koznim
onemocnénim jako akné ¢i bércové viedy a dalSim nedvarim.
Vnitfni konzumace v podobé ¢aje i Stavy silné podporuje imunit-
ni systém a obrriuje télo pred virézou, chfipkou ¢& anginou.

Korejsky zensen
Ucinky Zzen3enu pravého jsou znamy jiz vice nez 5000
let. Zapisy z tohoto obdobi dokumentuji, ze tradi¢ni
4 cinskd medicina pouzivala tento neobycejny koren
| \_jako zdroj vitality, sily, zdatnosti a dlouhého Zivo-
I ta. Jiz samotny nazev ,zensen” znamena v Cinsti-
né ,koren zivota”, v ¢eském prekladu také znamy
jako vsehoj.
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NejdUlezitéjsimi aktivnimi latkami v korejském Zen3enu jsou
Zzensenové saponiny (ginsenosidy). Korejsky Zensen ma nejbo-
hatsi skalu saponint. Jeji sloZeni je naprosto unikatni a zadné
jiné rostliny celedi Panax se mu neblizi. Zatim bylo identifikova-
no tficet tfi rdznych druhd saponind, pojmenovanych jako gin-
senosidy. Tyto ginsenosidy se dale déli na dioly, trioly a oleanany
podle jejich strukturnich vlastnosti. Kazdy ma jiné lécivé ucinky.
Nejvyssi zastoupeni mezi dioly ma Rb1 a mezi trioly Rg1. Pouze
v ¢erveném Zensenu je vyznamné zastoupen i ginsenosid Rg3.

e Propolis
P e 1 Pravidelné uzivani propolisu mize pomoci posilit
* o obranyschopnost. Jeho schopnost podporovat
e ,f-fr'-' tvorbu protildtek a aktivovat buriky imunitni-

. ho systému jej tak ¢ini hodnotnym dopliikem
pro zvyseni odolnosti organismu vici infekcim a chorobam.

POMOCNICI PROTI STRESU

Kdyz uz jsme u bylinek, pojdme se podivat na ty, které nam
pomohou bojovat se stresem.

Rozmaryn lékarsky
Rozmaryn nebo také rozmaryna se v tradi¢ni ¢inské me-
diciné pouziva jiz tisice let jako uc¢inna bylinka na posi-
leni mozku. Obsahuje totiz vzacné éterické oleje, kte-
¢+ ré stimuluji mozkovou cinnost a také zvysuji bdélost
"mozku a samozrejmé ho posiluji proti plsobeni stresu.
/ Zvlasté vyznamnou sloZzkou rozmarynu je cineol, ktery
pfi védeckych pokusech zlepsoval schopnost krys orien-
tovat se v labyrintu.
Kromé pozitivnich uc¢inkd na mozek podporuje tato bylinka
trdveni a chut k jidlu, zvysuje tvorbu a vylu¢ovdni moci a po-
maha pri nadymani. Je také znamym posilovacem imunitniho
systému a dokaze pozvednout naladu. Koupel z odvaru rozma-
rynu ma osvézujici ucinky a velice dobfre Cisti i pory. W
#

N

Levandule
Levandule je znama pro své uklidiujici ucinky. Aro-
materapie s pouzitim levandulového oleje mize po-
moci snizit Uzkost a zlepsit kvalitu spanku. Zkuste pfi-
dat nékolik kapek levandulového esencidlniho oleje do
difuzéru pred spanim, pripravit levandulovy ¢aj pro vecer-
ni relaxaci nebo nakapat par kapek levandulového oleje
pred spanim na polstar.

Medurika

ﬁ; N Medunka, ¢asto oznacovana jako citronovy balzam,
je dalsi bylinka s uklidriujicimi vlastnostmi.
Studie naznacduji, ze mUze pomoci snizit
_ Uzkost a zlepsit kvalitu spanku. Meduriku
h 'E muzete konzumovat ve formé ¢aje nebo
" jako doplnék stravy.

e

Mata peprna

Mata peprna je znama svymi osvézujici- &S
mi a uklidnujicimi dGcinky. Piti matového
caje muze pomoci uklidnit nervovy systém j
a zmirnit stres. Mata peprna je také ucin- n a
pfi bolestech hlavy spojenych se stresem.

A rada nakonec: Budte Stastni, délejte si drobné radosti
a budte vdécni za to, co mate. Hned vam bude Iépe.




Od 17. 6. do 30. 6. bude na e-shopu Dr.Max mozné zakoupit Discovery Set Declaré. W J

Set je v hodnoté 1.500 K¢. V nabidce bude k prodeji za symbolickych 200 Ké. 7 f’ 4
4

20 ml Anti-Pollution Cleansing Balm = Plet dikladné vycisti do hloubky a zanecha

ji zklidnénou, intenzivné hydratovanou a vyzivenou. Po naneseni poloprihledného
balzdmu na pokozku se textura zméni na hladce tekouci olej, ktery bez zanechani zbytkd
vycisti kazdou formu make-upu.

10 ml Anti-Irritation Serum = Odstraniuje zndmky stresu, viditelné sniZuje tnavu,
podrazdéni i vyrazku a vase plet po ném bude hebké a uvolnéna. Zaroveri z ni bude TITLOLAND
vyzafovat nadhernd svézest.

15 ml Good Mood Cream = Dod4 pleti pfesné to, co potrebuje, aby zafila i ve stresovych
momentech: narusuje fetézec negativnich reakci citlivé pleti, intenzivni hydrataci posiluje
vlastni ochranny systém pleti a zaji$tuje vase celkové dobré rozpolozeni diky svézi vini.

15 ml 5 Secrets Night Cream = Zdravy spanek je ddlezity pro pocit pohody a pro krasu
pleti. 5 Secrets Night Cream kombinuje pét rostlinnych vytazkd (medurika, levandule,

DECLARE SWITZERLAND
NA E-SHOPU LEKAREN DR. MAX.

% pacaapy  DECLARE

ekl

—

hefmanek, salvéj a tfezalka) s aromatickym olejem z levandule a pomerancového kvétu. Uklidruje a osvézi plet a doda ji intenzivni hydrataci.

DECLARE SWITZERLAND - PECE PRO CITLIVOU PLET

Koncem 70. let 20. stoleti vytvofila znacka Declaré Switzerland prvni fadu pecujici kosmetiky pro citlivou plet na svété s vizi, ktera Zije dodnes: splnit
pozadavky na pédi o krasu, snasenlivost a efektivitu a zaroveri zahrnout pfani a potteby muzd i zen. Declaré Switzerland je celosvétové pokladana za lidra
v pédi o citlivou plet. Sidlo znacky se nachazi v modernim distribu¢nim, vyukovém a logistickém centru na brezich Bodamského jezera v Alpach.

Siroké nabidka pecujici kosmetiky dovede uspokojit viechny nejriznéjsi potteby citlivé pleti. Pfipravky obsahuji prvottidni nedrazdivé ingredience, parfémy
bez alergen(, inovativni formulace a moderni technologické postupy vyroby zaji$tuji optimalni snasenlivost a viditelné vysledky.

Declaré Switzerland navic dodrzuje velmi pfisné postupy kontroly kvality: vSechny produkty jsou dermatologicky testovény specialné pro citlivou plet - to

zdkaznikdm zarucuje maximalni bezpeénost a zaroveri skvély pocit z vlastni pokozky.

www.drmax.cz/declare
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KUAN INDUSTRIAL CO., LTD

...pFirodni cestou ke zdravi

Nastartujte Vasi

IMUNITU!

VyzkousSejte nejucinnéjsi produkty .
z pravého korejského Zensenu.

—

s W
Extrakt GOLD Kapsle F Caj ZEN

SLEVA 10 %

s kodem: STYL10

aT Korea Agro-Fisheries & Food )g S FOOD

Trade Corporation KOREA

Posiluje imunitu
a chrdni pred viry

&P

Odbourdvd stres a Unavu

@D

Zlepsuje pamét
a mozkovou ¢innost

O

cirkulaci krve

<

Snizuje hladinu cukru
a cholesterolu v krvi

%

Zvysuje potenci
a potlacuje nezddouci
priznaky menopauzy

ukty GINLAC miUzete
zakoupit i ochutnat
DREHO SLONA
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JAK BYT (N

V LETE KRASNA
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LETO JE OBDOBI UVOLNENOSTI, RADOSTI, ODPOCINKU. ODKLADAME SVRSKY
A SVE TELO VYSTAVUJEME SLUNICKU | OBDIVU OSTATNICH. CO UDELAT,
ABYCHOM SE NEMUSELY STYDLIVE KRCIT ZAHALENE DO VRSTEV OSACENI,
ALE MOHLY S| SEBEVEDOME VYKRACOVAT V PLAVKACH?






Tradi¢ni jarni obrazek — zeny hubnouci do plavek. S blizicim se
létem a vidinou dovolené u more na néas stéle vice doléhd vé-
domi, ze uz konecné s tou svoji postavou musime néco délat.
Zatimco zima vsechno schovala, l1éto je v tomto ohledu nemi-
losrdné. Odhali nejen néjaky ten 3Spicek navic, ale prozradi,
jak jsme na tom obecné s péci o sebe sama.

Mdlzeme to vzit sméle od hlavy az k paté. V |été dosta-
vaji zabrat vlasy, plet, zazivani, ale i nase nozky. Zatimco
v zimé jste mozna pedikuru nefresila, ted by to chtélo do-
konalou péci.

KUZE

Za¢néme asi tim nejddlezitéjSim. A to je zdrava pokozka.
Koho by neldkalo fantastické opaleni? Jen pozor, mlze
byt porddné zradné. Hnéda klze je jedna véc, zdrava kuze
je véc druha. To vSak neznamend, ze nemUzete mit oboji.
Slunce je pro nas dulezité, protoze je skvélym zdrojem vita-
minu D. Protoze se ndm ho béhem roku dostava velmi malo,
pravé léto je idedInim ¢asem na jeho doplnéni. Jen je nutna
obezfetnost. Nic se nema prehdnét. Asi nema smysl vam pfi-
pominat nebezpeci melanomu. A to neni jediné (i kdyz asi
nejnebezpecnéjsi) negativum. Pfidejme k tomu rychlé starnu-
ti pokozky, vrasky ¢i pigmentové skvrny...

Kaze si pamatuje kazdy nds preslap, kazdé spaleni se do ni
zapisuje. Proto na slunicko vychdazejte vzdy dostatecné
chrdnéna.

VEDELA JSTE, ZE...
... opalovaci krémy byste méla pouzivat, i kdyz se nikdy ne-
spalite? Vybirejte prostredky, které maji SPF alespori 15. Jedi-
né tak budete pokozku chranit pred skodlivym UV zafenim.
Krémy na opalovani byste méla aplikovat cca tficet minut
pred pobytem na slunci. Pokud jste u more (ale i ve mésté
nebo v pfirodé), mazte se, i kdyz je pod mrakem. UV zareni
pronikd pres mraky a mize ndm zasadné ubliZit. Rozhodné
nestaci se namazat jen rano, a to ani kdyz mate vodéodolny
krém. Po kazdém koupdni, pripadné kazdé dvé hodiny je tre-
ba nanos obnovovat. Proto byste méla mit ochranny prostre-
dek stale po ruce. A to i ve mésté.

e Chranit bychom méli viechny ¢asti téla, které vystavujeme
slunci. A to i usi atd.

e Je jedno, zda date prednost oleji, mléku, krému, nebo spreji.

e Opaleni podpofite dobrou pfipravou uz doma. Udélejte si
peeling a odstrarite odumrelé bunky.

¢ Neopalujte se na jeden zatah, ale délejte si prestavky.

e Nasla jste doma predlonisky krém, ktery jste nevyuzila
a chcete usetfit? Ddkladné si proctéte, jakou ma expiraci.
Pokud je prosly, hned ho vyhodte.

e Krémem nesetfete, ale nanasejte ho v silné vrstvé.

VEDELA JSTE, ZE...

... na celé télo potfebujeme cca Sest cajovych lzicek opalova-
ciho krému?

Ruze s1 pamatuge kazdy nds presiap,
kazdé spalent se do ni zapisue.
Proto na slunicko vychdzete vidy dostatecné chranénd.
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AZ se po sluneni 1 koupdni vrdtite domil, osprchute se
a rozetiete na telo prostredek po opalovani. Opét je jedno, zda
uprednostiuete miéko, oley, i penu.

NASLEDNA PECE

Zdravé opalovani je jedna véc, nasledna péce je véc druha. Ale
neméné dullezitd. PokoZzka potrebuje zklidnit a dostatecné
zregenerovat, aby opaleni dlouho vydrzelo. AZ se po sluné-
ni ¢i koupdni vratite domda, osprchujte se a rozetrfete na télo
prostfedek po opalovani. Opét je jedno, zda uprednostriujete
mléko, olej, ¢i pénu.

BUDE SE HODIT:

Nez se vypravite na slunicko, méla byste znat svuj fototyp.

Ten vam ukaze, jak dlouho mlzete vystavovat kdzi paprskam,

aniz byste se spalila.

I - ¢islo jedna maji lidé se svétlou klzi, svétlyma o¢ima a blond
nebo zrzavymi vlasy. Pokozka je velmi citliva a velmi rychle
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reaguje. Prakticky hned jde docervena. Pro né je vhodny
nejvyssi ochranny faktor 50+.

Il - lidé s dvojkou také malokdy zhnédnou. Vyznacuiji se svét-
lou pleti i vlasy a svétlyma oc¢ima. Nez vyjdou na slunce,
méli by se natfit krémem o SPF 30 az 40. A na slunci by
neméli stravit vice nez dvacet minut.

Ill - trojka je asi nejcastéjsi. Ma ji vétsina spolecnosti. Pokozka
se obvykle opdli, ale je schopna i ,,dokonalého” spaleni.
Mate-li hnédé vlasy i oci a svétlehnédou plet, pak pravdé-
podobné patfite do této skupiny. Pouzivejte krémy s SPF
minimalné 20.

IV - kdo ma ¢tyrku, ten ma vyhrano. Prakticky nikdy se nespa-
li. To ale maze byt zradné, proto i vy pamatujte, Ze byste
méli pouzivat ochranné prostiedky, u more s SPF 15 az 20.



JUVENA

OF SWITZERLAND

EXFOLIATING
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MOUSSE

Jemny BHA exfoliant
s okamzité viditelnym
ucinkem je nezbytnou
a vitanou soucasti
moderni ocisty pleti.
Kazdy den!

JUVENA, SPECIALISTA V PROTISTARNOUCI PECI O PLET.

Dostupné v siti FAnn parfumerif.



LICENI
Jak se v lété li¢it, aby makeup vydrZzel a my jsme za chvili
nevypadaly jako abstraktni obrazek? Nékteré Zeny na liceni
v tomto obdobi pravé proto rezignuji. To ale neni nutné. Jen
je potreba spravné vybirat.

V |été bychom meély uprednostfiovat lehkou texturu, jem-
nou krémovou konzistenci a hlavné dobrou kvalitu. Urcité by
ve vasi kosmetické tasticce neméla chybét vodéodolna rasen-
ka a vodéodolna rténka. Vlibec nejlepsi je lesk na rty. | ma-
keup seZenete ve vodéodolné varianté. Zvazte ale tfeba BB
krém, ktery je lehky a plet
krasné sjednoti. Na trhu
jsou makeupy s ochrannym
faktorem, ¢imz ,zabijete”
dvé mouchy jednou ranou.
V |été se zamérte spise
na jemné ocni stiny.

VEDELA JSTE, ZE...

. nasi pleti nesvéd¢i ani
klimatizace? Zvlast pokud
ji nékolikrat denné vysta-
vujeme teplotnim Sokdm.
Nehledé na to, Ze ndm hro-
zi nachlazeni ¢i anginy.

VLASY

Vlasy vysisované od sluni¢-
ka, presusené od soli, lama-
vé, roztfepené, krepaté...
Ze tak vypada i vase kitice,
kdyz se vratite z dovolené?
Léto je pro vlasy zatéZkava-
ci zkouskou. Plsobi na né
ostré slunce, sul, chlor, pi-
sek, ale vitr ¢i klimatizace.
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To ma za nasledek vyse zminéné problémy. Jak jim predejit?

PREVENCE

Nejlepsi je vlasy na léto pripravit predem. Je to mnohem lepsi
varianta nez nasledné fesit, co na nich napachalo. Nez se vrh-
nete do letnich radovanek, objednejte se ke kadernici, nechte
si zastfihnou konecky, provzdusnit stfih a pozadejte o hloub-
kovou regeneracni péci.

VEDELA JSTE, ZE...

... vlasy zacinaji rast plodu
uz ve 20. tydnu téhoten-
stvi?

Kupte si kvalitni vlasovou
kosmetiku a i doma pouzi-
vejte regeneracni $ampon
a kondicionér, nejlépe ze
stejné fady od stejné znacky.
Poohlédnéte se po produk-
tech uréenych pro letni péci.
Ty jsou opatfeny UV ochra-
nou, vyzivujicimi slozkami
na olejové bazi...
Neprehanéjte to s mytim.
Neni idealni denné ,my-
dlit” vlasy Sampdénem.
Zbytecné se vlasy vysusuji,
pfichazeji o pfirozeny maz,
¢imz ale trochu prekvapivé
podporujete jeho produk-
ci. Vlasy jsou vysusené, |a-
mavé, krepatéji.

Kromé pfipravkd na ochra-
nu vlast je dobré chranit je
jesté klobouckem, ksiltov-
kou néjako jinou vhodnou



LIII‘ ‘r v 7 ”
- KRASNA vz s

Cisténi pleti je zdklad, af uz pokrac¢uje$ s make-upem,
nebo vyrazis ven ,jen tak“. Bel Cosmetic odlicovaci
tampony s mikrovlaknem vycisti plet opravdu do hloubky.

CISTA PLET. ZDRAVA PLET. KRASNA PLET.




pokryvkou hlavy. Pfed koupanim v mofi nebo v chlorovaném
bazénu si aplikujte ochranny sprej. Po koupani je vymyjte
v Cisté vodé a naneste masku nebo kondicionér.

VEDELA JSTE, ZE...

.. v |été neni idedIni barveni vlasa? Slunecni paprsky totiz
mohou barvu docela vyznamné ovlivnit. Pokud to vydrzite,
nechte tuto ,operaci” az na podzimni cas.

Ze neni fénovani nebo Zehli¢ka na vlasy zrovna idealni, to je
znamy fakt po cely rok. V 1été to plati dvojnasob. Na myti ne-
pouzivejte horkou vodu, radéji jen vlaznou. Idealné nechte
vlasy pfirozené proschnout. Jestlize si ale kulmu nebo Zeh-
licku nedokazete odepfit, vzdy pred jejich pouzitim naneste
specialni ochranu.

VEDELA JSTE, ZE...

... vlasy obsahuji deset procent vody? Ta je dulezita pro jejich
zdravy vzhled. Nejvice vody najdeme v kofincich, nejméné
pak v koneccich.

Minimalné jednou tydné si aplikujte hydrata¢ni masku. Davku
vyzivy doplnite také vlasovym olejem, ktery je velmi pfijemny
a udéla dobre i vasi pokozce.

VYZIVA
| vyziva ma s letni krasou co do ¢inéni. Na dovolené je
kolikrat nad lidské sily odolat vSem tém lahGdkam,
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preplnénym Svédskym stoldm, zmrzliné, chladivym drin-
kdm, grilovackam, ale také stankdm u pfirodnich koupa-
list, odkud nds vabi viiné bramborakl, hot dogt, langost
a dalsich pochutin. A pak ty nasledky. Tézko od zaludku,
nafouklé bricho, v hor$im pfipadé prljem, zacpa, paleni
zahy apod.

Ono nafouklé bficho zrovna hezky nevypada. Kdyz se ne-
citime ve své kazi, hned je to zndt i na nasem sebevédomi.
To je (kromé zdravotniho hlediska) dalsi divod, proc¢ se
radéji zaméfit na zdravou a pestrou stravu. | ta mdze byt
chutna.

NeZ se tedy vypravite k vodé, radéji se pripravte predem. Kdyz
si doma date kvalitni zdklad, |épe pak odolate tém nezdra-
vym nastraham. Pfipravte si i s sebou lehkou svacinku. U vody
rychle vyhladne.

CO ZABALIT NA PLAZ

¢ Nic, co rychle podlehne skéaze a co se roztéka.

¢ Méjte po ruce ovoce a zeleninu (vhodna je okurka, ra-
jCe, paprika, kedlubna, skvéld jsou letni jablka, hrusky,
merunky).

e Celozrnné pecivo, zitny chléb.

¢ VVhodny je platkovy syr, ktery vydrzi vcelku.

e Chcete-li mlsat, kupte si pfirodni ovocné tycinky, vyrobené
pouze ze suseného ovoce. Jsou zdravé, pfirozené sladké,
chutné a zasyti.

I Pt e e ]
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EXPERT SKINCARE. MADE IN GERMANY.
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CLEANFORMANCE

STRESS DEFENSE MUSHROOM CREAM
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JAK BYT V LETE

~ ~ o

JESTE KRASNEJSI
FSTETICKA MEDICINA

KAZDA Z NAS TOUZi VYPADAT V PLAVKACH A LETNICH OUTFITECH JAKO BOHYNE. A PRAVE
NA SKLONKU JARA, ALE | BEHEM LETA, JE IDEALN| CAS NA NAVSTEVU ESTETICKEHO
CENTRA. AT UZ CHCETE ZLEPSIT VZHLED STRIi, VIDITELNE OMLADIT PLET, NEBO DAT SBOHEM
NADMERNEMU POCENI.
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ESTETICKE PROCEDURY V LETE

Ne viechny estetické zadkroky je vhodné podstupovat v Iété.
Zejména takové, které jsou spojené s poskozenim horni vrst-
vy pokozky. Spousté zakrokU ale letni pocasi nevadi, takze je
spisSe na zvazeni samotného klienta, jak bude v parnych dnech
pooperacni obdobi snaset. Napriklad zvétseni prsou ¢i lipo-
sukce prinasi zna¢nd omezeni — noSeni kompresivniho pradla
nebo zakaz koupdni -, a pokud navic mate tendenci k silnéj-
Simu poceni, pak pro vas rekonvalescence nemusi byt zrovna
pfijemna. Na druhou stranu, spousté lidi vyhovuje, Ze si pres
léto mohou vzit dovolenou, takze operaci i rekonvalescenci
zvladnou zcela diskrétné.

HOJENI V PARNEM POCASI

MuUze horké letni pocasi néjak ovlivnit hojeni ran? Paklize pocti-
vé dodrzujete pravidla pooperacni péce, kterd vam lékar nasta-
vi, neni se ¢eho bat. Vaznéjsi komplikace, za nimiz by stalo vy-
hradné parné pocasi, prakticky neexistuji. Aviak pfi extrémnich
vedrech vas mohou potrapit otoky nebo podrazdéni zpisobené
vy$§im pocenim. Kromé jiz zminéného noseni kompresivniho
pradla ¢ zdkazu koupani je déle potrfeba se vyhnout zvy3ené
fyzické namaze, stejné jako primému slunecnimu zareni.

REGENERACI PODPORI | JIDELNICEK

Kdyz se organismus zotavuje z estetického zakroku, je velmi
vhodné zamérit se na pestrou, vyvdzenou stravu plnou vita-
mind a minerdlnich latek, kterd télu doda energii. Na talifi
by nemély chybét ryby, dribezi maso ¢i tofu, cerstva zeleni-
na a ovoce nebo ofechy. Nepodceriujte pak ani pitny rezim
a pfijimejte dostatek tekutin v podobé pramenité vody bez
bublinek nebo vychlazenych bylinkovych ¢aja.

RIDTE SE SVYMI LIMITY

Jste dva tydny po zdkroku, ale pordd se citite unavené?
Zbytec¢né se neprfemahejte, poslouchejte své télo a i naddle
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dopravejte svému télu dostatek odpocinku. Neni potfeba
hned nabéhnout do fitka a zvedat tézké vahy. Pohybové akti-
vity do svého denniho rozvrhu naopak zarazujte s rozmyslem
a pomalu. Za¢néte kratSimi prochdzkami po rovném terénu
a intenzitu postupné navysujte na svou béznou uroven.

ZAJIMAVE AKCE ClI SLEVY

Rada klinik estetické a plastické chirurgie nabizi pfes léto, tj.
mimo hlavni sezénu, rdzné zajimavé akce nebo slevy. Mzete
si tak za vyhodnou cenu nechat vyplnit vrasky, zvétsit rty nebo
upravit povisld horni vicka. U téchto procedur se navic diky
pomérné nenarocné rekonvalescenci muzete jiz za kratkou
dobu vratit ke svému béznému rezimu.

LETNI ESTETICKE ZAKROKY

Béhem léta je vhodné podstupovat zejména zakroky, které
nevyzaduji pfisny pooperacni rezim. Tedy neinvazivni este-
tické upravy, jako je vyplnéni vrasek, zvétieni rtd, reseni hy-
perhidrézy nebo odstranéni chloupkd pomoci laseru.

VYPLNE KYSELINOU HYALURONOVOU

Injekéni aplikace kyseliny hyaluronové neboli biorevitalizace
pfinasi oproti klasické mezoterapii viditelnéjsi efekt. Kyselina
hyaluronova se pfi této procedure pouziva v gelové podobg,
kterd ve tkanich vydrzi déle, takZe osetfeni staci znovu absol-
vovat za cca 3 tydny. Plet zUstane krasné hydratovana, a tedy
i na pohled svézi, dojte k lehkému vyhlazeni vrasek ¢i zpruz-
néni pleti a snizi se riziko vzniku hyperpigmentace.

APLIKACE BOTULOTOXINU

Vrasky na Cele, mezi oboc¢im nebo v okoli rtti se mohou pres
letni mésice prohlubovat. Jesté pred prichodem parnych dnd
je v8ak jednoduse a efektivné vyresi injekce s botulotoxinem.
Jejich aplikaci dojde k ,,vypnuti” obli¢ejovych sval(, takze se
plet celkové vyhladi a vrasky se viditelné zredukuji. Vysledny



Nezavisla mezinarodni porota GBWA, jejiz cilem
je identifikovat nejprogresivnéjsi svétové znacky a vyrobky
ve svété kosmetiky, osobni hygieny, doplrikl vyzivy a Wellness, udélila:
Hlavni ceny GBWA nasim produktim
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MOZNE POUZITI
PRODUKTU
@7 . pohybovy aparét

+ zubni hygiena

- zazivaci trakt a vnitfni organy

- srdce a kardiovaskularni systém

« lymfaticky systém "
* mozek a nervovy systém =%
+ kosmetika a dermatologie x Vx
- celkovy detox a vyvedeni tézkych kovu
« udrzeni zdravi a dusevni pohody
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ﬁg— - Jsme pfimy dovozce do CR, SK, DE a AT. I
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@ Slevy 10-20% pro registrované v nasem e-shopu LAVYcosmetics.com. E , u




efekt je evidentni prakticky ihned a pretrvava okolo 3-6 mé-
sichl, poté je nutné osetrfeni podstoupit znovu.

OZONEM PROTI STRIIM A CELULITIDE

Ozénova terapie je velmi u¢innou metodou, jak bojovat se st-
riemi, celulitidou ¢i lokalnimi tukovymi polstarky. Kombinuje
ozon s kyslikem a tuto smés pak vstfikuje do problematickych
partii téla. Ni¢i membrany tukovych bunék, podporuje vyluco-
vani tuku z téla a zlepSuje mistni krevni obéh i metabolismus.
K dosazeni co nejlepsich ucinkl je vhodné absolvovat celkem
10-15 sezeni v 14dennich intervalech.

LASEROVE ODSTRANENI CHLOUPKU

Pred zacatkem léta je laserova epilace jednim z nejzadanéjsich
osetreni. Diky modernim pfistrojim je tato metoda v soucas-
né dobé jiz bezbolestna a vhodna na vsechny druhy chloupkd
i fototypy pleti. Laser vysila paprsek, ktery projde svrchnimi
vrstvami klze a pomoci tepla znici cibulku chloupku. Aby vsak
bylo osetfeni Uspésné, musi byt chloupky v rlstové fazi, tj. je
potfeba, abyste je po dobu 5-8 tydnl pred navstévou salonu
nevytrhavali (stfihani a holeni je povoleno). Pro kyZeny efekt
pocitejte se 4 az 5 procedurami.

RESENI HYPERHIDROZY

Zvysené, ¢i dokonce nadmérné poceni trdpi mnoho lidi nejen
v |été, ale i po zbytek roku. Pokud jsou i na vas viechny deo-
doranty a antiperspiranty kratké, zavitejte do centra estetické
mediciny. Provedou vam zde injek¢ni aplikaci botulotoxinu,
ktery cili na nervova zakonceni regulujici ¢innost potnich zlaz.
At uz se potykate s pfiliSnym pocenim v podpazi, na dlanich,
¢i ploskach chodidel, efekt pretrva az po dobu 10 mésicl
a poté ho mizete kdykoliv béhem roku opakovat.

PLASTICKE OPERACE BEHEM LETA
Zvazujete plastickou operaci? Obecné se doporucuje ji ne-
chat radéji na podzim. To viak neznamend, Ze se na kliniku
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estetické mediciny nemUzete preci jen vydat a své umysly tu
s odborniky zkonzultovat. Lékafri vas peclivé prohlédnou, po-
piSou vam, jak vami zvoleny zakrok probiha, a rovnou s vami
mohou naplanovat pozdéjsi termin. A pokud to preci jen ne-
mUzete do podzimu vydrzet, mizete po domluvé s odborniky
podstoupit tfeba facelifting nebo plastiku o¢nich vicek.

PLASTIKA OCNICH VICEK

Tato operace je pomérné snadnd a minimalné invazivni, diky
¢emuz po ni nezUstdvaji v oblicej rozsahlé modriny nebo oto-
ky. K tomu, abyste se po zdkroku dala do kupy, vam bude
stacit pouze tyden dovolené. Po uplynuti této doby sice bude
jesté patrné, Ze operaci mate za sebou, ale ve vétsiné pripadu
nejde o nic vyrazného. Tim padem staci vzit do ruky dobry
make-up a nikdo nic nepozna. Jizvicky po néjakém case nebu-
dou vlbec vidét, protoze jsou skryté v ohybu horniho vicka.

LIFTING OBLICEJE

U faceliftu je potreba se smifit s tim, Zze po ném zUstéavaji viditel-
né modfriny, otoky, a dokonce i jizvy. Pokud si vSak muzete vzit
dva az tfi tydny dovolenou a po tuto dobu zlstat doma kvdli
rekonvalescenci, pak je pro vas tento zakrok vhodny i v 1été. Ne-
chcete-li, aby si stop po zdkroku nékdo vsimnul, pak setrvavejte
doma az do uplného zhojeni. Modfiny se sice daji zakryt make-
-upem, ale jeho pouZziti je dovoleno az néjakou dobu po operaci.

PLASTICKA OPERACE BRICHA

Tzv. abdominoplastika, diky niz si splnite sen o plochém bfis-
ku, je jednim z nejdelSich plastickych zakrokd a bude po vas
vyZzadovat az mésicni rekonvalescenci. Lékar upravi rozestup
brisnich svall a odstrani prebytky klze, tukové tkdné a pfri-
padné i starych jizev. Tento zdkrok je vhodny jak pro Zeny,
tak pro muze a jeho podstoupeni neni prekazkou dalsiho té-
hotenstvi. Obecné se ale doporucuje Zzendm, které neplanuiji
daldi déti, protoZze nejen obdobi radostného ocekavani, ale
i porod mohou vysledny efekt zmafit.



BODY CONTOURING PATRI K NEJVYHLEDAVANEJSIM ESTETICKYM ZAKROKUM U NAS | VE SVETE. CO TENTO VYRAZ
ZNAMENA, JAKE JSOU AKTUALN| TRENDY A KDY MA SMYSL PACIENTOVI JEHO ROZHODNUT{ VYMLUVIT HOVORI
MUDR. MAREK KUBIK, PLASTICKY CHIRURG KLINIKY ESTHE A SPECIALISTA NA BODY CONTOURING.

-

Je to vzité oznaceni pro formovani téla, tedy Upravu propor-
ci a tvaru postavy. Obnasi odstranéni nadbytku kozni tkané
nebo tuku z podkozi, nej¢astéji bficha, bokl a stehen. Lidé si
tyto vykony nékdy mylné spojuji s terapii obezity, ale pravé
u obéznich by se provadét nemély, protoze primarné neslouzi
jako ,hubnouci nastroj“. Pokud za sebou mate vyrazné snize-
ni vahy, které zanechalo viditelné stopy na vasem téle, nebo
se pres poctivé cviceni nedokazete zbavit tuku v nékterych
partiich, pak vdm body contouring miize pomoci tyto problé-
my vyfesit. Zejména Zeny Casto prichazeji kvali previsu bficha
a Upraveé brisni stény, ptipadné s rozestupem bfisnich svald po
téhotenstvi nebo drastické dieté.

Vyznamné roste zdjem o takzvanou high definition liposuk-
ci, coz je jedna z mych hlavnich specializaci. Znamena to, ze
prostiednictvim liposukce a pfenosu vlastniho tuku dokazeme
nejen zménit celkovou konturu postavy, ale zaroven i napo-
moci vyrysovani svall. Nejvétsi poptavka je o bfisni a prsni
svaly, a to ze strany Zen i muz(. I[dedlni adept na tento zakrok
je Clovék, jenz nema priliSnou nadvahu a stard se o své télo.
Plati tedy, Ze zadna chirurgie neni ndhradou za spravnou Zi-
votospravu.

Kazdy chirurg ma osobni hranice, které neprekrodi, ja samo-
zfejmé také. Respektuji osobni preference vSech pacientd,
coz vdak neznameng, Ze tiSe odkyvam kazdé prani. Kdyz zena
stoji o vyslovené preplnéné rty, nemohu ji vyhovét, takové
véci v Esthé nedélame. Idedlem plastické chirurgie je pro mne
pfirozenost. Stejné tak nechci nikomu vklddat do prsou im-
plantaty o objemu 800 nebo 900 mililitrd, kde uz nejde jen
o nepfirozeny vzhled, ale také o zdravotni rizika. K tém nejcas-
téjsim patfi krvaceni, infekéni komplikace ¢i komplikované ho-
jeni ale i jiné, pramenici pravé z vybéru extrémnéjsich promén.

Obcas mé zamrzi, ze Cast vefejnosti - ale nékdy i zdravot-
nici — nahliZeji na plastickou chirurgii s ur¢itym despektem,
berou ji jako obor, kde se nic zasadniho pro zdravi nefesi, jen
zde lidé utraceji spoustu penéz za zvétSovani prsou nebo
rtd. Takovy pohled opomiji spoustu zasadnich zakrokd, jako
feSeni popalenin, Urazd zejména ruky, feseni nadorl klze,
svall, kosti, defektl celkové a jejich rekonstrukce. Ale i ryze
esteticka chirurgie ma pro mnoho pacientl zasadni vyznam,
pomaha zvysit jejich sebevédomi a Fesi problémy vyplyvajici
z dlouhodobé nespokojenosti lidi se svym télem. Psychické
zdravi z uréitého pohledu mize byt stejné dulezité jako fyzic-
ké, je to ale komplexni problematika, ktera zahrnuje subjek-
tivni pohled kazdého z nés.

Moje cesta vedla pres Fakultni nemocnici Bulovka. Tam jsem
se setkal s dneSnim $éfem kliniky Esthé Ondfejem Méstakem,
kterého uz dnes mohu nazvat svym kamaradem. Porozuméli
jsme si nejen po lidské strance, ale zejména v pohledu na to,
jak ma vypadat estetickd medicina. Nejde o vyrabéni krasnéj-
Sich tél, nejdllezitéjsi je pFinést lidem $tésti a spokojenost se
sebou samotnymi. A Stésti je ryze subjektivni fenomén, kazdy
jej vnima po svém.

s
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Pokud Spatné spite, trpite Uzkostmi a ustavi¢nym strachem, ze
se stane néco $patného, ale nechcete skoncit ,na lécich”, méjte
se na pozoru. Na anxiolytikach (lécich proti Uzkosti na predpis)
se Clovék snadno stane zavislym. Jsou urceny k akutni ulevé
od Uzkosti a napéti, rozhodné by se tak mély uzivat jen krat-
kou dobu, nebot jsou potencidlné navykové. Zavislost na nich
vznika pomérné rychle. Nicméné existuji i jiné moznosti Iécby
uzkostnych stavd, napf. pomoci fytomediciny, tedy pfirodnich
1ékd.

Uzkost a strach jsou bézné emoce, které maiji za normalnich okol-
nosti ochranny vyznam. , Uzkost zatneme povazovat za chorob-
nou, pokud trva pfilis dlouho, jeji pfiznaky jsou hodné intenzivni,
objevuje se casto a v situacich, kdy ¢lovéku nehrozi realné nebez-
peci. Pfiznaky Uzkosti byvaji télesného (napf. tfes, poceni, sucho
v Ustech, obtize s dychdnim, rudnuti, buseni srdce, pocity mra-
venceni, bolesti Zaludku, Unava, nevolnost, zavraté) i psychického
rézu (napf. nesoustfedénost, nespavost, snizeni libida),” vysvétlu-
je MUDr. Lenka Trdlova z Psychiatrické nemocnice v Bohnicich.
Lidé trpici chorobnou tUzkosti ji ¢asto zamériuji za néjaké télesné
onemocnéni a casto si pro nerozpoznany uzkostny stav volaji
rychlou zachrannou sluzbu. Ta je odveze do nemocnice, kde
je dotycny podrobné télesné vysetfen. Podle doktorky Trdlové
mUzZe byt zavérem v lékarské zpravé napfr. stav po panické atace
¢i neurocirkulacni astenie, coz je forma panické ataky projevujici
se obtiZzemi v oblasti srdce a krevni-
ho obéhu. Velmi ¢astym dlvodem
pro vyse uvedené konani je bolest
na hrudi, kterd maze byt laikem
zaménéna za srdecni infarkt, a na
to navazujici strach ze smrti.

Mezi Uzkostné poruchy fadime
napi. fobie (strach z verejnych
prostranstvi, z cestovani verejny-
mi prostredky, strach byt stfredem
pozornosti, ze zubniho osetreni,
z pritomnosti krve, uzavrenych
prostor, pavoukd, atd.), panickou
poruchu, generalizovanou uz-
kostnou poruchu a obsedantné-
-kompulzivni poruchu.

Generalizovana uzkostna porucha
(zkratka GAD) je charakterizovana
stdlou ,volné plynouci uzkosti”.
Clovék, ktery onemocnél GAD, se

naladou po vétsinu dne, nezajmem o aktivity, které ¢lovék rad
provozuje, ¢i nadmérnou unavitelnosti. Pfiznaky musi trvat ale-
spon 14 dni. Lidé s depresi se mohou vinit za véci, které neudé-
lali, mohou si prestat véfit v situacich, které drive zvladali, také
se objevuji potize se spankem, méni se chut k jidlu, zhor3uje se
soustredéni. Tito lidé mohou mit pocit, Ze maji poruchy paméti
(tzv. pseudodemence). Byvaji pfitomny myslenky na sebevraz-
du,” popisuje toto ¢asto zmiriované dusevni onemocnéni psy-
chiatricka Lenka Trdlova.

Muze se ovsem stat, Ze onemocnite jak depresi, tak i nékte-
rou z Uzkostnych poruch najednou.

Dulezité je priznaky téchto onemocnéni co nejdfive rozpo-
znat a co nejdfive je zacit lé¢it. Uzkosti i deprese mohou
doprovazet fadu télesnych onemocnéni, jak akutnich, tak
chronickych. | proto by psychiatrickému vysetfeni méla podle
doktorky Trdlové predchazet (nebo byt béhem lé¢by u psy-
chiatra doplnéna) vysetreni télesného stavu. Pfi rozhodovani
o nasazeni psychofarmak je totiz dobré znat pridruzena téles-
na onemocnéni i trvale uzivané léky.
Deprese a uzkosti se |é¢i psychoterapii a psychofarmaky. Lé-
kem prvni volby jsou antidepresiva. U uzkostnych poruch lze
u akutniho zhorseni prechodné uzit i benzodiazepiny (napf.
diazepam, alprazolam, aj.). Benzodiazepiny patfi mezi an-
xiolytika neboli , léky rozmélnujici uzkost”. Nebezpedi, které
hrozi pfi jejich dlouho-

neustale zaobira ,katastrofickymi
scénafi”, napf. ze se nékomu z ro-
diny néco stane, Ze on ¢i pfibuzni
onemocnéli vaznou chorobou, ze
v praci néco nestihl nebo udélal
Spatné. Pokud timto onemocné-
nim trpite, do zna¢né miry ztézuje
vase fungovani a vykonnost.

.Deprese je chorobny stav charak-
terizovany patologicky pokleslou
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dobém uzivani, je riziko
vzniku zavislosti, u starsi
populace navic hrozi pfi
jejich uzivani pady. K lé¢-
bé GAD u dospélych je
také schvélen lék s ucin-
nou latkou pregabalin,
kterym lze 1é¢it i epilepsii
a neuropatickou bolest.
K lécbé prechodnych uz-
kostnych nalad, které netr-
vaji déle nez 6 mésicy, jsou
v dnesni dobé s oblibou
uzivana i fytofarmaka.
Lécba vede ke zlepseni
kvality Zivota nemocnych
a zamezuje zhorsova-
ni onemocnéni. Proto se
nebojte vyhledat pomoc.
Cim dfive, tim lépe. ,Cas-
tym rizikem téchto neléce-
nych onemocnéni je vznik
zavislosti na alkoholu
— jakasi ,samolécba”. Al-
kohol ,rozpousti” uzkost

\ a prechodné muze zlep-

o it naladu. Plati viak, Ze

3 alkohol je jeden z nejsil-

\ néjsich depresogend, tak-

! Ze v konecné fazi pribéh
| deprese zhorsuje a Uzkost
l prohlubuje,” doplnuje

psychiatricka MUDr. Lenka

\ Trdlova.
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“SOPALOVANI

HOVORI SE O NEM(‘VSECHRAN MAME DOJEM, ZE O NEM VIME VSECHNO.
PRESTO PRI OPALOVANI CASTO CHYBUJEME. CASTECNE Z VLASTNI POHODLNOSTI,

CASTECNE KVULI MYTUM, KTERE HO STALE PROVAZE]JI.
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Opalena plet pUsobi svéze, zdravé a mladé. Je sexy a i néja-
ké to kilo navic pod hnédou clonou vypada lépe. Oviem ma
to mnoha ALE. Je nutné drzet se zdravého rozumu, pouzivat
vhodné pripravky a nepfehanét to. Jinak si mazeme osklivé
ublizit. Nejenze misto sexy téla budeme pUsobit jako rizo-
vé prasatko a misto svézi pokozky se nam vytvofri vrasky, ale
hlavné mdzeme mit co do ¢inéni se zhoubnym melanomem.

KRASA, NEBO ZDRAVI?

Od zacatku 20. stoleti se opalené télo drzi na $pici symbolu
krasy a zdravi. Dnes uz viak vime, Ze abychom pfinesli svému
organismu to dobré, co ndm sluneéni paprsky nabizeji, musi-
me dodrzovat pravidla.

BEZ SLUNCE TO NEJDE
Slunce je zivot, ddva ndm energii, dobrou naladu a tolik po-
tfebny vitamin D. Bohuzel s sebou nese i obavané ultrafialové
zareni, které pfinasi vazna rizika. Proto je nutné vybalancovat
spradvnou miru, abychom z paprskd vytézili jen to prospésné.
Opalovani patfi k Iétu a mame ho spojené s pohodovou dovo-
lenou, uvolnénim, volnem a radosti.

VEDELI JSTE, ZE...

... pokozka si pamatuje kazdé opa-
leni a spdleni? Jakykoliv pfeslap v ni
zUstane zapsany. Pamatujte na to, ze
vam nic neodpusti...

Upal, uzeh, spaleni? Nic pfijemného,
ale daleko hor3i, co ndm slunce mize
pfinést, jsou kozni nadory. Do pokoz-
ky se propise kazdé opalovani bez
ochrannych prostfedkd, ale i dlouhd
doba stravend na pfimém slunci. Mno-
zi z nds se pfitom paprskdm vystavuji
i nevédomky, aniz by se ,opalovali”.
Neuvédomuiji si, 2e i kdyz se cilené

Pokozka s1 pamatuye
kaZdé opaleni
a spaleni. fakykolw

preslap v ni zustane
zapsany. Pamatuyte
na to!

neopalujeme, pokoZka to nevi. Ta pfijima UV zafeni neustale. Pro-
to dUsledné mazte kazdé misto, které neni pfed sluncem chranéné.

VEDELI JSTE, ZE...

.. nejhorsi, co pro pokozku mazeme udélat, je kratké a in-
tenzivni opalovani? Radéji proto pokozku pomalu zvykejte
a vzdy se chrante pfipravkem dle vaseho fototypu.

JAKY JSTE FOTOTYP?

Fototyp je schéma, které zahrnuje odstin pokozky, barvu oci
i vlast. Na jeho zakladé Ize predpokladat, jak bude kdze rea-
govat na slunecni paprsky. Vétsinou lidé se svétlou pleti, oci-
ma a vlasy maji nizsi fototyp nez lidé s tmavou pleti, vlasy
i o¢ima. Proto jsou méné odolni vlci slunec¢nimu zareni.

FOTOTYP I

Lidé s jednickou se vyznacuji velmi citlivou pokozkou, svétly-
ma o¢ima a zrzavymi vlasy. Plet je bleda, objevuji se na ni pihy.
Tito lidé se témér nikdy neopali. Naopak se velmi rychle spali.
Zvlast opatrni budte na citlivd mista, jako jsou vi¢ka, dekolt,
nos ¢i usi. Na slunci byste neméli
stravit vice nez pét ¢i maximalné de-
set minut.

FOTOTYP Il

Také dvojka je velmi citlivd a rych-
le zrudne. Presto tu a tam muze
zhnédnout. Sem patfi lidé se svét-
lou pleti, blond vlasy a o¢ima mod-
ré, zelené ¢i Sedé barvy. Na pfimém
slunci mUzete stravit maximalné de-
set az dvacet minut.

FOTOTYP llI
Trojka je nejc¢astéjsi a ma ji vétSina
populace. Jsou to lidé s normalni
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pleti, ktera ma schopnost dobre zhnédnout, ale pfi vétsim slu-
necnim zdsahu zrudne. Tito lidé maji obvykle Spinavé blond
¢i kastanové vlasy a hnédé ¢i Sedé oci. Slunit se mohou dvacet
minut az pUl hodiny.

FOTOTYP IV

Ctytka je odolna a prakticky vzdy jde dohnéda. Pokozka je
hnéd4, vlasy tmavé hnédé az cerné. Presto byste na slunci ne-
méli byt vice nez tfi ¢tvrté hodiny. A i vy byste se méli mazat
pfipravkem s SPF. Slunce je totiz zrddné a i kdyz opaluje do-
hnéda, skodlivé zareni do klze pronika.

VEDELI JSTE, ZE...

... melanom mnohdy vznika z matefského znaménka? Casto
byva tmavy, méni barvu i tvar a rychle roste. Jedna se o jeden
z nejzhoubnéjsich nadord a je dllezité odhalit ho vcas.

VITAMIN D

Spolecné s opalovanim se hovofi o pfijmu vitaminu D. Ten je
pro nase télo dulezity a nejprirozenéji ho ziskdvdme pravé
ze slunecnich paprskua. To viak neznamena, Ze musime lezet
na slunci celé dny. Staci i pouhych par minut, abychom si za-
jistili potfebnou déavku.

Vitamin D je dllezity pro nase kosti i zuby. Kromé slunéni ho
mUzeme ziskat z potravy. Vhodné jsou napftiklad ryby, obil-
niny ¢i nékteré druhy zeleniny. Pokud ho mate malo, Ize ho
dodat doplriky stravy.

VZDY S OCHRANOU

Slunci se sice mUzeme v rozumné mire vystavovat, ale vzdy
bychom se méli chranit. Zajimat by nas tedy mél ochranny
faktor. Na opalovacich pfipravcich se setkate s oznacenim SPF
a konkrétnim udajem. SPF neboli Sun Protection Factor v pre-
kladu znamena sluneé¢ni ochranny faktor. Podle néj si spo-
¢itdme, jak dlouho po pouziti daného pripravku se mizeme
slunit, aniz by nase pokozka z¢ervenala. V3e se odviji od va-
seho fototypu, tedy vlastni schopnosti klize chranit vas pred
spalenim. Pokud jste fototyp ¢. 3, tedy mlzZete bez chranéni
pobyt na slunci dvacet minut, aniz byste se spalili, pfi aplikaci
krému s SPF 20 se tento ¢as dvacetkrat prodlouzi.

Oviem pozor!!! Tato matematika neplati vzdy. Od cca SPF 30 uz
se jedna o pouhé jednotky procent. A tak necekejte, Ze kdyz se
namazete stovkou, budete moci pobyvat na slunci stokrat déle.

VEDELI JSTE, ZE...

... prvni zminky o opalovacich pripravcich ¢i spiSe pripravcich
zabranujicich opdleni najdeme uz ve starovékém Egypté? DUG-
vod je prosty. Tehdy bylo trendem drzet si bilou plet. Pouzivali
k tomu mimo jiné napriklad vytazky z otrub.

KDO JE RIZIKOVY...

Jsou viak rizikové skupiny, které by mély byt extrémné opatr-
né. Sem patfi onkologicti pacienti, kojenci, malé déti, téhotné
Zeny, kardiaci, alergici i seniofi.

Détska pokozka je velmi citlivd, tenka, jesté ji chybi vybudo-
vana imunita, a tak rychle reaguje na vnéjsi prostredi. Do pul
roku Zivota by miminka neméla byt slunci vystavovana vubec.
Batolata by méla byt vzdy pod slune¢nikem, ve stinu a chra-
néna lehkym oble¢enim a klobou¢kem. Skolkové déti by ne-
mély chodit na slunce pres poledne — v dobé mezi 11. a 15. ho-
dinou si délejte pauzu (to je vsak rozumné doporuceni i pro
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dospélé jedince). Mazte je pfipravky s SPF 50+. Tento faktor
neuskodi ani stars$im détem. U nich dohlédnéte, aby byly vzdy
chranény SPF minimalné 30.

VEDELI JSTE, ZE...
... 1 jediné spdleni v kojeneckém véku mUze celozivotné naru-
Sit obranyschopnost pokozky?

KDY NA SLUNCE NE!

Kromé vyse zminénych skupin by se neméli slunit lidé, ktefi
uzivaji nékteré léky. PFi jejich uzivani je kdze citlivéjsi na UV
zareni. Hrozi pak zarudnuti, alergicka reakce, otoky, pupin-
ky... Slunéni si odeprete pfi uzivani antibiotik, ale také Iékd
na srdce ¢i antidepresiv. Pozor dale na léky sniZujici choleste-
rol, odvodnujici 1éky nebo pokud si koupite léky na bolest,
ale i gely ulevujici od zanéta. Vzdy se tedy nejdfive poradte
se svym lékarem.

KDO MAZE, TEN JEDE

Umite se spravné namazat? | kdyz to maze vzbuzovat usmév
na tvari, spravné mazani je docela véda. Jediné dobre apli-
kovany pripravek vas spolehlivé ochrani. Kde délame chyby?

MAZEME MALO

Ano, opalovaci krémy, oleje, pény, mléka jsou drahd, a tak si
je radéji setfime.

VSECHNO DO JEDNOHO

Na obliceji mame citlivou plet, ktera potrebuje citlivy pristup
a silnéjsi ochranu. Proto je vhodné na citlivé partie pouzivat
samostatny pripravek.

POUZIVAME PROSLE

Mate tendenci Skudlit si pfipravky z minulého, ¢i snad dokon-
ce predminulého roku? Nedélejte to. Nejenze vas neochrani,
ale mohou zpUsobit nepfijemnosti ¢i alergické reakce.

NATREME SE AZ NA KOUPALIST

Aby se mohl ptipravek vstfebat do klize, méli byste ho apliko-
vat pul hodiny pred tim, nez pljdete na slunce.

VODEODOLNY VSE VYRESI

To je mytus. Vodéodolny pfipravek sice vice vydrzi, ale neni
samospasitelny. Rozhodné nestaci se rdno natfit a do vecera
mate klid. Mazte se kazdé dvé hodiny a po kazdém koupani.

ROVNOU NA PLNY PLYN

Prijedeme k mofi a hura na pldz, abychom co nejrychleji ziska-
li co nejtmavsi odstin. Vecer pak skuc¢ime bolesti a dalsi dny se
slunecnim paprskd vyhybame. Na opalovani bychom se méli
pfipravit. Snazte se uz pred dovolenou chodit hodné do pfi-
rody. Prvni dny u more pak zUstavejte ve stinu, chrarte se
vzdusnym oblecenim a mazte se krémy s vysokym SPF. Postup-
né, jak za¢ne pokozka hnédnout, mizete ubirat a priddvat
cas strdveny na slunci.

NASLEDNA PECE

Opalovanim to nekonci. O pokozku musime pecovat i po ném.
Po prichodu domU se osprchujte a namazte télo pripravkem
ur¢enym na odetfeni po opalovani. Vhodné jsou pfipravky
s panthenolem, které pokozku zklidriuji a hydratuji.
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Pripravte se
na opalovaci sezonu!

OPALOVACI SEZONA SE BLIZI, ZAJISTIT POKOZCE PRI OPALOVANI OCHRANU
POMOCI PRIPRAVKU S SPF (SUN PROTECTION FACTOR) JE ZASADNI. SLUNICKO
JE PRO NAS ZIVOT NEZBYTNE. ALE | U NEJ PLATI, ZE VSEHO MOC SKODI.

Pro¢ se musime pifed nadmérnym slunénim chranit?

Slunecni zafeni obsahuje i tzv. UVA a UVB zafeni. Pri
prilisném vystaveni paprskim UVA se na kiZi objevi
spaleniny od slunce, hyperpigmentace — pigmentové
skvrny. UVB ptispiva k rychlejsimu starnuti pokozky,
tvorbé vrasek, ma potencidl poskodit DNA bunék

a vyvolat nadorové onemocnéni. | pfi oblaéném pocasi
k ndm pres mraky doputuje 80 % UV zareni.

Nase pokozka ma vlastni systémy pro svou ochranu.
Dulezitym pomocnikem je koZni pigment melanin, ktery
produkuji buriky melanocyty. Chrani nejsvrchnéjsi vrstvu
klGze pred poskozenim sluneénim zarenim. Zbarvuje kdzi
do hnéda.

Kazda klze je ale v ochrané proti sluni¢ku vybavena
individualné, je potreba zohlednit vlastni fototyp.
Opakovanym opalovdnim se nas ochranny faktor
zvysuje. Zatimco tmava plet ma svdj ochranny faktor cca
13, u svétlé pleti ma hodnotu pouze 4 az 5.

Dulezitou roli hraje funkéni koZzni film, ktery je tvofen
produkty ¢innosti mazovych a potnich Zlaz v kombinaci
s neustdle se odlupujicimi odumielymi bufikami rohové
vrstvy pokozky. Zajistuje hydrataci, antibakterialni

a protiplisfiovou ochranu, ale i uréitou ochranu proti
sluni¢ku. Tuto schopnost ma napf. obsazeny skvalen
chranici proti spaleninam od slunce a dalSim poskozenim
UV zafenim. Kozni maz zprostfedkovava vstrebavani

v tucich rozpustnych antioxidantt z aplikovanych
kosmetickych pripravk( do hlubsich vrstev kiiZze — treba
vitamin E. Produkce koZniho mazu v k{Zi postupné klesa
od véku 20 let. Méni se i jeho sloZeni. Proto kvalitni péce
o pokozku zvysuje i kvalitu kozni bariéry. Neposkozeny
kozni film ma i protizanétlivé schopnosti. Pro udrzeni
zdravého kozniho filmu je tfeba zamyslet se i nad
pripravky, kterymi kiZzi myjeme. V tomto ohledu jsou
velmi Setrné nepénivé myci oleje.

Vlastni ochrana kliZze pfi nadmérném slunéni ale
urcité neni dostate¢nd. Cim vicekrat pokozku
sluncem spalite, tim vysSimu riziku rozvoje rakoviny
ji vystavujete. | pokud si nejste jisti typem pfipravku
a filtru, ktery zvolit (fyzikalni nebo chemicky), vidy

vevs

projevi onemocnéni kliZe, nez Ze si ublizite ,Skodlivym
filtrem*.

Zalezi samoziejmé i na dalSich slozkach, které jsou

v opalovacich pfipravcich pouzity — po nich se uz
muzZeme poohlédnout v pfirodé. DokaZou pUlsobit
antioxidacné, protizanétlivé a regeneracné (levandulovy
esencialni olej a esencialni olej z mrkvovych semen).
Nékteré rostlinné oleje maji dokonce vlastni UV faktor
hodnoty 4 aZ 6 (jojobovy, sezamovy).

Nezapominejte ani na sluncem namahané vlasy!
Dopfrejte jim zabal tieba z Cistého makadamiového
nebo arganového oleje, diky kterému budou opét
vynikat svou barvou a silou.

Samoziejmosti by mélo byt i jemné oSetieni pokozky
po opalovani. Dodejte ji ztracenou vlihkost a pruznost,
podpofite pomoci antioxidant( — tfeba v podobé
ptipravkll s obsahem panthenolu, aloe vera, levandule
a vitamin(.

Pti intenzivnim opalovani v téle vznikaji volné radikaly, ktera
organismu zpUsobuji oxidacni stres a poskozeni bunécnych
membran. Pro télo je dulezité mit pro tento pfipad
nachystany dostatek antioxidantd, které jejich plsobeni
dokazou neutralizovat. Antioxidanty (napf. vitamin E

a A, betakaroten) tak maji své misto nejen v pfipravcich
aplikovanych na pokozku, ale i v nasi straveé.

Co zaradit do svého letniho jidelnicku, abyste
organismu dodali antioxidanty? Cislem jedna jsou
bordvky. Obsahuji velké mnozZstvi vitaminu C, ktery ma
silné antioxidac¢ni Ucinky. Navic je nezbytny k syntéze
kolagenu — bilkoviny potfebné pro pevné podkozi.
Vyborné jsou i vlasské ofechy, Inénd a konopnd seminka
a z nich za studena lisovany olej a dalsi zdroje omega-3
nenasycenych mastnych kyselin. Samoziejmosti by

mél byt dostatek ovoce, zeleniny a mofskych ryb.
Antioxidanty nabita je tfeba brokolice, mrkev Ci paprika.
Doporucovan je za studena lisovany olej z mrkvovych
semen, kterym skvéle ochutite napf. zeleninovy salat.
M3 lehce marcipanové aroma a pouzit ho mizZete nejen
ve studené kuchyni, ale i v pééi o plet.

MVDr. Alena Vanickovad, Ph.D.



Tradicni opalovaci
oleje a lecitinova péce AK;
po opalovani

Pro bezpecny pobyt na slunci pro celou rodinu.

Sluni¢ko pfindsi do naseho zivota pozitivni ndladu, radost, jeho paprsky pomdhaiji nicit skodlivé
mikroorganismy a dokdzou stimulovat tvorbu vitaminu D v nasi kdzi. V8ichni vime, Ze ,Kam nechodi
~u

slunce, tam chodi [ékat” Pfemira slunéni ale mdze byt $kodlivd, dochdzi k rychlej$imu stérnuti kdze,
napomdhd rozvoji nddorovych onemocnéni. Proto je tfeba nasi kiizi chranit!

Aromaterapeutické opalovaci ptipravky pokozku brdni diky specidlni kombinaci rostlinnych
a esencidlnich oleju s filtry chrdnicimi proti UVA i UVB zd&fFeni.
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Olej z psenicnych Mrkvovy
kli¢ka olej

Trezalka Jojobovy
teckovana olej

Slevovy kéd pro 15% slevu na ndkup
OPALOVACICH OLEJU na e-shopu 240PALUJEMESE1S BRI R LR
www.aromakh.cz plati do 31.12. 2024.

Neplati pro produkty oznac¢ené *

o @Aromakh.cz vice na www.aromakh.cz



Text: Zuzana Holmanova, foto: Shutterstock

'_rr \, = e



5 TIPl°J NA KRASNE _
A ZDRAVE VLASY V LETE,
PECE O PLET V LETE

ZHAVE SLUNCE A SLANA CI CHLOROVANA YVODA MOHOU MIT NA NASI KRASU
NEBLAHY VLIV. PROTO JE POTREBA PLETI | VLASUM VENOVAT BEHEM LETA ZVYSENOU PECI.
PORADIME VAM, JAK NA TO.




LETNi PECE O VLASY

Na nasi korunu krasy jsou pres léto kladeny velké naroky. Vlasiim
davaji zabrat nejen externi vlivy jako zhavé slunecni paprsky nebo
vysoké teploty, ale tfeba i zvysené poceni vlasové pokozky. Neni
ale potieba se néceho bat. Pokud budete dodrzovat nékolik jed-
noduchych pravidel, zlstanou vase kadere zdravé a osInivé lesklé.

TIP C. 1: CHRANTE VLASY PRED UV ZARENIM
Télové mléko s UV filtry nebo slune¢ni bryle nejspise béhem
letnich mésicd pouzivdte na denni bazi. Jak jste na tom ale
s ochranou vlast? Vsadime se, Ze na ni dost moznd zapomina-
te. A prdvé to je velika chyba. Vase vlasy jsou silnému UVA/UVB
zareni vystaveny pokazdé, kdyz jdete ven. Pokud tedy zrovna
nemdte slamény klobouk nebo jinou pokryvku hlavy.

Druhou moznosti je pak pouziti ochranné kosmetiky s UV fil-
try, které chrani jednak vlasy — prfedchazi jejich vysuseni, Ia-
mani a tfepeni - a jednak vlasovou pokozku pred spalenim.
Takovéto produkty navic vétsinou obsahuji i pecujici slozky
jako keratin ¢i rlzné rostlinné oleje, které o vlasy zarover
pecuji. Celkové je posiluji a vyZivuji, dodavaji jim oslnivy lesk
a usnadniuji jejich roz¢esavani.

TIP C. 2: NEPREHANEJTE TO S MYTIM

Mozna mate tendenci si vlasy pres Iéto umyvat kazdy den, pro-
toze v opacném pfipadé pusobi mast-
né ¢i zplihle. Kazdodenni myti se viak
nedoporucuje, a to zejména proto, ze
pfi ném dochazi k odstrafiovani pfi-
rozenych lipidd, které jsou pro vlasy
nezbytné. Pofidte si radéji suchy sam-
pon, ktery vlasy béhem chvilky zbavi
prebytecného mazu, pfijemné je osvé-
Zi a nacechra. V drogeriich najdete $i-
rokou nabidku suchych Sampont pro
razné barvy vlast, s lehkou parfemaci,
ale i Uuplné bez viné.

Barveni, a zeména
pak odbarvovant, je

pro vlasy velikd zatez.
Omezte je).

TIP C. 3: FEN RADEJI ODLOZTE

Snazte se co nejvice vyhybat nejen fénu, ale i Zehlickdm a kul-
mam, které kadere vysusuji a mohou je i poskodit. Zkuste vlasy
nechdvat radéji volné uschnout na vzduchu, a pokud uz preci
jen budete muset, napriklad z dlvodu casové tisné, sahnout
mUzete vlasy na noc smotat do volného drdolu & copu - rdno
po probuzeni budou elegantné zvinéné. Pro delsi vydrz muzete
uces zafixovat lakem nebo sea salt sprejem. A Ze jste zvykla si
vlasy zehlit? Zkuste jim pres |éto dopfat volnost a nechte je, aby
se pfirozené vinily, a uvidite, Ze se na plazi blysknete.

TIP C. 4: OMEZTE BARVENI

Barveni, a zejména pak odbarvovani, je pro vlasy velika zatéz.
A kdyz k tomu pfidate pUsobeni vnéjsich vlivg, jako jsou Zhavé
slune¢ni paprsky nebo chlérovana voda, dostanou vlasy opravdu
zabrat. Proto je lepsi nechat barveni vlast az na prvni podzimni
dny. Pokud v3ak nevydrzite do konce léta s odrosty ¢i vykukujici-
mi Sedivymi praminky, radéji odolejte domacimu barveni. Budto
se objednejte ke kadernici, nebo si pofidte specidlni spreje, které
se nanasi pouze ke kofinkam.

TIP C. 5: VLASY REGENERUJE

Alespori jednou do tydne byste svym vlasim méla doprat zvyse-
nou pozornost v podobé hloubkové
hydratacni a regeneracni masky. Pred-
tim vlasy umyjte pomocdi cistictho Sam-
ponu, ktery odstrani zbytky rdznych
pfipravkd, prebyte¢ny maz i prach
z prostfedi. Masku nechte pusobit do-
statecné dlouhou dobu, aby se vlasy
zregenerovaly, uzamkly v sobé ziska-
nou vlhkost a zlstaly mékké a hebké.
Kromé klasickych masek funguji skvéle
i Cisté rostlinné oleje bez silikonu. Apli-
kovat je mizete jak na vlasova vlakna,
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ZA VAS

Proc nam vlasy nadmeérné vypadavaji?
Jak spravné pecovat o vlasy, aby byly
lesklé, vitalni a zdravé?

Co délat pro to, abychom se co nejvic
priblizili vysnénému idealu?

Podobné otazky si pravidelné
pokladaji miliony lidi z celého svéta.

Vyziva vlast je hned na prvnim misté. To,
jaké Ziviny télu dodame ovliviiuje, jak
rychle budou vlasy rist, Sedivét, zda budou
padat, budou se ldmat. Proto je v nasem
nejlepsim zajmu se o né zodpovédné
starat. Tento termin neznamend jenom
to, Zze se budete méné stresovat, vyhybat
se vnéjSim agresoriim, jako je morska
voda, mraz, slunce. Ale znamena také, ze
si doprejete bohaty jidelnicek na vitaminy
a mineraly.

Nejvétsi porci prospésnych Zivin ziskavame
kazdodenné ze stravy. PomUze nam castéji
si doprdavat libové maso, ryby a spoustu
Cerstvé zeleniny. Nas jidelnicek ma ale
k tomu doporu¢enému nékdy bohuzel
hodné daleko. Nasledné je vhodné pridat
kvalitni doplnék stravy, ktery vam doda
extra porci dalSich Zivin. Co by méla
obsahovat vyZziva na vlasy? Aminokyseliny,
zinek, preslicku, vitaminy skupiny B a dalsi.

Spravna péce a vyvazend strava vam
pomuze k Gzasné hfivé.
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tak do pokozky hlavy. Posiluji totiz vlasové folikuly, pomahaji Cistit
a zklidrovat pokozku a soucasné reguluji produkci mazu. Vlasy
pak nejen celkové regeneruji (opravuji jejich poskozenou struktu-
ru), ale také vyhlazuji a doddvaji jim hedvabnou jemnost a zarivy
lesk. Skvélym pomocnikem pro vlasy, ale i plet, o které si bude-
me povidat za chvili, v |été, je kolagen. Mezi dvaceti a tficeti lety
véku klze ztraci priblizné 1 % kolagenu ro¢né. Syntéza kolagenu
fibroblasty se zpomaluje, coz vede ke ztraté elasticity, pevnosti
a vlacnosti pleti. NarUstajici dtikazy vsak poukazuji na fakt, Ze kol-
agen lze do klzZe opét doplnit — nebo alespori zpomalit jeho ztra-
tu ¢i rozklad tak, Ze se ke kolagenu v pleti prosté projime, nebo
propijeme a nebudeme se nadmérné vystavovat slunci. Pletova
péce chranici kolagen se rovnéz vyplati dvojnasob. Ochrani totiz
existujici kolagen v pokozce a zaroven podpofi tvorbu kolagenu
nového.

PECE O PLET V LETE

Chcete-li béhem léta vypadat dokonale, zamérte se kromé
svych vlast také na plet. Slunecni zareni, sland i chlorovana
voda nebo nadmérné poceni se na ni mohou projevit v podo-
bé zvyseného masténi, ale i podrazdénim a zarudnutim. Jak
o plet tedy pecovat?

TIP C. 1: NEBOJTE SE PEELINGU

Prazdninova sezona se bez patfi¢né exfoliace rozhodné neobe-
jde. Aplikaci chemického peelingu u dermatologa radéji nechte
na zimni mésice, ale obycejné myci pely a obsahem peelingovych
castic mUzete pouzivat 2-3krat tydné. Pouze v pfipadé, Ze mate
citlivou plet, doporucuje se exfoliaci provadét pouze jednou za ty-
den. Pouzivejte peeling vzdy vecer, aby plet méla ¢as se béhem
noci zklidnit. Odstrani se odumrelé kozni buriky, plet se krasné
vyhladi a bude Iépe pfipravena na absorpci slunecnich paprskd.

TIP C. 2: NEZAPOMINEJTE NA HYDRATACI

Béhem horkych letnich dni nejspiSe pamatujete na to, Ze je
potfeba hodné pit. Ale co vase plet, starate se o to, aby ne-
ziznila? Kazdodenni aplikace hydratacniho krému by pro vas
méla byt stejnou samoziejmosti jako pitny rezim. Vybirejte
lehké krémy, které nejsou mastné. Idealné takové, které maji
gelovou konzistenci nebo podobu fluidu. Obsahuji méné
olejovych slozek, a naopak jsou plné hydratac¢nich slozek
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jako aloe vera, mofské rasy nebo kyselina hyaluronova.
Kdyz uz jsme u té hydratace, pfibalte si do plazové tasky toniza¢-
ni sprej na oblicej, hydrolat nebo hydratacni mlhu. Kdykoliv bé-
hem dne plet pfijemné osvézi a zchladi. Konkrétné hydrolaty ne-
boli kvétové vody navic maji mnoho dalsich pozitivnich G¢inkd.
PUsobi protizanétlivé, zmiriuji zarudnuti ¢i pocity pnuti, a jesté
navic maji aromaterapeutické Ucinky, takze potési vSechny vase
smysly. Vyborny je na léto tfeba matovy nebo hefmankovy.

TIP C. 3: BEZ SPF ANI RANU

Dermatologové radi pouzivat kosmetiku s ochrannym faktorem
po cely rok. | kdyz mate pres zimu tendenci to zanedbavat, v été
tuhle chybu urcité nedélejte. Zbytecné byste si koledovali nejen
o spaleni & podrazdéni pleti, ale také o vznik pigmentovych skvrn.
Nejlepsi je vybrat krém s Sirokospektralnimi filtry a SPF alespori 30.
A co jsou to ty Sirokospektralni UV filtry? Chrani plet nejen pred
UVB a UVA, ale i infraervenym zarenim. Krém na obli¢ej nanasej-
te na konci své ranni beauty rutiny, a to v dostate¢ném mnoZstvi,
které by mélo odpovidat asi poloviné ¢ajové I1Zicky. Budete-li pres
den venku, pak aplikaci opakujte kazdé 3-4 hodiny.

TIP C. 4: JAK PREDEJIT AKNE

Parné pocasi nahrava vzniku pupinkd nejen na obliceji, ale i v de-
koltu, na ramenou nebo zadech. Proto nepodceriujte ranni a ve-
cerni cisténi, jen misto hutného odlicovaciho mléka pouzivejte
spise jemnou pénu. Néasledné pouzijte toner, které odstrani zbyt-
ky neistot, prebyte¢ného mazu i make-upu a zanecha plet hezky
svézi. Pokud se vdm nékteré casti téla hodné poti a vite, Ze jsou
nachylné k tvorbé pupink, pak je klidné i vicekrat denné omyvej-
te Zinkou nebo houbickou.

TIP C. 5: PRO SAMETOVE HEBKE RTY

Krém na opalovani uz je dnes pravdépodobné samoziejmos-
ti, ale ted ruku na srdce - jak jste na tom s péci o rty? Plet
na tomto misté je mimorddné krehka a citlivd, a pravé na ni
se nejdrive projevi znamky dehydratace nebo spaleni od slu-
nicka. Proto kromé dostate¢ného pitného rezimu pamatujte
i na pouzivani balzamu na rty s SPF, a to zejména ve dnech,
kdy jste na plazi. Jednou do tydne pak rovnéz pouZzijte scrub,
ktery odstrani odumrelé koZni bunky a zanecha rty dokonale
hladké a sametové hebké.
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pro kuzi, vlasy’'a nehty’

PURE FORTE ACTIVE VEGAN
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GOLD COLLAGEN® SE ZAVAZUJE K POUZiVANi RECYKLOVATELNYCHIEAHVICEK J1Z OD ROKU 2011 5.

EXPERTI NA KOLAGEN OD ROKU 2011

Inspirovan japonskou filozofii a pristupem k mladistvé a zarivé pokozce, vznikl GOLD COLLAGENS®, ktery nabizi specializované

inovativni a skvéle chutnajici kolagenové napoje. Ve spolupraci s prednimi akademickymi institucemi a vyZivovymi experty

jsme vyvinuli kolagenovy doplnék podporen 3 patenty a 9 klinickymi studiemi s vysledky publikovanymi v 9 recenzovanych

védeckych publikacich a zdravotnickych knihach* S30 miliony celosvétové prodanych lahvicek® véfime, Zze Vam
GOLD COLLAGEN® poskytne nejlepsi reseni Sité na miru Vasim individudlnim potrebam a zivotnimu stylu.

Vyberte si ten pravy beauty doplnék stravy GOLD COLLAGEN®
na www.bezpecnakrasa.cz a u nasich partnerd.

BEZPECNA

Dodavatelem v CR a SR je Aesthe-Med s.r.0., RybniZky 43, 741 01 Novy Jicin, www.aesthe-med.cz K RASA

'Obsahuje vitamin C, ktery pfispivd k tvorbé kolagenu pro spravnou funkci chrupavky a kéze. vlasd a nehtd. Obsahuje biotin, ktery
pfispivd k normalni funkci kGze a vlasG. 3 Na3 nejlépe prodavany produkt napti¢ vice nez 30 zemémi od Japonska, UK a Evropy
po USA a Kanadu. Prodeje PURE GOLD COLLAGEN® mezi 8/2021 a 10/2019. “ Viechny publikace a patenty jsou zvefejnény na
gold-collagen.com/uk/science °Lahvi¢ky GOLD COLLAGEN® prodané po celém svété, od Japonska, UK a Evropy po USA a Kanadu mezi 8/2012 a 10/2019.
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USKALL
LETNICH SPORTU
- A AKTIVIT

LETNi OBDOBI K AKTIVNIMU ODPOCINKU PRIMO VYBIZi.
VSECHNY TY SKVELE ZAZITKY S SEBOU ALE NESOU TROCHU
RIZIKA. JAK SI UZIT LETO S RODINOU?2 BUDTE PRIPRAVENI
A S DETMI (I TEMI VETSIMI) O VSEM MLUVTE.
SENIORUM TOHLE PRIPOMINEJTE TAKE.
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ORGANISMU

ganismu vlivem tepla maze dojit béhem okamzi-
eny jsou déti a chronicky nemocnilidé, ktefi maji pro-
m s termoregulaci. V ¢em je rozdil mezi Upalem a uzehem?
sledek je podobny, kolabujici ¢lovék, ktery mize zvracet,
prdjem, tfes, mGzZe trpét silnou dehydrataci. Upal (kolaps
z horka) je celkové prehrati organismu, riziko upalu nardsta
pfi vy$si vihkosti vzduchu, na mistech s nedostatkem cerstvé-
ho vzduchu nebo v neprody$ném obleceni. UZeh je prehrati
organismu (hlavy) v disledku vystaveni se slune¢nim paprs-
klm. Oba stavy maji podobné projevy. U izehu mize tuhnout
sije a vyskytnou se alergie na slunce pfimo na kazi. Pfi téchto
stavech polozime danou osobu do odpocinkové polohy, zved-
neme ji nohy, ddvdme obklady (namocené v chladné vodé),
pokud nezvraci, nabizime napoje v pokojové teploté, zajisti-
me pristup Cerstvého vzduchu a stin. Prevenci téchto stavl je
noseni pokryvek hlavy, lehkych odévu a prijem tekutin. Pobyt
na slunci mezi 11.-15. hodinou neni v Iété doporudovan. Kdyz
na to budete myslet, snizite také riziko rakoviny kaze. Proto
k nasim doporucenim zaradime také obcasnou kontrolu zna-
minek u dermatologa nebo v Iékarnach, kde obdas tuto sluzbu
také nabizi.

PADY

Vykloubena ramena, zlomeniny, podvrknutd kolena, po-
hmozdéné kotniky, otfes mozku a jiné pohmozdéniny... To je
jen maly vycet toho, co se mlze pfi padu odkudkoliv stat. Je

pfitom jedno, zda jde o pad pfi basketbalu, na bruslich, z ko-
lobézky nebo pfi parkuru. Nejvice nebezpecné jsou pady pri
skocich do vody, z koné nebo do bazénu (pro malé déti). Ri-
zikové sporty o dovolené se vyplati pfipojistit formou cestov-
niho pojisténi. Ale jesté lepsi je se vétsimu urazu hlavy nebo
komplikované zlomeniné (¢i ustipnuti zubu) vyhnout. Netika-
me, Zze mate sedét doma na gaudi, to urcité ne, ale spise spor-
tujte s rozmyslem a ochrannymi pomuUckami (naucte to také
déti a mladez a trvejte u nich na tom). Skoky do neznamych
vod mohou vést k poskozeni michy a ochrnuti. ,Frajefina” pfi
jizdé na kole v lese zase mlzZe znamenat, Ze prehlédnete vétev
stromu nebo sklouznete pres kofeny a spadnete pres fiditka
(vyzkouseno na vlastni kazi). Proto mluvte o Uskalich padu se
svymi détmi a naucte je, aby védély, jak volat o pomoc (kon-
takty najdete na konci ¢lanku) a co sdélit (specifikace mista
a druhu zranéni).

Pro tyto pripady méjte vzdy po ruce sprej k [é¢bé poranéni. He-
maCut SPRAY je sprej uréeny k hojeni akutnich ran. Pozitivné pfi-
spiva k prevenci zanétu a hojeni poranéni na kazi. HemaGel mast
predstavuje naopak unikatni feseni hojeni ran jak akutnich (fez-
né rany, opary, odreniny, popaleniny 1. a 2. stupné, drobna pora-
néni), tak i chronickych ran, jako jsou bércové viedy, diabetické
nohy, proleZeniny, pooperadni a jiné poskozeni klze.

OTRAVY Z JiDLA

Specialni kapitolou letnich diskomfortl je prevence otrav
z jidla. V l1été bychom méli jist odlehéené a nase strava by

Wkloubend ramena, zlomeniny, podvrknutd kolena,
pohmoZzdené kotniky, oties mozku a jiné pohmoZdéniny, to jsou
nejcaste)st ndsledky padii.
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HemaCut
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HemaCut
SPRAY
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k hojeni
Poranéni kize |

Cutferey

SPRE] K HOJENI
AKUTNICH .
PORANENI KUZE .

HemaCut® SPRAY je inovativni zdravotnicky prostredek

©
) 15ml
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ve formé spreje vyvinuty Ustavem makromolekularni

chemie Akademie véd CR.

ZADEJTE VE SVE LEKARNE

Zdravotnicky prostiedek. Jeho sloZeni je chrdnéno Ceskym patentem. Peclivé ctéte piibalovou informaci. W W W h e m a c u t
Vyrobce: VH Pharma a.s., Jakubskd 647/2, 11000 Praha 1, Ceskd republika, www.vhpharma.cz. ° °



méla byt cerstva. Tak je
podpofena travici sousta-
va, kterd ma vliv na imu-
nitu. Zmrzlinu a ledové
ndpoje bychom méli kon-
zumovat miniméalné (a¢
je to lakavé). A neméli
bychom jist véci, které se
vlivem tepla mohly zkazit.
Prdjmové stavy jsou tim
nejmensim, co ndm muze pokazit letni radovanky. Zeleni-
nu a ovoce preventivné dikladné omyvame, dbame spise
na jeji sezéonnost, exotické druhy ochutndvdme opatrné
(zejména alergici). U starych brambor odstrariujeme klic-
ky. Pokud vafime lusténiny (zejména fazole), dovafime je.
Dva dny starou ryzi ponechanou v teple také nejime, stej-
né jako cukety, pokud se nam zdaji hotrké (ano, i cuketami
se lze priotravit). Ryby maji byt Cerstvé, stejné jako masné
produkty (pozor na klobasy a salamy). Nejlepsi kontrolou je
zpozornéni, kdyz ndm odi a Cich radi néco nekonzumovat.
Salmoneléza, kampilobakteriéza nebo toxoplazméza ne-
jsou dobrymi privodce léta. U téch nejmensich davame po-
zor také na to, aby neochutnavali nic, co se venku jist nema
(neznamé bobule, rostliny apod.).

COVID linka: 1221

POZOR NA OTRAVNY HMYZ

Dovedou ndm poradné znepfijemnit dovolenou. Pro alergiky
ale mUzou byt i vaznéjsi hrozbou. Nenechte si otravit Iéto. Pfi-
pravte se na otravny hmyz.

Pti exotické dovolené s nimi tak trochu pocitdme. Jenomze
pékné dotérni umi byt i v nasich koncinach. Nejen Ze jsou
otravni, jejich pokousani svédi a boli, ale navic mizou prena-
Set nemoci.

KOMARI

Mnohdy ndm pfipravi bezesnou noc, pokazi posezeni u ve-
cerniho grilovani nebo opékani Spekackil ¢i relaxaci u vody.
Kdyby jen Slo o jejich neptijemné bzuceni, horsi je, jak ¢ihaji
a hledaji idealni misto na nasem téle, kam by se mohli za-
kousnout.

Komati si libuji ve vlhkém prostiedi s pfijemnymi teplotami
mezi 15 aZz 38 stupni. Mezi jejich oblibenad mista patfi okoli
vodnich tokd, rybniku, zkratka tam, kde si rddi postavime stan
nebo si uzivdme pohled na vodni hladinu.

VEDELI JSTE, ZE...
Za jakysi pfirozeny repelent je povazovan vitamin B? Méli bys-
te ho zadit uzivat alespori ¢trnact dni pfed dovolenou, ale ne-
méli byste s nim prestat do konce pobytu.

Aby nas nezahnali domd, chtélo
by to je odpudit diiv, nez viibec
zautodi. Vybavte se kvalitnim
repelentem. A hlavné ho dobfre
pouzivejte.

Existuji i repelentni naramky?
Stadi si je nasadit na ruku a o nic
se nemusite starat.

Pro déti je potfeba koupit jiny
prostiedek nez pro dospélé?
Jejich organismus vyZaduje jiné
sloZzeni repelentu.

v s v
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UZITECNE TELEFONICKE KONTAKTY:
¢ Toxikologické informacni stfedisko: 224 91 92 93

Zdravotnicka zachranna sluzba: 155 (pro urazy a akutni stavy)
Linka pomoci pro seniory: 800 157 157 (tisnova linka a porad-
na pro reseni psychicky naro¢nych obdobi pro seniory)

Linka prvni psychické pomoci: 116 123

Linka bezpecdi (pro déti): 116 111

JAKY JE ZEBRICEK CELOSVETOVE
NEJRIZIKOVEJSICH SPORTU?

1. roztleskavani (pfi trénovani skokl ve formaci hrozi

2. jizda na koni (také kvali padtm)

3. potdpéni a surfovani (ndhlé zmeény tlaku a proudi)
4. seskoky s padakem (base jumping)

5. motocyklové zavody a ctyrkolky

6. jizda na skateboardu (zejména street ludging)

POSTIPANI

Kdyz uz si na nas komar
pochutnd, jeho Stipnuti
svédi, muze mirné palit
nebo bolet, lehce zarud-
nout, pfipadné misto tro-
chu otece. | kdyz to k tomu
svadi, snazte se neskrabat.
Akorat tim rdnu zvétsite
a hrozi, ze si do ni zanesete
infekci. Chcete-li si ulevit, namazte postizené misto Fenistilem.
Nebo zkuste tea tree olej, ktery ma i dezinfekni a protiza-
nétlivé ucinky. Pokud ale uleva nepfichazi, naopak se obtize
stupnuji, otok se zvétsuje, pripadné se prida zimnice ¢i slabost,
vydejte se k |ékafi.

VEDELI JSTE, ZE...
Pfi pokousani komarem nehrozi pfenos lymské borelidzy?
S mytem, Ze tomu tak je, se casto setkdvame.

VEDELI JSTE, ZE...
Cesky hydrometeorologicky Ustav poukazuje na aktivitu ko-
marG? Podle indexu se dozvite, jak budou aktivni vzhledem
k pocasi daného dne.

TONUTI A RESPEKT K VODE

Od malych déti se u vodnich ploch (ani domacich bazén)
nemUzeme vzdalit ani na t¥i vtefiny. Pravé tolik stadi ditéti,
aby zacalo tonout. V bezpedi ale nejsou ani dospéli, kte-
fi preceni své sily nebo nerespektuji zdkazy. Riskantni je
i vdechnuti mensiho mnozstvi vody (suché tonuti). Uvadi se,
ze je horsi se topit ve slané vodé, protoze dochdzi k okamzi-
tému otoku plic. Pfi jakémkoliv tonuti hrozi z nedostatku
kysliku riziko rozvinuti stavu bezvédomi nebo zastavy de-
chu. Pfi zastavé dechu jedndme hned, pét vdechl a srdecni
masaz (po vytazeni tonouciho nejprve zkontrolujete, zda se
mu zveda hrudnik). KdyZ tonouci za¢ne dychat, uloZzime jej
do zotavovaci polohy na boku. Pamatujte, Ze kdyz chcete
nékoho zachranovat z vody, mize v panice zadit potapét
i vas. Proto pouzivejte lano, vétev nebo jinou pomucku, kte-
rou budete v té chvili mit k dispozici.

CO NESMIi CHYBET V LEKARNICCE?

V letni lékarni¢ce nesmi chybét pinzeta, pinzeta na vy-
tahovani klistéte, dezinfekce (na ruce a na rany - napfi-
klad Jodisol, ktery lze pouzit p¥i Urazech, ale i tfeba pfi
pobodani hmyzem...), naplasti rdznych velikosti, obvazy,
nuzky, obinadlo a veskeré léky, které jednotlivi ¢lenové ro-
diny uzivaji pravidelné. Poté se vyplati vozit s sebou teplo-
mér, u starSich osob i tlakomeér
a masti, kterymi podpofite ho-
jeni ran. Do zakladni vybavy
bychom uvedli také zakladni
léky proti horecce (Paralen,
¢i Ibalgin), prijmu (Endiaron,
Smecta ¢i staré dobré cerné
uhli) a antihistaminika. Ur¢ité
nesmite zapomenout na He-
macCut spray k |é¢bé drobnych
poranéni i HemaGel k [é¢-
bé akutnich poranéni.
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MONIN

Perlekini osvézeni
1 bez alkoholu

Nealkoholické drinky jsou stale vice popularni - at uz chcete zit zdravé;ji
nebo alkoholu neholdujete - vétsinu klasickych koktejlli si mizete vytvorit
i bez kapky alkoholu. Mojita, Pina Colady nebo Spritzy jsou
i v nealkoholické varianté perfektnim osvézenim a diky produktiim
MONIN jednoduché na vytvoreni i v pohodli domova.

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu zanzibarshop.cz.

Orange Spritz

MONIN sirup
=== Orange Spritz,
= citronova ==
&tava, soda, led ‘
Virgin Mojito
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MONIN sirup
Mojito Mint, mata,
limeta, soda, led
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Virgin Colada

MONIN pyré Kokos,
MONIN pyré Ananas,
ananas juice, led
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Ceska telemedicina
pokracuje v rustu

,DO KONCE LETOSNIHO ROKU BUDEME NASE SLUZBY NABIZET VE 21 ZEMiCH NA DVOU
KONTINENTECH,* RiKA V ROZHOVORU JIRi PECINA, ZAKLADATEL A REDITEL CESKE VYVOJARSKE
SPOLECNOSTI MEDDI HUB A.S., JEJIZ VLAJKOVOU LODI JE USPESNA TELEMEDICINSKA APLIKACE
MEDDI APP. TA LONISKEM ROCE UMOZNILA DALKOVE VYSETRENI VICE NEZ 100 000 UZIVATELU
V CESKE REPUBLICE, KTERi VYHLEDALI JEJi SLUZBY. PRUMERNA CEKACi DOBA NA VYSETRENI

PRITOM BYLA POUHYCH 6 MINUT

K éemu pFesné slouzi vase aplikace MEDDI app?

MEDDI app je soucasti platformy od spole¢nosti MEDDI hub.
Jedna se o aplikaci, kterd umoznuje pacientovi kontakt s léka-
fem. Je to bezpecny nastroj, ktery nabizi rychlé spojeni s Iéka-
fem v pfipadé zdravotnich obtizi, moZnost objednani se na vy-
Setfeni, je zde mozné ukladat dokumenty spojené se zdravim,
které mdze pacient snadno a bezpecné sdilet s |ékafem, mimo
zdravotni péci nabizi i konzultace s nutri¢nim terapeutem,
psychologem a mnoho dal$iho. Celé feseni samoztejmé spliu-
je nejprisnéjsi bezpecnostni kritéria, ktera jsou pfi zpracovani
zdravotnich Udaji na prvnim misté.

Kolik Cechii v sou¢asné dobé vyuziva néjakou formu
telemediciny?

My mame v Cesku zaregistrovano pres 400 tisic uZivateld a vice
nez 5500 lékard. A to mluvim jen o lidech, ktefi maji nasi aplikaci.
Tu v loriském roce vyuzilo pres 100 000 lidi, které nasi ékafi oset-

fili. Kromé ceskych uzivatell je nase aplikace ale k dispozici také
pro 2,8 milionu klientd slovenské Vieobecné zdravotni pojistov-
ny a v regionu Latinské Ameriky ji vyuziva vice nez 100 000 lidi.

Jak se vase aplikace lisi od ostatnich podobnych?

Diky nasi aplikaci se mlzete spojit s |ékafti kdykoliv a kdekoliv,
doslova 24/7, a Fesit jejim prostfednictvim nemoci &i aktualni
zdravotni potize. V aplikaci na vas Cekaji nasi |ékafi, ktefi jsou
na pohotovosti MEDDI jen pro vas a vase déti. Pokud v apli-
kaci neni pfimo vas |ékar ¢i specialista, garantujeme, ze budete
obslouzeni vzdy maximalné do 30 minut pravé nasimi Iékafi ve
sluzbé. Primérna cekaci doba na vysetteni ¢ini v soucasnosti
méné nez 6 minut, a to tfeba i po pllnoci. Myslim, Ze pravé
rychlost, se kterou fesime problémy nasich pacient(, a to v ja-
kou kolik denni nebo noéni dobu, je to, co je na MEDDI app je-
dinecné. Béhem vanocnich svatkd jsme naptiklad osetfili 3852
pacientl, coz je nasobné vic, nez je nas bézny tydenni pri-
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telemedicina  potencial
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stupnit je lidem, pro kte-
ré je jinak haF dostupna.
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Jaké jsou jeji vyhody
nebo specialni funkce?
Vyuziti MEDDI app neza-
jistuje pouze spojeni paci-
enta s |ékatem - aplikace
toho umi daleko vice, na-
priklad uchovavat nejriznéjsi
zdravotnicka data, je mozné pres ni sdilet informace z chytrych
zafizeni, jako jsou rizné hodinky, prstynky, naramky, tlakoméry
s |ékafi. Je pfes ni mozné od |ékat na zakladé online konzultace
zajistit preskripci eReceptu a diky nasi spolupraci s Iékarnami Dr.
Max si pak v aplikaci rovnou mizete objednat lék na konkrétni
pobocku Iékarny. Soucasti aplikace je rovnéz funkce BioScan,
kterd umozniuje orienta¢ni dalkové méfeni fyziologického stavu
pomoci Celni nebo hlavni kamery chytrého telefonu.

Jak casto vasi uzivatelé aplikaci pouzivaji?

Drtiva vétsina lidi, ktefi si sami nasi aplikaci stdhnou, vyuziva
jedno spojeni s lékafem rocné, které nabizime v bezplatné verzi.
Jsou to desitky hovorl denné, nase investice do této sluzby tvofi
asi dvacet procent naseho obratu, cozZ je docela dost penéz. Ale
déva nam to smysl. J4 mam utkvélou predstavu, Ze zdravi je pra-
vo. Je to i v nasi Listiné zakladnich prav a svobod. Viibec nerozu-
mim diskuzi o tom, Ze by ve zdravotnictvi mél byt néjaky placeny
nadstandard. Nechapu, pro¢ by svobodna maminka, ktera méla
smdlu, Ze zlstala sama na dvé déti a pracuje tieba jako kucharka
ve Skolce, méla mit horsi zdravotni péci nez ja. Takze my nabizime
jedno spojeni za rok pro viechny lidi zadarmo.

Planujete pokracovat v expanzi do dalsich zemi?

V soucasné dobé je nase aplikace dostupna kromé Ceské re-
publiky také na Slovensku a ve ¢tyfech zemich Latinské Ame-
riky. Do konce roku bychom ale nase sluzby chtéli nabidnout
ve 21 zemich mezi kterymi je napiiklad Némecko, Italie nebo
vybrané zemé stfedni, jizni a vychodni Evropy.

Vyviji vase firma i néjak dalsi aplikace?

Spole¢nost MEDDI hub vyviji také specializované moduly, ur-
¢ené pro pacienty s konkrétnimi diagnézami, napfiklad MED-
DI Diabetes. Déle jsme spole¢né s Ustavem pro péci o matku
a dité v prazském Podoli vyvinuli modul MEDDI Baby, ktery
slouzi nastavajicim maminkam, umozriuje jim kontakt s Iéka-
fem na délku, Setfi ¢as a doufdme, Ze se nam v brzké dobé po-
dafi dotdhnout modul do stavu, ktery pokryje celé téhoten-

Wellbeing
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stvi a zpfijemni budoucim
maminkam pfipravu na
matefstvi. MEDDI hub
je také dodavatelem te-
lemedicinského  Feseni
pro Masarykiv onkolo-
gicky Ustav, kde pouzivaji
aplikaci MEDD MOU. Ta
rovnéz umoznuje komu-
nikaci mezi Iékafi a paci-
enty na dalku, monitoring
a kontrolu stavu pacien-
tl a nahrazeni nékterych
osobnich navstév [ékare
témi Nyni
jsme spustili ve spolupra-
ci se ZPMV CR program
pro pacienty s nadvéhou

a obezitou, ktery jim umoz-
nuje rychle a efektivné najit pomoc, protoze obezita je
jednim z nejvétsi problému soucasné doby. Aplikace na miru
maji i nékeefi nasi klienti, naptiklad Veolia, VISA, Notino a dalsi.

distanénimi.

Chystate nové funkce nebo aplikace?

Vyvoj podobné aplikace je nikdy nekoncici proces a my samo-
zfejmé kontinudlné vylep$ujeme a rozvijime funkce tak, aby jeji
vyuziti bylo co nejefektivnéjsi, intuitivni a bezpecné pro viechny.
Vénujeme se pfipravé moduld, které nam davaji smysl, pro pred-
stavu jsou to viechny situace, které nuti pacienta byt dlouhodo-
bé v kontaktu se zdravotnim systémem, vétsinou z diivodu né-
jaké diagnozy. To je prostor, ve kterém ma telemedicina nejvétsi
budoucnost, ve svété je to vétsinou jiz bézné integralni soucast
zdravotni péce, protoze pochopili, Ze zvysuje piehlednost a mo-
tivaci pacientl, a to pfindsi lepsi vysledky 1é¢by. Chystame roz-
$ifeni zdravotnich hodnot, které bude moZné orientaéné zméfit
s nasi funkci BioScan, zabyvame se i zapojenim umélé inteligence,
ktera je urcité také hudbou budoucnosti, ale zde je potreba velké
opatrnosti, protoze pacienta zatim vzdy |é¢i Iékat, a dokud si ne-
budeme stoprocentné jiti bezpecnosti, musi to tak zlstat.

Uméla inteligence je bezesporu popularnim tématem. Jaké
vidite do budoucna jeji vyuziti tomu v oblasti telemediciny?
Budou ji aplikace vyuzivat misto lékaFa?

My s umélou inteligenci samoziejmé pracujeme uz davno. Ale
na spoustu véci ji mdme vypnutou, protoze ve zdravotnictvi
musi byt certifikovana. Cokoliv rozhoduje o vasem zdravot-
nim stavu, je zdravotnicky prostfedek. Uméla inteligence vés
muZe navést a nasmérovat, ale nakonec to dojde k |ékafi, ktery
o zdravi rozhoduje. Na konci toho systému musi byt Zivy [ékar.
V momenté, kdy by uméla inteligence rozhodovala, by se uz
stala zdravotnickym prostfedkem.

Abude to tak?

Bude to tak urdité. V budoucnu vam certifikovana uméla inte-
ligence bude davat odborné zdravotnické rady. Ale zatim jesté
ne. Neni na to zkratka jesté dostatecné chytra.

www.meddi.com



LEKARNICKA
NA DOVOLENOU

CHYSTATE SE K MORI, NA HORY NEBO DO KEMPU2 MATE VSECHNO SBALENO?
A NEZAPOMNELI JSTE NA NECO? URCITE SI PRIPRAVTE LEKARNICKU. NIKDY NEVITE, KDY SE
. BUDE HODIT. :
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Je dulezitou soucasti spravné zabaleného kufru, presto na ni
mnohdy zapominame. A bohuzel nas nase zapomnétlivost
kolikrat dozene. Jako na potvoru se totiz objevi néjaky ten
puchyi, sedfend pata, skrdbnuti, alergie, teplota ¢i drobny
Uraz. Lékarnicku bychom tedy méli mit vzdycky po ruce. A ne
zapomenutou doma v koupelné nebo schovanou a hluboce
ukrytou na dné kufru nebo krosny.

POZOR NA EXPIRACI

Lékarnicka by méla byt béznou soucasti nasi domdcnos-
ti i partakem pfi vyletovani. Bohuzel tomu tak casto neni,
a kdyz uz si ji sbalime, mnohdy chybujeme nebo néco opo-
meneme. ,Lidé obcas mivaji v cestovni lIékarnic¢ce véci proslé,
protoze jednoduse pouziji ,tu z lonska”. Na to je tfeba dat
pozor a pfed dovolenou zkontrolovat expirace produktud. Ty
proslé je potfeba nahradit novymi,” radi doktorka farmacie
a byvala Miss Jana DolezZelova.

CO DO Ni

V kazdém pripadé si jako prvni sbalte léky, které bézné uziva-
te a potfebujete mit. Cast je vhodné ulozit tieba do kabelky
nebo pfiru¢niho zavazadla, abyste si je mohli vzit i pfi cesté.

NAS TIP:

Bohuzel kdyz vystoupime z bézné denni rutiny a stereotypu,
lehce se stane, Ze zapomeneme své |éky uzivat. Proto si tre-
ba na mobilnim telefonu nastavte upozornéni, v hotelu si vie
pfipravte pfimo na no¢ni stolek nebo tam, kde je rozhodné
neprehlédnete.

Ddle by v lékarni¢ce rozhodné neméla chybét sada pro prv-
ni pomoc. ,Doporucuji zabalit si obinadla, obvaz, naplasti,
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dezinfekci, nlzky, pinzetu, o¢ni vodu, zaviraci Spendlik, gel
na popaleniny, trojuhelnikovy obvaz, tampony na réany...,"
vypocitava Jana DolezZelova.

Lékarnice také upozorriuje, Ze jsou dllezité i Iéky snizujici tep-
lotu ¢i léc¢iva proti alergické reakci. V pfirodé mizeme narazit
na klité, coz neni nic pfijemného. Cim dfive ho odstranime,
tim mensi pravdépodobnost je, Ze nas nakazi. ,,Méli bychom
mit s sebou pomlcky k odstranéni klistéte, ale také léky na
prdjem, zacpu ¢i nadymani, protoZze zména stravovacich navy-
kd na cestdch muze vést k trdvicim obtizim,” podotyka Jana
Dolezelova. Pfedevsim s sebou ale musite mit kvalitni repelenty
a postipani, ¢i pobodani predchazet. Komati si libuji ve vinkém
prostredi s pfijemnymi teplotami mezi 15 az 38 stupni. Mezi
jejich oblibena mista patfi okoli vodnich tokd, rybnika, zkrat-
ka tam, kde si radi postavime stan nebo si uzivame pohled na
vodni hladinu. Aby nas nezahnali domu, chtélo by to je odpu-
dit driv, nez vibec zautoci. Vybavte se kvalitnim repelentem.
A hlavné ho dobre pouzivejte. Pro déti je samoziejmé potreba
koupit jiny prostifedek nez pro dospélé. Jejich organismus vyZa-
duje jiné sloZeni repelentu.

Kdyz uz si na nas komar pochutna, jeho stipnuti svédi, mlze
mirné palit nebo bolet, lehce zarudnout, pfipadné misto tro-
chu otece. | kdyz to k tomu svadi, snazte se neskrabat. Akorat
tim ranu zvétsite a hrozi, ze si do ni zanesete infekci. Chcete-li
si ulevit, namazte postizené misto Fenistilem. Nebo zkuste tea
tree olej, ktery ma i dezinfek¢ni a protizanétlivé ucinky. Pokud
ale uleva neprichazi, naopak se obtize stupnuji, otok se zvét-
Suje, pripadné se prida zimnice ¢i slabost, vydejte se k lékafi.
Velké nepfijemnosti zpusobi bolest zubd. Ono hledat zubare
na dovolené je samo o sobé dost slozité. Natoz, kdyz to fakt
boli. Dovolenou ale také dostatecné pokazi nachlazeni, viréza
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HemaGel
PROCTO

Na lécébu akutnich
a chronickych ran
sliznice koneéniku
> Andlni fisury a ragady
» Krvacivé hemoroidy

» Potlacuje diskomfort jako je bolest,
svédéni, paleni v oblasti konecniku

Aplikuje se 1 ¢ipek 1x denné, nejlépe na noc.

www.hemagel.cz

INZERCE

Repelent sprej UNI

Spolehlivé odpuzuje komary, klistata a muchnicky.

Obsahuje 19,5% ucinné repelentni latky - diethyltoluamidu (DEET).
Rodinny repelent vhodny i pro déti od 2 let.

Repelent gel

Odpuzuje klistata 5 hodin od naneseni.

Obsahuje 16% ucinné repelentni latky - diethyltoluamidu (DEET).
Obsahuje aromatické oleje s repelentnimi Ucinky: citronelovou a
citronovou silici.

Gel po bodnuti hmyzem

OkamZita Uleva. Pripravek k lokalnimu osetfeni pokozky po Stipnuti
hmyzem nebo po spaleni kopfivami.

> |

- —

Zdravotnicky prostiedek. Pouziti ¢ipkt HemaGel® PROCTO u déti, téhotnych a kojicich konzultujte s Iékarem.



¢i obycejna pohmozdénina. ,Nezapomerite na léky na nachla-
zeni, o¢ni kapky, mazani na pohmozdéniny a klouby, ale i pfi-
pravek s ochrannym faktorem proti slune¢nimu zareni a pfi-
pravek s pantenolem,” zmiriuje odbornice.

NAS TIP:

Sama Jana pfidava také sprej do krku ¢i pastilky. ,,Casto mé
boli v krku z klimatizaci,” vysvétluje dlvod, pro¢ u ni nikdy
nesméji chybét.

DLE LOKALITY
Dalsi vybaveni se odviji od cilové destinace. Pokud vyrazite
do luxusniho resortu, kde maji v hotelu i svého lékare, prav-
dépodobné toho moc potfebovat nebudete. Jind situace na-
stane, jestliZze se chystate do rizikovych oblasti nebo cestujete
na vlastni pést.

.Dale zalezi na individudlnich potfebach. Napfiklad pokud
nékoho opravdu nikdy netrdpi paleni zZahy a nejede tzv. mimo
civilizaci, pak nemusi nutné vozit antacida proti paleni zahy.
V pfipadé potizi je lze sehnat na misté. Pokud v3ak dotycny
na néjaky zdravotni neduh trpi ¢asto, logicky je pak nutné
pfibalit vhodny 1ék, na ktery je zvykly a ktery mu pomaha.
Samozrfejmé nezapomenout si vzit s sebou i bézné uzivané
léky,” varuje Jana DoleZelova.

Pamatujte, Ze ¢im vétsi exotika, tim vybavenéjsi 1ékarnicka.
V takovém pralese budete téZko hledat zdravotnickou péci.
A kdyZ uz nékde néco najdete, obvykle se netési zrovna dob-
rym podminkdm. Pribalte si
naptiklad dezinfekci na vodu.
Se svym lékafem konzultujte,
co vie je nutné, jaka byste
méli mit o¢kovani, zda vam
doporuci antimalarika ¢i pre-
depise antibiotika...

CO JSTE MOZNA
NEVEDELI

| prostfedek, kterym cestuje-
te, mUze trochu pozménit vy-
baveni Iékarnicky:

LETADLO

Leteckd doprava se fidi vlast-
nimi zakonitostmi, a kdo ne-
léta pravidelné, mize v tom
mit trochu zmatek. Na palubé
letadla mdzZete prepravovat
veskeré |éky, které jsou pro vas
nezbytné béhem cesty. Neo-
mezuje vas objem ani mnozstvi
baleni. Musite to vSak nahlasit
u bezpecnostni kontroly.

CO SE BUDE HODIT

Je dobré opatfit si potvrzeni
od lékare, které vam zajisti,
Ze vse probéhne hladce. Bez-
pecnostni kontrola ho po vas
mUzZe vyZadovat.

Tekutiny, které se pouzivaji
jako léciva, napriklad kapky
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Pred dovolenou zkontrolujte &
expirace produktii. Ty prosie
e potieba nahradit novynu.

do o¢i, roztoky na kontaktni ¢ocky, inzulin, sprej na astma
apod. Ize prepravovat bez omezeni. Ostatni léky a celou lé-
karnicku nechte v kufru.

NAS TIP:

| kdyZ se snazite v zadjmu Uspory mista vytahnout léky a tre-
ba je sesypat do jednoho sacku, pred tim dlsledné varujeme.
Vzdy je uchovavejte v originadlnim baleni. Vezméte si i priba-
lovy letdk s ucinky a zplsobem podavani.

KDYZ NAS TRAPi HEMEROIDY...

Pfi dlouhém cestovani nas mohou potrdpit hemeroidy. Nejsou
ni¢im neobvyklym. Naopak jsou to pfirozené Zilni pletence na-
chazejici se v okoli fitniho otvoru. Mame je tam, ani o nich ne-
vime. Pokud tedy je vie tak, jak ma. Jina situace nastane, kdyz
je na né vyvijen vétsi tlak a jsou pfilis namahané. To se potom
v téchto mistech za¢ne hromadit krev a na Zilkach se tvofi uzli-
ky. Ty se pak zaniti, boli, pali, svédi a v pokrocilejsi fazi i krvaci.

VENKU NEBO VEVNITR

Hemoroidy rozdélujeme podle toho, kde se nachdazeji, na
vnitfni a vnéjsi.

Vnitfni, které se objevuji uvnitf kone¢niku, ¢asto ani nezazna-
mename. Daji o sobé védét napfiklad krvi ve stolici, silnym
tlakem.

e jasné cCervend krev ve stolici

* ta muze byt tak silnd, Ze kape do toaletni misy

e svédéni

e bolest

e tlak

paleni

NA CO POZOR:

Pokud objevite ve stolici krev,
vydejte se k lékafi. Sice to mo-
hou byt ,pouze” hemoroidy,
ale je potreba vyloucit napfi-
klad nador tlustého streva.
Vnéjsi byvaji viditelné, proto-
e ,rostou” v okoli konec¢ni-
ku. Ty sice obvykle nekrvaceji,
ale zato silné pali, boli ¢i své-
di. V nékterych pripadech se
samy vstfebaji, jindy jim musi-
me pomoci.

PREVENCE

S genetikou nic moc neudé-

lame. S tim ostatnim vsak

ano. Abychom nemuseli toto

intimni téma fesit, mdzeme

udélat hodné vlastni iniciati-

vou, tedy prevenci:

e Udrzujte svou télesnou
hmotnost v normé

® snazte se pravidelné hybat

e jezte dostatek vlakniny

e dodrzujte pitny rezim

e pokud musite dlouho se-

dét, podlozte si hyzdé nafu-

kovacim kruhem



Letni mésice jsou pro vasi plet a
vlasy zatéZkavacl zkouskou.
Vyzkousejte Hyalfit, exkluzivnl
komplex latek obsahujici
hyaluronan, kolagen a chondroitin.
Navic s boswelil a vitaminem C. Pro
krasné viasy, nehty, plet, ale | zdravé
klouby. www.senimed.cz
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Trapl vas letni anginy nebo trpite
na bolesti v krku z vwkyv teplot
pii Casto pusténé klimatizaci?
BAC-ENTOS je unikdtni ardlni

s ENTOS

prospéiné mikrobioty
ustni dutiny, krku a stfedoudl,
wwwsenimed.cz

ORALNI MiROFL g
MIKROFL R

Béhem letnich mésicl dostava nase stfevnl mikroflora
pofadné zabrat. At uZ travime léto na exotické dovolené
nebo u eskych rybikd. Aktivni rostlinné uhli Carbofit je

vyhradné rostlinného plivedu, vyrobeno z kokosovych
skofapek ve snadno polykatelnych tobolkdch.

Snizuje nadmérnou plynatost po jidle a diky vysoké
porovitosti dochazl k rychlému poZadovanému Géinku.
Carbofit sirup pro déti je aktivni uhli ve formé sirupu

s pfijernou colovou pfichuti, navic je obohaceny

o vitamin C. Je vhodny pro déti od 3 let. www.senimed.cz

probiotikum uréené pro doplnéni

UHjte s 1éto u vody bez potiZi.
Oblibené kanadské brusinky
Brusinky ANIXI, které obsahuji silny
extrakt z celych brusinek, tedy véetné
jader a slupek. V kaZdé kapsli je
obsaZeno 500 mg extraktu z brusinek.
Vhodné | pro diouhodobé uZivani.
www.senimed.cz

BrugLnkmNmr
o

UZivani probiotik pfed a b&hem 1éta je dlle#ité pro
posilenf imunity a ochranu stfevni mikroflary.
Probiotika pomahaji pfedchazet rlznym zaZivacim
problémim a zlepiu]l traveni. lejich u#ivani je tedy
duleZité pro celkové zdravi a pohodu v obdobl
letnich aktivit. Vyzkou3ejte Lactobacillus ANIXI,
probiotiky pHipravek s prebiotiky obsahujicl

10 kmend probiotickych bakterii a navic jsou
obohacené o brusinkovy extrakt. Vhodné | pro
dlouhodobé uZivani, www.senimed.cz

Lactabacilus ANTXI

=




¢ budte dUsledni v hygiené
¢ nezadrzujte stolici
e pomoci mohou léky k tomu uréené, napriklad HemaGel Procto

OBSAH LEKARNICKY:
o |éky, které uzivate

e |éky na snizeni horecky

¢ |éky na bolest

¢ |éky na travici potize — prdjem, zdcpu, nevolnost, paleni zahy
¢ |éky na hemeroidy

¢ |éky na alergie

¢ kapky do o¢i

e kapky do nosu

e sprej ¢i pastilky na bolest v krku

e desinfekce

e pfipravky na spdleniny

e naplasti

¢ obvazy, obinadla

e tampony na rany

e nlzky

e opalovaci krém

* repelent

® pinzeta

DALE SE BUDE HODIT:
e teplomér

e zaviraci Spendlik

e probiotika

¢ jednorazové rukavice

_hr"_f-—'l s
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PAR RAD NAKONEC:

e | kdyZz mate cestovni lékarnicku sprdvné poskladanou, zkont-
rolujte si pred cestou, v jakém je stavu. Doplrite chybéjici a spo-
tfebované propriety, jako jsou naplasti, obinadla, masticky...

e Pred cestou zkontrolujte trvanlivost |éka a krémU na opalo-
vani. Proslé nemilosrdné vyhodte a nahradte novymi.

e Mezi nejcastéjsi zdravotni potize na dovolené patfi travi-
ci problémy, onemocnéni dychacich cest, ale i upal, uzeh
nebo zanét stfedniho ucha. Ohlidejte si tedy, jestli mate
léky na snizeni horecky, proti bolesti, Zzivocisné uhli, 1éky
na potize se zazivanim a léky na rymu a kasel...

e Ne vzdy musite mit nutné veskeré léky s sebou. Pokud vdm
lékar predepise Ié¢ivo, muzete ho na zadkladé predpisu vy-
zvednout i v zahranidi. Ale pozor, musi se jednat o pres-
hrani¢ni predpis, ktery ma konkrétni nalezitosti. Proto se
vzdy informujte. Zaroven pocitejte s tim, ze v zahranici si
léky zaplatite. Teprve po ndvratu z dovolené vam naklady
proplati zdravotni pojistovna. Uschovejte si proto veskeré
doklady, at uz o zaplaceni, ¢i samotny recept.

e Téhotnym Zenam, kterym otékaji nohy, se budou hodit
kompresni puncochy ¢i Iéky omezujici tvorbu otok(. Bud
si nechte od svého lékare predepsat konkrétni lé¢ivo, nebo
se poradte v Iékarné, ktery volné prodejny lék je pro vas
vhodny.

Presny a konkrétni seznam, jakousi univerzalni $ablonu, ne-

hledejte. Vzdy vychazejte z individualnich potfeb a k obec-

nym proprietdm pridejte to, co je pravé pro vas dllezité

a aktualni. Radéji si toho zabalte vic, nez abyste na misté vse

slozité shanéli. Radéji byt pfipraven nez zaskocen.




NOVINKA

SPOLEHLIVA OCHRANA
KDYZ JI NEJVICE POTREBUJETE

95 % SLOZENi NA

ROSTLINNE

- Poutivejte biocidy bezpetnym zpisobem.
. Pred poutzitim si vdy prectéte oznaceni a informace o pipravku. *viz etiketa vyrobku

.

PREVENCE PRED
STIPNUTIM

8h 4n 8n

el £ ﬁ PouZivejte biocidy bezpetnym zpiisobem. Pfed pouZitim si vidy piectéte oznalen a informace o piipravku.

multi insect
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A STARAME SE O ZDRAVE OC|

PECE O OCI BY MELA BYT SAMOZREJMOU SOUCASTI ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU.
STEJNE JAKO TREBA PRAVIDELNE CVICENI. A V DNESNi DOBE, KDY TOLIK CASU
TRAVIME KOUKANIM DO OBRAZOVEK, TO PLATi DVOJNASOB.
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JAK VYBRAT SLUNECNI BRYLE

Pres Iéto nosime slunecni bryle vic nez kdy jindy. Slunce je vy-
soko, sviti po delsi dobu nez v zimé a jeho paprsky jsou mno-
hem intenzivnéjsi. Jak ale vybrat vhodné bryle, aby byly nejen
stylové, ale hlavné kvalitni, tj. bezpecné pro vase o¢i?

ZABARVENI SLUNECNICH BRYLI

Zabarveni slunecnich bryli (svétlena propustnost) by se mélo ridit
zejména tim, k jakému ucelu budete bryle pouzivat. Zabarveni se
rozlisuje na stupnici od 0 do 4. Stupen 0 oznacuje bryle, které jsou
bezbarvé, nebo jen lehce natéonované, coz znamen4, ze propusti
hodné svétla. Takové bryle jsou vhodné jako ochrana pred vétrem
nebo necistotami, ale nechrani proti slunci. Stupen 1 je synony-
mem pro svétly filtr, ¢asto se Zlutym nebo oranZzovym zabarvenim,
jehoz hlavni vlastnosti je rozjasfiovani okoli, napt. za tmy.

Stupen 2 je jiz vice zabarveny, ale i tak slouZzi spiSe jako moédni
doplnék, k noseni na jafe a na podzim, kdy slunce neni moc
ostré, nebo na fizeni. PoZzadujete-li ochranu zraku béhem
Iéta, volte stupen 3, ktery je zaroven nejrozsifenéjsi a pomér-
né dost zatmaveny. Stupen 4 uz je vhodny zejména na hory i
k mofi, protoZze uz je opravdu hodné tmavy, a tim padem se
rozhodné nehodi na fizeni.

A CO TEN UV FILTR

To, Ze maji slune¢ni bryle tmava skla, jesté automaticky ne-
znamena, Ze jsou zaroven opatifeny UV filtrem. Pravé ultrafia-
lové zareni pfitom mUze nendvratné poskodit zrak. Informaci
o tom, Ze bryle obsahuji UV filtr, najdete bud na etiketé, nebo
na malé samolepce pfimo na ¢occe. Nejlepsi volbou je UV filtr
s oznacenim 400 nm, u n€jz mate jistotu, ze nepropousti zare-
ni nizsi vinové délky, tj. zajisti vam 100% ochranu.

POLARIZACNI A DIOPTRICKE BRYLE

Hlavni vyhodou polarizacnich bryli je to, Ze zajistuji ostrost
vidéni a soucasné eliminuji odlesky vody, takze je oceni pre-
devsim rybafi nebo fidic¢i za nepfiznivého pocasi. Dioptrické
slunecni bryle jsou pak uz podle ndzvu urcené pro lidi, ktefi
potrebuji korekci zraku. Jejich ¢oc¢ky plni stejnou funkci jako
klasické bryle, ale diky zabarveni a UV filtru zarover oko chra-
ni pred skodlivymi vlivy slune¢niho zareni. A navic, Ize do nich
pfidat i jizZ zminény polarizacni filtr, diky némuz vlastné ziska-
te takové tfi v jednom.

BRYLE PODLE TVARU OBLICEJE

Jisté, slunecni bryle chrani nas zrak. Ale pokud se v nich za-
roven chcete citit opravdu dobre, zamérte se kromé filtru
i na jejich tvar. Dualezité je, aby bryle dobre sedély na nose
a zakryvaly i vnéjsi koutky odi, jinak vdm nezajisti dostatecnou
ochranu. Mate-li ovalny tvar obli¢eje, pak vam nejlépe sed-
nou bryle, které maji okrouhly nebo ovalny tvar.

U kulatého obliceje uz si muzete dovolit bryle s hranatymi
nebo Spi¢atymi obrubami, které oblicej opticky protdhnou
a zestihli. S hranatym/¢tvercovym tvarem obli¢eje nejlépe ko-
responduji bryle s kulatymi obrouc¢kami. Hezky zmék¢i ostré
rysy ve tvari. A pokud mate Spicaty tvar obliceje, ktery se né-
kdy také oznacuje jako srdcity, vybirejte ovalné nebo okrouh-
Ié bryle — opét oblicej opticky zmékdi.

JAK SE O BRYLE STARAT

Aby vdm bryle chranily zrak tak, jak maji, musite se o né
pravidelné starat. Zakladem je ¢isténi pomoci mikrovlakna,
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ale vibec neprohloupite, kdyz obcas zajdete do optiky.
Celkové lze péci o slunec¢ni bryle pfirovnat k péci o ty di-
optrické. Urcité je tedy neotirejte o papirové kapesniky,
odévy apod., pfi ¢emZz by mohlo dojit k poskrabani skel.
Pouzivejte maly hadfik z mikrovldkna, ktery mlzete pfi-
padné doplnit specidlnim sprejem. Jednou az dvakrat
za rok také zajdéte do optiky na profesionalni ¢isténi. Za-
jisti odstranéni nahromadénych necistot v mistech, kde se
bryle dotykaji pleti.

Soucasti péce o slunecni bryle by mélo byt i néco tak oby-
cejného, jako je jejich spravné nandavani a sundavani. Nej-
Castéjsi chybou je to, Ze si lidé sundavaji bryle z oci jednou
rukou a nasledné je nosi za vystfihem. Nebo je pouzivaji misto
Celenky do vlast. Tim se viak bryle mohou nenavratné po-
skodit nebo pokfivit. A pokud zjistite, Ze jsou, byt jen lehce,
poskrabana skla, opét nevéhejte zajit do optiky. Skrabance
totiz snizuji efektivitu UV ochrany.

TIPY PRO ZDRAVE OCI

Mit zdravé oci a do co nejvyssiho véku se obejit bez dioptric-
kych bryli je snem kazdého z nas. Dne$ni doba vSak nase oci
zrovna nesetfi, protoze se soustrfedi zejména na blizké pred-
méty, a navic v interiéru. A pohledu do zelené si naopak moc
neuziji. | tak ale neni potfeba smutnit. K tomu, abyste méli
zdravé oc¢i vam miliZze pomoci nejen strava bohata na antioxi-
danty, ale i rlzné bylinky nebo pravidelné provadéni o¢ni
gymnastiky.

PRAVIDELNE NAVSTEVY OCNIHO

Pokud trpite néjakou oc¢ni vadou a nosite bryle nebo ¢o¢-
ky, pak k o¢nimu lékati pravdépodobné obcas chodite. Vy-
plati se ho ale jednou za rok navstivit i v pfipadé, Zze zadné
problémy nepocitujete. Po Sedesatém roce je pak vhodné
k o¢nimu chodit kazdych Sest mésicl. Moderni pfistroje
dnes dokdzou podchytit jakoukoliv vadu jiz v pocatku.
A ¢im dfive se za¢ne vhodné korigovat, tim mensi mohou
byt jeji nasledky. MoZnost nechat si proméfit zrak zcela
zdarma navic dnes nabizi mnoho optik, tak toho urcité
vyuzijte.

OCHRANA PRED MODRYM SVETLEM

Pojem ,modré svétlo” je v poslednich letech skloriovan
¢im dal vic. Chytré telefony, tablety, televize, ale i za-
rovky ¢i zarivky, které mate v kancelari i doma. To vse je
zdrojem modrého svétla, které velmi silné pUsobi na nas
organismus a narusuje pfirozené biorytmy. Koukate-li
po vecerech do displeju, mlze to negativné narusit kva-
litu spanku. V tomto pfipadé se nabizi jak rtzné aplika-
ce do telefonu, které modré zareni potlacuji, tak bryle se
specidlnimi ¢o¢kami — cervené bryle.

PREVENTIVNI OPATRENI U PC

At uz pracujete u stolniho pocitace, nebo u notebooku, méj-
te na mysli, Ze by vzddlenost vasich oci od monitoru méla byt
mezi 50 a 70cm. U pocitace se nekrcte a horni okraj obra-
zovky si nastavte tak, abyste ho méli v drovni o¢i. Co se tyce
zareni z obrazovky (plati i u mobilniho telefonu), zkuste si
alespon trochu snizit jas a vyuzijte aplikaci, které potlacuji
flicker neboli blikani. V mistnosti, kde pracujete, nezapo-
menrite ani na vhodné, tedy tlumenéjsi osvétleni, diky némz
zabrénite odleskdm.
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BAREFOOT JE STALE
POPULARNEJSI.

JAK NEJLEPE S MINIMALISTICKYM|

BOTAMI ZACIT?

NOSEN
DR. SARAHR
NOHOU PODOBNE JAKO D
PROGRAM. SIL
JAK S NOSE



Barefoot je anglické slovo, které doslova znamena bosa noha.
Podrazky mivaji tyto boty tak tenké, Ze citite povrch, po némz
chodite. Na prvni pohled je u barefoot bot vidét, Ze respektu;ji
pfirozeny tvar nohy, nenajdete u nich zadné podpatky ani tva-
rovanou stélku. Pfednosti je i flexibilita boty, daji se napriklad
lehce stocit do rulicky. A byvaji také leh¢i nez klasicka obuv.
Vite, Ze barefoot neboli bosych bot se prodava u nas i ve své-
té ¢im dal tim vic? A vite proc? Lidé davaji v obuti stale castéji
prednost pohodli pfed ,médnim diktatem”. Extrémem jsou
nadsenci, ktefi chodi Uplné bosi po cely rok. V podstaté se
vraceji do détstvi, protoze déti chlzi naboso miluji témér vzdy
a vsude. A jestli ani vas uz nebavi chodit na jehlach nebo si
tlacit prsty ve $picatych botach, mozna pfisel cas se prezout.
DUvodu, pro¢ ménime svoji obuv za barefoot, je nékolik.
Nékoho privede k bosym botdm zdravotni problém, kdy se
do konven¢ni obuvi kvili riznym deformacim prosté nevejde.
Typickym prikladem je tfeba hallux valgus neboli vboceny pa-
lec. | Zendm po porodu se noha ¢asto zméni, takZze nové boty
si potfebuji koupit tak jako tak. Muzi maji $tésti, Ze panska
konven¢ni obuv nepodléha tolik médnim trenddm a vice re-
spektuje tvar chodidla, navic podpatky skoro neznaji, takze
prechod na barefoot pro né nemusi znamenat takovy skok.
Nezmeéni se jen boty, ale i chlize. Barefoot obuv se nevyznacuje
jen tim, Ze respektuje tvar chodidla, ale ma i teni podrazku a nu-
lovy podpatek, coz zac¢atecniky mize prekvapit. Jsme totiz zvykli
nosit boty rlzné odpruzené, s tvarovanim stélky a s patou ales-
porn minimalné vyvysenou. ,,Barefootové boty predevsim respek-
tuji pfirozeny tvar lidské nohy. V kombinaci s mékkou a ohebnou
podrazkou, absenci podpatku a umélych vyklenuti tak umoznuji
nasim noham byt aktivni ve viech jejich funkcich. Zdravé nohy po-
tfebuji pro své spravné fungovani vnimat terén a nebyt omezova-
ny v aktivité a pravé barefoot boty ji mohou byt v tomto dobrym
pomocnikem,” fika fyzioterapeutka Veronika Kristkova. Méli by-
chom zdUraznit, Ze je tfeba vybirat znacku/model BF obuvi podle
tvaru chodidla, tak aby pro nas bota byla pfijemna.

Pokud jste zvykli cely Zivot chodit v nevyhovujicich botach,
je lepsi se na prechod
na barefoot obuv pri-
pravit a zvykat si na né
postupné. Vénujte svym
noham dostatecnou
péci, procviCujte je, ma-
sirujte a otuzujte. S tim
vsim i se zménou stylu
chtize vam muze pomoci
zkuseny fyzioterapeut.
Po prezuti do minimalis-
tickych bot se i styl chlize
musi zménit, aby nohy
dokazaly barefoot bo-
nusy vyuzit. A ta zména
neni Uplné jednoducha.
Zpocatku je proto lepsi
boty stfidat, podle toho,
Co je vam zrovna prijem-
né. Co ale ocenite urcité
hned, je to, Ze v bosych
botach je luxusni mis-
to pro prsty. A na to se
zvykad velice rychle. Jest-
lize chcete prechodem
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na bosé obouvani resit néjaky zdravotni problém, je konzul-
tace s fyzioterapeutem vice nez vhodna. Bezhlavym a ukvape-
nym pfechodem na barefoot si totiz mizete i ublizit.

ZACINEJTE POSTUPNE,

STARE BOTY NEVYHAZUJTE

Do pfechodu na minimalistickou obuv se ale i tak nevrhejte
po hlavé. Nejlépe nakupujte nové barefoot modely postupné,
at si na né vase nohy zvykaji. Vyzkousejte jedny boty, a az si
na né zvyknete, zkuste dalsi. Vhodné je zacit tfeba teniskami,
backorami nebo botami na béhani. K dispozici je mnoho mo-
delld a vybere si kazdy.

~Nohy si musi nejprve na novy zplsob obouvani zvyknout.
Proto se ze zacatku doporucuje minimalistické boty vyuzivat
jen na kratsi prochazky.

CHODTE POMALU

Chlze v barefoot botach je specificka, a proto je vhodné v za-
¢atcich tuto chuzi zvolnit, aby si chodidla zvykla. Vsimejte si
také bedlivé techniky chtze. Jak naslapujete, zda dupete.
Napfriklad nadlapovani na patu je typickym zplsobem chlize
v botach s klasickou podrazkou.

V béznych botach to c¢asto ani jinak nejde, protoze se pfi jejich
noseni méni tézisté a snizuje stabilita. ProtoZze minimalistické
boty nemaji Zadné tlumeni, vyvarujte se dupani a naslapova-
ni pres patu. Pfi pfechodu na barefooty se vétsinou zpUsob
chlize sdm zmeéni.

POSLOUCHEJTE SVOJE TELO

Nyni se dostdvame ke klicovému bodu bosé chiize. ,Pri noseni
barefoot bot je tfeba vnimat, jak noha reaguje,” fika odbor-
nik Aryna Levchenko. ,Faktem totiz je, Ze celd ¢tvrtina viech
kosti a kloubt v téle je v nohou. V chodidlech je vice nervo-
vych zakonceni nez kdekoli jinde kromé koneckl prsta a rta.
Nohy jsou ur¢eny k tomu, aby se ohybaly, pohybovaly, napina-
ly a vnimaly svét. Pohodli a Zivotni energie prameni i z toho,
Ze nohy mohou délat to,
CO je pro né prirozené.
A to jim minimalistické
boty umozni,” dodéva.

NEBOJTE SE

V BAREFOOTECH
SPORTOVAT
Vzhledem k tomu, Ze ba-
refootové boty vyuzivaji
pfirozené funkce nohou
a podporuji ji, jsou idedl-
ni i pro sportovani.
~Hojné jsou vyuzivany
napfiklad pro béhani,
fitness, tenis ¢ badmin-
ton. Jejich pouzivani po-
siluje svaly nohou a sil-
nd noha pak je rychlejsi
a hbitéjsi. Coz se velmi
dobre hodi amatérskym
i profesionalnim spor-
tovclim, v individualnich
i skupinovych,” fika od-
bornik Petr Salomon.
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NA DOVOLENOU
BEZ PROBLEMU -
KDYZ NAS TRAPI
PRUJMY

ZA CHVilLl TU MAME KONECNE PRAZDNINY A S NIMI MOZNOST PODIVAT SE NEKAM
DAL. BUD K MORI, NEBO TREBA DO HOR, ZALEZi NA TOM, CEMU DAVATE PREDNOST.
SAMOZREJME KAZDY S| PREJE, ABY JEHO DOVOLENA PROBEHLA K JEHO PLNE
SPOKOJENOSTI, TEDY BEZ PROBLEMU A BEZ JAKYCHKOLIV CHOROB.
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JAK SE ZBAVIT PRUJMU...

Nejvétsim strasdkem viech cestovateld je prljem. Muaze byt
zplUsoben nejen bakteriemi, viry ¢i parazity, ale také stresem,
unavou, zménou denniho rezimu a stravovacich navykd apod.
«Prdjem neni samostatna nemoc, ale pfiznak jiného onemoc-
néni nebo poruchy. Pfi prljmu je totiz poruseno vstfebavani
vody a nékterych dalSich latek ze stfeva zpét do krevniho obé-
hu. Navic pfi ném dochazi k abnormalnimu vylu¢ovani vody do
stfeva,” vysvétluje MUDr. Tomas Konvicka, prakticky IékaF pro
dospélé.

DRUHY PRUJMU

Je dllezité rozlisit akutni a chronicky prtjem. Akutni prijem
vznika rychle a nahle, obcas je béhem jednoho dne pry¢, zpra-
vidla ale trva dnu nékolik. Pokud prajem pretrvava i tydny,
znamena to prechod do chronického prijmu. Oviem konkrétni
¢asova hranice neni nijak pevné stanovena.

AKUTNI PRUJEM

Nejbéznéjsi pricinou akutniho prajmu jsou infekce, coz je
pravé to, co nas mlze potkat béhem cestovani. Vyvolava-
c¢im mikrobem muze byt rod bakterii Salmonella, Shigella,
néktery z patogennich kment Escherichie coli (neSkodné
kmeny se ve stifevé vyskytuji bézné), Yersinia nebo Cam-
pylobacter jejuni. Hlavnimi pfiznaky jsou bolesti az kfece
v bfise, zvraceni a horecka. Ve stolici se muze objevit pfi-
més krve a hlenu.

Dalsi pfi¢inou byva nevhodna strava. Prljem mohou zpUsobit
i nezadvadné potraviny — staci, jsou-li napf. pro daného jedince
neobvyklé, nezvykle upravené, mize na né mit zatim nezjisté-
nou alergii atp. Zde uz se jedna o individudlni rozdilnosti ve vni-
mani t&chto vlivd. Castou pfi¢inou priijmu jsou také léky (an-
tibiotika, chemoterapeutika, prokinetika, anoretika, léky na
snizeni cholesterolu apod.).

CHRONICKY PRUJEM

Chronicky (dlouhodoby) prijem muize mit rGzné priciny. Napfi-
klad onemocnéni tenkého ¢i tlustého streva, ale také nemo-
ci slinivky bfisni, jater a Zlu¢niku. Dalsimi faktory mohou byt
nemoci organd mimo travici trakt (prdjem pfi zvysené funkci
stitné zlazy, pfi onemocnéni ledvin).

HLAVNI PRI'VZN'AKY PRUJMOVEHO

ONEMOCNENI

o Casté vymé&3ovani — mohou byt dvé, ale i desitky a vice za den,

¢ bolesti a kifece v bfise — vétSinou predchazeji defekaci (od-
chodu stolice),

¢ nevolnost a zvraceni — jako obcasny privodni pfiznak prdjmu,

¢ nékdy celkovy pocit slabosti az nemoci,

¢ Ubytek na vaze a zvysend télesna teplota — tyto pfiznaky se
projevuji zejména u vleklych prdjma.

Dulezity je také vzhled stolice, ktery se lisi v zavislosti na prici-
né prdjmu. Ve stolici mdze byt pfimés krve, hlenu nebo hnisu.
Castym jevem jsou také nestravené zbytky jidla.

Pokud je pocet stolic opravdu vysoky, hrozi dehydratace orga-
nismu. Navic v pfipadé, Ze prdjmem trpi malé dité, dehydrata-
ce postupuje velmi rychle. Je-li prdjem vlekly, mGze se jednat
o projev zdvazného onemocnéni, obdobné i pokud dochazi
ke stfidani prdjmu a zacpy. Proto ve viech téchto pfipadech
doporucujeme neodkladné vyhledat pomoc lékare. V kazdém
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pripadé je nutné poddvat léky, které doplnuji pfirozeny mikro-
biom ve stfevé a pomahaiji k rychlejsi regeneraci stfevni stény,
a samozrejmé léky, které snizi pocet stolic.

SYNDROM DRAZDIVEHO TRAKCNIKU

Prdjem ovsem muze byt zplsoben i zcela jinou pfricinou. Slyseli
jste jiz o syndromu drazdivého trakcniku?

«Pro drazdivy tra¢nik (syndrom drazdivého tra¢niku) jsou ty-
pické bolesti bficha doprovazené problémy s vyprazdriova-
nim stolice — zacpou nebo priijmem. Castym problémem byva
také nadymani a pocit bfisniho dyskomfortu. Prestoze jde
o problém velmi Casty, nejde o zdvazné onemocnéni. Pokud
je diagndza stanovena sprdvné, nejsou tito pacienti ohroze-
ni ve zvySené mire ani rakovinou tlustého stfeva, ani jinym
zdvaznym onemocnénim,” fikd MUDr. Martin Bortlik, Ph.D.
z 1. lékarské fakulty UK. Syndrom drazdivého trac¢niku (neboli
drazdivého streva, casto také oznacovany zkratkou IBS z an-
glického irritable bowel syndrome) mlze byt navic spojeny
s chronickou Unavou, poruchami spanku, bolestmi hlavy, sva-
IG a zad nebo vykyvy ndlad (které nemoc dale, jako v zacaro-
vaném kruhu, zhorsuji).

Na rozdil od vdzné nemocnych jsou lidé na své zdanlivé ba-
nalni zdravotni komplikace ¢asto sami. At jiz z pocitu studu,
nebo kvuli bagatelizaci a presvédceni, Zze dieta vse spravi, se
boji o nepopularnich priznacich hovofit, a to ¢asto i s rodinou.
K lékari se tak dostane pouze necela tfetina z nich. Malokdo
se stydi Fici, Ze musel zGstat doma, protoze mél stfevni chfipku
nebo snédl néco $patného. Proc se tedy bojime svéfit se s tim,
Ze stejnymi priznaky trpime castéji?

NENI TO TAK JEDNODL}CHE,

JAK BY SE MOHLO ZDAT

Neda se fici, Ze by existovala jedna univerzalni pfic¢ina vzniku,
Casto se na ném spolupodili vice faktora. Mezi nejdulezitéjsi pat-
fi dlouhodoby stres, naruseni bakterialni flory streva, vétsi délka
stieva, vétsi citlivost mozku na nékteré podnéty, v minulosti pro-
délana infekce traviciho traktu nebo nékteré potravinové aler-
gie vedouci ke zméné fungovani imunitniho systému ve strevé.
Pravé stres je pfitom pficinou, které je v posledni dobé vénovana
velkd pozornost. Stres totiz pfepne nase télo do obraného rezi-
mu a u mnoha lidi se napéti prendsi pravé do travici soustavy,
a ovliviuje tak prabéh a frekvenci zachvat syndromu. Skutec-
nost, Ze se zdravotni komplikace objevuji ¢asté&ji, mize vést k no-
vému stresu a strachu z atakd. Nasledkem pak mize byt vyrazné
sniZzeni kvality Zivota — ataky nemoci narusuji denni rezim, lidé se
omezuji v jidle a kvlli obavé z nepfijemnych situaci se vyhybaji
sportovnim aktivitdm, delsim cestam a spolecnosti.

Kvali rdznorodosti pfiznakd syndromu drazdivého tracniku je
slozita i diagndza. Ta spocivd v prvni fadé ve vylouceni jinych
zadvaznych onemocnéni. ,,Podobné projevy jako drazdivy trac-
nik mohou doprovazet Fadu onemocnéni, napf. stfevni zanéty,
celiakii, divertikularni chorobu nebo rakovinu tlustého streva.
Vzacnéji se takto mohou projevovat i nemoci jinych organu
- napriklad ledvin, diabetes nebo deprese. Spravna diagnéza
proto vyzaduje vylouceni jinych chorob, a to predevsim v situ-
aci, kdy se objevi nékteré alarmuijici projevy — napf. nechuten-
stvi, hubnuti nebo krvaceni do stolice,” pokracuje MUDr. Bort-
lik. Diagnézu ,,syndrom drazdivého tra¢niku” nebo IBS pfitom
pravdépodobné uslysite, pokud mate bolesti bricha dopro-
vazené nadymanim, prdjmem nebo naopak zdcpou nejméné
3x mésicné déle nez 6 mésicl.
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adsorbované toxiny a Skodlivé latky.

Trapi vas
syndrom drazdivého
streva?

ENTEROSGEL® je adsorbent, ktery odvadi
ze stfeva rlizné toxické a skodlivé latky.

ENTEROSGEL® je peroralni suspenze
k symptomatické Ié¢bé akutnich prdjmo-
vych onemocnéni a syndromu drazdivého

M::aéniku s prdjmem (IBS-D).

Zdravotnicky prostredek. Pfectéte si pozorné piibalovy letdk.

ENTEROSGEL® je vhodny pro déti i dospélé viech vékovych
kategorii, téhotné i kojici Zeny a novorozence.

Nevstrebava se, odchazi z téla se stolici, a tim odstranuje

enterosgel.eu
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NECHCI O TOM
MLUVIT...

SNAD JEN PSYCHICKE CHOROBY PROVAZEJi TAKOVE ROZPAKY JAKO INKONTINENCE.
PRESTOZE UNIKEM MOCI TRPi VELKE PROCENTO ZEN, VETSINA Z NICH SE SNAZi O TOM
NEMLUVIT A PRIZNAKY POKUD MOZNO KAMUFLOVAT.
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Pokud trpite mocovou inkontinenci, mate narusenou schopnost

fizeného vyprazdriovdni mocového méchyre. Ztracite schopnost

zabranit odchodu modi, i kdyz se ji snazite v méchyri udrzet. Jak-
mile pocitite potfebu mocit, vase télo vysila do mocového méchy-
fe signal k uvolnéni.

U Zen se vyskytuji nejcastéji 4 typy inkontinence:

e Stresova inkontinence — bezdécny Unik moci pfi ndhlém zvyseni
nitrobfisniho tlaku, k ¢emuz dochazi pfi kasli, kychnuti, smichu,
cviceni, zvednuti bremene, zméné polohy atd.

¢ Urgentni inkontinence — nahlé intenzivni nuceni na moceni,
nasledované unikem modi. Zena se obava, Ze se na toaletu ne-
dostane vcas, Ze tzv. nedobéhne. Nékolikrat za noc ji probudi
nutkava potreba se vymocit.

¢ SmiSena inkontinence — zahrnuje pfiznaky obou predchozich
typl inkontinence.

¢ Inkontinence z preplnéni — nastava tehdy, jestlize se mocovy
méchyr nedokdaze zcela vyprazdnit. Pficinou mlze byt nervova
porucha nebo blokada mocové trubice, kterd brani plynulému
odtoku moce.

Mimovolny odtok moci v dospélosti je pro mnohé z nds nepfi-
jemnym prekvapenim. Neschopnost spolehlivé ovladat zakladni
télesné funkce ndm muiZe pripadat ponizujici, a stava se tak velmi
intimnim problémem. Mnohé Zeny fesi v prvni fazi obtize men-
struac¢nimi vlozkami. Navic maji vétsinou vysledovano, kterym si-
tuacim predchazet. Vyhybaiji se kasli, smichu, prudkym pohybtim,
zvedani tézsich predmétd.

Jisté |ze timto zplsobem zabranit ojedinélym trapasiim, v zad-
ném pripadé se viak nedd takto resit problém dlouhodobé. Po-
kud obtiZe trvaji a obtézuji, mély by byt v prvni fadé konzultova-
ny s lékarem.

| kdyz vds mize mocova inkontinence uvadét do rozpakd, je
tfeba o ni informovat vcas informovat svého Iékare. Ten se vas
nejdrive podrobné vypta na vznik, trvdni a charakter obtizi.
Vlastni vysetfeni spociva v prohlédnuti bricha, panve a konec-
niku a peclivém neurologickém vysetreni. U Zen by mélo byt
provedeno zdkladni gynekologické vysetreni. Pfi inkontinenci
se vétsinou provadi i vysetfeni konecniku k posouzeni dosta-
tecnosti svérace.

Dalsim vysetfenim je ultrazvuk. UmozZznuje prohlédnuti zaklad-
nich pomérud v panvi — moc¢ového méchyre, délohy, mocovodu
a ledvin. Muze byt zjisténa tzv. retence moci v mo¢ovém mé-
chyfi, tj. mnozstvi, které zlstavd v méchyri bezprostfedné po
vymoceni. Pokud je toto mnozZstvi vétsi, je nutna dalsi 1écba.
Pred lé¢bou je dllezité vylouceni pfitomnosti mocové infekce. Po-
kud je mocova infekce pfitomna, musi se lécit. Casto se totiZ stava,
Ze po vyléceni zmizi i problémy s mimovolnim Unikem modi.
Vysetfeni nazyvané uroflowmetrie zjistuje rychlost pratoku
moc¢i mocovou trubici. UmoZiiuje posoudit pfitomnost pre-
kazky ve vytokové ¢asti méchyre nebo snizenou schopnost vy-
prazdrovani. Jediné, co pfi tomto vysetfeni musite podstoupit,
je klidné se vymocit do pfedem uréeného mista.

K posouzeni zdatnosti svald panevniho dna vam muze lékar
predepsat tzv. EMG vysetreni. Jedna se o tzv. elektromyografii.
MEéfi se pfi ni elektricka aktivita svall panevniho dna v pribé-
hu moceni. Pristroj tyto hodnoty snima pomoci malych jehlicek
zavedenych do oblasti hraze po zpusobu akupunktury.
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Pokud nastane situace, ze veskeré diagnostické a Iécebné postu-
py selhdvaji, prichazeji na fadu jednorazové absorpcni pomuc-
ky, které pomohou uspokojivé fesit inkontinenci a pacientovi
umozni alespori ¢astecné navrat k drivéjsim aktivitdm. Moderni
jednorazové pomucky dnes poskytuji spolehlivou a nenapad-
nou formu ochrany pfi inkontinenci moci bez obtézujiciho zapa-
chu. Zakladnim predpokladem uspéchu pfi feseni inkontinence
pouzivanim jednordzovych absorpcnich pom(cek je potreba
stanovit typ a stuperi inkontinence a dobra edukace pacienta.
Absorp¢ni pomucky jsou konstruovany tak, aby rychle odva-
dély ze svého povrchu moc¢ do specidlniho savého jadra, které
moc¢ zachyti a zajisti jeji preménu na gel, ktery je v jddru pev-
né vazan. Tento gel navic odstranuje i zapach. Povrch pomuc-
ky zUstdva suchy a prodysny. V soucasné dobé je na nasem
trhu dostatecné mnozstvi vhodnych a kvalitnich pomucek pro
nemocné trpici inkontinenci.

Pokud vas trapi lehka forma inkontinence (Unik moci pfi na-
hlém, velkém zvyseni nitrobrisniho tlaku — smich, kasel, kych-
nuti; ztradta moci béhem ¢tyf hodin je 50-100 ml), vystacite si
s vlozkami, které se vyrabi jak pro damy, tak samoziejmé i pro
pany. Jednd se o anatomicky tvarované prodysné vlozky, kte-
ré kromé pocitu sucha a jistoty umi regulovat také zdpach. Na
trhu najdete vlozky s nejriznéjSimi stupni absorpce od mini
pres normal az po super a extra plus. Pro velmi drobné uniky
vam postaci slipové vlozky.

Panové samozrejmé vybiraji z vloZek, které jsou vyrobeny speci-
aIné pro né. Nemusi se tedy obavat, Ze by museli sahat po téch
ddmskych.

Pfi inkontinenci 2. stupné (Unik moci pfi mirnéjsim zvyseni nit-
robfisniho tlaku — chtize po schodech, leh¢i fyzicka prace; ztrata
moci béhem ¢tyr hodin je 100-200 ml.) se doporucuji pleny pro
dospélé. | vtomto pripadé ma pacient na vybér z nékolika dru-
hd, presné podle svych potreb. V pripadé plen pro dospélé se
jedna o vlozné pleny, ke kterym je nutné pouzit specidlni fixa¢ni
kalhotky, které se postaraji o to, aby plena dokonale pfilnula
k vasemu télu. Miskovity tvar zajisti, Ze mo¢ nemUze nijakym
zpUsobem protéct, navic je absorbovana do jadra pleny. Pohlco-
vani zdpachu je u vloZznych plen samozrejmosti, oviem inovaci
je indikator vihkosti, diky kterému vite, kdy je potfeba plenu vy-
ménit. Kromé vloznych plen je moZnost pouzivat také nataho-
vaci kalhotky, které prekvapi jednoduchou manipulaci.

Pro tézkou inkontinenci 3. stupné (mo¢ unika pri minimalni
fyzické ndmaze nebo trvale bez moznosti jakkoli kontrolovat
tento stav; ztrata moci béhem ¢tyf hodin je 200-300 a vice
ml.) jsou vhodné plenkové kalhotky pro dospélé, které mo-
hou pouzivat i lezici pacienti. V pfipadé plenkovych kalhotek
muzete volit z nékolika druhd, a to plenkové kalhotky nata-
hovaci, s upeviiovacim pdsem ¢i s kompletni ochranou.
Pokud dobfre zvolite typ inkontinencni ochrany, mazete si byt
jisti ochranou, pocitem bezpedi a jistoty, ktery vam umozni
vratit se ke svym béZnym aktivitam.



HARTMANN

+ | -

Inkontinence
neni konec
sveta *

MoliCare

Moje jistota. Kazdg den.

Absorpcni pomucky MoliCare® Lady
jsou diskrétni, extra savé a maji odour
neutralizér, takze nikdo nic nepozna.

Vzorek zdarma objednate na 800 100 150 nebo na www.moliklub.cz

Zdravotnické prostredky.
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VAGINALNI

PODLE ODHADU SE S VAGINALN| MYKOZOU CAS OD CASU POTYKA AZ 75% ZEN A DIVEK.
NENI PRITOM DUSLEDKEM SPATNE INTIMNI HYGIENY, ALE VCELKU BEZNYM INFEKCNIM
ONEMOCNENIM, KTERE MA NA SVEDOMI KVASINKA CANDIDA ALBICANS. JAK VYPADA Ji
JEJi PRIZNAKY2 A CO DELAT, POKUD JI U SEBE ROZPOZNATE?
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CO JE CANDIDA ALBICANS

Kvasinky rodu Candida se déli na nékolik druhd. Jednim
z nich je pravé Candida albicans, ktera stoji az za 70 % vsech
kandidéz. Sama o sobé se pfitom v naSem téle nachazi zcela
prirozené, a to v ustni dutiné, stfevech, pohlavnim Ustroji, ale
i na pokoZzce. Za béznych okolnosti Zije tato kvasinka v sym-
biéze s ostatnimi mirkoorganismy. Problém ovSem nastava
v momenté, kdy dojde k oslabeni imunitniho systému, napfi-
klad béhem uzivani antibiotik — Candida albicans se pfemno-
Zi, a rdzem je na svéte kvasinkova infekce.

DALSI SPOUSTECE VAGINALNI MYKOZY:
* Unava, stres

¢ hormonalni zmény (puberta, téhotenstvi)

¢ dysfunkce stitné zlazy (hypotyre6za)

¢ nevhodna hygiena (pouzivani drazdivych mydel)

e zapareni intimnich partii (napf. b€hem léta)

e pfilis tésné spodni pradlo/mokré plavky

¢ precitlivélost na parfémované hygienické potreby

e nespravné stravovani — pfilisna konzumace cukru

MYKOZA A HORMONY

Candidé albicans se v organismu dobre dafi zejména v obdo-
bi, kdy v téle dochazi k velké produkci estrogenu. Tedy na-
priklad v prvni poloviné menstrua¢niho cyklu (tj. do ovulace)
nebo v obdobi téhotenstvi, ale také pfi uzivani hormonalni
antikoncepce ¢i hormondlni substitucni terapii. Estrogen totiz
podporuje tvorbu cukru v oblasti pochvy — a pravé to je pro
kvasinku idealni Zivna pada.

JAKE JSOU PRIZNAKY MYKOzZY

Asi tim netypictéjsim projevem vaginalni mykdzy je husty, tvaro-
hovity vytok bez zapachu, doprovazeny otokem intimnich partii
a jejich zarudnutim, svédénim ¢i pdlenim. Dost casto se pridava
i pocit paleni (nejcastéji pri moceni), bolesti v podbfisku nebo bo-
lesti pfi pohlavnim styku. Pokud se u vds vyskytnou tyto potize,
na nic necekejte a vyrazte ke svému gynekologovi. A to zejména
v pfipadé, Ze jste téhotna, na vaginalni mykozy trpite opakované
nebo vdm na né nezabiraji volné dostupné Iéky.

LECBA VAGINALNIi MYKOZY

Objevi-li se u vas vaginalni mykéza, pak s nejvétsi pravdépodob-
nosti odejdete od lékare s predpisem na nékterd z antimykotik,
jako je klotrimazol, ekonazol ¢&i nystatin. Tyto léky mivaji po-
dobu krému, kterymi se odetfuji zevni pohlavni organy, krému
s aplikatorem pro zavaddéni do pochvy nebo vaginalnich cipka.
Pfi jejich pouzivani se strikt-
né fidte navodem a doporu-
¢enym davkovanim, jelikoz
nedostatecné zalécené vagi-
nalni mykézy maji tendenci
se vracet.

SPRAVNA INTIMNI
HYGIENA

Velmi dudlezitym krokem
k vyléceni vagindlni mykézy
je spravna intimni hygiena.
Zapomente ale na klasicky
sprchovy gel nebo obycej-
né tuhé mydlo, se kterym si
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myjete ruce. K intimni hygiené pouzivejte zasadné produkty
k tomu specidlné urcené. Citlivé partie ocisti jemné a Setrnég,
nevysusi sliznici ani nezpusobi podrazdéni. Mimoto muzete
vyzkouset i vagindlni vyplachy s obsahem antiseptik, vaginalni
probiotika ¢i vagindlni gely, jeZ podporuji pfirozenou vaginalni
mikrofléru a jeji optimalni pH.

PRIRODOU PROTI MYKOZE

Trapi-li vas jakékoliv kvasinkové onemocnéni, at uz tfeba v travi-
cim Ustroji, nebo prdvé v oblasti pochvy, nevystacite si pouze s lo-
kalni 1é¢bou. Naopak je potreba se zaméfit na organismus jako
celek a posilit zejména imunitni systém. K tomu vam muze po-
moci vhodna strava v kombinaci s bylinkami, vitaminy a mineraly.

JAK UPRAVIT JIDELNICEK

Pri kvasinkovém onemocnéni by z vaseho jidelnicku mél striktné
zmizet cukr ve viech svych podobach. Tedy nejen bily ¢i tftino-
vy cukr, ale i v8echny druhy sladivych sirupt, glukoéza, fruktoza,
glukézovo-fruktdzovy sirup nebo med. A to jednoduse proto, Ze
slouzi jako , potrava” pro kvasinky. Dale je potfeba se na cca tfi
meésice vyhybat i bilé (psenicné) mouce a nahradit ji tfeba Spaldo-
vou, Zitnou ¢i néjakou bezlepkovou. Nekonzumujte ani uzeniny
jako salamy, parky nebo pastiky, kravské mléko (kromé zakysa-
nych vyrobku) a ndpoje obsahujici cukr ¢i alkohol.

A které potraviny jsou naopak pfi vaginalni mykéze vhodné? Sa-
mozrejmé sem patfi Cerstva zelenina — idedlné sezénni a v rdzné
Upravé. Dale se neostychejte hub jako shiitake, hfiby nebo zam-
piony a z ovoce volte pouze grepy, zelené hrusky a kysela jablka.
Z obilovin zaradte celozrnné vyrobky, jahly nebo pohanku, pfidej-
te koreni jako hoi¢ice, kien, pepf nebo skofice a z bylinek sahejte
hlavné po majorance nebo tymianu.

BYLINKY PROTI MYKOZE

Z bylinek je vhodné vybirat takové, které podporuji ¢innost

imunitniho systému. Prvni takovou je oresak cerny, ktery sice

pochazi ze Severni Ameriky, ale sezenete ho u nas ve formé
tinktury. Ta obsahuje mnozstvi tfislovin, které likviduji kva-
sinky a soucasné posiluji obranyschopnost. Skvélé je také la-
pacho, jemuz se nékdy prezdiva ,¢aj InkG”. Kromé caje ho
sezenete i ve formé kapsli. Plati za vyborné prirodni antibioti-
kum, pomaha branit mnozeni kvasinek a podporuje imunitni
systém. Trapatku nachovou neboli echinaceu mozna znate

v souvislosti s nachlazenim. Jeji krasné kvéty se ale doporucuji

i v boji s kvasinkovymi infekcemi a sezenete ji bud podobé

Caje, ve formé kapsli, nebo jako tinkturu.

Ctvrtym G¢innym prostfedkem proti mykéze je obycejny ku-
chynsky cesnek, z néjz se
vyrabi mnoho rlznych pre-
paratu, ale uplné nedcinngjsi
je syrovy. Neostychejte se ho
proto pfidavat do hotovych
pokrmU. Posledni bylinkou,
kterou mlzete vyzkouset, je

- lichorefidnice vétsi. Ma vyraz-
né antibiotické a antimyko-
tické ucinky, a kromé mykéz
se doporucuje i na stafyloko-
ky, streptokoky ¢&i pfi vysky-
tu salmonely. Uziva se bud
ve formé nélevu, tj. caje,
nebo jako lihova tinktura.
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UNIKATNi KOMBINACE HYGIENICKE
VLOZKY A PROBIOTIK

Unikatni ultra tenké hygienické vlozky obsahujici
probiotickou kulturu Lactobacilus acidophilus. Pro-
biotika jsou pratelské bakterie, které udrzuji rovno-
védhu posevniho prostfedi. Z biobright celulézy, bez
parfemace a alergent, vyrobeno v nejvyssi kvalité.
Jediny produktsvého druhu natrhu!

» Probiotika jsou pfirozenou a nezbytnou slozkou
vaginalni sliznice.

» Vyvinuto k péci o intimni partie Zen.

» Pfirozena rovnovaha pro vaginalni mikrofléru.

SUEL ANTISEPTIC

o st

CARIN

ANTISEPTIC
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UNIKATNi KOMBINACE HYGIENICKE VLOZKY
A AKTIVNIHO MOLEKULARNIHO KYSLIKU

Unikatni ultra tenké hygienické vlozky obsahujici
aktivni molekuldmi kyslik. Jedinec¢nd sila aktivniho
kysliku vyznamné omezuje nezéddouci zdpach neutra-
lizaci aromatickych sloucenin a Setrné napoméha k
¢isténi vlozky. Z biobright celuldzy, bez parfemace a
alergent, vyrobeno v nejvyssi kvalité. Jediny produkt
svéhodruhunatrhu!

» Setrné k pokozce.

» Vyvinuto k péci o intimni partie Zzen.

» Efekt zaloZeny na mechanismech, které
vytvofrila sama pfiroda.

DOBRE VEDET

Uréeno pro pravidelné pouziti. V dobé nerovno-
vahy vaginalni mikrofléry doporucujeme pouzivat
i mimo menstruacni cyklus. S vynikajicimi asorpé-
nimi vlastnostmi.

Uréeno pro pravidelné pouziti. Vhodné pro kaz-
dodenni pouziti i nad rdmec menstruac¢niho cyk-
lu zejména v obdobi letnich mésiclt pfi nadmér-

ném poceni nebo dlouhych cestdch. S vynika-
jicimi absorpénimi vlastnostmi.

BIObright g, i

Vyvinuto ve spolupréci s farmaceutickymi firmami a gynekology.
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PECUJEME
O ZUBY

JSOU NEJEN KORUNOU NASEHO USMEVU, ALE ZAROVEN POMAHAJI SPRAVNE
VYSLOVNOSTI. ZE VSEHO NEJDULEZITE)SI JE VSAK JEJICH HLAVNI FUNKCE, TEDY KOUSANI.
ABY NAM DOBRE SLOUZILY, POTREBUJi SPRAVYNOU PECI.
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.Darovanému koni na zuby nekoukej,” tvrdi znamé pfislovi.
Na své vlastni zuby bychom v3ak hledét méli. A to nejen kvuli
krase, ale hlavné pro jejich zdravi.

VEDELI JSTE, ZE. ..

... zuby jsou tak individualni jako otisky prsti? | to je davod,
proc se v nékterych pripadech pouzivaji pfi identifikaci.
Hodné o nas prozradi. Jsou takovym nasim zrcadlem. Ddvaji punc
nasi atraktivité, nasemu protéjsku sdéluji, jak jsme zdravi, jakou
genetickou kvalitu pfipadné mlzeme predat nasim spole¢nym
potomkim a také jaké mame hygienické i stravovaci navyky.

PRAVIDELNOST NADE VSE

Schvalné, kdy jste byli naposledy na preventivni prohlidce
u svého zubare? Bylo to letos? Nebo snad loni? A chodite tam
vibec? Nebo se do jeho kresla posadite, az kdyz je vam oprav-
du ouvej? Je pravda, Ze na zubare se dnes stoji dlouhé fronty
a objednava se i na nékolik mésica dopredu. Pfipadné sehnat
zubare je také v soucasné dobé nadlidsky vykon. | to jsou da-
vody, proc se jim vyhybdme. Na druhou stranu jsou lidé, ktefi
o své zuby pecuji, chodi pravidelné na zubni hygienu a mo-
hou se pysnit dokonalym dsmévem.

VEDELI JSTE, ZE...

... pravé zubar byl ten génius, ktery vynalezl stroj na cukro-
vou vatu? Stalo se tak v roce 1904. Ze by si snad chtél zajistit
pacienty? :-)

ZACINA TO DOMA

Jak doprat svym zublm tu nejlepsi péci? Zasadni je doma-
ci oSetfeni. A to alespori dvakrat denné. Podstatny je vybér
vhodného kartacku i samotna technika cisténi. To je jesté dU-
lezitéj$i nez samotna zubni pasta.

VEDELI JSTE, ZE...

... V prdméru kazdy ¢lovék stravi denné ¢isténim zubl pou-
hych 48 sekund? Pfitom podle odbornik bychom si méli ¢istit
zuby alespon dvé minuty.

JAK VYBRAT ZUBNI KARTACEK

Kartacek je alfou a omegou. Z regalu se na nas dnes ,sméje”
tolik rGznych variant, od téch klasickych po elektrické.

MANUALNI
Léty provérena klasika. Ty moderni jsou rlznych tvard, velikosti
i stupnid tvrdosti. Kazdému vyhovuje néco jiného, hodné zavi-
si také na specifickych pozadavcich
a zdravotnich potizich. Obecné se
doporucuje vybirat ty s mensi hlavou,
cca do 2,5cm. Diky tomu se dostanou
vude, kam je potfeba. Nemél by mit
prili§ tvrda vlakna, spise vybirejte ty
s mékéimi Stétinkami.

VEDELI JSTE, ZE...

¢ Jednosvazkovy

Tzv. jednokartacek ma malinkou
hlavicku a dostane se i na $patné
dostupnd mista. Je vhodny k docis-
téni zubd.

pokud mate fixni rovnatka,
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potiebujete specificky kartacek se zkracenou prostredni ra-
dou vldken?

ELEKTRICKE

Jsou moderni a velmi populdrni. Mnozi na né nedaji dopustit.
Snadno se s nimi pracuje, skvéle odstranuji zubni plak. | mezi
elektrickymi najdeme rozdily:

e Sonické

Jsou Setrné, a tak si je mohou dovolit nejen lidé se zcela bezpro-
blémovymi zuby, ale i ti, ktefi trpi jejich citlivosti. Pri ¢isténi neni
tfeba nijak tlacit na zuby. Pracuji na zakladé vibracnich pohybu
a dostanou se i do mezizubnich prostor.

e Rotacni

Jsou velmi uc¢inné pfi odstrariovani zubniho plaku. Ale kdo
ma precitlivélé dasné, nejsou pro néj prili§ vhodné. Funguiji,
jak nazev napovida, rotaci. Tedy jejich kulata hlava vydava
krouzivé, kmitavé pohyby.

VEDELI JSTE, ZE...

... prvni reklama na kartacek spatfila svétlo svéta v roce 1938?

Pro koho je vhodny

NemdUzete se rozhodnout, zda zlstat u klasiky, nebo vyzkou-

set moderni elektrickou variantu? Promyslete pro a proti:

+ Zuby vycisti bez vaseho vétsiho pric¢inéni. Staci ho jen na zub
prilozit.

+ Je efektivnéjsi a zuby vycisti dokonaleji.

+ Lépe si poradi se zabarvenim zubu.

+ Nepotrebuje tolik zubni pasty.

- Cena je vyssi.

- Nékteré kartacky mohou byt pfilis ,,drsné” pro lidi s citlivymi
zuby, problematickymi dasnémi ¢i odhalenymi krcky.

K ZUBARI

Nechodime k nému radi. Ale pokud nas nic netrapi, méli bychom
jednou az dvakrat ro¢né zajit na preventivni prohlidku. Téhotné
zeny pak cekaji dvé kontroly v pribéhu gravidity. K tomu bychom
méli kazdy pulrok zajit na dentalni hygienu.

VEDELI JSTE, ZE...
... prvni navstévu zubniho lékare bychom méli s détmi absol-
vovat uz v pul roce jejich Zivota?

KTEROU ZUBNI PASTU ZVOLIT

Pasta je sice pouhym doplrikem zubniho kartacku, avsak je vhod-
né ji peclivé vybirat, aby presné splriovala vase potreby. V prvni
fadé se zamyslete nad tim, zda mate citlivé zuby — v takovém pfi-
padé neni vhodna pasta s vysokou abra-
zivitou. Pfi zanétu nebo krvaceni dasni se
doporucuji pasty, které maji antibakte-
ridlni uc¢inky a pomahaji zpevriovat das-
né. Na sklovinu zabarvenou od koureni
¢i pravidelného popijeni kdvy vdam zase
pfijdou vhod bélici pasty. K dostani jsou
dnes samoziejmé i pasty bez fluoridu,
bez mentolu (napi. pfi homeopatické
1é¢bé) nebo se zcela prirodnim slozenim
(vhodné pri aftech). Pasty bylinné jsou sa-
mozrejmé pro zuby mnohdy velmi vhod-
nym feSenim — extrakt fepiku, hefmanku,
salvéje a natrzniku ulevuje pfi sklonech
k zanétu dasni, krvaceni a paradontdze.



HERBADENT

Unikatni |éty ovérena
receptura pro vase
zdrava Justa.

HERBADENT.CZ

VYROBENO Z BYLIN
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REISHI

NEVERITE NA ZAZRAKY2 HOUBA REISHI VAS PRESVEDCI, ZE ZAZRAKY SE DEJI.
NE NADARMO SE Ji RiIKA HOUBA NESMRTELNOSTI. LESKROKOKA LESKLA NEBO-LI

M

GANODERMA LUCIDUM JE TU S NAMI MINIMALNE OD POCATKU NASEHO LETOPOCTU.
A TAK JSOU JEJi KLADNE VLASTNOSTI TISICILETiMI PROVERENE.



Bez prehanéni je bohyni mezi houbami.

CO DOKAZE:

Seznam jejich pfiznivych uc¢inkd by mohl byt velmi dlouhy.
® zpomaluje starnuti

¢ zvysuje odolnost vici stresu

* ma antivirové ucinky

¢ plsobi antibakteridlné

e je prevenci pfed nddorovymi onemocnénimi
¢ obsahuje spoustu télu prospésnych latek

e preventivné plsobi proti trombéze

e detoxikuje télo

¢ snizuje cholesterol

® vyrovnava krevni tlak

e pomdaha pfi unavovém syndromu

¢ zvy3uje obranyschopnost organismu

e podporuje krevni obéh

¢ urychluje rekonvalescenci

e zlepsuje vitalitu

¢ ulevuje od migrény

TROCHA ODBORNOSTI
Co s nami dokaze, jsme popsali vyse. Ale je cenénd i pro spous-
tu vyzZivnych latek:
¢ mineralni latky (hor¢ik, draslik, vapnik, zelezo)
¢ vitaminy (A, B, D)
e esencialni aminokyseliny
¢ polysacharidy
¢ betaglukany
e pfirodni steroidy
schopnostmi)
¢ adenosin (zlepsuje stav cév a nervového systému)
e vldkninu
¢ antioxidanty

CO JSTE MOZNA NETUSILI

Mame ji sice spojenou hlavné s ¢inskou medicinou, ale najit ji
muUzeme i v nasich lesich, a to od kvétna do fijna. Pfi teplém
podzimu i do listopadu. A tu a tam na starsi kloboucky na-
razite i v zimé. Je zajimavd nejen pro své vlastnosti, ale i pro
svou krdasu. Najdete ji na odumfelych kmenech, na parezech
¢i poranénych stromech. Nejcastéji na ni narazite v listnatych
lesich. Objevuje se na dubech, bucich ¢i topolech.

VEDELI, JSTE, ZE...

... zminky o této ,zvlastni” houbé a jejich ucincich na lidské
télo najdeme uz ve vice nez 2000 let starych ¢inskych doku-
mentech? Uz tehdy ji vyuzivali k |1é¢bé mnoha zdravotnich
potizi. Ve svém herbafi o ni pise Shen Nong Ben Cao Jing, uz
v obdobi 25-220 n. I. Encyklopedie se stale doplriovala o dalsi
objevy a moznosti vyuziti. Na zadpad se dostala koncem 18. sto-
leti a u nas se s ni vice seznamujeme od 60. let stoleti minulého.

JAK JI POZNATE?

Podle svého nazvu ma leskly kloboucek. Da se fici, Ze hyfi pa-
letou barev od popelavé Zluté pres kastanovou az po ¢ernou,
to postupné, jak dozrava. Klobouk vypada jako véjif a dorUs-
ta ido 25 cm.

CHCETE SI JI VYPESTOVAT?
Muzete si ji ale vypéstovat i sami. Neni to tak slozité, jen je
potreba drzet se par zasad:

DULEZITY JE VYBER KVALITNi ODRUDY

e Levné je péstovani na pilinach. Pytle nebo lahve se naplIni
pilinami. Prakticky nic véas to nestoji.

e Piliny ale museji byt sterilizované.

e Jak je sterilizovat? Vlozte do varného sacku a alespon jednu
hodinu varte.

¢ Nechte vychladnout a vlozte sadbu.
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Zdravi je imunita.
Imunita je Reishi.
Reishi od MycoMedica.

dopingk stravy

www.MycoMedica.cz

Vyrobeno v kraji
Polickych stén

Reishi podporuje pfirozenou

' ®
obranyschopnost - imunitni systém. MyCO M ed | Ca

Doplnék stravy. vitalni houby




e Sacek musi mit par otvord, aby mohl dychat.

¢ Nechte v mistnosti s teplotou kolem 20 stupria.

e Po tfech mésicich je Ize sklizet.

¢ |dealni je péstovani na polenech. Tim ziskd tu nejlepsi kvalitu.
¢ Na péstovani se hodi vysusena polena z dubu.

¢ Do nich se naockuje podhoubi a vlozi se do hliny.

¢ Je nutné udrZovat stalou teplotu a vlhkost.

¢ Chce to trochu trpélivosti, za rok muzete sklizet.

VEDELI JSTE, ZE...

.. s umélym péstovanim Reishi se zacalo v prvni poloviné 20.
stoleti? Vice se jeji péstovani rozvinulo v Japonsku, kde ji od
roku 1971 péstuji na pilinach.

ODVAR

Mnoho lidi ji pro jeji skvélé vlastnosti uziva ve formé extrakt
v kapslich, prasku nebo tinktury. K jidlu vhodna neni, fika se, Ze je
nejedla. Vsak je sama o sobé velmi horkd. Ale mizete si ji nasusit
a poté z ni udélat odvar. Houbu ususte a rozemelte. Do pUl litru
studené vody potrebujeme dvé polévkové IZice prasku. Privede-
me k varu a nechdme dvacet minut zvolna bublat. Poté precedi-
me a po douscich popijime. Nejlépe jeden az dva hrnicky za den.
Nenechte se odradit tim, Ze je horky. Pokud je to na vas pfilis,
nechte ho trochu vychladnout. Pak na horkosti ztraci.

NAS TIP:

Pokud vam vadi jeji chut, mlzete prasek smichat s medem.

KDY NE

Pokud s ni teprve zacinate, doporucuje se opatrnost a pozvol-
né navysovani davky. Vyjimec¢né mize mit i kontraindikace,
jako je teplota, zaludecni potize nebo alergicka reakce. Roz-
hodné by se ji méli vyhybat lidé po transplantaci, zapovézena
by méla byt téhotnym a kojicim zendm.

NAS TIP:
Pokud se chystate na nakup Reishi, je dllezité sledovat pro-
centa polysacharidd. Optimalni pomér je 30 %.
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CO JSTE MOZNA NEVEDELI

Ackoliv se o ni dnes nesmi hovofit jako o léCivu, je jasné, Ze se
mUze stat skvélym doplrikem stravy. Podle ¢inské mediciny Re-
ishi podporuje a harmonizuje Gan (jatra) a posiluje Fei (plice).
To znamen4, Ze jestlize mate tyto dva organy v nerovnovaze,
udéla vam dobre.

Reishi je baje¢na houba s Uzasnymi Gcinky. Neni ale sama. Za-
jimavych medicialnich hub je mnohem vice. A neni nutné vzdy
uzivat jeden konkrétni druh, mizeme je kombinovat, ¢imz
posilime jejich ucinky.

Pamatujte, Ze kazdému muze vyhovovat jind houba. Pokud
vam zrovna krdlovna Reishi nesedla, zkuste napfiklad ,ces-
kou” hlivu Ustficnou, baje¢na je Shiitake nebo Chaga. Viech-
ny maji antioxida¢ni ucinky, obsahuji spoustu minerdlnich la-
tek a jsou nasemu télu prospésné.

SHIITAKE

HouzZevnatec jedly je vynikajici houbou, kterd se obvykle pro-
dava v suseném stavu, ale je vynikajici i ¢erstva. Je prizniva pro
nase srdce, reguluje cholesterol v krvi i krevni tlak. Obsahuje
enzymy, které maji blahodarny vliv na Zlu¢ové kameny ¢i vie-
dy a ma antibiotické ucinky.

CHAGA

Obsahuje spoustu anitoxidantu a je povazovana za elixir mla-
di. U¢inné bojuje proti nddorovym onemocné&nim, zmirfuje
starnuti pokozky, plet chrani pfed UV zarenim, reguluje krev-
ni cukr i tlak, ¢isti stfeva a dodava nam energii.

HLIVA USTRICNA

Oblibena houba roste i v nasich lesich. Je skvéld, kdyz potre-
bujeme snizit hladinu cholesterolu i cukru v krvi. M4 protina-
dorové ucinky, plsobi protizanétlivé a je silnym antioxidan-
tem. Hlavné silné posiluje imunitu.

Skvélou zpravou je, Ze vitalni houby nemaji vedlejsi ucin-
ky. Alespon to neprokazaly zadné studie. Uzivaji se ob-
vykle pll hodiny pfed jidlem, aby se do téla vstfebalo co
nejvice latek.




IMUNITA DETI

Podporte imunitu
svych deti.
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Vyrobeno v kraji
Polickych stén

Reishi, cordyceps a echinacea Myco I\/I ed ica®

pfispivaji k normalni funkci T
hornich cest dychacich. vitalini houby
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' KDYZ

MENSTRUACE BOLI

i MENSTRUACE JE ZCELA PRIROZENOU SOUCASTI ZIVOTA ZEN. SPOUSTA Z NICH SE VSAK
POTYKA S RUZNYMI NEPRIJEMNOSTMI, KTERE JE KAZDY MESIC PROVAZIi. JEDNOU Z NICH
JSOU PRAVE MENSTRUACNI BOLESTI - ODKUD SE BEROU, JAK SI'S NIMI PORADIT A KDY UZ

RADEJI VYHLEDAT LEKARSKOU POMOC?2

95



PRICINY MENSTRUACNICH BOLESTI

Bolesti v podbrisku zpusobené kontrakcemi délohy jsou pro
mnohé Zeny nedilnou soucdsti menstruace a mohou trvat
i nékolik dnu. Jejich pri¢cin maze byt mnoho, ale jsou-li vy-
razné obtézujici a nedovoluji-li vdm normalné fungovat, je
namisté navstivit gynekologa. Abnormalné silné délozni sta-
hy, které bolest zplsobuji, byvaji spojené s odluc¢ovanim dé-
loZni sliznice a pfi vyssi koncentraci ovlivriuji i hladké svalstvo
ve stfevech. Vysledkem pak neni nic jiného nez prdjem.

Vyssi odlucovani sliznice, a tedy i bolesti, mohou mit na své-
domi hormony zvané prostaglandiny. U nékterych Zen pak
byva pfi¢inou spiSe hormonalni nerovnovaha, tedy narusend
produkce estrogentl a progesteronu ve vajecnicich. Vyjimkou
pak nejsou ani dalsi problémy v oblasti pdnevniho dna - spaz-
my, svalova dysbalance, délozni myomy, polypy, endometrié-
za nebo zanét vajecnika.

BOLESTI A DALSI PROJEVY PMS

Jsou zeny, které bez nahlédnuti do kalendare vabec netusi, ze
se blizi perioda. Na druhou stranu je ale i spousta takovych,
které az sedm dni pred jejim zacatkem pocituji rizné nepfi-
jemné priznaky. Souhrnné se oznacuji jako premenstruacni
syndrom neboli PMS a podle studii za nimi stoji zejména roz-
kolisané hladiny estrogenl a progesteronu v druhé poloviné
menstruacniho cyklu.

JAKE JSOU PRIZNAKY PMS:
¢ bolest prsou, hlavy, ale i kloubt

e zadrzovani vody ¢i otoky koncetin

e Uzkosti, podrazdénost, vykyvy ndlad
¢ pfibyvani na vaze

snizeni libida

~
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CO KDYZ BOLI OVULACE

Nékteré Zeny se potykaji s bolestmi bficha i béhem ovulace
nebo kratce po ni, tj. priblizné v poloviné cyklu. Ve vétsi-
né pripadd tyto bolesti rychle odezni a ma je na svédomi
praskly folikul, v némz dozrava vajicko. Pokud vsak pretr-
vavaji i nékolik dni nebo jsou doprovdzené vyraznym krva-
cenim, je na misté vyhledat |ékafskou pomoc.

LEKY PROTI MENSTRUACNIM BOLESTEM

K lé¢bé bolestivé menstruace, tj. dysmenorey se ordinu-
ji l1éky s analgetickym ¢i spasmolytickym ac¢inkem. Velmi
uc¢inné jsou nesteroidni protizanétlivé pripravky, které
mohou byt ve formé tablet ¢i Zelatinovych tobolek. Co se
tyce 1ékU vdzanych na predpis, tam vam |ékaf mUze dopo-
rucit nesteroidni antiflogistika s vys$si koncentraci latek,
kterd maji rychly nastup uc¢inkl a zmirfuji napéti déloz-
ni svaloviny. Nékdy je vSak doporucovdna i kombinovana
hormonalni antikoncepce, kterd vyvazuje nerovnovdhu
hormond.

PRIRODNI LECBA DYSMENOREY

Davate-li pfednost pfirodnimu feseni, vyzkousejte bylinné
¢aje, tinktury nebo sedaci koupele. Cislem jedna pfi nejraz-
néjSich menstruacnich potizich je kontryhel, ktery pomdaha
jak s bolestmi, tak pfili§ slabou menstruaci. Dalsim pokladem
je pak malinik, které posiluje nejen délohu, ale i celou pa-
nevni oblast. Stejné jako hluchavka mirni bolesti i vyraznéj-
i kfeCe a doporucuje se také pri nepravidelnostech cyklu.
Za zkousku ale jisté stoji i frebficek, ktery kromé bolesti mirni
i prilis silné mési¢ni krvdceni a pouziva se také pfi opozdé-
né menstruaci. A zapomenout nesmime ani na mésicek, jez
zmirfiuje jak bolesti, tak silné kraceni.

-
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NOVINKA

Rychla dleva od bolesti

o Uginné& I&&i bolest napf. hlavy, zubd a bolest pfi menstruaci

o Mékké zZelatinové tobolky rychle uvolnuji G¢innou latku

Flector vupieqy,

Zama mikke toboy ®

'-lhr:lu.u
"\r“ w :r"ﬁ',w.z 5 bhegt

K dostani v lékarnach.

Peclivé ¢téte pribalovou informaci. Flector® Rapidcaps 25 mg mékké tobolky, 1écivy pripra-
vek k vnitfnimu uziti s G¢innou latkou diklofenak-epolamin. Pro kratkodobou lé¢bu mimé az

stfedné silné bolesti (jako napf. bolest hlavy, zubl a menstruacni bolest, po poradé s Iékafem
revmatickd a svalova bolest).

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

Caring Innovation
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POMUZE | UPRAVA JIiDELNICKU

Mnohé Zeny zaznamenavaji zlepSeni obtizi po zméné Zivo-
tosprdvy, kdy dochdzi k dostatecné vyzivé délohy. Nejde pritom
o nic slozitého, ale o obecné zasady zdravé vyzZivy. Doporucuje
se béhem menstruace zcela vynechat kofein, alkohol ¢i tabak
a také méné solit, aby nedochazelo k zadrzovani vody v téle.
Dale je vhodné pit hodné cisté vody a jist dostatek ovoce a ze-
leniny, stejné jako celozrnnych potravin. Na talifi by se méla ob-
jevovat tmava listova zelenina, mandle nebo fazole, které jsou
bohatym zdrojem vapniku, hof¢iku a také vitamind skupiny B.

ZKUSTE ZUSTAT V KLIDU

Nemyslime tim, Ze musime dva dny jen byt doma a lezet
na gauci nebo v posteli. Zkuste si ale naplanovat rozvrh tak,
abyste na zacatku menstruace byla co nejméné ve stresu. Ne-
organizujte velké oslavy, zkuste si v praci domluvit jiny termin
dulezité porady nebo poproste partnera, zda by misto vas za-
jel cestou doml na nakup. Zkratka a dobre alespon trochu
zvolnéte a najdéte si ¢as pro sebe, i kdyby to mélo byt ,jen”
20 minut v horké vané - v tomhle pfipadé je idealni men-
struacni kalisek.

TEPLO JAKO LEK

Vybornym bojovnikem proti bolesti je i néco tak obycejného
jako teplo. A moznosti, jak si ho uzit, je hned nékolik. MUzete
si sednout ke krbu nebo ustfednimu topeni, zavrtat se do deky
a vypit si horky bylinkovy ¢aj nebo pod obleceni schovat beder-
ni pas, ktery udrzi bfisko v teple. Podobé funguje i tzv. rebozo,
coz je dlouhy satek podobny tomu na noseni déti, ale vzhledem
ke svym rozméram je vhodnéjsi pro domaci pouZziti.

Urcité uz jste nékdy slyseli i o termoforu, ktery umi velmi pfi-
jemnou cestou ulevit od bolesti nejen pfi menstruaci, ale i pfi
namozeni kloubl a svall. Zkusit mizete také polstarek s pohan-
kovymi slupkami, ktery udrzi naakumulované teplo cca pul ho-
diny a ma tu vyhodu, Ze je vhodny i pro alergiky. Dal3i moZnosti
jsou pak hrejivé polstarky z Iékarny, které nabizeji az osm hodin
tepla a daji se snadno pouzit kdykoliv a kdekoliv.

PLAVANIi POMAHA

Dokonalym pomocnikem v boji proti menstrua¢nim bolestem
je voda. Zde ale nardzime na to, Ze koupani bylo donedavna
mozné jen s tampodénem, ktery ovséem neni pro kazdého vhodny.
Skvélou novinkou na trhu jsou ted menstruacni plavky. Jsou ur-
¢ené pro mladé divky, pro které tampén neni vhodny, ale i pro
Zeny po porodu, které maji vnitfni jizvy a zavedeni tamponu
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je pro né bolestivé. V neposledni fadé mohou byt i takovou
pojistkou pro Zeny se silnou menstruaci, které si zavedou tam-
pon, ale radéji vie jesté jisti menstruacnimi plavkami. Plavky
pojmou 10 ml menstrua¢ni krve, coz odpovida 2 tamponim.
Uvnitf menstruacnich plavek je vlozka, kterd absorbuje krvace-
ni, kdyz jste ve vodé, ale i kdyZ z vody vylézate. KdyZ z vas néco
vyjde, savy klin to absorbuje do sebe. Nepropustna vrstva je vo-
déodolnd - krev zadrzi uvnitf, takZe se netfeba bat proteceni.
Do vody ted'i s menstruaci mlzete bez obav.

BIOLAMPA NEBOLI SVETELNA TERAPIE

At uz vas trapi menstruacni bolesti, kozni problémy, bolesti
kloubl, nebo treba deprese, vyzkousejte svételnou terapii.
Patfi mezi jedny z nejstarsich Ié¢ebnych metod a jeji princip
spocivd v namifeni silného svétla na problematické partie
téla. Dostatecné jasné paprsky z biolampy dokdazi proniknout
hluboko do tkani i organd, ale na rozdil od sluni¢ka neobsa-
huji obavané ultrafialové zareni. Pfi samotné terapii se vyuzi-
va specidlni polarizované svétlo, které se v zavislosti na kon-
krétnich potizich aplikujte po dobu 30 minut az dvou hodin.
Biolampy jiz dlouhd léta vyrabi tfeba znacky MedilLight nebo
Zepter a jsou vhodné i pro domdaci pouziti. Existuje jich nékolik
druhd, ale mezi ty nejznamé;jsi a cenové nejdostupné;si patri
lampy s infracervenym svétlem. To pronika do tkani, sval a or-
ganu ve formé tepla, které mimo jiné podporuje zdravy krevni
obéh ¢ samoregeneracni schopnosti téla a zmirfiuje bolesti. Pri
potizich s menstruaci se doporucuje biolampu namifit pfimo
na podbfisek nebo bedra a stravit u ni 10 minut 2-4krat denné.

JOGOU PROTI BOLESTI

Chodit béhem menstruace do fitness centra a zvedat tézké
¢inky neni uplné ten nejlepsi ndpad, ale rozhodné to nezna-
men3, Ze se na cely tyden musite vzddvat cvi¢eni. Zejména
v pfipadé, Ze vads béhem periody trdpi bolesti, jsou vhodné
rizné jogové pozice. Hluboké dychani béhem nich pomaha
s cirkulaci kysliku v téle a pomaha mu se dostat do svald. Stej-
né tak plsobi pfiznivé na psychiku — mze mirnit pocity Uz-
kosti ¢i celkového napéti.

Mezi konkrétni jogové pozice, které se doporucuji pro obdobi
menstruace, patfi pozice ditéte se Sirokyma nohama, ktera uvol-
fiuje boky, stehna a spodni zada. Pfi bolestech beder, které jsou
pfi menstruaci hodné casté, je skvéla pozice sfingy a na zmirnéni
kreci v oblasti podbfisku vyzkousejte pozici velblouda nebo kocky
na predlokti. A zklidnéni mysli? S tim vam pomuze hlavné pozice
blazenosti nebo uklon ke koleni, ktery navic mirni bolesti hlavy.




PODPORTE SVU)

- Slitea HORMONALNi KOMFORT

PRO HORMONALNI ROVNOVAHU ZEN
NEJEN V OBDOBI MENOPAUZY.

Liftea Hormonalni komfort

Pfirodni doplnék stravy s kombinaci vitaminu C, vitaminu B6, pupalkového oleje a extrakt( z plodu kotvi¢niku zemniho,
kontryhele obecného, plosti¢niku hroznatého, medunky lékarské, jetele lu¢niho a 3alvéje l1ékarské, ma priznivy vliv
na hormonalni rovnovahu a pohodu Zen v jakémkoliv véku.
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Doplnék stravy. Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.

U¢inné slozeni 7 bylinek a 2 vitaminu:

Pupalka dvouleta (Oenothera biennis) ma priznivy viiv na pre-menstruacni komfort, normaini cinnost kardiovaskuldrmiho systému (hladina cholesterolu v krvi), pfispivé k pfirozené obrany-
schopnosti a podporuje metabolické funkce.

Jetel luéni (Trifolium pratense) napomaha k menopauzalnimu komfortu. M4 pfiznivy vliv na stav kosti, normalnf ¢innost srdce a krevni tlak.

Kotvi¢nik zemni - plod (Tribulus terrestris) napoméhéd normalni funkci mocové soustavy, reprodukéniho systému, ¢innosti kardiovaskuldrniho systému, srazeni a cisténi krve.
Salvéj lékarska (Salvia Officinalis) je pFirodni antioxidant. Podporuije traveni. Prispiva k udrzeni normalni miry poceni. Pfispivé k menopauzalnimu a pre-mensturaénimu
komfortu a hormonalni rovnovaze.

Kontryhel obecny (Alchemilla vulgaris) mé ptiznivy vliv na pre-menstruacni komfort, osvézeni téla, normalini stav kloubd a svalC.

Plosti¢nik hroznovity (Actea/Cimicifuga racemosal) je pfirodni antioxidant. Pfiznivé ovliviiuje komfort pfi menopauze, funkci prostaty, normalni ¢innost lymfatického systému,
stav kostf a kloub(.

Medurika lékaiska (Melissa officinalis) je pfirodni antioxidant. Podporuje hormondlni rovnovahu, kognitivn{ a dusevni zdravi. Pfispiva k normalni funkci dychaciho, tréviciho
systému a obéhové soustavy.

Vitamin B6 prispivad k normalni ¢innosti nervové soustavy, normalni tvorbé cervenych krvinek, regulaci hormonalni aktivity. 100% RHP".

Vitamin C prispiva k normalni funkci imunitniho systému, ke snizeni miry Unavy, vycerpani a ochrané bunék pred oxidativnim stresem. 100% RHP".

*RHP = Referen¢ni hodnota pfijmu

K dostani ve vybranych lékarnach a prodejnach 4m. .
Zakoupit mlzete pohodIné v e-shopu www.liftea.cz.

www.liftea.cz www.hormonalnikomfort.cz
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NEBOJTE SE MENOPAUZY

Menopauza, klimakterium, pfechod... At uz toto obdobi na-
zyvate jakkoliv, jedno je jisté, silné vam zasahne do Zivota.
Zrovna tak jako prvni menstruace i posledni menses a vlibec
celé mésice pred a po ni ¢ekaji Zenu velké zmény. Moznd vam
pomuze, kdyz si uvédomite, Ze je to pfirozeny proces. Pfijme-
te-li ho jako soucast zivota, daleko lépe se s nim vyrovnate.
Prvni projevy menopauzy se mohou objevit uz kolem c¢tyfri-
catého roku. Pokud se tak stane dfiv, jedna se o pfedc¢asnou
menopauzu. Nej¢astéji vSak pfichdzi tésné po padesatce.
Velmi zjednodusené feceno se projevuje postupnou ztratou
menstruace, coz trva plus minus rok. Vzhledem k velkym hor-
monalnim zménam ji az ve dvou tretinach pfipadd provazeji
specifické priznaky, kterym se fika klimaktericky syndrom.

PRIPRAVA USNADNI SMIRENI

Vzhledem k tomu, Ze se menopauze nevyhneme, je dobré se
na ni pfedem pfipravit. Zrovna tak jako menstruace neni ne-
moc, ani menopauza neni choroba. Presto se ji Zeny obavaji.
Proc? Maji pocit, Ze klimakterium je projevem stari. Obavaji se
fyzickych potizi, tloustnuti a také ztraty atraktivnosti. Mivaji
pocit, Ze spolecné s plodnosti prijdou také o Zenskost. Zbytec¢-
né. Radi vas vyvedeme z omylu.

Neni to rdaz na radz. Necekejte, Zze dodnes vse fungovalo,
a najednou uderem padesatky viechno skonci. Menopauza
pfichazi postupné. Zaznamenate postupné zmény. Méni se
hladina hormonu, vaje¢niky tlumi svou funkci, ubyvaji Zen-
ské hormony a menstruace pomalu stavkuje. Kazda Zena je
jedine¢na, a tak i klimakterium pfichazi individualng. Caste¢-
né ho ovliviiuje i genetika, takZze se muzete poptat maminky,
kdy zacala u ni a jaké projevy musela fesit. Pravdépodobné to
ve vasem pfipadé bude podobné.

-
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CO VAS CEKA

Menopauzu obvykle provazeji navaly horka, poceni, obvyk-
Ié jsou vykyvy nalad, zhorseny spanek, buseni srdce, poruchy
soustiedéni, ale také nechut k sexu, ¢asto zplsobend i vysuse-
nou sliznici v pochvé. Mohou vas bolet prsa, mizete byt pod-
razdénd. Za tim vsim hledejme hormony, tedy jejich ubyvani,
tak si nic nevycitejte. Vaznéjsi je, ze se v této dobé zacinaji
vice odvapriovat kosti, a tak se snadnéji lamou. A ano, méni
se metabolismus, takZe Zena mUze pfibyvat na vaze. Ochabuiji
svaly panevniho dna, pfidava se inkontinence. Zvysuje se pig-
mentace, sniZzuje sebevédomi. Rychleji prichazi unava.

S tim vsim se da néco délat. Vézte, Ze nastup menopauzy i jeji
pribéh mizete ovlivnit. Nejlépe zdravym Zivotnim stylem. Na-
priklad koureni zpUsobuje dFfivéjsi nastup i silnéjsi projevy. Co
tedy pomUze, kdyZ uz je to tady? Spravnad strava, dostatek pohy-
bu, ale i odpocinku, bylinky, pfipadné léky nebo homeopatika.

NAVALY

Tohle je asi jeden z nejtypictéjsich priznakd. Navaly horka, po-
ceni, s tim spojené zarudnuti kGze. Zkuste si pomoci vhodnou
stravou. Méla byste omezit kdvu, eliminovat alkohol a vylou-
Cit z jidelni¢ku ostré koreni. Zkratka vse, co prohfiva organi-
smus. Naopak vam udéla dobre okurka, rajée nebo meloun,
které vas ochladi. Jestli jste dosud planovala, Ze prestanete
koufit, a stdle jste to odkladala, pak ted je nejvyssi cas. Koure-
ni projevy menopauzy zhorsuje. Odpustite-li si cigarety, mlze
se vam znatelné ulevit.

Ulevit si ale mUzete i bylinkami. Doporucuje se napftiklad
cerveny jetel, ktery diky pfirodnim estrogenim v ném ob-
sazenym zmirfiuje projevy menopauzy. Znate Zensky Zen-
sen? Tak se fika bylince andélika ¢inska, kterad blahodarné
pusobi na Zenské potize. Vyrovndva hladinu hormond,
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poradi si s ndvaly a méla by i redukovat nepfijemnou su-
chost pochvy. Pokud netrpite alergii na vcely, udéla vam
dobie matefi kasicka, coz je snad Uplny zazrak. Z dlouhé-
ho seznamu pozitivnich u¢inkd je pro nas duilezity hlavné
fakt, ze upravi hladinu hormonu, povzbudi libido, celkové
vam zlepsi psychiku. Doda vam spoustu vitaminl, dilezi-
tych latek, ale také energii. Mélo by se vam i lépe spat.
Uzivani bylinek byste viak kvili moZznym kontraindikacim
méla zkonzultovat se svym Iékarem. Ten vam v téz3ich pfi-
padech muze predepsat i Iéky, které vase hormony uve-
dou do harmonie.

STRASAK JMENEM NADVAHA

Jedna z obavanych stranek menopauzy. | pfibirani vsak maze-
te zdarné zabranit. Je sice pravda, Ze se vam bude zpomalo-
vat metabolismus, ale vy ho muizZete nastartovat. A to sprév-
nym pohybem a zdravou stravou.

Pohybem, a nemusi to byt Zddny vrcholovy sport, predejdete
rychlému fidnuti kosti. Jak uz bylo receno, nastartujete me-
tabolismus a télo bude Iépe spalovat. Idedlni je rychld chize,
ktera je vlibec nejprirozenéjsim pohybem a lze ji provozovat
v kazdém véku i kondici. Pravé nyni muUzete zaznamenat,
Zze vam zacinaji atrofovat svaly. Ty pomalu ubyvaji, a tak se
snazte svalovou hmotu stale budovat. Neni nutné se ho-
nit ve fitku s ¢inkami, pokud uZ na to nestacite. Prospéje
vam joga nebo pilates. Hlavné si najdéte pohyb, ktery vas
bude bavit a budete ho délat pro radost a potéseni. Pak se
vam zméni i psychika a po takové hodiné budete odchazet
s Usmévem na tvafri.

STRAVA

S tim souvisi i jidelnicek. Jestli jste méla to Stésti a doted si
mohla doprdvat, co jste chtéla, klidné svickovou se Sesti, moz-
na vas zaskocilo, Ze uz to neni mozné. Snite tfi knedliky, a kilo
je nahore? Méla byste se zamyslet nad tim, co jite. Momen-
talné je to hodné dllezité. Zapomerite ale na diety. | kdyz uz
neni zadouci ladovat se mnozstvim kalorii, potfebujete za-
jistit télu potfebné ziviny, vitaminy, minerdlni latky. Myslete
tedy na bilkoviny, které podporuji svalovou hmotu. Kromé
libového masa a ryb je najdete ve vejcich, lusténinach, tofu...
Potfebujete vapnik, ktery udrzuje pevné kosti. Ten vdm zajisti
mak, mlé¢né produkty, ne pfilis tu¢né syry. Télu byste méla do-
dat zdravé tuky v podobé olivového oleje, seminek, ofech,
které prospivaji srdci. Nezapominejte na vlakninu v podobé
celozrnnych vyrobkd, obilnin, zeleniny ¢i ovoce. Zapomenout
nesmite na Cerveny jetel.

CERVENY JETEL, LECIVKA TRi KONTINENTU
Nékdo fika jetel cerveny, jiny zase jetel lu¢ni, ale vSichni mluvi
o téze bylince s latinskym nazvem Trifolium pratense L.

Jde o trvalku hojné rostouci skoro v celé Evropé, stiedni Asii
i zemich severni Afriky. U nas ji nejcastéji potkate na loukach,
polich nebo na kraji lest, a urcité si ji nespletete. Ma nezamé-
nitelny vzhled.

Cerveny jetel je tradi¢né pouzivan pro vysoky obsah pfi-
rodnich fytoestrogenu. Jsou to latky podobné Zenskym
hormonlm a pomdhaji tedy Zenam zvladat ndvaly horka,
neklid a podrazdéni, pfiznaky spojené s menopauzou. Cer-
veny jetel (jetel lu¢ni) je také jednim z nejlepsich zdroju
izoflavon( v pfirodé a ty podporuji pfirozené hormonalni
zmény u Zen v obdobi menopauzy. Vykazuji estrogenni
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aktivitu a jsou spojovany s fadou pozitivnich zdravotnich
ucinkd v pribéhu menopauzy. Jako je zlepseni nalady, po-
tlaceni ndvall, zlepSeni spanku, zamezeni fidnuti kosti,
podpora kardiovaskularniho zdravi a zlepseni libida.

INKONTINENCE

Dalsi velky strasdk, s kterym jste moznd méla problémy uz
po porodu. Pokud vas nyni postihla inkontinence, mozna
vas uklidni, ze unikem moc¢i trpi asi milion dalsich lidi v CR.
Zamérte se na cviky posilujici svaly panevniho dna, které
ma sklon ochabovat a sestupovat. Pfi vétSich obtizich pak
pomuzou inkontinen¢ni vlozky nebo kalhotky. Jestli mate
potize s no¢nim pomocovanim, podestelte se inkontinen¢ni
podloZzkou.

VAGINALNIi SUCHOST

Béhem menopauzy jsou sliznice v intimni oblasti ¢asto nedo-
state¢né hydratovdny. V mnoha pfipadech to souvisi s hor-
monalnimi zménami, které doprovazeji menopauzu. V di-
sledku toho muze dochdzet k vaginalni suchosti, ktera se
projevuje symptomy jako jsou suchost, svédéni a paleni v po-
chvé, posevnim vchodu a vnéjsi intimni oblasti. Kromé toho
mUze dochazet i k bolesti pfi pohlavnim styku (dyspareunii).
Nékdy mlze byt vaginalni suchost, tak vyrazna a obtézujici,
Ze vyvolava bolest a pocit suchosti dokonce i pfi sezeni, chi-
zi nebo jizdé na kole.

Pokud se pravé nachazite v obdobi menopauzy a v posled-
nich ¢tyrfech tydnech jste zaznamenala nékterou z téchto
obtizi v oblasti pochvy, mlze to znamenat, Ze i vy trpite va-
ginalni suchosti.

Nehormonalni Ié¢ba vaginalni suchosti?

Pro lé¢bu vaginalni suchosti existuji hormondlni a nehormo-
nalni pfipravky. Hormonalni pfipravky jsou na pfedpis a pre-
depsat je musi Iékaf. U nehormondlnich pfipravkl si mazete
vybrat mezi krémem, gelem a ¢ipky.

HORMONALNI LECBA:

e vagindlni krémy nebo cipky na lékarsky predpis upravuji
nedostatek estrogenu

e hormony se dodavaji napfimo-lokdlné nebo systémove,
tedy léky distrbuované krevnim obéhem

e spiSe se nedoporucuje pouzivani béhem téhotenstvi, koje-
ni nebo radioterapie

NEHORMONALN/ LECBA:

e nehormonalni krémy, gely a cipky, které jsou volné prodej-
né v [ékarnach

e zajistuji lokalni zmirnéni obtizi

e pravidelnym pouzivanim navic pfedchazite suchosti a pod-
razdéni pokozky v intimni oblasti

ZIVOTNi KOMFORT

Menopauza neznamena konec zivota. TéSte se na novou
etapu a hledejte v ni to pozitivni. Déti odrostly, mate
vice ¢asu sama na sebe, tak si ho doprejte. Rozmazlujte
se masazemi, kosmetikou, vzdélavejte se, ¢téte, vratte se
ke koni¢kam, na které jste v poslednich letech neméla ¢as.
Najdéte si partu Zen a vyrdzejte spole¢né na vylety. Budte
aktivni. Necekejte, Ze to bude nepfijemné. A tfeba bude-
te patfit mezi ty Zeny, které 2adné obtize nezaznamena-
ji. Kdyz se date do psychické pohody, viechno zvladnete
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daleko lépe. A jesté dobra zprava, chut na sex se muaze
vratit, a dokonce jesté zesilit. Nebude vas svazovat obava
z otéhotnéni. Zkratka zamérte se na pozitiva a menopau-
zu zvladnete s prehledem.

MUZI V PRECHODU

Mate pocit, Ze se vdm muz méni pred o¢ima? Vyhyba se sexu,
je podrazdény, zmdhd ho Unava a ztraci zajem o zZivot? Neni
nenormalni ani morous. Jen mozna prochdzi andropauzou.
.Ja se z toho svého chlapa zblaznim,” hlasila mi Jarka, sot-
va jsme se po dlouhé dobé usadily v kavarné. ,Do padesatky
v pohodé, a jen co oslavil kulatiny, upIlné se proménil. Jenom
brbl3, lezi, o nic se nezajim4a, a zatimco doneddvna to byl do-
slova kanec, pred kterym jsem se musela nékdy vymlouvat
na bolesti hlavy, tak ted je to naopak. K sexu ho nedonutim,
a kdyz jo, stejné z toho moc neni. A tak radsi predstira migré-
ny on,” stéZovala si dost oteviené.

To, s ¢im se potyka Jarka a jeji Josef, je celkem bézny ob-
razek. Jenomze zatimco o Zenské menopauze toho bylo
popsano mnoho, muzskd andropauza se stale jesté nedo-
stava tolik do povédomi verejnosti. Pfitom muzi v tomto
obdobi dost trpi. Uz jen fakt, Ze jim klesa libido a mivaji
problémy s erekci, jim na psychické pohodé a sebevédomi
rozhodné nepfrida.

CO JE TO TA ANDROPAUZA

Je to naprosto pfirozeny proces starnuti. Jde pomalu, ne-
ndpadné, kolikrat uz po Ctyfricitce, kdy muzdim zacind kle-
sat hladina testosteronu. O deset let pozdéji uz postihuje
padesat procent muzské populace a zacind se projevovat
navenek.

Zatimco u jednoho muze vie probiha hladce, jiny na tyto zmé-
ny reaguje velmi intenzivné. Mlze za to mnoho okolnosti,
od genetiky pres zivotni styl i dalsi pfidruzené nemoci. Kaz-
dopadné toto obdobi, stejné jako Zenskou menopauzu, pro-
vazeji fyzické i psychické potize.

Pfipadd vam, ze se vas partner ponékud zakulatil? Sto-
ji za tim, stejné jako v pfipadé Zenského klimakteria an-
dropauza. Postupné ubyva svalovda hmota (dokonce az
o Ctvrtinu) i ochlupeni, naopak pribyva tuku, a to klidné
i o deset kilo. To vse jesté panové vcelku sndseji. Co viak
nesou velmi $patné, jsou problémy s erekci ¢i hyperfunk¢-
ni prostata. Pfidejme k tomu fidnuti kosti, které vede
k ¢astéjsim zlomenindm a na jednoho je to opravdu dost
velky zasah. To ale neni vie. Mivaji poruchy spanku, nava-
ly horka, zhorSuje se pamét a skutecné byvaji unavenéjsi,
bez energie, zkratka neni to jen néjaka lenost, jak se Zeny
domnivaji. | muzdm se méni nalada, v horsim pfipadé se
pfida i deprese.

CO S TiM?

Ted' vas potrebuji vic, nez by se mohlo zdat. Zatimco Jarka
z naseho pribéhu by si nejradsi nasla milence, odbornici do-
porucuji vse citlivé resit. A neni to nic slozitého. Muzi se za své
potize stydi, a tak mnohdy radéji vie skryvaji. Ostych ale stra-
nou, je potreba problémy fesit. Diky tomu se jim i jejich part-
nerkam vyrazné zlepsi komfort zZivota. V prvni fadé je nutné
vyloucit jiné moZzné pficiny a vazné nemoci. Od 45. roku véku
by méli muzi kazdé dva roky zajit na preventivni prohlidku
k urologovi. Specialista po vysetfeni a odhaleni potizi nasadi
substitu¢ni [é¢bu, pomoci které se zvysi hladina testosteronu.
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A tak se vie zac¢ne vracet do pUvodnich koleji. Zvétsi se svalo-
va hmota, skonci potize s erekci, muzi dostanou chut na sex
a zharmonizuje se také psychika.

Ma to vSak své ale. NemUze ji uzivat kazdy muz. Napfriklad
pfi onemocnéni srdce, jater, ledvin ¢i pfi cukrovce. Testos-
teron nesméji uzivat ani muzi pfi nadorovych onemocné-
nich. Tato lé¢ba je vzdy na predpis a je nutné dodrzovat
presné pokyny lékare. Kvalitu Zivota vylepsi také dopln-
ky stravy, které zvysuji potenci, vykonnost. Kromé toho
je tfeba dbat na spravny Zivotni styl, ktery mdze hodné
pomoci.

PROJEVY ANDROPAUZY
e pokles libida

e potize s erekci

e fidnuti vlast

e ubyvani svalové hmoty
e zvySovani hmotnosti

e deprese

e uzkosti

e poruchy spanku

e vykyvy ndlad

® Unava

MENOPAUZA VERSUS ANDROPAUZA

Jak vidime, mnohé priznaky jsou podobné. Ale v mnohych se
lisi. Zatimco menopauzou si projde kazda Zena, mnoho muz{
andropauzou neprodéla. Je to dano tim, Ze pokles jejich hor-
monu je pomaly, trva i nékolik let a ¢asto je mnohem méné
vyrazny nez u zen. A tak se u nich andropauza ani nediagnos-
tikuje. Naopak u Zen se vie odehraje obvykle v fadu mésicq,
az ustane ovulace. Dalsi ,nespravedinost” je, Ze Zena po me-
nopauze jizZ nemuze otéhotnét, muz po andropauze stale jes-
té mlze zplodit potomka. PrestoZe klesa testosteron a muzi
mohou mit potize s erekci, stdle mohou produkovat sperma.

CO URYCHLUJE A ZINTENZIVNUJE

PROJEVY?

* nadvdha

malo pohybu

e pridruzené nemoci

e nadmira alkoholu

e koureni

e drsné diety

e prejidani a nezdrava strava

Zeny i muzi v tomto véku jsou vice ohroZeni osteoporé-
zou, Fidnutim kosti, zZlomeninami. Proto je vhodné pridat
ve stravé bilkoviny. Doporucuje se libové maso, ryby, vej-
ce, lusténiny. Déle se zajimejte o produkty obsahujici vap-
nik. Ten najdete napfiklad v maku, ktery je v tomto ohle-
du top potravinou. Dale si doprfejte mlécné produkty, syry.
Nebojte se ani zdravych tukl v podobé avokdada, seminek,
ofecht ¢i olivového oleje. Pridejte celozrnné potraviny,
obiloviny a porci ovoce a zeleniny.

Suma sumdrum, co mulzete udélat spole¢né? Kvalitné se
stravovat, nekoufrit, omezit alkohol i kdvu, zaradit vice
pohybu a v pfipadé vétsich potizi pridat i doplriky vyzZivy.
Hlavné na to nebudte sami a svéfte se do rukou odbor-
nikG. A uvédomte si, Ze jste v tom spolu. Zivot rozhod-
né nekondi, ale nastavad nova etapa, kterd mize byt jesté
krasnéjsi a cituplné;jsi.
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JAK SIUZIT
ZVUKY LETA

HLUCHOTA PATRI MEZI NEJTEZSi A NEJHUR VNIMANA POSTIZENi CLOVEKA, VYRAZUJE JEJ
ZE SVETA MEZILIDSKE KOMUNIKACE A OHROZUJE HO | PSYCHICKY. ZEJMENA U DETi VE
SROVNANI SE SLEPOTOU, KTERA OBECNE VZBUZUJE LITOST, HLUCHOTA MUZE VYVOLAVAT
POSMECH. HLUCHOTU LZE ZJEDNODUSENE DEFINOVAT JAKO UPLNOU
ZTRATU AKUSTICKEHO VNIMANI.
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Vétsina pacientl postizenych hluchotou, tedy ,neslysicich”,
ma viak obvykle zachovano alespori ¢aste¢né vnimani inten-
zivnich zvukd. Pro nékteré z nich je moznosti navraceni sluchu
voperovani implantatu, jini potfebuji kvalitni naslouchatko.
Pojdme se podivat na ob& moznosti.

PREDSTAVME SE, SLUCHADLO

Prvni patent na zakfivena naslouchatka k nasazovani za ucho
a zesilujici venkovni zvuk ziskal v roce 1836 Angli¢an Alfons
William Webster. V roce 1880 pak ziskdvaji patent k dalS$im vy-
lepSenym verzim naslouchadla Americané M.G. Foster a Francis
D. Clarke. Miller Reese Hutchinson, ktery v roce 1902 upravil
sluchadlo do prfenosné formy pohanéné bateriemi a nazval jej
Acousticon, tak vynalezl predchidce elektroakustického slu-
chadla v dnesni podobé.

A JAK SI VYBRAT SPRAVNE NASLOUCHATKO?

Jelikoz sluchadla patfi mezi zdravotnické pomutcky s pomérné

specifickou funkci, existuje velké mnozstvi kritérii pro jejich

spravny vybér.

e Zavésna sluchadla jsou vhodna pro pacienty se Sirokou skdlou
poruch sluchu. Poradi si s lehkou ztratou stejné dobre jako
s téZkou nedoslychavosti. Jejich zavedeni je vhodné zejmé-
na v pripadé, kdy uzky zvukovod znemoznuje ukryt pfistroj
do utrob ucha. Hlavni vyhodou sluchadla je jeho robustnost,
jednoduché ovladani a vynikajici odolnost.

e Diskrétnéjsi variantou je sluchadlo s reproduktorem v uchu.
To se od zavésného lisi umisténim reporduktoru, ktery neni
za uchem, ale ukryty ve zvukovodu. Diky tomu je cely systém
diskrétnéjsi a akusticky vhodnéjsi.

e Posledni variantou jsou zvukovodova sluchadla. Jejich dis-
krétnost se vzdy odviji od ztraty sluchu a parametrd zvu-
kovodu pacienta. Délaji se i velmi mala, napfiklad se sko-
fepinou z titanu, pokud je diskrétnost naprostou prioritou.
Nevyhodou je nutnost jesté peclivéjsi udrzby sluchadla, pro-
toze veskera elektronika je uvnitf zvukovodu, kde je vihkost
a usni maz.

¢ Pokud to z néjakého divodu neni mozné, nezbyde obvykle nic
jiného nez vyuzit kostniho implantatu. Na rozdil od predchaze-
jicich pomocnikd totiz zvuk prenasi pomoci vibraci. Ty rozkmi-
taji tekutiny ve vnitfnim uchu
a vedou k utvoreni odpovi-
dajiciho zvuku. PFi pouziti
kostnich sluchadel se oviem
musite pfipravit na naro¢né;si
operaci. Jsou to specifické pri-
pady, kterym se vénuji centra
v ramci republiky, toto feseni
neni tak bézné jako klasicka
sluchadla. Pristroj se ke kosti
pfipevriuje pomoci implanta-
tu v podobé titanového Srou-
bu. Ten se zasekava zhruba
3-4 mm do lebe¢ni kosti.

SLUCHADLA

PRO DETI

Déti i dospéli se sluchovou va-
dou nebo ztrdtou musi projit
lékarskou prohlidkou pred
tim, nez budou vybaveni

110

i

naslouchadly. Lékar vam také mUze pomoci s nejlepSim typem
tohoto pristroje, aby ditéti vyhovovalo pfi jeho konkrétnim pro-
blému s nedoslychavosti. Zadné sluchadlo nemuze vyresit kazdy
problém sluchu nebo obnovit normalni sluch, ale dnesni moderni
naslouchadla jsou navrZena tak, aby vase dité slyselo lépe, a tim
i 1épe rozumélo svému okoli, vnimalo zvuky okolniho svéta po-
hodIné, citilo se i s touto pomuckou dobre a sebevédomé a jeho
zivot byl znatelné bohatsi. U déti je tfeba odhalit ztratu sluchu
a kompenzovat ji vhodnymi sluchadly co nejdfive. U déti je do
zhruba 7 let véku mozek plasticky k uceni feci, pozdéji se uzavre
a uceni je mnohem t&Zi... Pfed par lety se v CR zaved| i screening
Sletych déti pred skolni dochazkou. Je to pomérné nova zalezi-
tost, protoZze dfive se délal screening sluchu pouze v porodnicich.

ZAZRAK? KOCHLEARNI IMPLANTAT...

Pred 40 lety, 1. srpna 1978, doslo k jednomu ze stézejnich
prilomd v mediciné. Australan Rod Saunders obdrzel jako
prvni ¢lovék na svété kochledrni implantat, tedy sluchovou
neuroprotézu, kterou vyvinul australsky védec a lékar Gra-
eme Clark. Nyni pouzivd néjakou kochlearni neuroprotézu
celosvétové az pual miliénu lidi. V CR se implantace poprvé
uskutecnila v roce 1987, pravidelné se provadéji od roku 1993.
Existuji dvé typické skupiny kandidatl pro kochlearni implan-
taci. Prvni jsou déti s vrozenou tézkou sluchovou ztratou, kte-
ré dostavaji implantat obvykle do dvou let véku — v¢as na to,
aby se u nich vyvinulo v mozku sluchové centrum diky pod-
nétam z implantatu. Pokud nemaji dalsi komplikace, obvykle
ziskaji normalni fec a navstévuji béznou skolu.

Druhou skupinu tvofi ohluchli dospéli, ktefi maji zkusenost se
zvukem a vyvinutou fec. Dospéli neslysici, ktefi neslysi od na-
rozeni, nejsou vhodnymi kandidaty, protoze vyvoj sluchového
centra je ukoncen nékdy kolem Sestého roku véku.

Hranice mezi jednotlivymi skupinami jsou ale neostré a je nut-
né kazdého potencialniho kandidata posuzovat individualné.
«Kochlearni implantat je propracovanou metodou rehabilitace
neslysicich, ktera umoznuje nejen vnimani zvukd, ale i rozumé-
ni feci a zlepseni nebo vytvoreni vlastnich fe¢ovych schopnosti.
Zvukové vinéni je pomoci implantatu pfemeériovano v elektrické
impulsy, které jsou kédovany a pak pouzity k pfimému drazdéni
sluchového nervu. Kochledrniimplantat tedy predstavuje ,,nahraz-
ku” vnitfniho ucha,” fekl prof.
MUDr. Viktor Chrobok, CSc.,
Ph.D., prednosta kliniky ORK
a chirurgie hlavy a krku FN HK.
Vnéjsi ¢ast implantatu, takzvany
feCovy procesor, funguje jako
mikrofon a s vnitinim mecha-
nismem je spojena magnetem
na pokozZce hlavy, skrze ktery
vysila bezdratové zvuk do hle-
my2dé&. Recovy procesor se tedy
nachazi mimo télo. Jeho minia-
turizace pokrocila tak, ze v no-
véjsich implantatech se umistuje
jen jako zavésny aparat za ucho.
Pristroj je urcen pro uplné
neslysici, u nichz je poskoze-
no vnitfni ucho. Museji vsak
mit zachovany sluchovy nerv
a jina reseni jako sluchadla
jim nedokdZou pomoci.
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KRECAKY’
NETRAPILY...

PECE O TELO JE JEDNA Z NEJCASTEJSICH VECI, KTEROU LIDE ZANEDBAVA Ji. NENI DIVU.

V ZIVOTNIM SHONU JE OBCAS TEZKE UDRZET KROK | JEN S PORADNYM CISTENIM ZUBU.
NECEMU MUSITE VENOVAT PRAVIDELNOU PECI, JINDE SE STACi CAS OD CASU OBJEVIT NA
KONTROLE U ODBORNIKA. TAK JE TOMU | S KRECOVYMI ZILAMI - PRAVDEPODOBNE SE VAM
BEHEM ZIVOTA NEJAKE OBJEVI, TRAPI TOTIZ AZ CTYRI PETINY POPULACE. JE PROTO DOBRE
VEDET, KAM S PROBLEMEM JiT, CO OD LEKARE CEKAT A JAKA PREVENTIVNi OPATREN/ DELAT.
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Pokud vam nohy otékaji a boli vas,
dnem, mozna je to signdl, Ze zily ve
vasich dolnich koncetinach melou
z posledniho. Bolest vam muze zpU-
sobovat fakt, Ze vas cévni systém
trpi chronickou Zilni nedostatec¢nos-
ti. Krev neproudi, jak ma, z nohou
zpét k srdci, hromadi se tam, kam ji
gravitace tahne, tedy dole v dolnich
koncetinach. Vytvari tim tlak na stény
zil, které se pod nim rozsifuji. ,Zdra-
vé Zily maji chlopné, které umoznuji proudéni krve jen jednim
smérem (nahoru). Kdyz se chlopné nedoviraji, krev se hromadi
a svou vahou roztahuije Zily. Tim je poskodi. Nejcastéji se tvofi na
nohou, mohou se vam viak objevit i v malé panvi, nebo v konec¢ni-
ku, to jsou hemeroidy” vysvétluje MUDr. Ota Schitz. ,,Varixy ¢asto
najdete na lytkdch, v podkolenni jamce a na vnitfni strané stehna.
Bohuzel je ale na nohach viddm prakticky kdekoliv,” dodava.

A CO TAKHLE PREVENCE?

Mozn4 jste se docetli az sem a Fikate si, Ze pfeci neni mozné, aby
se krfecovym zildm nedalo né&jak predchazet. ,Je smutnym pra-
vidlem, Ze se krecové zily casté&ji vyskytuji u Zen. Souvisi to vzdy
s né&jakou vétsi hormondlni zménou, jakou muze byt puberta,
téhotenstvi ¢i menopauza. U muzl dochazi k degeneraci zil kon-
tinualné, pricemz nejcastéji se objevi mezi 20. a 30. rokem. Pokud
mél jeden z vasich rodicl krecové Zily, je 80% pravdépodobnost,
Ze je budete mit také. Pokud méli varixy oba, je jen otdzkou casu,
kdy se objevi,” fikd MUDr. Schiitz.

Co je dano geneticky, se obecné ovliviiuje hiife, doktofi ale dopo-
rucuji prevenci. ,Pfedevsim je vhodnd zdrava strava, bohata na vi-
taminy a vlakninu, a pak pohyb. Hlavné dynamicky, aerobni, jako
je chuize, plavani, lyZovani nebo jizda na kole. Doporucuji vyhybat
se ¢innostem, které pfimo negativné ovliviiuji zdravi zil, jako je
koureni a alkohol v nadmérném mnozstvi.

KOMPRESNI TERAPIE

Dobrou volbou pfi projevech chronického Zilniho onemocnéni,
jakymi jsou bolesti a otoky nohou, metlicky, kiecové Zzily, ¢i pfi
trombodze, je kompresni terapie. Ta slouzi pfi lécbé i jako prevence
— napriklad v téhotenstvi. Podle ¢eho ale stahovaci puncochy, po-
nozky, puncochace ¢i navleky a banddze vybirat? Spravné zvolené
pomucky podporuji spravnou funkci zilnich chlopni a stabilizuji
krevni obéh. Pomahaji tak s celkovou lé¢bou zaloZzenou zejména
na uzivani venofarmak, léku na zpevnéni zZilni stény.

Volba $patného typu téchto vyrobkl vsak mdze zpusobit vic sko-
dy nez uzitku — zejména lidem s onemocnénim tepen. Proto je
potreba vzdy zacit konzultaci u lékare, ktery poradi jak s pfesnym
zmérenim presné velikosti, tak predevsim s volbou vhodné sily
kompresnich pomuicek.

Lékar muze také predepsat zminéna venofarmaka a poradit se
spravnou péci o kazi na postizené koncetiné vlivem zapojeni
kompresni |écby. Zarover sleduje celkovy stav kiZze a hlidd zmény
zabarveni, vznik podlitin nebo pocate¢niho poskozeni tkané.

JAKE MIRY ROZHODUJI?

Podle stavu a rozsahu postiZeni |ze vybrat z puncoch lytkovych,
polostehennich, stehennich a rovnéz puncochovych kalhot. Kro-
mé Uzce zdravotniho hlediska je tfeba v uvahu vzdy brat také
pacientlv zivotni styl, jako je fyzicka aktivita, zmény hmotnosti
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nebo zaméstnani, kde jsou kladeny
vys$si ndroky na diskrétnost kompre-
se a podobné.

STAHOVACI PUNCOCHY
JAKO PREVENCE

PFi prevenci se vétSinou pouzivaji
stahovaci puncochy, protoZe jsou
jednodussi na pouzivani a pohodl-
néjsi pro denni noseni. Kompresni
terapie ale mUze mit i formu ban-
dazi. Pro puncochy ke kolenim je

stehna a také délku od paty po nejvyssi ¢asti stehna. U kom-
presnich puncochdca se méfi vzdalenost mezi patou a nejvyssi

vod pasu.

KOMPRESNI PUNCOCHY SE LISI

Je dulezité, aby s prvni aplikaci pomucek kompresni terapie po-
mohl ¢i alespon poradil lIékar. Ten vezme v Uvahu vsechny okol-
nosti, které by pacientovi mohly znesnadnit spravnou aplikaci
komprese (obezita, pohyblivost vyssi vék, riizné zdravotni kompli-
kace), pfipadné doporuci specidlni aplikatory pro navlékani kom-
presnich puncoch.

Je viak na pacientovi, aby kompresni pom(cky pravidelné kont-
roloval, zda jsou v dobrém stavu a pIni nadale svoji funkci. Staho-
vaci puncochy totiz v priibéhu ¢asu ztraci svou pruznost. Vétsinou
se doporucuje vyména kazdych tfi az Sest mésic a pfi tom byva
vhodné opétovné Iékarské posouzeni stavu koncetiny. Toto obdo-
bi se viak muze lisit v zavislosti na znacce a typu vyrobku. Nékteré
kvalitnéjsi produkty vydrzi déle.

JAKOU SiLU KOMPRESE ZVOLIT?

Sila komprese se méfi stejné jako u krevniho tlaku v jednotkach

mmHg - tedy v milimetrech rtutového sloupce. Cim vysi je ¢islo

prfed mmHg, tim se jedna o vyssi Ucinnost komprese.

e 10-U17 mmHg: Podplrna kompresni tfida (tzv. A): Jde o nejniz-
$i ucinnost stahovacich pomdacek. V této Urovni zlep3uji krevni
obéh a funguiji jako spolehliva prevence vzniku kfecovych Zil.
Brani vzniku obcasnych otokd a hodi se k zabranéni rozvoje
kfecovych Zil v priibéhu téhotenstvi. Podplrna kompresni tfida
je volné prodejna.

® 18-21 mmHg: Prvni kompresni tfida (CCL1): Zdravotni pun-
¢ochové zboZi prvni kompresni tfidy je vhodné pro pacienty
s existujicimi kfecovymi Zilami. Zmirriuji bolesti a brani dalSimu
postupu Zilniho onemocnéni. Prvni kompresni tfida je volné
prodejna.

e 22-32 mmHg: Druha kompresni tfida (CCL2): Tyto pomUicky se
obvykle doporucuji po chirurgickém zakroku pfi kfecovych Zi-
lach jako prevence pred vznikem novych varixd. Druha kom-
presni tfida je na predpis i volné prodejna.

¢ 33-46 mmHg: Treti kompresni tfida (CCL3): Velmi vysoka ucin-
nost komprese se vyuziva po operacich, aby nedoslo ke vzniku
trombU (krevnich srazenin). Treti kompresni tfida je pouze na
lékarsky predpis.

¢ Nad 50 mmHg: Ctvrtd kompresni tfida (CCL4): Tato nejsiln&jsi
komprese se vyuziva pfi lé¢bé lymfatickych otokd. Ctvrta kom-
presni tfida je pouze na lékarsky predpis.
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VETSINA Z NAS SE UZ TESI, JAK SI V LETE ODPOCINE, BOHUZEL NASIM OCiM ODPOCINEK

NEDOPREJEME. ONY SI DOVOLENOU VZIT NEMOHOU. NAOPAK JE CEKA ZATEZOVE
OBDOBI. JAK NA TO, ABYCHOM JE CO NEJMENE NAMAHALI2 DEJTE JIM OZDRAVNOU PECI.
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Pobyt u more nebo na horach je sice baje¢ny a blahodarny
pro nase télo, oci vSak na ostrém slunci trpi. Mnohdy si pak
v zajmu Uspory koupime na trznici levné tmavé bryle, ¢imz si
mUlzeme jesté vice ublizit.

Letni péce o oci by méla byt jesté citlivéjsi nez v ostatnich mé-
sicich. Na3§ zrak ohrozZuje intenzivni slune¢ni zareni, ale také
infekce, Urazy nebo alergie.

OCHRANA NADE VSE

Vyrazili jste na horskou turu, ale za chvili vads zacalo fezat
v ocich? Silné slunecni zareni plsobi na nase spojivky, které
pak zarudnou, odi pali, svédi a slzi. Pokud chybujeme castéji

a dlouhodobé, miazeme si zplsobit i tézsi problémy, jako jsou
onemocnéni sitnice, nebo dokonce urychleni Sedého zakalu.

JAK CHRANIT OCl

e Poridte si kvalitni slunecni bryle.

¢ Mély by byt opatfeny UV filtrem 400.

¢ Zajimejte se o certifikat CE.

e Zatmaveni skel by mélo byt na stupni 2 nebo 3.

VEDELI JSTE, ZE...

... prili§ tmavé zabarveni skel neznameng, Ze jsou vase oci
lépe chranény? Naopak. Pokud jsou odi vystaveny extrémni
temnoté, rozsifi se zornicky, a do oka tak muze vniknout vice
nebezpecného UV zareni. Zkratka i zdravé o¢i muzou v lété
trpét. Jiz zminéné ostré slunce, slana ¢i chlorovana voda, kli-
matizace, prlvan, to vie davd o¢im zabrat. Co tedy zabalit
do lékarnicky, nez se vypravite na dovolenou?

CO ZABALIT DO KUFRU
OCNI KAPKY

Skvélym pomocnikem vdm budou o¢ni kapky Ophthalmo-sep-
tonex, které zklidni podrazdéné oci. Nakapejte si je trikrat
dennég, a brzy se vam ulevi.

UMELE SLZY
Syndrom suchého oka trapi stale vice lidi. Trpi na néj seniofi,
ale v moderni pretechnizované dobé se ¢im dal tim vic obje-
vuje také u déti. Nesvéd-
¢i ndm upreny pohled
do monitorl pocitace,
tabletu ¢i mobilnich te-
lefonG. Pfi dlouhodo-
bém sledovani obrazov-
ky pak vysycha sliznice.
O¢i vysuduje také klima-
tizace, které se v lété
sotva vyhneme. Nejen
v automobilech, verejné
dopravé ¢i supermarke-
tech, ale plnou parou
jede i v hotelovych po-
kojich. Zvlast v pfimor-
skych strediscich.
Pribalte si tedy umélé slzy. ].

Specialni o¢ni kapky zlep- JII |

$uji kvalitu slzného fil- N /{I'

mu. Zvlhéuji povrch oka, '{-‘ 1 [ I
-.'.'..-..'ﬂ‘l.ll “r“l

|\

a nam se tak rychle ulevi.
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Tyto potize urcité neprehlizejte. Jinak si mGzZete zpusobit vaznéj-
$i problémy, jako je zanét rohovky.

ANTIHISTAMINIKA

Mnozi z nds se potykaji s alergiemi. At uz to jsou alergie na pyl,
prach, nebo slunce. O¢i trpi. Vznikaji alergické zanéty spojivek.
Oc¢ni kapky obsahuijici antihistaminika jsou tou pravou volbou.

BOROVA VODA

Drobné poranéni zpuisobené napfiklad necistotou, hmyzem
nebo cizim télesem, které nam vlétne do oka, zklidni boro-
va voda. Pouziva se k vyplachim. Obsahuje kyselinu boritou,
kterd mirné dezinfikuje a zklidnuje.

VEDELI JSTE, ZE...

... borovou vodu muzete pouzit i pro vyplach oci vaseho zvi-
feciho mazlicka?

SPRAVNA PECE
Potfebné propriety mame. Ale jak spravné pecovat o oci? A to
nejen na dovolené?

HYGIENA

Stac¢i malo a do odi si zaneseme infekci. Sdhneme na madlo
v autobuse, kliku u dvefi nebo na zabradli, pak si promneme
odi a je to hned. Sliznice jsou nachylné na infekce a praveé jimi
se do téla lehce dostanou bakterie ¢i viry. Dejte si tedy pozor,
na co sahate, dukladné si myjte ruce a pouzivejte také dez-
infekci.

SPANEK

Schvalné, kolik hodin jste na dnesek spali? Osm? Pokud ano,
pak patrite mezi Stastlivce, ktefi si dopravaji idealni dobu pro
odpocinek. Vétsina z nés vsak nedosahne ani na sedm hodin.
Pokud bézné spite méné nez Sest hodin, ublizujete si.

Pro¢ se o tom zmifiujeme v pripadé oci? Jisté jste to zazili,
ze po probdélé noci byly vase oci oteklé, zacervenalé, palily.
Snazte se tedy dostate¢né spat v dobre vyvétrané mistnosti,
zatemnéte a nepoustéjte si do loZnice elektroniku.

DETOX

S tim souvisi i digitalni
detox. Sledovéani obra-
zovky ¢i monitoru po-
¢itaCe vyznamné zaté-
zuje odi. Kdyz uz jedete
na dovolenou, alespon
tam se pokuste odpojit
od siti.

DETI

Déti vyzaduji zvlastni
pfistup, a to i v pfipadé
ochrany oci. Miminka
a déti do jednoho roku
by vibec pfimé slunce
nemély chodit. Malé déti
by mély mit vzdy na hla-
vé kloboucek nebo ce-
picku s ksiltem. Postup-
né je u¢ime nosit bryle.
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Zdravotnicky prostredek. Peclivé ctéte ndvod k pouziti.

INZERCE

Pokud trpite syndromem suchého oka,
prijdte k nam na nové otevrenou kliniku
Amazing Medical v Praze na Pankréaci
vyzkouset nejmodernéjsi |écebnou
metodu — Activa Mask. Tato inovativni
technologie vyuziva nizkoenergetické
‘ vysokofrekvencni elektrické pole, které
podporuje regeneraci bunék vasich oci
a pfinasi okamzitou ulevu.

Objevte novou cestu k ulevé od suchych oci s Activa Mask!

Co muzete ocekavat od lécby Activa Mask?

m Pohodli a relax: Staci si pohodIné lehnout a nechat specialni masku pracovat na regeneraci bunék vasich oci.

m Vhodné pro viechny typy projevu syndromu suchého oka: NezaleZi na tom, jak zavazny je vas stav, Activa Mask je navrzena tak,
aby vyhovovala potfebam vsech pacientd se syndromem suchého oka.

m Rychla a efektivni procedura: Kazda terapie s Activa Mask trva pouhych 15 minut. Pro zaji$téni co nejlepsich vysledkd doporuéujeme
opakovat terapii Ctyfikrat po tydnu a nasledné jesté Sestkrat po jednom az dvou mésicich.

m Klinicky prokazané vysledky: Védecké studie potvrzuji G¢innost l1é¢by Activa Mask a pFinosy pro pacienty trpici syndromem suchého oka.

m SniZeni potfeby umélych slz: Po absolvovani 1é¢by se ¢asto snizuje frekvence pouzivani umélych slz, coz pfinasi nejen okamzitou Ulevu, ale
také Setfi vase penize.

Necekejte déle a zacnéte cestu k zdravéjsim a pohodInéjsim ocim jesté dnes s Activa Mask!
Objednejte se na e-mailu info@ozonovaterapie.cz ¢i telefonicky +420 702 028 134.

www.amazingmedical.cz
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ABRY LETO
NEBOLELO

NENECHTE SI ZKAZIT NEJKRASNEJSi MESICE V ROCE A DOVOLENOU BOLESTMI,
KTERYM MUZETE PREDCHAZET. A KDYZ UZ NASTANOU, PORADIME VAM,
JAK SE S NIMI VYPORADAT.
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Patef, klouby, svaly... Dostavaji zabrat po cely rok. Doprejte
jim letni restart.

Bolesti pohybového Ustroji si obvykle spojujeme se seniory. Cim
dal ¢astéji ale postihuji stdle mladsi ro¢niky a nevyhybaiji se ani
détem. Muze za to malo pohybu, sezeni v nespravné poloze
u pocitace, ale i pfilis mnoho jednostranného zatizeni pfi spor-
tu. VSe by mélo byt v harmonii — ani mnoho, ani malo, stfidat
pohybové aktivity, jist pestrou stravu a naucit se odpocivat.

PRIKLAD ZA VSECHNY

Jsem ukazkovym prikladem. Zada mé boli cely Zivot. Co si
pamatuji, uz v détstvi jsem obchdazela rehabilitace, masaze
a zdravotni cviceni. Skolioza, kyféza, Spatné drzeni téla. Na-
sledovaly bolesti nohou. Lékafri se preli, jestli jsou to rastové
priciny, nakonec ne tak prekvapivé zjisténi — hypermobilita.
. Ty mas arabské klouby. Tobé by vyhovovalo zit u more a za-
hrabavat se do pisku,” sdélil mi lékar v mych deseti letech.
A mél naprostou pravdu.

Vzpomnéla jsem si na jeho slova o par let pozdéji na dovolené
u Jadranu. Hrabani v pisku a chize po ném mi délala vylozené
dobre. Neprospivalo mi ale béhani, kterym jsem se po vzoru
mnoha bézcu, sportujicich podél plaze, nechala strhnout. Na
to mé uz nikdo neupozornil. Védéla jsem, Ze pro mé nejsou
vhodné doskoky, ale i lehkym klusem v obycejnych keckach
jsem si taky nepomohla. ZpUlsobila jsem si zanéty Slach. Moje
uvolnéné klouby kficely.

Dnes vim, Ze musim nosit super kvalitni obuy, vyhybat se pfilisné
z4téZi a vénovat svym kloubdm dostate¢nou péci vcetné stravy,
vitamind a doplnkd. Patfite i vy mezi lidi, ktefi kazdou chvili Fesi
akutni ¢i chronickou bolest? Spole¢né najdeme reseni.

KAZDY KE SVEMU

Bolesti ovliviiuje spousta aspektd — vék, Zivotni styl, strava,
v neposledni radé také genetika a moznd trochu prekvapivé
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i psychické rozpolozeni. Kazdy jsme individudl, kazdy mame spe-
cifické potize a ke kazdému problému je potfeba pristupovat
osobité. Pfesto nékteré véci prospéji vsem.

DOPLNKY

Malokdo dnes konzumuje takovou stravu, kterd nam zajisti
vsechny dllezité vitaminy. Navic o nékteré prichazime napfi-
klad pfi rdznych onemocnénich. V tom ndm pomdzou doplriky
vyZivy.

Pro klouby je dulezity kolagen. Je zakladni stavebni jednot-
kou naseho organizmu. Tato nerozpustna bilkovina se nacha-
zi v kloubech, vazech nebo chrupavkach. Vékem ho pfirozené
ubyva a ruku v ruce s tim pfichazeji bolesti, protoze se klouby
opotiebovavaji. Pfirozenou formou ho do téla dostaneme vy-
vary z kosti a $lach ¢i Zelatinou. Sdhnout mUzeme i po pfiprav-
cich, které sezeneme v lékarne.

MINERALY

Kloublm prospéje vapnik, ktery stoji za pevnosti kosti. Ab-
solutni top potravinou, co se mnozstvi vapniku tyce, jsou
tvrdé syry. Pouhych sto graml ndm pokryje témér denni do-
porucenou davku a hlavné se dobre vstfebdva do téla. 100 g
eidamu ma cca 950 mg vapniku. Vhodnym zdrojem vapniku
jsou veskeré mlécné produkty, ale také mak, ktery je dalsi
topkou v mnozstvi vapniku. Z dalSich rostlinnych lze uvést
napf. brokolici.

Jen méjte na paméti, ze kromé mnozstvi vapniku je podstatna
také jeho vstrebatelnost. Ne z kazdé potraviny, ktera ho obsahu-
je, vytézi télo vétsi mnozstvi. Z toho davodu jsou skvélé tfeba za-
kysané mlécné vyrobky, které vstfebatelnost podporuji. Naopak
pozor na Spenat. | kdyZ od détstvi slychame, jak je zdravy, tak
v pfipadé vapniku zhor3uje jeho vstfebatelnost. Neznamena to,
Ze se mu musime vyhybat, to jisté ne, vzdyt nam dodava spoustu
jinych skvélych latek, jen bychom to s nim neméli prehanét.



Olimpex

trading s.ro.

OLIMPEX trading s.r.o.
www.olimpextrading.cz | tel +420 608 725 165

Podpora

v obdobi chripek

Pokud je v lidském organismu vitaminu C nedostatek, mlze se to projevit oslabenou
imunitou a vySSim rizikem infekci, vEetné zavaznych onemocnéni, jako je zapal plic.

Vitamin C pomahé bojovat s infekci a nici patogeny zpisobujici onemocnéni.

Doprejte svym kloublim
bezbolestny pohyb

Pohybem se udrzujeme v dobré fyzické a psychické pohodé.
Bohuzel, v dnesni uspéchané dobé pohyb trochu zanedbavame.
S pribyvajicim vékem a néjakym tim kilem navic se zacnou
ozyvat nejriiznéjsi zdravotni problémy.

Postupem Gasu si miizeme pfipadat jako $patné namazany stroj.
Kloubni chrupavka je sice odolnd, ale jeji zivotnost neni neomezena.
Pomalu dochazi k tzv. ,o8oupani” chrupavky a nasledné bolesti
pfi pohybu.

Shark cartilage Zraloéi chrupavka je pfirodni organicky
produkt bez konzervaénich latek a barviv.

Obsahuje:

« glukosamin sulfat byva oznacovan jako ,kloubni vyZiva".

« chondroitin sulfat je jednou z podstatnych slozZek kloubnich
chrupavek.

glykosaminoglykany tvofi velkou ¢ast mezibunééné hmoty
v pojivové tkani predevsim chrupavky, vazi a $lach.
vapnik je potfebny pro udrZeni normalniho stavu kosti
fosfor pfispiva k udrzeni normalniho stavu kosti, zubi

Olimpex

trading s.r.o.

Liposomalni vitamin C

Vitamin C je ve vodé rozpustny vitamin

a Zivotné ddlezity prvek antioxidacni sité téla.

Kromé toho se podili na biosyntéze kolagenu, nezbytného
pro spravné fungovani nervového systému, spolu s metabolis-
mem cholesterolu za vzniku Zlu€ovych kyselin.

Liposomalni Vitamin C obsahuje specialni formu vitaminu C
vazaného v liposomech.

Liposomy jsou partikule slozené z dvojvrstvy lipidd,

které vazi vitamin C.

Slouzi jako vehikulum, které efektivné dopravi vitamin C

do tkani organismu.

« pfispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému

« prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim stresem,

« ke sniZeni Gnavy a vyCerpani

« podporuje béznou funkci cév, chrupavek, kosti, kize i zubd

« jako antioxidant zaroven podporuje pfirozeny imunitni
systém a chrani buriky pred oxidativnim stresem.



VEDELI JSTE, ZE...
... na vstfebavani vapniku negativné pusobi stavelany, jako je
Spenat, rebarbora, angrest, ddle cerny chléb?

VITAMIN D

Dalsi dllezita slozka, ktera ma zasadni vliv na kvalitu kosti.
Idealnim zdrojem je slunce, kterému vystavujeme pokozku.
Do jidelni¢ku zaradte tucné ryby nebo rybi tuk.

NEMOCI

Pokud kosti dlouhodobé stradaji, pfichazeji nemoci. Jednou
z nich, ktera nastupuje plizivé, je osteopordéza. Nejcastéji po-
stihuje Zeny po menopauze, ale pfi Spatné ¢i nedostacujici
skladbé jidelni¢cku se mze objevit daleko dfive. Je nebezpec-
na tim, Zze sama o sobé neboli a dé o sobé védét zZlomeninami.

JAKE MUZETE UZIT LEKY NA BOLEST?

V lékarné je k dostani velké mnozstvi pfipravkd proti bolesti.
A to v rtiznych formach:

¢ Tablety — jsou bud urceny k polykani, anebo mohou byt
ve formé Sumivych tablet, coz zajisté oceni ti z vas, ktefi maji
problémy s polykanim tabletek. Sumivé tablety maji navic ¢as-
to i pfijemnou chut.

e Prasek v sacku — je urcen pro pfipravu ndpoje. Uzivani léci-
zejména pfi chfipce a nachlazeni. Pozitivem napoje je i rychlejsi
nastup ucinku a dobra chut.

o Cipky - se uzivaji zejména u déti. Jejich vyhodou je rychly
nastup ucinku, bezbolestna a rychla aplikace a také minimalni
zatizeni zaludecni sliznice.

e Sirupy - jsou ureny predevsim pro déti, které mohou mit
problém s polykanim tablet
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¢ Gely a masti —jsou urceny pro zmirnéni bolesti zvnéjsku. Plsobi
lokalné, tzn. jen na urcitou oblast osetfenou gelem. Aplikuji se
pfimo na kdzi nebo na bolestivé misto, aby se sniZila bolest a za-
nét. Tyto léky nejsou absorbovany do celkového krevniho obéhu,
ale plsobi pfimo na misté aplikace. Tyto Iéky jsou ¢asto k dispozici
jako gely, krémy nebo spreje. Pfipady chronické bolesti nebo tam,
kde neni jasné, co za vznikem bolesti stoji, patfi do rukou |ékare.
Pokud vas ale “jen” néco rozboli po tréninku, dokazete si pomoci
i sami. Skala pfipravkd na prvni pomoc pfi bolesti pohybového
aparatu je velmi Siroka. Ktery ale vybrat? Pfedstavme si druhy pfi-
pravkl na bolesti svalt nebo kloubl podrobnéiji:

CHLADIVE GELY A MASTI

Zchlazeni pomdha tlumit zanét. Chladivé masazni gely nebo
masti proto jsou perfektni volbou, ulevi od bolesti a podpofi re-
generaci. Pfi Urazu vyuzijte také synteticky led ve spreji. Intenziv-
ni zchlazeni bolestivé misto znecitlivi a pfinese okamzitou ulevu.

HREJIVE GELY A MASTI

Zatimco napfiklad po cvi¢eni jsou vhodné gely s chladivym
efektem, pokud vas trapi delsi ztuhlost svall, |épe vyuZijete
hrejivd mazdani. Pfirodni vytazky ve hrejivych mastech a ge-
lech vyvolaji intenzivni prohrati a prokrveni pokozky. To na-
pomuze uvolnéni a diky prokrveni také podpofi regeneraci
svald, Slach nebo kloubl. Pomtizou rovnéz od studenych kon-
Cetin nebo prochladlych zad. Na bolava zada vyuzijte také
naplasti s kapsaicinem, coz je hrejiva latka z palivych papricek.

GELY A MASTI S PROTIZANETLIVOU
UCINNOU LATKOU

Bolest pohybového aparatu je casto spojend se zanétlivymi
procesy. Po Urazu vyuZijte tfeba gel nebo mast s nesteroidnimi

-‘*I.



ml alkoholu nebo roztok také pripravime
smichanim 10 kapek oleje a 100 ml vody. Olej je

\_ mozné pouzivat k omyvani, do koupelia k lokalnimu

pouziti na kiizi. Cena 180 K&. www.pharmaactiv.cz

Tea Tree olej s kapatkem, 20 mi

Tea Tree olej je 100% ¢isty olej z listh australského ¢ajovniku, stromu ﬁ o
Melaleuca Alternifolia. Je nejsilnéjsi pfirodni antimikrobialni latka, ma ':'
antibakterialni vlastnosti, omezuje v misté aplikace na kiZi a mezi TEA -
prsty vyskyt bakterii, plisni a kvasinek, neutralizuje zapach. Podporuje TREE =
proces regenerace pokozky. Cista silice U‘LE] "

obsahuje vysoky podil G¢innych latek jako “",

terpinen-4-ol, gama terpinen, alfa terpinen. E’-—;

U silnych alergik( nutno nejprve otestovat. e

V odmérce smichame 10 kapek oleje s 100 ??;,E
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OSTEO MAX FORTE 1200mg K2 D3 Vapnik,
90 tablet

Aquamin™ je unikatni morsky komplex, jez je zdrojem
vapniku, hof¢iku a dalSich az 74 minerald. Vapnik pochazejici
z Aquaminu™ je ze 100% organicky a pfirodni. Je ziskavan
z mineralizovanych morskych Fas rodu Lithothamnion sp.
pochazejicich ze dna Atlantického oceanu. Vapnik je potiebny
pro udrZzeni normalniho stavu kosti, pfispiva k normalni
¢innosti svall a k normalni srazlivosti
krve. Vitamin D3 pfispiva k normalnimu
vstfebavani a vyuziti vapniku a k udrzeni
jeho hladiny v krvi na normalni urovni,
a rovnéz k udrzeni normalniho stavu
kosti a zubl. Také pfispivd k normalni
funkci imunitniho systému. Vitamin K2 Fuaras batie
pfispiva k udrzeni normalniho stavu kosti. O0STEO MAX
Synergické plisobeni aktivnich slozek FORTE ..
napomaha udrzeni silnych =
a zdravych kosti. Doplnék
stravy. Cena 269 K¢.
www.pharmaactiv.cz

MAGNESIUM CHELAT + Vitamin B8, 60 kapsli

Hof¢ik v chelatové formé bisglycinatu ma vybornou
vstiebatelnost a biologickou dostupnost. Prispiva ke snizeni
miry unavy a vycerpani, k normalni ¢innosti nervové soustavy
a k psychické €innosti. Podili se na elektrolytické rovnovaze
a energetickém metabolismu. Hof¢ik se podili na procesu
déleni bunék, pfispiva k normalni syntéze bilkovin, €¢innosti
svalQ, kterym pfinasi relax a pruznost. TaktéZ hoféik pFispiva
k udrzeni normalniho stavu kosti a zubd.

Vitamin B6, diky kterému se horcik v téle
rychleji doplni podporuje spravnou
¢innost nervové soustavy a snizZuje
miru unavy a vyc€erpani. Doplnék stravy.

. MAGNESIUM |
Cena 179 Ké. ' . CHELAT
www.pharmaactiv.cz | +Bb

(.

www.pharmaactiv.cz « info@pharmaactiv.cz - tel. 775 730 350



protizdnétlivymi latkami, které tlumi bolest, zanét a zmirnuji
otok. Moznosti jsou napfiklad pfipravky s lé¢ivou latkou di-
klofenak epolamin, ktery pfi zevnim pouziti pronika kazi do
podkoznich tkani, kde plsobi protizanétlivé, snizuje tvorbu
otokl a zmirfuje bolest. Pouzit mlzete i pfirodni masti s vy-
tazky z kostivalu, které se tradi¢né vyuzivaji na bolavé svaly,
klouby nebo pfi pohmozdéninach. Proti otoku pak puUsobi
aescin, ktery najdete tfeba v kastanovém extraktu. Také aes-
cin muze byt soucasti geld na pohmozdéniny.

FYZIOTERAPIE

Mate-li bolesti, neprechazejte je a nechte se vysetfit u Iéka-
fe. Ortoped vdm po stanoveni diagnézy predepiSe vhodnou
1é¢bu, fyzioterapii, nebo specidlni ortopedické vliozky do bot.
Na rehabilitaci se zamérite na konkrétni cviky, které maji na-
pravit chyby vedouci k bolestem. MUzete absolvovat masaze,
vifivku, magnetoterapii atd.

SPORT

Pohyb je velmi dUlezity pro spravnou funkci kloubt. A to
| v pfipadé osteopordzy a jinych onemocnéni. Jde o to se
prekonat a najit vhodnou aktivitu, ktera vam neuskodi.
S tim vam poradi odbornici. Mate-li opravdu potize, vzdy se
poradte, co je pro vas vhodné. Jinak byste mohli své problé-
my jesté zhorsit.

Hlavné bychom méli pamatovat na spravné provedeni. Pro-
to je dobré navstévovat lekce s trenérem ¢i instruktorem,
ktery dohlédne, abyste vie délali dobfe. Zasadni je pred
kazdym sportovnim vykonem rozehtat svaly, rozcvicit se
a pripravit klouby na zatéz. Diky tomu predejdeme zrané-
nim i bolestem z pretizeni. Po vykonu nasleduje protazeni
a uvolnéni.

Mnoho lidi tyto faze preskakuje. Pro¢ ztracet ¢as?! Ale jsou
velmi dulezité. Urychluji rekonvalescenci, brani zranéni
a zvysuji vykon.

OBUV

Na sport si pofidte opravdu kvalitni boty. Nesetfete na nich
a kupujte ve specializovanych obchodech. Na co v |1été hresi-
me, jsou zabky. Tyhle botky by mély byt témér zapovézeny.

Noste je vyhradné jen na pldz. Co vas ale muze zajimat, je
barefoot. O téchto botach jste jisté slyseli a stoji za to nad
nimi popfemyslet. Tyto boty stimuluji pfirozenou chizi v te-
rénu, maji Sirokou 3picku a fadi se k tomu nejzdravéjSimu. Je
tfeba si na né ale postupné zvykat. A nejsou vhodné pro kaz-
dého. Pokud se uz potykate s rdznymi deformitami a problé-
my, potfebujete specialni zdravotni obuv. Proto se poradte
se svym |lékarem.

HULKY

Berete-li pohyb a chizi opravdu vazné, poridte si trekingové
hole. Je to dnes velky trend, ale rozhodné nejde jen o mdédni
vystrelek. PFi chlzi s hilkami zapojite viechny svaly a hlavné
Setfite klouby.

BYLINKY

Zajimate-li se o pfirodni medicinu, zkuste bylinky. Znamy je
kostival, ktery skvéle funguje na bolest. Jeho kofen vytahuje
bolesti z kloubUl a svall. Idedlni jsou masti ¢i obklady. Dal$im
skvélym pomocnikem je kafrovnik Iékarsky. Z kadry se destiluje
Cisty kafr, ktery zatoci s revmatismem a artritidou.

Pokud je vam blizsi klasickd medicina, funguji masti s obsa-
hem ibuprofenu ¢i jinych analgetik. K dostani jsou také na-
plasti napusténé ucinnou latkou. Jsou skvélé v tom, Ze je
cilené nalepite pfimo na postizené misto a latka se dostane
k bolavému kloubu, kosti ¢i svalu.

MASAZE

Jsou tak pfijemné a jesté nam ulevi. At uz je to masaz zad di
nohou, nebo jen chodidel. Pokud snesete bolest, zkuste re-
flexni masaz. Ta mlze bolet podle toho, kde a jak velky mate
problém, ale je ucinna. Rychle odblokuje, a vdm se tim ulevi.

LAZNE

A co si naplanovat dovolenou v laznich? To je skvély relax pro
vasi psychiku a blahodarné puUsobi na fyzické télo, véetné bo-
lestivych kloubt ¢i patefe. MUzete absolvovat rlizné |azerské
terapie, plavani, vodolécbu, rehabilitaci... A k tomu viemu vas
Cekaji prochazky po krasnych kolonadach, pfiroda a vSechny
dobroty i kulturni Zivot, ktery k l1azenstvi patfi.
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LAZNE MSENE

UVOLNETE TELO | MYSL

Utecte z ruchu velkomésta a dopiejte si klid
a pohodu v Laznich MSené.

INZERCE

WELLNESS
ANTISTRESOVY POBYT

4 dny/ 3 noci s polopenzi

a lazefiskym hy¢kanim

« perliva Calmonalova koupel

« celotélovy zabal se zelenym Cajem

e aroma masaz zad

o Cinska masaz hlavy

« koupel se Soli z Mrtvého more

« havajska maséz zad lavovymi kameny
 parafinovy zabal na ruce

Cena od 7810 K¢/osoba’

MSENSKY BALIGEK
o mSenska slatinna ¢astecna masaz
 koupel s raSelinovym extraktem

o vulcanpack (zabal na zada)

Cena balicku: 1470 Ké/osoba’

Vice na

www.msene.cz

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

*/Uvedend cena je vCetné zdakonné sazby DPH.

VitalChrom®

PohodIna cesta k hubnuti

Sleva 16 % na cely nakup

pfi zadani kodu zdravi a platbhé
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RIKATE SI, ZE BY TO KONECNE CHTELO NECO UDELAT SE SVOU POSTAVOU?2 MATE POCIT,
ZE SE ROK OD ROKU O NEJAKE TO KILO ZVETSUJETE2 ALE JIMA VAS HRUZA Z PREDSTAVY
DRSNEHO HUBNUTIi2 PAK NA TO JDETE SPATNE. S NASIMI TIPY VAS BUDE ZMENA

ZIVOTNIHO STYLU BAVIT A VYSLEDKY BUDOU TRVALE.
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At uz patfite mezi klasické
odkladace vseho na neurcito,
nebo se naopak do vieho vr-
hate po hlavé, abyste po chvili
selhali, pfipadné stale sbirate
odvahu a nevite, jak na to,
mozna stdle otalite a motate
se v kruhu. Hledate vhodnou
pfilezitost, odvahu, chut a mo-
tivaci? Nevite, kdy je vhod-
nd chvile na zménu? Zitra?
V pondéli? Na Novy rok? Ne!
Okamzité! Hned!

KDY zZACIT

Kdo skute¢né chce, hleda moz-
nosti, kdo ale nechce, hleda
ddvody... Znamé a velmi prav-
divé heslo. Necekejte cely rok,
abyste 1. leden mohli odstarto-
vat novy Zivot. Zacit se da kdy-
koliv. Nékdo k hubnuti upred-
nostruje jaro, kdy se viechno
probouzi, dalsimu je motivaci
blizici se dovolend, treti ¢lovék
ke snizovadni hmotnosti rad vy-
uziva pravé letni slunicko, jiny
vyckava do podzimu a snazi se shodit co nejvice prfed Vanocemi,
aby nasledné mohl hodovat. Zkratka kazdé obdobi si najde své
pfiznivce.

TakZe pokud pravé premyslite, Ze byste méli zhubnout, asi vas
k tomu néco pfivadi. A tak jestlize vas vibec tahle myslenka
napadla, ma to co do sebe a vyplati se do toho pustit hned.
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ZJISTETE SVUJ STAV

Rozhodné vas ale nenabadame, abyste stfemhlav bez rozmys-
leni systémem pokus omyl zkouseli, co vase télo zvladne. Nej-
drive si spocitejte, jaky je vas redlny obraz. Vhodnym voditkem
vam bude vypocet BMI (body mass index). Podle néj zjistite,
v jaké se nachdzite kategorii, zda mate optimalni hmotnost,
podvahu nebo nadvahu, ¢i dokonce obezitu. Od toho se odvi-
jeji mozna rizika vzniku rdznych onemocnéni.

VEDELI JSTE, ZE...
.. vice nez ¢tvrtina Cech trpi obezitou? Vice obéznich je
muzu. Pocet lidi s nadvahou se zvySuje umérné véku.

JAK SPOCITAT BMI? PRO VYPOCET SE
POUZIVA HMOTNOST A VYSKA

BMI - hmotnost (kg)/vyska (m?)

Z vypoctu se dozvite:

* Méné nez 18,5: podvaha;

¢ 18,6 az 25: optimalni hmotnost;

e 25,1-30: nadvaha;

* 30,1-40: obezita;

* nad 40: tézk4a, rizikova obezita.

Po prvotnim vypoctu se dozvite, jak si stojite. Jestlize mate
par kilo navic, podchytili jste vie v¢as, pak je dobfre, Ze jste za-
cali vSechno resit. V takovém pripadé kolikrat staci jen drobné
Upravy v dennim rezimu a pfistupu k Zivotu, a budete zase
v kondici. JestliZze jste ale vSe nechali zajit pfFilis daleko, pridaly
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se k tomu zdravotni potize,
Cekd vas ndroc¢na prace. A méli
byste zmény délat pod dohle-
dem lékare.

VEDELI JSTE, ZE...

obezita je povazovdana
za nemoc? Toto chronické
onemocnéni obvykle vyZaduje
celozivotni lécbu.

PROC SE VYVAROVAT
OBEZITE?

Obezita vede k mnoha vaznym
onemocnénim:

e Rakovina — obezita zvysuje
riziko rakoviny tlustého streva,
konecniku ¢i slinivky.

e U lidi s nadvahou je trikrat
vétsi moznost vysokého tlaku.
e Spankova apnoe - typické
fr. je pro ni chrapani. Timto syn-

.

|

- dromem trpi asi 40 procent
obéznich.
e Neplodnost - nemuzete

otéhotnét? Zkuste zhubnout.
Asi tfi Ctvrtiny obéznich Zen

maji syndrom polycystickych ovarii.
MozZna vas potési, Ze mirna nadvaha — kolem BMI 27 - je
ve vyssim véku prinosnéjsi nez podvaha. Par kilo navic nas
chrani pred zlomeninami a jinymi onemocnénimi. Jen je po-
tfeba se i tak udrzovat fit, v kondici a dbat na zdravou vyzivu.

VEDELI JSTE, ZE...

... na obezitu ma vliv genetika? Pokud ma dité obézni oba ro-
dice, ma témér 70procentni jistotu, Ze i ono samo bude v do-
spélosti mit co do ¢inéni s obezitou.

JIDLO A ZASE JIiDLO

Strava je alfou a omegou. Ne nadarmo se fikd, jsme to, co
jime. Jestli jste v minulosti zkouseli rizné jednostranné zamé-
fené diety typu vajickova, melounovd, tukoZroutska... Prav-
dépodobné jste po par dnech odpadli. Konkrétni potravinu
jste zrejmé dlouho poté nemohli ani vidét, natoz ji pozfit.
Prepadl vas neutisitelny hlad, vy jste snédli, co se dalo, a kila
rychle zase vystoupala v lepsim pripadé na plvodni vahu,
v tom horsim jesté vys. Zafungoval jojo efekt.

Aby hubnuti bylo trvalé, nesmite se zamérovat na jednostran-
né diety a pfilis striktni pravidla. Jednak by vase télo stradalo
nedostatkem vitamind a jednak by vasde psychika stradala hla-
dovénim. Dobrou zprdvou je, Ze si nemusite odpirat prakticky
nic, co mate radi. Jen si to dejte vomezené mife, v omezeném
mnozstvi a prilezitostné. Budete-li z velké &asti jist pestrou
a zdravou stravu, pak je vie v poradku.

Nebudeme vas nutit pocitat kalorie a stresovat se, Ze jste dnes
snédli o par kilojould vic. Staci si predstavit talif. Jednu tre-
tinu by mély zaujimat bilkoviny, tfetinu sacharidy a tfetinu
vyplIni zelenina. Bilkoviny vas zasyti, zazenou chuté na sladké
a udrzi svalovou hmotu. Sacharidy jsou palivem, které vam
doda energii, a zelenina je zdrojem vlakniny, vitaminG a také
v hubnoucim rezimu je jakousi vyplni na zahnani hladu.



Pro sport, pro hubnuti, pro dobry pocit, pro vas na
miru. Proteinové produkty Prodietix.

Jste na cesté za zdravéjsim Zivotnim stylem a hledate kvalitni zdroj bilkovin? At
uz jste zapaleny sportovec, pracujete na svém hubnuti, nebo prosteé chcete jist
lépe a citit se skvéle, vime, Ze vase potreby jsou jedinecné.

Nase proteinové produkty s nizkym obsahem sacharidl i tukd jsou idedlnim
reSenim pro kazdého, kdo chce zlstat ve formé, zhubnout a pfitom si uzivat
jidla plného chuti.

Dietni programy na miru. Chutna jidla. Konzultace s vyZivovymi poradoci.

Navic pro vas mame slevu 10 % na vsechny nezlevnéné produkty.

PDXDOBROTY].O Naskenujte

Plati do 31. 5. 2024 =

m Prodietix

Pro zivot s lehkost{

a zjistéte vice.



VEDELI JSTE, ZE...

... vice nez 95 procent hubnoucich zazije jojo efekt? Proto je po-
tfeba hubnout pod dohledem odbornik(, vse délat promysleng,
zménu vnimat jako celoZivotni postoj a hubnout zdravé a chutné.

V HLAVNI ROLI BILKOVINY

Takovym neSvarem mnoha hubnoucich, hlavné zZen, je, ze
se zaméruji prevazné na samotnou zeleninu. Maji dojem,
Ze kdyz si daji k obédu salat, vyhrali na celé ¢are. To ale roz-
hodné neplati. Kazdé jidlo by mélo byt komplexni. Po sa-
l1atu vdm rychle vyhladne. KdyzZ ale pridate bilkovinu v po-
dobé vajicka, ryby nebo tfeba syru cottage, k tomu kousek
celozrnného peciva, pak je vse v poradku a vy se budete
citit syti.

Zapamatujte si jednoduchou rovnici, podle které poznate, ko-
lik bilkovin byste méli denné pfijmout. Dospély ¢lovék by mél
zkonzumovat cca 1 g bilkovin na 1 kg hmotnosti. V pfipadég,
Ze chcete nabirat svalovou hmotu, pak je dobré hodnoty zvy-
Sitnacca1,5az2qg.

Jinak to chce opravdu pouze zdravy rozum. Snazte se jist co
nejvice pfirozené potravy, co nejméné zpracovanych jidel - jako
jsou polotovary, instantni pokrmy, cukrovinky, slané pochutiny...

VYZKOUSELI JSTE KETODIETU?

Pokud opravdu chcete nastartovat sytém hubnuti, neni od
véci se néco dozvédét o ketdze. Ketonova dieta je druh niz-
kosacharidové stravy s vyssim obsahem tuku. Hlavnim cilem
je uvést télo do metabolického stavu zvaného ketdéza, a to
prostfednictvim snizeného prijmu sacharidd. Za normalnich
okolnosti je pro lidsky organismus a jeho burnky hlavnim zdro-
jem energie glukdéza. Tento sacharid je za béZnych podminek
uloZen v jatrech a svalech ve formé slozitého cukru glykoge-
nu a odtud se v pfipadé potfeby uvolriuje do krve jako zdroj
energie. Béhem ketdzy vsak dochdzi k tomu, Ze télo nema do-
statek krevniho cukru, a tak ¢erpa energii z vlastnich tukovych

zasob. Nazev ketdza je odvozen od ketond, coZ jsou mastné
kyseliny, které se béhem ketézy za¢nou produkovat v jatrech,
aby nasledné organismu slouzily jako zasobarna energie.
Védecké vyzkumy prokazaly, Ze pro dosazeni stavu ketdzy
je nutné jist méné nez 50 gramU sacharidd za den. Za idedl-
ni je pfi keto dieté povazovan jejich pfijem kolem 20 gram(
denné. Minimalni mnozstvi sacharidd v jidelni¢ku logicky zna-
mena, Zze zbyva vétsi prostor pro dalsi dvé makrozZiviny, tedy
bilkoviny a tuky. Zadny ideélni pomér jednotlivych makro-
nutrientd pfi keto dieté neexistuje. Nejcastéji se vsak dopo-
rucuje Cerpat 70-80 % denniho kalorického pfijmd z tukd,
10-20 % z bilkovin a zbylych 5-10 % ze sacharida. S obecné
doporu¢enym dennim pfijmem 2000 kilokalorii pro dospélé-
ho ¢lovéka by to v praxi znamenalo jist asi 165 gramu tuku,
75 gramt bilkovin a 40 gramu sacharidd.

Ketogenni strava pfinasi i jiné benefity nez redukci hmotnos-
ti. Studie potvrdily souvislost snizeni pfijmu sacharidd se sni-
Zzenim inzulinové rezistence, pfi niz télo neumi spravné vyu-
zivat svUj vlastni inzulin. Tento hormon pfitom fidi spoustu
dulezitych télesnych procest. Pfechod na nizkosacharidovou
stravu spojuji nékteré vyzkumy také s poklesem zvyseného
krevniho tlaku, a to jesté pred samotnym snizenim hmotnosti.
Mezi dalsi prinosy patfi, Ze dodrzovani zasad ketonové diety
by mélo predchazet pocitim hladovéni. Tuk ma totiz z makro-
zivin nejvyssi sytici ucinek, a tak jeho vysoky podil v jidelnicku
snizuje pocit hladu. Zaroven pfi konzumaci nizkého mnozstvi
sacharidd dochazi k poklesu hladiny hormont stimulujicich
chut k jidlu, jako jsou inzulin a ghrelin.

CHCE TO POHYB

Nu, bez pohybu to nepljde. Nebo pujde, ale na ukor svalo-
vé hmoty. Nepfijemna zprdva pro viechny lenochy — pohyb
je v hubnuti ddlezity. A ta pfijemna zprava, jakmile se za¢ne-
te hybat, probudi se endorfiny, a vy ucitite zaplavu $tésti. To
za to propocené tricko a vlastni vuli stoji.




Bloudite dzungli diet?

metabolic balance

LOW CARB, LOW FAT, KETO-, DELENA STRAVA, NEBO ZE BY STARA ZNAMA TUKOZROUTSKA
POLEVKA? CO TAKHLE DIETA PODLE KREVNiICH SKUPIN NEBO METABOLICKE TYPOVANI? NEBO
RADEJI NEJAKY “ZAZRACNY” HUBNOUCI PRASEK, KOKTEJL €I PROTEINOVY NAPOJ? KDO SE

V TOM MA VYZNAT? ODBORNICI V METABOLIC BALANCE® SE VYZNAIJI.

KdyZ ma nékdo nadvahu, znamena to prosté, Ze neni disciplinovany,

moc ji a malo se hybe?

»Nemusi tomu tak vidycky byt. Pfichazi k nam klientky a klienti, ktefi uz
zkusili kde co a nevi si rady. Obezita je civilizatni onemocnéni zptsobené
predevsim nespravné volenou stravou. Teprve kdyZz vime, jaky vliv strava na
nas organismus ma, muzeme cilené jednat a dosahnout trvalé Upravy hmot-
nosti. Individudlni stravovani pfizptsobené potfebam konkrétniho jedince
je zékladem pro vyvazeny a zdravy metabolismus. To je predpoklad pro
dosazZeni zdravé télesné hmotnosti. Jakékoliv drastické ,rychlodiety” maji jen
kratkodoby Uspéch, ktery zmizi jakmile se vratime ke ,,starym* stravovacim
navyklm, zvyklostem a vzorctim chovani.”

Pro¢ je tak daleZité mit svij osobni jidelni plan a seznam potravin? Neni to
jedno? Hlavné kdyz dodrzuju pravidla a jim zdravé, nebo ne?

,Neni to tak, Ze by Metabolic Balance® z krve uréoval, které potraviny jsou
pro klienta “zakazané”. Seznam potravin obsahuje ty potraviny, které jsou ve
chvili kdy klient vstupuje do programu potfebné k tomu, aby bylo dosazeno
vyvazené latkové vymeény a ozdraveni téla.

36 laboratornich hodnot ndm napovida, jaké stavebni ¢lanky nezbytné pro
vyvazeny funkéni metabolismus (vitaminy, stopové prvky, minerdini latky,
atd.) télu chybi.

Klientka Radka, -35 kg za 9 mésict

,Radka zacala s programem minuly rok na jare. Jako hodné mych klientek
vyzkousela v poslednich letech rGizné zptsoby hubnuti, ale az Metabolic
Balance® ji dokazal dovést k vysnénému cili bez drastickych omezeni. Je
obdivuhodné, Ze Radka dokdzala pfeprogramovat sviij Zivotni styl i pfesto, Ze
je obrovsky vytizend, protoze pracuje jako zdravotni sestra s no¢nimi sména-
mi a zdroven studuje vysokou Skolu.” fika Renata Virtova, certifikovana po-
radkyné Metabolic Balance®, ktera pani Radku na cesté provazela a vedla ji
kromé zmény jidelnicku i k pravidelnym pohybovym aktivitdm a pozitivnimu
pfistupu k Zivotu.

Vime napfiklad, Ze zvy$ena hladina MCV (Cervené krvinky) miZe znamenat,
Ze je v téle nedostatek vitaminu B12 a kyseliny listové. P¥ili§ nizka hladina
MCV naopak znamenad zvySenou potfebu Zeleza, médi, vitamin(i B1, B2, B3.
Vyjde-li tfeba v rozboru krve, Ze klient pravdépodobné trpi chudokrevnosti
(coz nam ukazuji rizné hodnoty krevniho obrazu a Zeleza), objevi se v jeho
seznamu potraviny bohaté na Zelezo a vitamin C.

U zvysené hladiny kyseliny mocové se naopak minimalizuji potraviny

s vysokym obsahem purinG.

Takovych sofistikovanych spojeni mezi krevnimi hodnotami a Zivinami vyuzi-
vaji autofi programu Metabolic Balance® celou fadu.

Stejné tak je pfi vybéru potravin do individualniho seznamu dulezité zohled-
nit nékterda onemocnéni. U hypofunkce stitné Zlazy je napfiklad dulezité

z jidelnicku vynechat nebo alespon snizit konzumaci kvétaku, brokolice,
fedkvicek, zeli a kedlubny, jelikoZ obsahuji latky, které zabranuji stitné Zlaze,
aby vyuZila jod v téle. U autoimunitnich onemocnéni, alergii je dulezité vyra-
dit produkty z kravského mléka, nékdy i omezit lilkovitou zeleninu (rajéata,
brambory, papriky...) lusténiny nebo vejce.

Dalsim, neméné vyznamnym aspektem individudiniho vybéru potravin jsou
kromé onemocnéni, alergii a intoleranci i léky, které klient uziva. | ty mohou
totiz mit vliv na nedostatek urcitych Zivin. Ti, kdo uZivaji Iéky na vysoky krevni
tlak maji zvysenou potrebu pfijmu drasliku, zinku, vitaminu K a omega 3
mastnych kyselin. Pfi uzivani €k na péleni Zahy je zvysend potteba Zeleza,
zinku, médi, vapniku a fosforu. Antidepresiva zase zvySuji potfebu kyseliny
listové, jédu a vitaminu B2.

Na zdkladé vsech ziskanych informaci a zndmych souvislosti vygeneruje
specialni software individualni jidelni plan. Ten dodava kazdému klientovi
presné ty vitaminy, mineralni latky a elektrolyty, které jeho télo nejvice
potfebuje. Potraviny, které organizmu skodi se v jidelnicku neobjevi.

Tim se vybalancuje metabolismus, zlepsi celkovy stav, klienti se citi fit, vitalni
a spokojeni.

To je mnohem vétsi benefit, nez pouze zhubnout!”

Odpovidala lvana Biittner, zastupkyné Metabolic Balance® pro CR.

Vyzivovi poradci a specialisté z Metabolic Balance® umi nejen vystavit jidelni
plan pfimo na miru Vasim potfebam ale navic Vas podpofi na cesté program-
em. Pomohou Vam najit pfic¢iny Spatného nastaveni vztahu k jidlu, zménit
Skodlivé vzorce chovani a naudi Vés rozpoznat podle signalu téla co je pro Vas
dobré a ¢emu se radéji vyhnout. Nejste na to sami!

www.metabolic-balance.cz

Elisabeth Kralova, -9 kg za 6 mésich

,Elizabeth jsem pomahala s novym zdravym
stylem stravovani pomoci programu Metabol-

ic Balance® s kterym pracuji ve své praxi jak

v Londyné tak v Ceské Republice. S Elizabeth jsme
mély za cil se zdravé a udrzitelné dostat na jeji
idedlni vahu aby se citila dobfe na podiu. Eliza-
beth nakonec zhubla celkem 9 kg které si do ted
udrzuje a citi se skvéle.” fika Patricie Prazakova,
certifikovany poradce Metabolic Balance®




KTERY POHYB JE NEJLEPSI?

Jakykoliv. Kazdy krok se po¢ita. Hlavni je, aby vas bavil a vy-
drzeli jste u néj. Je pravda, ze nékteré sporty nejsou vhodné
pro lidi s vysokou nadvahou nebo pro ty, ktefi maji problémy
s klouby.

CHUZE

Jestli se bojite sportovani, za¢néte chuzi. To je vlibec nejpfiro-
zengjsi a nejlepsi pohybova aktivita, kterou maze provozovat
skute¢né témér kazdy. Nepotrebujete Zadné zasadni vybave-
ni, kromé hulek, pokud si budete chtit tuto disciplinu trochu
ztizit. Chlze s hdlkami je naprosto komplexnim tréninkem
celého téla.

KOLO

Dalsi ,3etfivy” sport, miné-
no tak, Ze Setfi klouby. A tak
si ho mize dovolit i ten,
kterému jsou jiné sporty
zapovézeny. Probudite me-
tabolismus, dostanete se
do pfirody a pokazdé se mua-
Zete vypravit na jinou trasu.

BRUSLE

Inline brusleni je in. Vzni-
kaji stdle nové cyklostez- r .
ky. Kole¢kové brusle jsou
komplexnim  tréninkem,
pfi kterém posilite nejen
nohy, ale i stfed téla.

PLAVANI

IdedIni pro kazdého. Pla-
vani je skvélym spalova-
¢em energie. Nejenze je to
skvély kardio trénink, ale
odpor vody dokonale posili
celé télo.

CHYBY, KTERYCH
SE DOPOUSTIME
Mnohdy ve slepé vire, Ze
délame vsechno dobfre,
narazime na velké chyby,
kterymi si mGzeme ublizit.
Po hlavé se vrhame za vi-
dinou §tihlé postavy. Jaké
jsou casté chyby?

BEZ ROZMYSLU

Brouzdate po internetu
a nechavate se strhnout
zaru¢enymi radami? Po-
zor, takhle to nefunguje.
Obecné rady moc neplati.
Je potfeba vychazet z vas
jako z individuality. Co
funguje kamaradce, jesté
nemusi platit na vas. Kazdy
mame jinou vychozi situaci
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RKoleckové brusle jsou komplexnim

tréninkem, pn1 kterém posilite
nejen nohy, ale 1 stred téla.

a jiné predpoklady. Proto je dobré obratit se na odborniky,
ktefi vam vse vysvétli, spocitaji a poradi, co je pravé pro vas
nejlepsi.

BEZ CILE

Rikate si, ze zhubnete, ale nedavate si jasny cil? Pfipadné je
ten cil nerealny? Jestlize jste dosud nikdy nic nedélali, a na-
jednou si date za ukol shodit ¢tyficet kilo, brzy ,,odpadnete”.
Stanovte si redlny cil, o kterém jste presvédceni, Ze ho zvlad-
nete zrealizovat. Pro zacatek staci treba pét kilo. Pamatujte,
Ze byste neméli hubnout vice nez pdl kila az kilo tydné. Jakmi-
le si tedy stanovite cil, stanovte si i plan, jak k nému dojdete.

BEZ PODPORY

Pomyslnou trojici doplfiuje pomocna ruka. Je mnohem téZzsi, kdyz
jste na vsechno sami. Neni
2adna ostuda svéfit se rodi-
né, pratelim a odbornikdm.
Vyhnete se tak rdznému
pifemlouvani a vycitkam, zZe
odmitate na rodinné oslavé
vepfo knedlo zelo... Blizci
vas podpofi a odbornik vam
vée vysvétli a povede vas
spravnym smérem.

A CHYBA NAVIC:

. Mnohdy prepa-
lime start, a tak se rychle
vylerpame, unavime a pre-
stane nas to bavit. Pak uz
se budete toc¢it v kruhu
jojo efektu, hubnuti a pfi-
birani. Jdéte na to pomalu,
s rozmyslem a postupné si
pridavejte.

o Zrovna tak jako
pohyb je dilezity i odpo-
¢inek. Najdéte si dostatek
¢asu pro relaxaci a regene-
raci. Jediné tak bude vase
télo fungovat spravné.

o KdyZz nékdy ,uje-
dete” a zIlaka vas néco, co
do stravovaciho rezimu
nepatfi, nevycitejte si to.
Naopak. Ono to tam cas od
Casu patfi. Pochutnejte si
a uzijte si to. Jen to nesmi
byt denné. Hlavné se ne-
trestejte striktnim omeze-
nim jidelnicku. To by byla
cesta do pekel.

VEDELI JSTE, ZE...

... pokud pfi snizovani nad-
vahy drzite striktni a ne-
vhodny jidelni¢ek, muzete
citit velkou unavu? Pak hrozi
rdznd zranéni i nasledny jojo
efekt.
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Prvni kolagen
s revolucni aplikaci, ktery
opravdu funguje

PURE

DISTRICT

PRI KOLACEN MA VIRASKEY
& VLU AL AC]

puredistrict.cz

LB A
PURE



ZDRAVE VARENI

JIST ZDRAVE NEZNAMENA POUZE VYBIRAT KVALITNi POTRAVINY,
ALE DULEZITA JE | JEJICH VHODNA UPRAVA.
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Mnohé hospodyriky maji kuchyni vybavenou tak dokonale, ze
si nezada s leckterou profesiondlni restauraci. Klademe stéle
vétsi ndroky, Setfime cas a zajimame se o zdravé vareni. Které
pristroje vam pomohou zajistit nutri¢né vyvdzenou stravu?

PARNI HRNEC
Vareni v pare se obecné doporucuje jako jedna z nejsetrnéj-
Sich a nejzdravéjsich metod pfipravy jidla. Jenomze bohuzel
neni tolik oblibena. Mame pocit, Ze jidlo nema ,stavu”, je
takové nemastné neslané. Ale tak to viibec nemusi byt.

Parni vareni oceni vsichni, ktefi se snazi zhubnout, i ti, ktefi
maji zvlastni Setfici dietu. Nepouziva se pfi ném totiz zadny
tuk. Specidlni parni hrnec si poradi prakticky se v§im, pocinaje
zelenou pres vejce, maso tfeba az po ryzi a dalsi prilohy. To
vse pfi zachovani zivin. Jidlo nepfijde o barvu ani chut. To vie
v té nejprirozenéjsi formé. Skvéle poslouzi i maminkam, které
pfipravuji détem ovocnou presnidavku. Staci povafrit v pare
pozadované ovoce a rozmixovat.

Parni hrnec zajisti, Ze jidlo zlstane $tavnaté a vy ucitite jeho
pfirozenou chut. Timto zplsobem muzZzete vafit i vice jidel na-
jednou. Hrnec ma totiz nékolik pater. Do spodni nadoby na-
lijete vodu, ta se zahreje na bod varu a pak uz pracuje pdra.
Co vyzaduje delsi upravu, to vkladéme dospod (napf.maso),
do hornich pater pak zeleninu,
které postaci jen par minut.

POMALY HRNEC

Kdyz uz hovoftime o hrncich, hi-
tem poslednich let se stdva poma-
|é vareni. Na rozdil od tlakového
hrnce, ktery md urychlit vareni,
v pomalém hrnci se jidlo ,déla”
Setrné, jemné a dlouho. Vyhodou
je, ze do hrnce vlozite vsechno,
co potrebujete, nastavite teplotu,
¢as a nechate tahnout treba celou
noc. Rano si k snidani mlzete do-
prat opravdu poctivy vyvar.

Skvélé je, Ze se vdechny chuté
hezky propoji, pokrm je stavnaty
a nepotrebujete k pfipravé témér
zadny tuk. Diky tomu, Ze se vafi
pfi nizké teploté, zachova si Ziviny
i vitaminy.

KONTAKTNI GRIL

Méme pred sebou grilovaci sezé-
nu. PfestoZe grilovani si spojujeme
spiSe s nezdravym debuzirovanim,
pfi dodrZzeni nékolika pravidel se
mUze proménit ve zdravou a chut-
nou variantu pripravy pokrmu.
Kontaktni gril ma fadu vyhod. Diky
nepfilnavému povrchu se jidlo ne-
pfipaluje, elektricky zdroj zase
zajisti, Zze nebudete konzumovat
karcinogenni latky, sami si navo-
lite potfebnou teplotu, dobre se
reguluje, a co je pro zdravé vareni
dulezité, tento typ pfipravy jidla
vam usetfi kalorie, protoZze mizete
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Ldé ysou témer zduvsli
na smazenych hranolcich
a dalsich dobrotach, ale
uz jum neni lhostemé, co
do tela vkladayi, prish
vyrobct s fritovdnim

horkym vzduchem.

grilovat bez zbyte¢ného tuku. Pfebytecny tuk odtéka do na-
dobky k tomu urcené. Dokonalost vychytavky zajisti zvukovy
signdl, ktery podle navoleného programu da védét, Ze je po-
krm hotovy.

HORKOVZUDSNA FRITEZA

Fritovani zdravé? Jednoznacné ano. Protoze lidé jsou témér
zavisli na smazenych hranolcich a dalSich dobrotach, ale zaro-
ven uz jim neni Ihostejné, co do téla vkladaji, prisli vyrobci se
zdravou alternativou - fritovanim horkym vzduchem.

Horky vzduch umozni pfipravit fritované jidlo jen s minimal-
nim mnozstvim tuku. Sami si navolite teplotu. Horky vzduch
se dostane rovnomérné do celého hrnce. Sta¢i jen nastfikat
tfeba sprejem trochu oleje. Nemusite se bat, Ze by bylo jidlo
pfipalené nebo nerovnomérné opecené.

VEDELI JSTE, ZE...

.. zatimco pfi bézném fritovani potrebujete i nékolik litrd
oleje, v horkovzdusné fritéze vam postaci pouha Izice?

Pri fritovani v horkovzdusné fritéze usetfite az 90 procent
tuku. Nehrozi prepalovani ani karcinogenni latky. Jidlo je pfi-
pravené rychle a dietné. A jako bonus si nezamofite kuchyn
neprijemnym zapachem ze smazeni.

VAKUOVANI

Neni to nic nového, uz v minulém
stoleti se rozvijelo uchovavani po-
travin vakuovanim. Je to 3Setrny
zpUsob, jak jidlu prodlouzit trvan-
livost. Vakuovacka tedy pomaha
predchazet plytvani.

VEDELI JSTE, ZE...

. vakuovani dokaze az o péti-
nasobek prodlouzit cerstvost po-
travin?Vakuovani udrzi veskeré
vitaminy, chut i vlni. Jediné, co
potrebujete, je investice do vaku-
ovacky. Ta vysaje vzduch z balicku
s konkrétni potravinou. Nejenze
tim usetfite misto treba v mraznic-
ce, ale zaroven se zpomali mnoze-
ni bakterii, které se rychle mnozi
pravé na vzduchu. Vakuovat mu-
zete prakticky cokoliv — ovoce,
zeleninu, ryby, hotovky, polévky
i moucniky.
Na podobném principu funguje
metoda sous-vide. Maso ¢i jiné
suroviny vlozite do vakuovaciho
sacku, odsajete vzduch a vlozite
do hrnce, kde se ,vafi” pfi nizké
teploté kolem 60 az 80 stupnd.
Trva to i nékolik hodin, ale stoji to
za to. Jidlo je Stavnaté a pfirozené
chutné.

SUSICKA

Tahle prastara metoda uchovava-
ni potravin, hlavné vypéstka v po-
dobé ovoce a zeleniny, zachovava
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BOUQUET Sladké bezpeckové melouny

Bouquet prinasi Iéto na vas stil

Jaké by to bylo léto bez melounu, ktery v horkém pocasi osvézi a doda
vasemu télu dostatecny prijem tekutin? Melouny znacky BOUQUET
vam to zarudi. A nejenom to, dokazi poskytnout organismu spoustu
cennych minerald, vitaminG a antioxidantl. Navic neobsahuji témé¥
74dna seminka, takZe si mdZete uzit melounovou radost bez omezeni.

Existuje obrovské mnoZstvi receptd, které vyuzivaji jejich sladkou

a osvézujici chut. MlzZete je pridat jako zpestfeni do salatl, do letnich
koktejld, do sorbetd, do ¢atni, naloZit je, ozvlastnit jimi dezerty,
vylepsit smoothie nebo z nich dokonce pfipravit letni studenou
polévku. Dobfe se budou vyjimat na pikniku nebo zahradni slavnosti.
! Melouny BOUQUET jsou zkratka esenci léta, kterou mizZete vzit tfeba
| na vylet nebo za dobrodruzstvim.

Vice na www.nejmelouny.cz

INZERCE

OLIVOVA
DETSKA
LECEBNA

Kucharka pIna receptu z Olivovy détské Iécebny

Pfedstavujeme vam novou, svézi kucharku plnou receptl z Olivovy détské Iééebny,
jejiz autorkou je Bc.Miroslava Bellada Ticha, nutri¢ni terapeutka.

Sepsani kucharky nebyl momentalni napad. Vznikl na zakladé mnohych zadosti starostlivych rodicu, ktefi se ptali,
jak maji vafit v domaci kuchyni, jak pokra¢ovat v nové nastartovaném rezimu a zdravé zivotospravé, jak se vyhnout
opétovnému pfibrani na vaze svého ditéte, které po pobytu pfijede domu. Tedy velmi dllezité ,a co dal, co délat po
pobytu?“ Rodic¢e jednoduse hledali inspiraci u nas, coz nas velmi tési.

Receptl je celkem 27. V kuchafce najdete jak pomazanky, tak i sladka jidla, ale pozor pfipravena zdrave, také vétsi
jidla jako je napfiklad Spiz, cheescake, tunidkovy wrap, domaci housti¢ky apod. Recepty jsou tvofeny s citem pro
détské chutové poharky a s ohledem na ¢as, ktery si miize maminka nebo tatinek dovolit stravit v kuchyni.

Nékteré recepty jsou vylozené minutové. Pfitom jsou bohaté na ziviny a energeticky vyvazené. U kazdého receptu
pak najdete , Tip nutriéni“ s dobrou a uzite¢nou radou pro vase vareni.

A nyni slovo autorky:

Wuchaika pina recepiu
»Recepty jsou inspirovany internetem, kucharkami nebo jsou ouny
vytvoreny dle viastni fantazie, poupraveny nutriéni terapeutkou ODL

a dochuceny dle misnych jazycku déti z Olivovny.

Kazda jednotliva porce jidla pro dité se lisi podle toho, jak se to
ucime na pobytu v ODL. Pést, hrst, dlari.

Nezapominame na potravinovou pyramidu, kterd nam pomaha
ve spravné skladbé jidelniho listku.*”

Olivova détska lé¢ebna, o.p.s., Olivova 224, 251 01 Ri¢any u Prahy

@ www.olivovna.cz @ olivova détska lécebna O 323619103 (105), 736 754 332



vitaminy, je Setrna a takové kfizaly jsou fantastickou a zdra-
vou pochoutkou. Nepouzivaji se konzerva¢ni latky ani barviva
nebo cukr.

Susit mdZzeme nejen ovoce, zeleninu, ale také houby, bylin-
ky a dalsi dobroty. Dulezitad je teplota, kterou v modernich
susickach muazete regulovat. Vzdy ale vybirejte pouze zdravé
plody. Susi se pfi teploté kolem 50 stupnd.

VEDELI JSTE, ZE...

... pfi suseni pfijde potravina az o ¢tvrtinu hmotnosti?
Ususené ovoce si zachova vice nez tfi ¢tvrtiny vitamina. Na-
jdeme v nich antioxidanty, minerdlIni [atky a spoustu vldkniny.
Jen pozor na jejich kalorickou hodnotu. Maji vyssi koncentraci
cukru nez ovoce Cerstvé.

ZASADY ZDRAVE STRAVY:
Jak télu dodat veskeré Ziviny? Co jist, aby byl jidelnicek vyvazeny
a my jsme zbytecné nepfibirali? Staci se drzet nékolika zasad:

KVALITA

Misto na kvantitu se zamérte na kvalitu. Méné je nékdy vice.
Zajimejte se o plvod pokrmu a snazte se jist co nejprirozenéj-
i formu.

PRAVIDELNOST
Idealni je si jidlo rozdélit do péti porci. Tri hlavni jidla doplni-
me dvéma svacinami.

SLOZKY

Pokrmy by mély obsahovat vsechny slozky — bilkoviny, sacha-
ridy, zdravé tuky, vldkninu a vitaminy v podobé ovoce nebo
zeleniny.

VEDELI JSTE, ZE...

... denné bychom méli snist cca 400 g zeleniny?

RYBY
Alesponi dvakrat tydné bychom méli do jidelnicku zaradit
ryby.

TUKY

Télo tuky potrebuje. Oviem jen omezené mnozZstvi a tuky
zdravé. Idedlni jsou ofechy, seminka, olivovy olej ¢i avokado.

VODA
Voda je elixir Zivota. Nezapominejte na pitny rezim. Pravé cis-
ta voda je tim nejlepsim zpUsobem, jak télo hydratovat.

STOP PRAZDNYM KALORIIM

Omezte alkohol, ale i slazené limonady a colové népoje.

VEDELI JSTE, ZE...

... jeden litr limonady obsahuje cca 35 kostek cukru?

NEZAPOMENTE NA MLECNE VYROBKY
Nedilnou soucasti zdravého jidelni¢ku jsou mlé¢né vyrobky.
Mléko a mlécné vyrobky maji v nasem jidelnicku ddlezité po-
staveni. V mléce nalezneme vsechny zakladni ziviny - bilko-
viny, sacharidy i tuky. Mlé¢né produkty obsahuji cenné nut-
rienty s vysokou biologickou hodnotou a vstfebatelnosti. Jde
predevsim o skvély zdroj plnohodnotnych bilkovin, vitamind
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(A, D, E a skupiny B), vdpniku a dalSich mineralnich latek.
Mléko a mlécné vyrobky obsahuji vysoce kvalitni bilkovi-
ny. Bilkoviny jsou pro nds organismus nepostradatelné,
protoze jsou zdkladnim stavebnim prvkem nasich svall
a prakticky kazdé buriky. Mlé¢na bilkovina ma po bilkovi-
né vajec¢ného bilku nejvyssi biologickou hodnotu a je vyu-
zitelnd az z 95 %.

Mléko a mlécné vyrobky jsou také zdrojem cennych mi-
neralnich latek, ze kterych je pro lidsky organismus nej-
vyznamnéjsi vapnik. Vapnik potfebujeme pro dobry stav
kosti a zubl. Vapnik je sice obsazen i v nékterych rost-
linnych potravinach (ofechy, brokolice, mak), ma to vsak
sva ,ale”. V rostlinach se nachdazi vapniku vétSinou méné
a jeho vstfebatelnost je mnohem nizsi kvali obsazenym
antinutri¢cnim latkam. Pokud bychom chtéli svlj den-
ni pfijem vdpniku naplnit pouze témito potravinami, je
to prakticky neuskutecnitelné. Museli bychom jich snist
opravdu velké mnozstvi, a i pfesto bychom se nepfiblizili
takové vstfebatelnosti vapniku, jakou maji mlé¢né vyrob-
ky. Mlé¢nymi vyrobky jsme schopni zkonzumovat svou do-
porucenou denni ddvku mnohem snadnéji nez rostlinnymi
potravinami. Napfiklad konzumaci 100 gramG ementélu
prijmeme 80 % doporucené denni davky vapniku.

Kravské mléko v Ceské Republice je také zdrojem jodu. Ten se
do néj dostava cilenou suplementaci krmiva dobytka jako in-
tervence deficitu jédu. Jéd je nezbytny pro spravnou cinnost
stitné zlazy a energeticky metabolismus.

OVOCE A ZELENINA NESMI CHYBET

Zelenina a ovoce dodavaji télu mnoho vitamind, minerald
i vlakniny a spravné vyvazeny jidelni¢ek se bez nich neobejde.
Jidlo by ovsem mélo byt pestré, proto by mél byt riznorody
i vybér ovoce a zeleniny.

Vétsi spektrum vitamind a mineralt obsahuje napfiklad bro-
kolice, v niZ jsou vitaminy rfady A, vitamin C, B1, kyselina lis-
tova a dalsi latky.

Nejvice vitaminu A obsahuje mrkev. ,A¢ko” je dalezitym an-
tioxidantem, je nezbytny pro dobry zrak, podporuje rist a ma
i dalsi pozitivni vliv na organismus.

Velmi ddlezity pro organismus je rovnéz vitamin C, ktery je
také vyznamnym antioxidantem a ma protistresové ucinky.
Nejvice ,,cécka” je v cerném rybizu a c¢ervené paprice.

Koule pIna vitaminG

Uzasnym zdrojem vitamin( je meloun. Je zdrojem vitamin(
C, B a A, dale obsahuje draslik, sodik, hof¢ik a cenné karote-
noidy, v€etné beta-karotenu a lykopenu. Lykopen chrani nase
buriky, tkané a organy, plsobi preventivné proti vzniku kar-
diovaskuldrnich onemocnéni, pomaha snizovat hladinu cho-
lesterolu v krvi a celkové posiluje imunitu. Navic, kombinace
lykopenu a vitaminu C ma protizanétlivé ucinky, plsobi dob-
fe na zdravi cév, a dokonce prospiva zdravi mozku a pomaha
oddalit nastup a rozvoj Alzheimerovy choroby. Meloun také
obsahuje citrulin, coz je aminokyselina, kterd maze zvySovat
hladinu oxidu dusnatého v téle a ten zase pomaha rozsifovat
cévy a tim padem i snizovat krevni tlak.

A jedna rada na zavér: nebudte asketi¢ti a dogmaticni. Tu
a tam si s Cistym doprejte i néco, co do tabulek zdravé stravy
nepatfi. Kdyz to udélate jen obcas, nic se nestane. Pochutnej-
te si na tom védomé a bez vycitek. A pamatujte, Ze z osm-
desati procent by nase strava méla byt zdravd, téch dvacet
procent mize znamenat néjaky ten hfisek.



h’askovam

Online pomocnik pro male
i velké, které trapi
nespravna vgslovnost.

www.hlaskovanislipankem.cz
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DOVOLENA. PRIMO VYMODLENY CAS. MA NAS OSVEZIT, DODAT NAM NOVOU
ENERGII, PRINEST RADOST A ZAZITKY. JAK NEJLEPE STRAVIT VOLNE DNY,
ABYCHOM PROSPELI SVEMU ZDRAVI?
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MozZnd pravé sedite nad mapou a rozhodujete se, kam se
v lété vydat. Bude to more, hory, lazné, wellness, stan, ka-
ravan, luxusni hotel, nebo kemp? Nechate se obskakovat se
vsim vsudy, nebo si budete vafit tfeba v eSusu na ohni? Ka-
zdému udéla dobre néco jiného. Hlavni je si dovolenou uzit.

K MORI?

Sotva déti dostanou vysvédceni, mnohé rodiny mifi k mofi.
Tésite se, ze ulehnete na pldzi a za tyden se z ni zvednete?
V mezicase si odskocite na jidlo, vSak all inclusive k tomu pfi-
mo vybizi. Pro nékoho skvély relax, pro jiného nepredstavi-
telnd véc.

Kazdy potrebuje néco jiného. Nékomu po narocnych deseti
mésicich v plném pracovnim tempu prospéje deset dnl abso-
lutniho klidu, spanku a hodovani. Jiny se neobejde bez adre-
nalinu, aktivity, sportu, vyletd.

Oboji se da skloubit a vzit si z toho to nejlepsi. Z rautovych
stolG vybirat zdravé dobroty, tu a tam vyrazit na prochazku
a Casto plavat v mofi. Takovd dovolena vdm doda vitalitu.
Mofsky vzduch uzdravuje a budete z néj cerpat cely rok.

NAS TIP:

Letos vam to z ¢asovych nebo finan¢nich divodi nevyjde? Za-
jedte si k mofi na otocku. Mnohé cestovni kancelare nabizeji
vikendové zajezdy, kdy v patek vecer nasednete do autobusu,
v sobotu réno vas vyloZzi u more a v nedéli rano jste doma.
Doplnite vitamin D a mate celou nedéli cas si odpocinout.

HEZKY PESKY

Trendem dnesdni doby je chlize a béh. Propadaji mu i ti, ktefi
drive béhu nevénovali pozornost. Témér kazdy ma v mobilu
spustény krokomér, mnozi si kupuji chytré hodinky, které sle-
duji tepovou frekvenci, pocet kilometr( i spalené kalorie.
Pro¢ tedy dovolenou nestrdvit pési pouti? Davy lidi mifi
do 3panélského Santiaga a s krosnou na zadech se vydavaji
na Svatojakubskou cestu. | u nas najdete nékolik tras Svato-
jakubskych cest.

STROMOVKA

Pé&si vylet ale nemusi mit jen duchovni rozmér. Krasnou trasu
si mlzete projit, aniz byste vystrcili paty z hlavniho mésta.
Skvélé bézecké podminky nabizi Stromovka, ktera patfi k nej-
vétsim prazskym parkdm. Nabizi pét kilometrd dlouhou trasu.
Je plna restauraci, détskych hrist, jezirek... A tak je oblibena
mezi bézci, chodci, pejskafi i rodinami s détmi.

CESKE BUDEJOVICE

Tohle krasné mésto si vas ziska. A trasa podél Feky Malse za-
ujme kazdého aktivniho béZce. Je rovinatd, pét kilometrd
dlouhd, a tak vyhovuje i méné zdatnym sportovcdm ¢&i rodi-
nam s détmi.

MARIANSKE UDOLI
I Brno nabizi nadhernd mista. Pravé Marianské udoli patfi
mezi ty nejkrasnéjsi. Proto sem mifi mnozi navstévnici i rodiny

Moisky vzduch uzdravwie a budete z néj cerpat cely 1ok,
a navic doplnite vitamin D.
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Ensana nabizi nové post-onkologickym
pacientkam specialni péci OnkoFit-Spa

Lécebné lazné Marianské Lazné a.s. - Ensana Health Spa Hotels zarazuji na zakladé predbéznych
vysledki studie ONKOFIT-SPA jako prvni v Ceské republice rozsifenou pééi o post-onkologické
pacientky do standardniho lIéc¢ebného lazeriského programu. Tento inovativni projekt umoznuje
poskytovat komplexni péci a podporu pacientkam, které prosly onkologickym lé¢enim. Program nam

blize predstavila hlavni Iékafka MUDr. Markéta Hovorkova, Ph.D.

Podle nas by |é¢ba neméla
koncit v nemocnici, a pravé
proto jsme tuto dulezitou
rozsitenou péci zaclenili do
nasich standardnich lazenskych
programd. Zeny, které si projdou
tak narocnou lécbou, by mély
mit moznost si vydechnout,
nacerpat novou energii

a travit ¢as s nékym, s kym si
muzou popovidat a podélit se
o vSechny své pocity. Navic je
program hrazeny zdravotnimi
pojistovnami. Mnoho Zen ani
dnes jesté nevi, ze na lazné
maji narok, a nemusi tedy nic
doplacet.

Program se zaméfuje
predevsim na pohyb,
konzultaci s |ékafi a také

na zdravy jidelnicek. Diky
studii OnkoFit-Spa vime

o prospésnosti zvySené
zdatnosti a Upravé
stravovacich zvyklosti

u pacientek, které prodélaly
bud gynekologické nadorové
onemocnéni, nebo rakovinu
prsu. Proto jsme tyto
aktivity implementovali

do béznych tfitydennich
|écebnych lazenskych
pobytl.

Vsechny Zeny jsou propojeny

Cilem projektu je zlepsit fyzickou a psychickou pres aplikaci WhatsApp, kde mohou komunikovat
kondici jiz zalécenych onkologicky nemocnych i po skonceni programu. Tato moznost je velmi
pacientek zménou Zivotniho stylu a pravidelnou pfinosna, protoze se navzajem podporuji po

vyssi pohybovou aktivitou, a snizit tak riziko psychické strance. Redi spolu razna dilezita
recidivy onemocnéni, a v neposledni fadé také témata, jako je rodina, navrat do zaméstnani,
urychlit jejich navrat do bézného zivota. finance apod.

www.lazneml.cz

spa



s détmi. Béhani muzete spojit s pozndnim. Na trase totiz sto-
ji hradisté Staré zamky. Pfidejme k tomu rybniky a pfijemné
odpoledne ziskava redlné obrysy.

WELLNESS

Nechcete se honit po nau¢nych stezkach? Aktivni dovolena je
vasemu mysleni vzdalena? Nechte se hyckat. Doprejte si abso-
lutni relax v nékterém z mnoha wellness hotelt. Kvalifikova-
ny persondl se postard o va$ dokonaly zazitek.

Je libo saunu, masaze vsech druhd, perlickovou koupel a skvé-
le jidlo? Pak wellness hotel bude pro vas skute¢nym zazitkem.
V mnohych z nich nemusite ani sundat Zupan a jen pfechazite
z jedné procedury na druhou.

Tato forma traveni volného casu je idealni pro pretizené ma-
nazery a vsechny, kdo potrebuji absolutné vypnout.

NAS TIP:

V kazdém kraji najdete vyhlaSené resorty. Je na vas, jest-
li uprednostiujete pobyt v pfirodé, naprosty klid a izolaci
od rusného mésta, nebo naopak chcete volny cas stravit ob-
chazenim pamatek, zajit si do divadla nebo do kina. Wellness
hotely najdete ve velkych méstech, kde to zije kulturou a no¢-
nim Zivotem, ale i v samotném srdci pfirody, kde v noci uslysi-
te snad jen beceni ovecek.

LAZNE

Chcete-li wellness povysit jesté o level vys, co se zdravot-
nich benefitl tyce, jedte do lazni. Jestlize mate zdravotni
potize, miGze vam je predepsat lékar. Pokud jste zdravi, jen
byste radi jesté podpofili svou kondici, mUzete si zaplatit
pobyt i sluzby.

Oboji méa své vyhody. V pripadé lékarského doporuceni
mate standardni péci zdarma. Lékarské vySetfeni, stano-
veni |éCby, procedury i stravu. Oviem musite si nejdfive
obéhnout lékare, pojistovnu a cekat na termin i misto,
kam se odeberete. V destinaci se pak musite podfidit har-
monogramu, ktery je potfeba dodrzovat. Za veskeré nad-
standardni sluzby, jako je vdmi vybrané ubytovani apod.,
si musite pfiplatit.

@ .':
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Jste-li samoplatci, pak je to jasné. Platite si vie, ale mate ab-
solutni volnost v tom, co chcete a nechcete absolvovat, kde
budete nocovat, co budete konzumovat.

NAS TIP:

Pokud mate konkrétni diagnézu, lékaf vam nabidne lazng,
které se na vase onemocnéni specializuji. Jestlize si pobyt vy-
birate sami, i vas mlze zajimat, na co se 1dzné zaméruji, jaka
je zde léc¢iva voda, abyste tak zazehnali i tfeba drobnéjsi zdra-
votni neduhy.

At tak, ¢i tak, jisté vam zbude dostatek ¢asu uzivat si lazeri-
skou atmosféru, prochazet se po kolonadé, popijet mineraini
vodu a odpocivat.

STUDANKY

Kdyz uz hovofime o vodé, jesté u ni zdstaneme. Co si udélat
tieba jednodenni vylety za lé¢ivou vodou? Ceska republika
je pIna studanek. Uz jen vylet do pfirody a hledani vody vdm
doda novou energii.

Pochutnejte si na ¢isté prirodni vodé. Uvidite, jaké rozdily jsou
mezi jednotlivymi oblastmi. MZete dokonce pfilozit ruku k dilu
a podilet se na ¢isténi studanek. V narodnim registru studanek
ziskate veskeré informace, kde jaka studanka je, zda ma pitnou
vodu, které studanky potrebuji opravit i jak o né pecovat.

NAS TIP:

Znate projekt Zachrafime studanky? Je to bohuliba ¢innost, kdy
se zavazete k péci o nékterou ze studanek. Budete ji Cistit, upra-
vovat okoli, informovat, a v pfipadé, Ze se jedna o novy zdroj,
pak ho doplnite do registru. Zistarte v kontaktu s provozovateli
registru, ktefi vdm se v§im poradi a budou napomocni.

VEDELI JSTE, ZE...

... existuji cestovni kancelare, které se specializuji na ,zdra-
votni” dovolené? Zni to mozna trochu hrozivé, ale opak je
pravdou. Cekd vas dokonalost sama. MizZete si vybrat tydny
s ayurvédou, jogové pobyty, rekreaci s ¢inskou medicinou,
detoxikacni ¢i antistresové programy, nebo zestihlujici kury
a mnoho dalsiho.




Nejucinnéjsi ozonova terapie v Praze

Na nasi nové klinice v Praze na Pankraci
se specializujeme na nejucinnéjsi
ozonovou 10 pass terapii, kterd je dnes

k dispozici. Jednd se o inovativni [ékatsky
zakrok, béhem kterého je krev pacienta
vyznamné okyslicena, ¢imz v jeho téle
dochazi k mnohacetnému efektu:

ZlepSeni cirkulace krve

Posileni imunitniho systému
Nastartovani metabolismu S
Podpora hojeni ran

Protizanétlivy ucinek

Niceni bakterii, vir a plisni

Ozonova terapie je uzitecna pro velmi Siroké spektrum pacientd, ktefi trpi chronickymi zanéty a bolesti,
autoimunitnim onemocnénim, chronickou virovou infekci nebo Unavou, roztrousenou sklerézou, hormonalni
nerovnovahou, kardiovaskularnimi nemocemi a mnoha dalsimi zdravotnimi neduhy.

Na klinice se specializujeme také na rlzné druhy infuznich terapii.

Zamluvte si termin konzultace s [ékafem na e-mailu info@ozonovaterapie.cz ¢i telefonicky +420 702 028 134.
www.ozonovaterapie.cz

INZERCE

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 100 %

z doplatkt na léky pro viechny drzitele PHARMACARD.

ERECEPT
EPOUKAZ

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmény!

INZULIN
—

Rezervace

VSechny inzuliny eReceptu/ePoukazu
bez doplatku online na rezervace.ipcgroup.cz

Odkaz v QR kédu nebo

A 4 #- . L]
VsSe pro zdravi... https:/rezervace.ipcgroup.cz/ 4 wWww.ipcgroup.cz
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NEPODCENUITE RIZIKA

PRAHA, 8. DUBNA - TEZKY ZAPAL PLIC (PNEUMONIE), ZANET MOZKOVYCH BLAN, OTRAVA
KRVE, AKUTNI ZANET STREDNIHO UCHA, ZANETY VEDLEJSICH NOSNICH DUTIN. TO
JSOU JEN NEKTERA ONEMOCNENI DETI | DOSPELYCH, KTERA MUZE MIT NA SVEDOMI
BAKTERIE STREPTOCOCCUS PNEUMONIAE NEBOLI PNEUMOKOK. PNEUMOKOKOVYM
ONEMOCNENIM SE DARI ZEJMENA V OBDOBI PREDJARI,

ALE MOHOU SE OBJEVIT | BEHEM UPRSENYCH LETNICH DNU.
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Pneumokokové infekce mohou postihnout viechny vékové
kategorie, nejrizikovéjsi jsou vSak pro nejcitlivéjsi skupi-
ny — kojence a déti mladsi 2 let a seniory starsi 65 let. Dle
poslednich statistickych udajd bylo v roce 2020 zjisténo
247 pfipadd invazivniho pneumokokového onemocnéni
(IPO), z toho 42 pacientu infekci podlehlo, tedy 17 %. | tato
¢isla potvrzuji, Ze rizika pneumokokovych onemocnéni ne-
smime podcerfiovat, navic v situaci, kdy existuje uc¢inna pre-
vence v podobé vakcinace.

~Mezi verejnosti se nyni $ifi fada mytd spojenych s ockova-
nim, ale o¢kovani je cesta, diky které je mozné predejit ne-
zddoucim komplikacim uz tak zavaznych onemocnéni. Takze
ani béhem doby covidové bychom neméli zapominat i na jina
onemocnéni a chranit se, nebot klasické nemoci diky karanté-
nam nevymizely,” fikd MUDr. Alexander Turan z IKEM Praha.
«Nejvyssi pocet prfipadd pneumokokovych onemocnéni je bé-
hem roku tradi¢né hlasen v obdobi od podzimu do zacatku
jara s vrcholy béhem epidemii akutnich respira¢nich onemoc-
néni. Napfiklad u chfipky roste riziko nasledného zapalu plic
vyvolaného pneumokoky pfiblizné stonasobné. Riziko one-
mocnéni pneumokokovymi infekcemi véetné zapalu plic lze
snizit o¢kovanim,” doplruje.

Seniofi starsi 65 let tvori 48 % pacientu s invazivnim pneumo-
kokovym onemocnénim za rok 2020. Podle vyzkumu spole¢-
nosti IPSOS vi 83 % Cech starsich 65 let, co pneumokokova
pneumonie znamena, a polovina z nich ji vnima jako velmi
zavazné onemocnéni, ale ve znalostech preventivnich opatre-
ni maji zdsadni mezeru. O existenci ockovani proti zminénym
onemocnénim vi jen tfetina z nich.

Druhou nejrizikovéjsi skupinou jsou malé déti, napfiklad v roce
2020 bylo prokazano u déti mladsich 1 roku véku 5 pripadu
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invazivniho pneumokokového onemocnéni, a ve vékové skupi-
né 1 az 4 roky 8 pripadl IPO.

Kazdé dité muze onemocnét zapalem plic, vyssi riziko je
u déti velmi malych, predcasné narozenych, v¢as neockova-
nych, trpicich chronickym onemocnénim plic, jako je astma,
bronchiektazie, aj. ,U déti je pneumokok také jednou z cas-
tych pfi¢cin mnohdy bolestivého zdnétu stfedniho ucha. Pri
praniku pneumokokl do krevniho obéhu dochazi k celkovym
nakazam, které jsou velmi zdvaznymi a Casto i Zivot ohrozuji-
cimi stavy. Navic mohou zanechavat celoZivotni nasledky, pfi-
¢emz ¢asto mohou onemocnét naprosto zdravé déti. Reenim
je ockovani,” doplriuje Turan.

Pneumokokové infekce se $ifi vzdusnou cestou, tedy kaslem
a kychanim, ale nakazit se Ize i od nosicl, ktefi nemusi mit Zzadné
projevy nemoci. Tém nemusi pusobit problémy, dokud vsak nedo-
jde k oslabeni obranyschopnosti organismu napriklad pfi viréze.
Pak mohou proniknout do dalSich ¢asti téla a zpUsobit zavaznou
infekci. U déti se nosicstvi pohybuje mezi 20-40 %, v détskych ko-
lektivech 40-60 %, u dospélych v rozmezi 5-10%. ,,Ochrana proti
pneumokokdim pomoci ockovani ma primy i nepfimy efekt. Jed-
nak ochrani ockovaného a také ockovaci latky mohou redukovat
pocet nosicl, dochazi tak k neprimé ochrané, kolektivni imunité
populace,” doplriuje Turan.

Streptococcus pneumoniae neboli pneumokok je kulovitd
bakterie, kterd bézné osidluje sliznici Ust, nosu a hornich cest
dychacich. Pneumokok zpUlsobuje lehkd i vdznd onemocnéni.
Mezi zdvaznéjsi neboli invazivni pneumokokovad onemocnéni
(s priinikem bakterie do krve) patfi zapal plic, otrava krve, za-
nét mozkovych blan. Leh¢i prabéh byva u neinvazivnich one-
mocnéni (slizni¢ni, bez priniku bakterie do krve) jako zanéty
dutin nebo stfedniho ucha.

- 1
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( Prevenar20

WWww.prevenar.cz

KAZDY USMEV SE POCITA!

Vakcina PREVENAR 20 pomaha chranit pred
20 typy zljch PNEUMOKOKU.

Prispéjte ockovanim k ochrané svych déti pred meningitidou,
zapalem plic ¢i zanétem stredniho ucha.

Vakcina Prevenar 20 je registrovany pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis.
Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. Vakcina Prevenar 20 neposkytuje 100% ochranu proti typdm pneumokoka,
které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jingymi mikroorganismy.

0 moznostech ockovani se porad'te s oSetrujicim |ékarem.

PP-PNR-CZE-0066 () Pﬁzer WWw.prevenar.cz
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Détska priloha

VYBAVICKA
PRO MIMINKO

CHYSTATE SE ZALOZIT RODINU?2 CEKATE NOVY PRIRUSTEK2 PORADIME VAM, CO BYSTE
S| MELI PORIDIT, DO CEHO SE VYPLATI INVESTOVAT A CO NAOPAK LZE OZELET.




Snad kazda nastavajici maminka kdyz zjisti, Ze je téhotn4, za-
¢ne se rozhlizet po roztomilych obleccich, hra¢kach a vychy-
tavkach, které by v zapalu nadseni pofidila. Dalsi vécicky se ji
doma za¢nou hromadit od kamarddek a Sirokého pfibuzen-
stva, jakmile jim radostnou novinu prozradi.

Své o tom vi Lucka, kterd otéhotnéla v pomérné pokrocilém
véku, v sedmatficeti letech. Do té doby byla détmi naprosto
L.nepolibena”. ,Déti mé nezajimaly. Chtéla jsem si uzivat vol-
nost, cestovat, vybudovat si néjakou kariéru, jezdit na drahé
dovolené. Dokonce jsem déti ani neplanovala. A kdyz moje
kamaradky téhotnély, pomalu jsem si s nimi neméla co fict,
jak se nase Zivoty zacaly diametralné lisit,” vzpomina na dobu
minulou Lucka.

Pred par lety se vSechno zménilo. Nasla si partnera, ktery tou-
Zil po rodiné. Vybudovali si zdkladnu, postavili ddm, zajisti-
li se financné, a tak nebylo nac ¢ekat. Lucka si navic uvédo-
movala, Ze by mohla pfijit nejen o baje¢ného muzského, ale
i 0 moznost stat se matkou. Do téhotenstvi tedy vstupovala
spiSe rozumové. Dnes své jednani nechape. Matefstvi ji na-
prosto pohltilo a sméje se, Ze déla vse, cemu se dfive vysmi-
vala. , Uz taky fikam, ze jsme kakali, bumbali, zlobili, rostou
nam zoubky,” svéfuje se.

Jenomze pravé proto, ze se o déti nikdy nezajimala, sama je
jedinacek a ,ucit” se od svych kamaradek nechtéla, najed-
nou si pfipadala bezmocna. Minimalné v nabidce toho, co si
~musi” kazdd maminka pofridit. , | mé okamzité pohltila pred-
stava ndkupt vsech krasnych a samoziejmé nepotrebnych se-
repeticek. Obchazela jsem obchody s miminkovskym zbozim
a pristihla jsem se, ze bych nejradéji vykoupila viechno. Je-
nomze jsem vlastné netusila, co potrebuiji.”

Jako mnoho prvorodicek touzila mit viechno nové. Predsta-
vovala si, jak vybavi a vymaluje détsky pokoj, jaké moderni
oblecky ditku pofidi, az zacala pocitat a pochopila, ze by do

toho mohla vlozit veskeré své nasporené penize. Nastésti se
ji ujaly zkusené kamaradky. ,Drzely mé zkratka. Hodné mi
radily, spoustu véci mi pfinesly, néco mi darovaly, néco pujcily.
Pfiznavam, Ze z mych unahlenych ndkuptd jsem pouzila jen
zlomek. Ostatni jsem nepouzité zase poslala dal. Co bych za
to dala, kdybych méla po ruce harmonogram a seznam toho,
co a kdy poridit,” fikd Lucka.

Pokud prozivate néco podobného, pravé pro vas jsme pfipra-
vili seznam toho nejdulezitéjsiho:

PLANUJEME

NejdFive si udélejte plan. Sepiste si, co budete nutné potfebo-
vat v samotném zacatku, co si pUjcite nebo vam nékdo daruje.
Spocitejte si, kolik jste schopnd a ochotna do vybavicky in-
vestovat. Poradte se s kamaradkami,co povazuji za praktické
a osvédcilo se jim to. Je také mozné, Ze bude potreba upravit
byt. KdyzZ si vSechno spocitate a sepisete, zklidnite svou mysl
a nebudete bezhlavé propadat riznym nadsenym a zbytec-
nym krokdm.

Jakmile si vie ujasnite, mUzete postupné zacit véci obstaravat.
Zaroven se vyhnéte druhému extrému, kdy vSechno necha-
te na posledni chvili. Téch devét mésici utece neuvéritelné
rychle. Navic s narlstajicim briskem budete unavenéjsi, nemo-
tornéjsi, mohou se pridat komplikace a co kdyz se miminko
prihlasi na svét drive? Proto pomalu pfikupujte, nechvatejte
a vie si uzivejte.

Jdéte na to logicky a pofizujte si véci od toho nejdulezitéj-
$iho, bez ¢eho se neobejdete v zacatcich. Dalsi véci mlzete
rzné prikupovat. Tak tedy dité potiebuje nakrmit, prebalit,
umyt, musi mit kde spat, v ¢em se premistovat, je potieba
dbat na jeho bezpedi a pocitat i se zdravotnimi neduhy. Vézte,
Ze pocatecni vydaje se budou Splhat do tisicti, nékdy i deseti-
tisicu korun.
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Prémiové, hypoalergenni plenky s prodysnou AIR TOP vrstvou

Funk¢ni slozeni a anatomicky 3D stiih
zajisti vysokou ochranu proti proteceni.
Eliminuji pach, vyskyt opruzenin
avyrazek.

Siroky pruzny pas brani protékani
plenky v oblasti beder.

)
@ Nebrani volnému pohybu ditéte.
3* Novy AIR TOP systém zajisti
. vysoky pruzny vysokou prodysnost pleny.

bederni pasek Speciélni dvojité manzety kolem nozic¢ek

- udrzi obsah pleny na svém misté.
m & Aloe vera pro ochranu pokozky.
Opakovatelné uzaviratelné lepici pasky.
m&kké, opakovatelnd 1 ~—"—~ Pfirodni obnovitelné materialy,
uzaviratelné pasky Wk vicﬁl;ﬁ-ggyZné 100% recyklovatelny obal.
vnitini vrstva Bezpecné pro pokozku vaseho ditéte

a zaroven Setrné k Zivotnimu prostredi.

Diky nadstandartni kvalité jsou vhodné
pro miminka s extrémné citlivou pokozkou
¢i se sklony k alergiim a ekzémdm.

®

super jadro odvadi vlhkost
a uzamyka zapach

Y

indikator vlhkosti

fubo lonu
AA ? v .7 aloe vera bez chléru, parfemace, dermatologicky extra
. _F mH, Pgs“‘ ftalatd a TBT testovano hebky povrch




Pokud nezastdvate bezplenkovou metodu, pravé plenky bu-
dou tvofit podstatnou cast vaseho ndsledujictho rozpoctu.
Ujasnéte si, zda preferujete pleny jednorazové, nebo je vam
bliZsi ekologicka varianta a budete plenky prat. Pfipadné pu-
jdete zlatou stfedni cestou a budete je kombinovat. Vase roz-
hodnuti mozna ovlivni i cena.

... kojenec denné spotiebuje cca osm plen?

Zajimat vas bude také velikost:

¢ 0 - plenky pro malda miminka do 2,5 kg

¢ 1 — novorozonecké plenky pro miminka od 2,5 do 5 kg
e 2 — pro miminka mezi 3 -6 kg

¢ 3 —velikost vhodna pro miminka od 4 do 9 kg

e 4 — pro déti mezi 7 az 14 kg

¢4+ -0d9do 16 kg

e 5 — pro vétsi déti o hmotnosti od 9 do 25 kg

Vybér obleceni ovlivni hlavné fakt, v jakém obdobi se mimin-
ko narodi. V prvnich tydnech velmi rychle roste, a tak nema
smysl porizovat velké zasoby.

Jestlize se vam détatko narodi v |été, budete potrebovat asi osm
bodycek jak s kratkym, tak s dlouhym rukdvem. Osm aZ deset du-
pacek nebo teplacku. Poridte tak tfi overalky na spani, tfi svetriky,
dvé bavinéné cepicky, patery ponozky, kojenecké rukavicky.

Pokud se narodi v zimé&, pridjete k tomu jesté dvoje punco-
chacky, kombinézu, rukavicky, dva kabatky, teplejsi svetriky,
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salku a teplou Cepicku.
Kromé toho budou na poradu dne bryndacky.

Ackoliv néktefi rodice spi spole¢né s miminkem v manzelské
posteli, mélo by mit vlastni postylku. K dostani je v rdznych
materidlech, zplsobech otevirani, postylky cestovni atd. V ka-
zdém pripadé musi byt bezpecnd, pevna a nezavadna. Klasic-
kd postylka ma rozméry 120 x 60 cm.

Na trhu je dnes neprebernd skdala nejriznéjsich kocarkd od
sportovnich pfes méstské po retro varianty. Ctyikolky, tfikol-
ky, dvojkombinace, trojkombinace... Kocarek je dalsi zasadni
polozkou, kterd vas vyjde na nemalé penize. Mnozi si pofizuji
rovnou dva, jeden terénni na turistiku v prirodé, sportovni na
béhani, dalsi pro chozeni po mésté.

Na kocarku nesetrete. Investujte do bezpeci. To je zasadni,
a tak se nenechte zldkat pouze krdsnymi barvami a méd-
nim designem. Kocarek by mél byt také dostatecné velky.
Moznd stoji za uvahu koupit rovnou kombinovany koca-
rek, ktery s vasim ditkem ,poroste”. Sice pocate¢ni inves-
tice je vyssi, ale kdyz si vSe propocitate, nakonec mozna
usetrite. Ke kocarku lze dokoupit razné vychytavky, které
ocenite vy sama.

Hluboky kocarek je vhodny pro miminka cca do 9 mésict.
Korbic¢ka by méla byt dlouhda minimalné 80 cm.

* V zimé pripocitejte také fusak apod., coz jsou véci, které
uberou misto.

Od 9 mésicl, kdy se déti chtéji rozhlizet, je vhodny kocarek
sportovni.



“Kojeni nikdy nebyvlo tak pohodiné!” VIONIEL

Doprejte sobé i miminku absolutni pohodl s
kojici modou od ceské znacky Moniel. VASE SLEVA 10 9%
Diky vysoke kvalit¢ a spolupraci s laktacnimi s litdam
poradkynémi je kojici obleceni Moniel
vwmazlené do posledniho detailu.

\ navic se muzete sladit se svim anclilkem. %
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A M oniel je kojeni disheédn
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Cdomich moho doporucil vaem
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i proliesdlion besjied kosilka,

W i W

kot kosilla Moniel jomo
absalut musthave
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@akivotrubova @adela_ko Bdituzska
INZERCE
ZDARMA pevolusni
latkovani, jednoduché
si vyzkousejte latkové a moderni, s nasi 100% v| ¢

leny a prebalujte LT ’ ‘ Delame do Plen
P EH ) péci a konzultaci se
5 Rl & s ek rozhodnete spravné.

100% podporou.

Zelinova 5589, 760 05 Zlin
www.jsmenatuty.cz
www.delamedoplen.cz

Najdete u nas
i Natuty nontoxic
praci gely a machadla
vhodna pro ta nejmensi
a nejcitlivéjsi
miminka.
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e Kocarek by mél mit bezpecnostni pas.
* Pro snadné cestovani vam poslouzi tzv. golfky, coz je lehky
a skladny kocarek.

Podle aktivit, které s ko¢arkem budete provozovat, vas bude
zajimat velikost kol, pneumatiky, pevnd ¢i otaciva kolecka
apod. Zasadni je také hmotnost. S téZzkym kocarkem se vam
bude hlre manipulovat. Pri¢téte k tomu vahu ditéte a tfeba
také nakup...

Dnes jiz patfi mezi zakladni vybavu novorozencl. Miminko
ochrdni a vam uletfi nervy i béhani za détatkem. Chavicky
jsou takové strazkyné miminek. Funguiji jako jakasi vysilacka,
kterd prendsi hlas. A tak i z vedlejsi mistnosti slysite, co se
déje v postylce. Drazsi varianty dokonce dokazou pofidit vi-
deozdznam, a tak miminko slysite i vidite. A prostfednictvim
mikrofonu na néj mazete i mluvit.

Pri vybéru by vas mél kromé ceny zajimat také dosah, kvalita
zdznamu ¢i dalsi dopliikové funkce. Bézna chlvicka dosah-
ne cca do 500 az 1000 metr. Vzdalenost ale zkrati prekazky
typu zdi.

Dalsi dulezita véc, kterd nejednomu miminku zachrénila
Zzivot. Maminky mivaji hrlzu z mozného nahlého umrti
miminka. Monitor dechu vam doda klid. Détatko ohlida,
a jakmile by se frekvence nadecht snizila na méné nez
deset za minutu, pfipadné vice nez dvacet sekund mimin-
ko nedychalo, okamzité spusti alarm. Nékteré pojistovny
dokonce davaji prispévek.

Dalsi vécicky se vdm budou hodit a stanou se vasimi velkymi
pomocniky:

Miminko neumi smrkat, a tak to budete muset délat za néj.
V pripadé rymy budete odsavat i nékolikrat denné. Nepodce-
fujte to, sama vite, co dokaze zastydlad ryma v dutinach.
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Zarazené prdiky a plyny ve stfevech miminku zpulsobuji
Uporné bolesti. Zvlast u novorozencd, ktefi se jesté skoro
nepohybuji, je nutné plyny odvadét. Rektarni rourku byste
méla mit doma po ruce, ale pouzivejte ji jen v akutnich pfi-
padech. Neni dobré ji aplikovat pfilis ¢asto. A jak s ni praco-
vat? Jednoduse. Opatrné ji zavedete do konecniku a velmi
jemné ji budete kroutit, az za¢nou uchazet plyny.

Pfed narozenim i po narozeni miminka fesi maminky radu
nejriznéjsich otdzek. Od zdravotniho stavu sebe, ditéte,
stravy po pouzivdni vhodnych prostfedkd v domacnosti.
Najednou se vynofi otazka, jak sprdvné osetfovat napfi-
klad dudliky nebo kojenecké lahve a ¢im myt détské nddo-
bi u batolat, ktera vie strkaji do pusinek. Zda obycejnou
vodou? A staci to nebo jaky pfipravek je vhodny? Podob-
né otdzky vyvstdvaji s pranim pradla, které se denné i né-
kolikrat méni. A jak pecovat o malé déti samotné? Co je
vhodné pro jejich koupel? Spokojené miminko je pfitom
to nejdullezitéjsi, protoze pak odpadne zbytecny plac spo-
jeny s bolesti briska nebo stiplavé oci pfi koupani. Pokud
je spokojené miminko, je spokojena celd rodina a hlavné
maminka. Urcité neni od véci vsadit na ekoprodukty, které
obvykle nabizeji celé ucelené fady pro déti. Ta zahrnuje
Cistici pfipravky jak spojené se stravovanim, pranim, ale
i koupanim téch nejmensich déti. Pfipravky mohou vyuzit
vichni s citlivou pokoZkou, protoze jsou navrzeny oprav-
du s rozmyslem.

Z dalSich vychytavek se vam bude hodit Kojici polstar, Kojici
podprsenka, Vlozky do podprsenky, Odsavacka, Krém na bra-
davky, Lahvicky, Sterilizator, Ohfivac lahvi atd. Zapomenout
nesmite ani na pohodIné kojici obleceni. V obdobi matefstvi
potrfebujeme praktické obleceni s ohledem na kojeni. Mnoho-
krat za den odhalujeme sva prsa a nabizime je détatku k pot-
ravé, uklidnéni a uspani. Velkym pomocnikem v tomto obdo-
bi maze byt kojici obleceni. Je navrzeno tak, aby bylo mozné
prso lehce vytahnout a nakojit dité bez rolovani celého tricka.
Zajistuje také diskrétni kojeni na verejnosti. A v neposledni
fadé ndm maminkdm pomaha citit se krasné i v obdobi, kdy
o sobé mnohdy pochybujeme.
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HRA - dulezZita soucast vyvoje kojencl a batolat

Ze je treba se détem dostatecné vé-
novat, neni nic nového pod sluncem.
Avsak ne kazdy z nas je détskym psy-
chologem, aby ditéti predlozil pouze
takové impulsy, na které praveé staci a
které mu prospivaji. S mirnou nadsaz-
kou muiZzeme pouzit pfimér, ze tézko
bude vysokoskolakovi k jeho rozvoji
platny slabikar, stejné jako prviidckovi
odborna skripta. A podobné jetois
rozvojem miminek. Velkym pomoc-
nikem nam v tom mohou byt odborniky
navrzené specialni détské hry.

V prvnich mésicich Zivota maji kojenci
omezenou schopnost vidét barvy a de-
taily. OC¢i jsou pfitahovany k vysokému
kontrastu, ktery jim pomaha rozliSovat
objekty v zorném poli. V tomto vyvo-
jovém stadiu muizZeme rozvijet jejich
zrak a pamét takzvanymi kontrastnimi
obrazky. Ty jsou zaloZeny na zobrazeni
velmi jednoduchych a zfetelnych tvaru.
Uci déti fixovat oci a rozezndvat za-
kladni obrysy. Tuto dovednost muizete
trénovat napfiklad s novinkou z nové
fady her KukiKuk — kontrastnimi kartami
pro miminka. Tato hra da ditéti prvni
impulsy k vizualnimu pochopeni své-
ta kolem sebe a stanou se stavebnimi

kameny pro vSechny budouci ucebni
procesy. Neni snad nic krasnéjsiho nez
sledovat, jak se z téchto malych krokd
stavaji velké skoky v rozvoji nasich déti.

S vékem se hra méni

Rozvoj mentalnich schopnosti bato-
lat Zada jiné impulzy neZ u kojencl. V
tomto vyvojovém stadiu se jiz zaméru-
jeme na tréning paméti, reseni problé-
m0{ a zpracovani informaci. | v tomto
pfipadé hraji nezastupitelnou roli kva-
litni speciadlné navrzené hry, protoze
umoziuji détem objevovat a ucit se v
bezpecném prostredi. Opét miZeme
nahlédnout do nabidky ¢eské znacky
KukiKuk. V této fadé najdeme vice nez
deset rliznych vzdélavacich her. Jejich
unikatnost spociva ve velikosti hernich
komponent i zpracovani jednotlivych
tituld, které vyplnuji chybéjici segment
kvalitnich her pro batolata. Najdeme
zde pexesa, skladacky, puzzle, loto hry
a podobné.

Specialni pedagozka Mgr. Kristyna Ji-
rakova k hram KukiKuk uvadi: ,Velké
karty, vyrobené z odolného materidlu,
podporuji rozvoj jemné i hrubé moto-
riky. Pouziti pfirozenych barev je opti-

V nové edici naleznete 12 samostatné prodejngch her.

www.kukikuk.cz

malni pro podporu vizudlniho vnimani
u malych déti. Velmi zdafild je volba
namétl — pozndvani svéta formou her
je pro déti idealnim pedagogickym pro-
sttedkem. Nicméné, nejdUlezitéjSim
prvkem je spolec¢nd hra rodice a ditéte,
kterd posiluje jejich vzajemny vztah,
podnécuje fantazii a posiluje rodinné
pouto.”

Jiz pti pouhém potézkani vyrobkd Kuki-
Kuk je patrné, Ze vyrobce na materidlu
nesettil. Za hernimi principy a navody
stoji zkuseny tvirce edukativnich her
Tomas Bélka ze spolecnosti Betexa,
ktery vyvoj rady konzultoval s peda-
gogy a s détskymi psychology. Za zda-
filymi svéZzimi ilustracemi stoji mlada
vytvarnice Ema Sazama. Edice KukiKuk
je vyrabéna firmou EFKO z Nového
Veseli. Produkce her probiha v rezimu
prisné normy FSC®. To zaruduje, Ze vy-
robce pouzivd materidly, které jsou
vyrobené pouze ze dfeva pochazeji-
ciho z udrzitelné spravovanych lesd.
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PROBLEMY,

KTERE DETI TRAPI...

NENi NIC HORSIHO, NEZ KDYZ NAM DITE PLACE A MY NEVIME, CO HO TRAPI.
POJDME SE PODIVAT NA PRICINU NEJCASTEJSICH DETSKYCH PROBLEMU...

160 | Zdravy Zivotni styl Léto 2024



Détska priloha




SUCHE OKO...

Slzy jsou komplexni smés vody, kterd tvofi 99 %, bilkovin
a organickych sloucenin. Tato smés oko zvlh¢uje, odplavuje
necistoty, pomaha stabilizovat vidéni a chranit proti infekci.
Pokazdé, kdyz mrkneme, pokryji slzy rohovku (tedy predni
cast oci) a poskytnou ji zvlhceni nezbytné ke zdravi oci. Pro-
blém je, kdyZ oci netvofi slz dostatek, kdyz je kvalita slz Spat-
na nebo kdyz se slzy pfilis rychle vyparuji. O¢i jsou pak suché
a dochazi k jejich podrazdéni nebo i zanétu.

Suché oko muze trapit i détské pacienty. Déti si stéZuji na po-
cit, Ze jim néco spadlo do oka, oci je pali a jsou celkové pod-
razdéné. Rodice si mohou toho, Ze neni vie v poradku, vSim-
nout diky zac¢ervendni, citlivosti na svétlo a castéjSimu mrkani.
Mnoho z nas ma zkusenosti se suchym okem napf. po delsi
praci na pocitaci nebo sledovani televize.

Vyse uvedené priznaky je velmi dllezité nepodceriovat. Pokud
si dité stézuje pravidelné, snazte se nejprve vypozorovat pficinu
(napriklad navstéva bazénu, hrani na pocitaci). Pokud ji najdete,
pred danou aktivitou mlZzete ditéti preventivné davat tzv. umé-
1é slzy. Tedy kapky, které oko zvlh¢uji, chrani a nahrazuji poru-
seny slzny film. Kvalitni vyrobky je mozné pouzivat uz pro déti
od dvou let. Pouzit je muzete i pri akutnim podrazdéni. V tom
pfipadé nékolik minut poté, co je ditéti date, ovérte, zda u néj
doslo k ulevé. Pri dlouhodobych potizich je na fadé konzultace
s o¢nim lékarem, aby vyloucil vaznéjsi pri¢inu (napriklad infekci).

OTITIDY — NEJCASTEJSI
INFEKCNI NEMOC U DETI
Zanéty stfedniho ucha neboli otitidy (otitis media) patii mezi
nejcastéjsi infek¢ni onemocnéni v détském véku. Propukaji
predevsim pocdtkem zimniho obdobi. V té dobé se nejvice

Lanety stredniho ucha
neboli otitidy

(ottss media) patri
mez1 nejcasté)st injfekcni
onemocneni

v detském veku.
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vyskytuji rizné respiracni patogeny, napf. viry oslabujici imu-
nitni systém, a pneumokoky snaze vnikaji do téla. Podle od-
bornych odhadu tfi ¢tvrtiny viech déti minimalné jednou one-
mocni akutnim zanétem stfedniho ucha jesté prfed dosazenim
tfetiho roku Zivota. Déti, které poprvé onemocni akutnim
zdnétem stfedousi prfed dvanactym mésicem véku, casto trpi
otitidami opakované. Stfedousni zanét se nejcastéji objevuje
mezi $estym mésicem az $estym rokem véku. Vice pfitom po-
stihuje chlapce nez divky.

Otitidy jsou jednim z nejcastéjSich dlvodl navstév u détského
lékare a zaroven patfi k nejbéznéjsim pricinam chirurgickych
zakrok( u déti v zapadnich zemich. Ze se jedna o velmi ¢as-
té onemocnéni, potvrzuje i vysledek vyzkumu provedeného
v péti zemich Evropské unie, ktery ukazal, Ze na kazdych tisic
déti pripada ro¢né az 268 navstév u lékare pravé kvuli zanétu
stredniho ucha. Ten zahrnuje rlizné zanétlivé infekce stredni-
ho ucha a podle pfiznakl, zadvaznosti a délky trvani se déli do
nékolika kategorii na akutni nebo chronické zanéty stfedniho
ucha, opakované otitidy a zanéty doprovazené vytokem.
Prudké hnisavé stredousni zanéty se projevuji typickymi lokal-
nimi i celkovymi priznaky. Pokud jde o lokalni pfiznaky, jedna
se nejcastéji o bolest, hnisavy vytok z ucha ¢i pfechodnou ne-
doslychavost. Mezi celkové priznaky patfi teplota, nechuten-
stvi, zvraceni nebo prljem. Pfi vySetfeni otoskopem (usnim
zrcatkem) je rovnéz patrny vyklenuty zarudly bubinek, pre-
devsim jeho zadni polovina. Otitidy détem mnohdy prinaseji
velkou bolest, nepohodli a zpUsobuiji jim i jejich rodi¢im stres.
Onemocnéni muze mit také negativni dopad na kvalitu Zivo-
ta déti, a to nejen v pribéhu nemoci, ale i po jejim vyléceni.
V pripadé komplikaci (napfriklad pretrvavajici nedoslychavos-
ti) mohou byt ovlivnény komunikacni schopnosti ditéte.
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BEZPECNY OD NAROZENI |l LECi PRIZNAKY SPOJENE
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DESODROP je ochranny, lubrikacni, zvlhcujici a zklidiujici o€ni roztok pro péci o povrch Vasich
oci, vytvoreny na bazi LipozonEye® (ozonizovany rostlinny olej, s6jové fosfolipidy) a hypromeldzy.

DES-CZ2208-0100

BAUSCH+LOMB

See better. Live better.

DESODROP oéni roztok. Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpeéném pouzivani. Desodrop o&ni roztok je zdravotnicky prostfedek uréeny

pro ochranu, lubrikaci, zvlhéeni a zklidnéni o¢i. Cislo notifikované osoby: 0477. WWW.dESOdI'Op.CZ
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BabyCdlm

Spokojené brisko
a klidny spanek

babycalm.cz



KOJENECKE KOLIKY

Jak pozndme, Ze dité kojeneckymi kolikami? Ve chuvili, kdy
zjistime, Ze plati tzv. ,pravidlo tfi”: pla¢ a bolesti bfiska, které
doprovazi propinani do luku ¢i chouleni do klubicka trva ale-
spon tfi hodiny denné, tfi dny v tydnu a minimalné tfi tydny
po sobé. Kojenecké koliky zacinaji vétSinou kolem druhého
tydne véku s tim, Ze vrchol maji obtize kolem 6. tydne véku
miminka. Koliky oviem nekondi Sestinedélim, ale az v obdobi
mezi 3.-5. mésicem véku ditéte.

PRICINY KOJENECKYCH KOLIK

PFiciny kolik u kojencl nejsou jednoznacné. U zdravych déti
s zadnou pridruzenou chorobou byva nejcastéjsi pricinou
funk¢ni nezralost stieva. ,Jde o béznou zélezitost a miminka
se prvni pulrok po narozeni dovyviji. Rodi¢e musi byt trpélivi,
a jesté vétsi trpélivost a cas je potfeba dat détem, které jsou
narozené predcasné. Tém dozrdvani trva jesté o néco déle”,
vysvétluje MUDr. Kvétoslava Kacifovd, praktickd Iékarka pro
déti a dorost.

Dalsi pfic¢inou je nespravna vyziva maminky. Je tfeba do-
drzovat urcitd opatfeni a vyhnout se nadymavym potravi-
ndm, vysokému pfijmu cukru a slazenym sycenym ndpojum.
Z jidelni¢ku by mély kojici maminky vyradit ¢erstvé pecivo,
zeli, brokolici, ¢esnek, cibuli, lusténiny a také houby. ,Ide-
alni je vynechat tyto potraviny po dobu prvnich Sesti tyd-
nu. Nasledné je mohou maminky zacit postupné pomalu
zkouset a zjistit, jak na né dité reaguje,” popisuje Kacifova
a dodava: ,Velmi dulezité je, aby kojici matka pravidelné
jedla a doplriovala tekutiny. Je tfeba dostatecny prisun kva-
litnich bilkovin v podobé libového masa, syrl a vajec. Je
tfeba vyhnout se sacharidtim, které miminkam zhorsuji na-
dymani a bolesti briska.”
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Mezi dalsi méné se vyskytujici priciny zpusobujici kojenecké koli-
ky patfi zacpa, reflux, intolerance laktdzy ¢i alergie na bilkovinu
kravského mléka.

JAK NA BOLESTI BRISKA

Moznosti, jak si s bolesti briska poradit je nékolik. Velmi vita-
nou moznosti je u maminek homeopatie. Co a jak si ale vybrat?

HOMEOPATIKA NA KOJENECKE KOLIKY
U jednoslozkovych homeopatickych |ék{ se doporucuje rozpus-
tit [ék (5 granuli) v malém mnozstvi prevarené kojenecké vody
a podat ditéte injekéni stiikackou rovnou do pusinky. Je tieba
to délat opatrné a zamezit v pusince ditéte velkému proudu.
e Magnesia phosphorica 9 C
- pouziva se ve chvili, kdy ma dité krecovité bolesti, je ne-
klidné
- u déti, jejichz maminkam na konci téhotenstvi tvrdlo bri-
cho, a proto uzivaly horcik
e Nux vomica 9 C
- pomaha ve chvili, kdy doslo k naruseni mikrobiomu, napf.
maminka musela uzivat antibiotika kvUli zanétu prsu
- pfiznakem je, kdyzZ dité se propind do luku, a zaroveri ma
nafouklé bricho
Colocynthis 9 C
- u déti, které jsou podrazdéné a maji nafouklé bricho
- typické pro né je, Ze jim ulevu pfinasi poloha v klubicku
e Cuprum metalicum 9 C
- uréeno pro déti, které maji kfeCovité bolesti, ¢asto hodné
intenzivné saji a mivaji pak skytavku
¢ Lycopodium clavatum 9 C
- pomaha détem, které maji novorozeneckou Zloutenku
a jsou neklidné

Bolesti briska u déti mohou mit
samozrejmeé i opacnou pricinu, a tou
je prdjem. Prijem je jednou z poruch
traviciho Ustroji, kdy dochazi k ¢asté-
mu (vice nez 3x/den) vyprazdriovani
rfidkych az vodnatych stolic. Prdjem je
mnohdy doprovazen zvracenim a né-
kdy i horec¢kou. Hlavnim nebezpecim
prijmu je velka ztrata tekutin, ktera je
kriticka predevsim pro déti (zejména
kojenci a batolata).




Co se hodi kazdému rod
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Tipy, co by nemélo chybét v lékdrnicce rodici malého prcka

Kaslik, nudlicka, prijem, zdcpa, nechutenstvi, oslabend imunita - to je jen ¢dst postrachd, kterym obcas

musi Celit kazdy rodi¢ malého ditéte. Proto pfindsime pdr tipt na to, co by nemélo chybét v lékdrnicce

kazdého rodice.

NA ZACPU

Détsky sirup Isilax je vyrobeny z vytazki rostlin a bylin,
které jsou sestaveny tak, aby zmékc&ovaly stolici a poma-
haly pfi vyprazdiiovani stiev u déti. Pfed spanim staci uzit
1 az 3 polévkové Izice sirupu, ktery se da podle potieby
zfedit i ¢ajem, mlékem &i ovocnou Stdvou a rdno bude po
problému.

NA KAZDY DRUH KASLE

Jak kasle vase dité, ma produktivni nebo suchy kasel?
Ptaji se nas v Iékarné a my premyslime, jak to nas poto-
mek vlastné kasle. Nemusime se tim trapit, pokud mame
doma Broncamil. Je to bylinny sirup na v3echny druhy

kasle (produktivni i suchy), ktery pfinasi ulevu pfi rymé,
katarech, bolesti v krku a pfi nachlazeni. Da se uzivat
i dlouhodobé.

NA NADYMANI

LPrdiky” jsou kapitola sama o sobé. Tolik place
a probdélych noci maji na svédomi! Kapky GAS drops
jsou vyrobené z vybranych a biologicky kontrolovanych
bylin, které pomahaji kojenctim pfi kolikdch a nadymani.
Vytazky z fenyklu, hefmanku a kminu napomahaji
odchodu nahromadénych plynd z traviciho traktu
a pomahaji stirevlim se hybat tak, aby bfisko nebolelo.
Uleva pro déti i jejich rodice!

I B
ISILAX " BRONCAMIL
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- maji nafouklé bricho a vyraz prfipominajici starce

- lék pomdze nejen na koliku, ale také i na odbourani Zlou-
tenky

- tento typ déti velice ¢asto “pozaduje prso” a place i pfi koje-
ni (to je zpUsobeni tim, Zze moc hlta, hromadi se mu v brise
plyny, nasledné ho to boli a pfestava pit, i kdyz neni dobre
nasycena a brzy ma opét hlad)

Samozfejmé existuji i napfiklad homeopatika v podobé ¢ipkd,

které Ize od prvniho dne miminkam na bolesti bfiska podat.

LEKY, KTERE POMAHAIJI

Velkou roli u novorozeneckych a détskych kolik hraje nerov-
novaha slozeni stfevni mikrofléry a nizky pocet laktobacila.
Stievni mikrofléra je dulezita pro dozravani imunitniho systé-
mu, ma velkou metabolickou aktivitu a béhem Zivota se méni.
Laktobacillus prispiva k celkovému zdravi, podporuje fyziolo-
gické funkce stfeva vcetné tvorby ochranné bariéry proti pa-
togennim stfevnim mikroorganismdm.

Miminkdm je tedy mozné pomoci tim, Ze jim uméle dodate
~hodné bakterie”, které zlepsi stav traveni. Jde o tzv. probio-
tika, coz jsou bézné se v téle vyskytujici a pro organismus pfi-
nosné mikroorganismy, které priznivé ovliviiuji nas zdravotni
stav. UzZivaji se hlavné rtizné kmeny rodu Laktobacillus a Bifi-
dobacterium. Pro déti jsou k dispozici probiotické kapky, které
obsahuji hodné bakterie.

Od nepfijemnych potizi s nadymdanim vam pomohou také vol-
né prodejné léky na snizovani mnozstvi plynu v travicim ustroji
s obsahem simetikonu, které si mlzete zakoupit v Iékarné.

.
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RUST ZOUBKU

Rast prvnich zoubkt je dalsim pro dité i pro rodice velmi na-
ro¢nym obdobim. Prvni zoubky se klubou vétSinou kolem 6.
mésice véku, ale plati, Ze u kazdého ditéte je to individualni.
Neni tedy vyjimkou, kdyZz ma dité prvni zoubek az po 9. mé-
sici véku. Bez ohledu na to, kdy prvni zoubek vykoukne, viak
vétSinou plati, Ze kolem 4. a 5. mésice zacinaji miminka velmi
vyrazné slinit, zacinaji si do pusinky strkat vSechny dostupné
predméty a tim masirovat ddsné, ve kterych je citit napéti,
a mohou se objevit i mirné otoky dasni. Pfi rlstu zoubkl se
mohou objevit i horecky, prGjem a nechutenstvi. ,Détsky
chrup ma celkem 20 zubU a vyviji se od 6. mésice véku ditéte
az do druhych - tfetich narozenin, kdy je kompletni. VétSinou
zacinaji rdst jako prvni dolni fezaky, coz byva miminky snase-
no relativné dobre. Nejvic potizi pak nastava kolem jednoho
roku, kdyz rostou $picaky. U jejich klubani vétsinou byvaji i vy-
sokého horecky,” vysvétluje doktorka Kacifova.

JAK NA PROJEVY RUSTU ZOUBKU

Velmi dobfe na zklidnéni dasni funguji chladivéd kousatka,
ktera se daji pred pouzitim vlozit do lednice (nesmi se davat
mrazit do mrazdku, aby miminku nezpUsobily omrzliny a das-
né neposkodily). Pfijemné ditéti budou i chladivé obklady tva-
fi a jemné masdze dasni.

HOMEOPATIKA NA RUST ZOUBKU

U jednoslozkovych homeopatickych 1€kt se doporucuje stej-
né jako u kojeneckych kolik rozpustit 1€k (5 granuli) v malém




o Détske koliky
¢ Rust zoubkd

Potite P-il .riut L
i kijenc 5 h:;ﬁgr

Ctéte peclivé piibalovou informaci. Camilia®, Colental®, Coryzalia® pro déti a Sedalia® jsou homeopatické lécivé
pripravky k vnitfnimu uziti uZivané tradicné v homeopatii: Camilia®: ke zmirnéni potizi spojenych s ristem zubu
u kojencl a batolat. Colental®: k 1écbé kojenecké koliky u novorozencl a kojencl. Coryzalia® pro déti: k lécbé rymy
a nachlazeni. Sedalia®: k Iécbé nezavaznych uzkostnych stavi a lehkych poruch spanku u déti od 1 roku.

Vase zdravi si zaslouZi ten nejvétsi respekt




mnozstvi prevarené kojenecké vody a podat ditéte injek¢ni
stfikackou rovnou do pusinky. Je tfeba to délat opatrné a za-
mezit v pusince ditéte velkému proudu.
e Belladonna 9 C
- pfi horecce u rlstu zoubku, zacervenalych tvarich a poceni
ditéte
- pfi neklidu a pfekrvenych dasnich
- je mozné davkovat po hoding, nez potize vymizi
e Chamomilla 15 C
- neklidné dité, které nevi, co chce, a stfida polohy i nalady
- ma vliv i na prdjem pfi rastu zoubkU a pfi opruzeni zade¢ku
¢ Phytolacca decandra 9 C
- pfi lokalni obtizich, kdyz si dité nasilim cpe do pusinky
dlané - potrebuje tlak
- tmavé rudé prekrvené dasné
- byva tésné pred tim, nez se zoubek vyklube
¢ Rheum officinale 9 C
- pti prjmech a opruzeni zadecku pfi rlstu zoubkt
- pouze jako slozka viceslozkového homeopatického pfi-
pravku

Rodice by ve své [ékarnicce méli mit i klasicka analgetika a an-
tipyretika a volit je podle zavaznosti stavu malého pacienta.
Kdyz se stav nelepsi, je potfeba ho konzultovat s pediatrem.
Homeopatie je pritom velmi vhodna i jako podpora Iécby ve
chvili, kde je potreba pouzit praveé klasické Iéky.

RYI\/IA JAKO CASTY DOPROVOD

PRI RUSTU ZOUBKU

Miminka byvaji béhem rastu zoubkl unavena a nevyspald,
maji snizenou imunitu a v dlsledku toho velmi ¢asto prichazi
prvni ryma. Dulezité je pravidelné ¢isténi a odsavani nosu, a to
pred kojenim a pred no¢nim spankem. Vhodné je na spani mi-
minku napolohovat postel tak, aby hlavicka byla vy$ a détem
nezatékaly hleny. DllezZité je vytirat nos miminku nosnimi kap-
kami pro nejmensi (vhodnéjsi jsou pro miminka kapky, ne spre-
je), a to pomoci vatové tycinky, na které se kapicky nakapou.
Nasledné je vhodné prostfiknout nos mofskou vodou.

I u rymy je vhodné pouzit homeopatické lécivé pripravky.
Cim dfive jsou ditéti podané, tim kratsi je prabéh celého
onemocnéni.

Rodice by ve své lékarmicce mel mit 1 klasicka analgetika
a antypyretika a volit je podle zdvaznost stavu malého pacienta.

o
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 Viburcol

Spokojené ditg, stastna mama

Viburcol® pomaha uklidnit miminko a utisit plac:
pfi pfiznacich détskych infekci (ryma, kasel, te
kdyz trpi nespavosti
kdyz se klubou zoubky
pfi mirnych bolestech briska

od 1. dne véku, Cipky je
mozno kombinovat s jinymi léky

Viburcol® je homeopaticky léCivy pfipravek k zavadéni do konecniku.
Ctéte peclivé pfibalovou informaci. K dostani v [ékarné.

zklidnuje podrazdené a zarudle dasne

pomaha snizit bolestivost pfri prorezavani zoubkl
pfijemna chut

bez cukru a lidokainu®

Obsahuje prirodni slozky, ktere
maji zklidnujici ucinky:

vytazek z hefrmanku
O vytazek ze salvéje
hrebickovy olej

Kosmeticky pfipravek pro déti. K dostani v Iékarné. MUzZete pouzivat samostatné ¢i v kombinaci s Iékem Viburcol®.
*Lidokain by se nemél pouzivat u déti, kterym se profezavaji zoubky. [Zdroj: The U.S. Food and Drug Administration (FDA)]

Schwabe Czech s. r. o.
= Heel Pod Klikovkou 1917/4150 00 Praha 5~ Smichov.
Healthcare designed by nature  INfO@SChwabe.cz, www.schwabe.cz, WWW.VI burcol.cz
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JAK PREZIT DOVOLENOU
S DETMI g

ZA ROHEM UZ JSOU PRAZDNINY A VY MOZNA UZ V TECHTO DNECH, e —
V PREDSTIHU, VYRAZITE NA DOVOLENOU. COZ O TO, PRED SEZONOU -
BYVAJi JESTE PLAZE CISTE A PRAZDNE A DOVOLENOU SI JISTE UZIJETE.

|
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Détska priloha




Pokud budete cestovat s détmi, urcité nesmite zapome-
nout pfibalit véci, na které jsou zvyklé a bez kterych si
dovolenou neuziji. Na dovolenou tak s sebou pfibalte ob-
libeny hrnicek, polstarek a hracky svych déti. Dale urcité
nezapomente na vhodnou ptikryvku hlavy, pohodiné obu-
ti, plavaci kruh nebo rukavky. Doporudujeme vzit s sebou
i termosku, abyste pro své déti méli na plazi stale dostatek
vhodnych tekutin. U malych déti dochazi k dehydrataci
pomérné rychle. Starsi déti si mohou vzit batlzek s obli-
benou hrackou nebo hrou, pfipadné potieby na kresle-
ni, fotoaparat nebo iPod apod. Détska pokozka je velmi
citliva, je proto nutné déti chranit pred ostrym sluncem.
Opalovaci krémy pro déti by mély mit pro pobyt u more
ochranny faktor nejméné 30 a odolavat vodé. Ochranné
opalovaci krémy je potifeba aplikovat opakované. Déti ne-
nechavejte pfi hrani na plazi bez pokryvky hlavy, idedlni
je také na ¢ast dne oblékat détem tricka chranici ramena.
Je také vhodné pfibalit naplasti, o¢ni kapky, tekuty pudr,
popiipadé i léky zmiriiujici projevy alergie. Samoziejmé je
nutné vzit si s sebou i dostatek 1ékd, které vase déti uzivaji
pravidelné.

JEDEME DO HOTELU

Vzdy si musime byt védomi toho, ze jakékoli baleni na ces-
ty zejména s rodinou a détmi se mize nékdy podobat malé
hororové scéné. Syn jisté bude chtit zabalit ¢tyfi medvidky,
pét auticek, nejméné patery puzzle a dostatek barvi¢ek
na malovani; holdicka bude potiebovat spravnou sesta-
vu barbin s Kenem, kolekci gumicek do vlasli se sponka-
mi, kosmetickou tasticku a samoziejmé dostatek Saticek
na kazdy den, protoze opusténi hotelového pokoje se

rovna vkroceni na molo. Jak na nic nezapomenut? Netfe-
ba objevovat jiz objevené, napiste si seznam, a dokud ne-
udélate posledni fajfku, nemate hotovo. Seznam si navic
rozdélte na kategorie, jen tak vam skuteéné nic neunikne.
Kategorie déti (celé hrackarstvi a dalsi), kategorie man-
zel (mapy, mapy a dalsi), kategorie véci na plaz (osusky,
krémy, Cepice, plavky), kategorie velerni zadbava (rodinné
hry), kategorie lékarna.

MATE ZABALENO?

Tak nezapomerite pfekontrolovat pasy, vyménéné penize,
viza a na internetu podasi destinace, kam vyrazite, aby vas
skute¢né nic neprekvapilo. Manzela vyslete na general-
ni kontrolu motoru a vSech nejdulezitéjsich funkci auta,
abyste nevénovali své rodinné Uspory prvnimu italskému
autoservisu. Sice vas neceka velké lezeni s knizkou na plazi
a budete denné minimalné nékolik hodin strazit u tobo-
ganu, ale co byste neudélala pro rodinnou dovolenou!

VYRAZIME POD STAN

Jestlize zabalit do hotelu bylo malym hororem, pak zabalit
pod stan mlze byt hororem o to vétsim. Co opravdu potie-
bujete? Kvalitni stan (investice, kterou opravdu ocenite,
kdyz vam bude tfeti den prset), plastovy lavor na nadobi
a kempingové vybaveni na vareni véetné varice (kdo vam
poradil ten skvély napad, ze pod stanem si odpodinete?),
spacaky (pro kazdého svij a jeden navic, protoze nez vypa-
kujete v noci déti a sebe ze stanu, wc nebude potieba), na-
fukovaci lehatka (pfece nechcete poslouchat kazdou noc
pisténi, ,ze to tla¢i do zad") a plasténky, holinky, tenisky,
zabky, plavky i svetry, zkratka vzdy ptipravenal!
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Détska lécebna Dr. Filipa v Podébradech

Jak pozadat o komplexni
lazenskou lécbu?

Navstivte svého détského Iékare, ktery
vam na zakladé diagndzy (indikace)
vystavi navrh na komplexni lazenskou
|éCbu. Vhodné je pfilozit doporuceni
od specialisty (kardiolog, endokrinolog,

Lécebné procedury

« Vodni procedury:

Uhlicité, virivé a perlickové koupele,
plavani, cvi¢eni v rehabilitacnim bazénu.
« Pohybova terapie:

Lécebna télesna vychova individualni

a skupinova, ergoterapie, dechova
rehabilitace, cviceni na micich, cviceni na
pristrojich (rotoped), terénni chlize, nordic
walking, fitness, zumba, stepper apod.

« Ostatni procedury:

Fototerapie (bioptronova lampa),

magnetoterapie, elektrolécba,
termoterapie, inhalace apod. .

Dietoterapie

Zakladni a specialni diety (redukéni,
bezlepkova, bezlaktézova apod.) dle
individualnich potreb déti po konzultaci
s nutri¢ni terapeutkou.

Nabizime

« Klasicky Iécebny pobyt hrazeny zdravotni
pojistovnou viz Indikaéni seznam.

« Pobyty pro déti do 6 let s doprovodem.

Ubytovani

- V tfildzkovych a Ctytlazkovych pokojich
pro détské pacienty s TV.

» Pokoje pro predskolni déti
s doprovodem, s TV (moznost pristylky).

- Kdispozici je varna konvice, mikrovinna
trouba, pracka, lednice

'\-\.fn B
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Ostatni informace

« Zakladni skola pfimo v objektu Iécebny.
« Wi-Fi pripojeni.

revmatolog, ortoped apod.).

Pozadejte Iékare, aby do navrhu napsal
Détskou IéCebnu Dr. Filipa v Podébradech.
Tento navrh vas lékaf/pediatr posle

k posouzeni reviznimu |ékafi do pfislusné
zdravotni pojistovny vaseho ditéte.
Jakmile zdravotni pojistovna navrh
schvali, zasle ho k ndm a vy od nas
obdrzite pozvani k nastupu na lé¢eni.
Doporucujeme predbéznou rezervaci
terminu nastupu.

Platnost lIékafského navrhu je 6 mésicu
od data schvaleni reviznim Iékafem
prislusné zdravotni pojistovny.

« Moznost uschovani vlastnich kol
« Pobyty pro samoplatce. pro cykloturistiku. .

s e

INDIKACNI SEZNAM pro lazeriskou Iééebné rehabilitaéni pééi o déti a dorost
(déti od 2 do 6 let s doprovodem, dorost do 18 let)
AKCIOVA SPOLECNOST Dé&tska Iécebna Dr. Filipa « Nam. T. G. Masaryka 482/I1, 290 33 Podébrady - tel. 325 612 666, 325 613 965

AN

LAZNE PODEBRADY

Cislo indikace

NEMOCI ONKOLOGICKE

XXIN1 Zhoubné nadory bez znamek recidivy nebo diseminace.

NEMOCI OBEHOVEHO USTROJi

XXI/ Vrozené vady a ziskané vady srdce a velkych cév po operaci. Stavy po transplantaci srdce.

XXII/2 Systémové revmatickeé a jiné kolagenni onemocnéni s postizenim obéhového aparatu i kloubni formy.
XXI1/3 Juvenilni hypertenze.

XXI/4 Prognosticky zavazné rizikové faktory (dyslipidemie/kombinace dalsich rizikovych faktorU: arteridlni hypertenze, obezita, geneticka zatéz).
NEMOCI A PORUCHY VYMENY LATKOVE A ZLAZ S VNITRNI SEKRECI A OBEZITA

XXIV/1 Diabetes mellitus.

XXIV/2 Obezita spojena s dalsimi rizikovymi faktory.

NEMOCI NERVOVE

XXVI/ Syndrom periferniho motorického neuronu jakékoliv etiologie.

XXVI/5 Kofenové syndromy vertebrogenniho pavodu.

NEMOCI POHYBOVEHO USTROJI

XXVII/1 Juvenilni chronicka artritis. Jina chronicka revmaticka onemocnéni kloubt a patere.

XXVII/3 Stavy po Urazech a ortopedickych operacich pfi poruse motorickych funkci.

XXVII/6 Morbus Scheuermann.

XXVII/7 Vertebrogenni algicky syndrom.

www.detska-lecebna.cz



LETIME K MORI

Potfebovat budete zejména ¢tyfi kufry. Dva velké, dva malé.
Velké samoziejmé pro déti. Zde by mohlo zafungovat zapoje-
ni do baleni. Jesté nez vsak déti pfizvete, naskladejte do jejich
kufrd osusky a viechny praktické véci. Ty zakryjte rdzovymi sa-
teckami, jednim plySakem a vyzvéte déti, aby si vybraly, co si
dobali do ,volného” prostoru. Volba mezi barbinami Eliskou,
Anickou, Katkou a Hani¢kou bude muset padnout. A co vic,
Ken nepojede na dovolenou. Nezapomerite rodinné hry, abys-
te si aspon trochu k veceru odpocinuli.

ZABAVA NA CESTY

Asi nejvice se hrozime samotné cesty. Nebude nas potomek
vyvadeét? Pripravte si do auta zasoby, které méjte po ruce. Co
na déti plati?

JIDLO

Jestli se drzite hesla: ,,Jime proto, abychom Zili, nezijeme pro to,
abychom jedli”, pak ted'to bude naopak. Cestovani's ditétem bude
o jidle a zase o jidle. Jidlo uklidni, jidlo zabavi, jidlo zasyti... Zdsta-
nete-li stat v dlouhé koloné a ditko se zac¢ne nudit, dobra krmé
zlepsi naladu. Vymyslete pokrmy, které ho zabavi na delsi dobu.
Nakrajené ovoce, zelenina, mize mlsat susené ovoce, zdravé su-
senky. Nejlépe vzdy néco suchého bez ¢okoladové polevy, ktera se
v teple rozehreje a dité umatla nejen sebe, ale celé auto.

HRACKY

Pfibalte néjakou jeho oblibenou hracku, plyséka, s kterym rado
usina. Zarover méjte v rukavu také néjaké prekvapeni, maze to
byt nova neokoukana hracka. Pfidejte knizku, détské casopisy,
obrazky, kvizy, hadanky. Poslouzi také pohadkové audioknihy.

Dité dlouho nevydrzi u jedné cinnosti, tak si pfipravte razné
varianty, které muzete stfidat.

HRY
V auté mUzete hrat do aleluja. Zabavte dité tfeba pocitanim

vvvvvv

myslejte soutéze, déti to maji rady. Hrajte slovni fotbal.

BUDTE KREATIVNI

Mate presné dany itinerar, ktery chcete absolvovat? Prv-
ni den dvacetikilometrova tura, druhy den pamatky, treti
den dalsi aktivity? To vdm s détmi v patach muze lehce vzit
za své. Zbytecné budete zklamana. Budte oteviena a rea-
gujte podle konkrétni potreby. | kdybyste tfeba cely den
vsichni jen lelkovali a stavéli hrady z pisku. O tom preci ten
odpocdinek je.

Nemusite détem vymyslet na kazdy den spoustu zazitkd
a programu. Nebudte jejich otrokem. Jsou-li starsi, nechte je,
at vymysli néco, co bude bavit celou rodinu.

AKTIVITY

S détmi budete muset absolvovat aktivity, aby se nenudily. Né-
kterym stadi hrabat se cely tyden v pisku na plazi, ale vétSinou
déti dlouho nevydrzi na jednom misté, a tak se poohlédnéte,
co se déje v okoli. Co urdité zaboduje?

VODA

Ano, vody u mofe mate asi dostatek. Ale pokud jste se vypra-
vili na jinou dovolenou, zajistéte alespon jeden den v aqua-
parku. Skluzavky, tobogany a spousta dalSich vychytavek...
Détem budou jenom svitit odi.
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,\i NIVAMARE

LUHACOVICE

SPANKOVY BALANC

v Luhacovicich

N

Asi 70 % obyvatel Ceské republiky
zazilo nebo zaziva spankové problémy
a témér polovina z nich je neresi.

Budte témi, kdo se rozhodli
svilj spanek koneéné zlepsit!

e cena pobytu na 5 noci

od 12,100 K¢/os.

e |éCebna forma pobytu

o |ékarska konzultace se somnologem
e monitoring spanku

e konzultace se zdravotnim koucem

e fototerapie plnospektralnim
prokognitivnim osvétlenim

e a mnoho dalSich procedur

Relaxuyle v (Gznich 7

WWwWw.hivamare.cz

(¥
a.

LETNi WELLNESS POBYT
v lazenském hotelu NIVAMARE

WP

Uzijte si letni dovolenou a nechte se
ohromit nasim dvoupodlaznim wellness
a saunovym svétem.

Odpocivejte, relaxujte a nechte se
hyckat v NIVAMARE v Luhacovicich.

e cena pobytu na 5 noci

od 7.600 K&/os.

e pristrojové masaze
e vstup do luxusniho dvoupodlazniho
wellness se saunovym svétem

e volny vstup do venkovniho
vyhfivaného bazénu

e volny vstup do vnitiniho bazénu
s aqua fitness/gym

e polopenze




ZABAVNI PARK

Nejen aquapark, ale i lunapark je super. A nemusite se stra-
chovat, jestli se vdm ditko neutopi. V dovolenkovych destina-
cich je zabavnich parkd plno.

ZVIRATA

Mate-li moznost, vypravte se s détmi do zoo. Zvitatka vzdycky
zaboduji. Nemusite hned hledat velkou zoologickou zahradu,
i mensi zoo koutek postaci.

ABY NEBYLA NUDA

Pokud se bojite, Ze se vase dité bude s vami nudit a zkazi vdam
celou dovolenou, zvazte, Ze byste mu vzali s sebou kamarada.
Sice pro vas je to prace navic, ale déti se zabavi a na druhou
stranu vam ubude prace.

Jesté zajimavéjsi varianta je jet v parté. Mate-li pratele, s kte-
rymi byste dokdzali stravit tyden v kuse, mate vyhrano. Navic
nemusite spolecné absolvovat veskery program.

MUzete si jit pres den kazdy po svém a sejit se, kdyz se vdm to
bude hodit.

SEZNAM NA DOVOLENOU

Na zavér ptinasime prehledny seznam véci na dovolenou
s malymi détmi.

DETSKA VYZIVA
mlééna kojenecka vyziva, hotova mlééna kase ve sklenicce
e détskd vyziva ve sklenicce: ovocné ptikrmy, zelenino-
vé prikrmy, ovoce a jogurt, détskd menu; pokud se vam
podaii zabalit hotova jidla v nddobach, ze kterych navic
udélate babovicky na pisek, tim Iépe...

e $tavy acaje

o détské keksy, razné susenky ci détské rezy

o détska lahev, dudlik, ohfiva¢ na lahev, kartaé na lahev
e détsky talif, pfibor a bryndak

e adaptér na zasuvku

DETSKA KOSMETIKA
o détsky osetfujici ptipravek do koupele a détsky Sampon
o détsky krém
e potieby na prebalovani véetné plinek
e hieben navlasy
e nuzky na nehty
e rudniky/zinky
e détsky krém/détské mléko s vysokym ochrannym fak-
torem

OBLECENI
dupacky nebo dupacky s natélnickem
e pyzamo / détsky vak
e plavky, froté spodni pradlo
e puncochéde, boty
e svetr, bunda (proti desti)
¢ lehka bavinéna tricka
e (epicky a klobouk

KROME TOHO

¢ oblibend hracka ditéte, obrazkova knizka, hracky na plaz
o deka, plySové zvifatko

¢ povleceni, eventualné cestovni prostéradla

¢ sportovni kocarek, prenosna taska na dité nebo nosicky na dité
o détsky skladaci koc¢arek
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Salat s kurecim masem a mozzarellou

300 g ¢erveného vodniho melounu Bouquet
200 g mixu listového salatu

200 g mini mozzarelly

2 Cerstvého fenyklu

olivovy olej

citronovou Stavu

300 g kurecich prsnich Fizkd

1 zicku grilovaciho kofeni

sdl, pepf

Salat s kuFecim masem a mozzarellou

je skvéla volba, pokud si chcete

pripravit originalni jidlo a hledate

zajimavou inspiraci, ktera uspokoji

i narocné chutové bunky. Na Ctyri

porce budete potrebovat:

Meloun nakrajejte na kostky, fenykl na

tenké platky a maso na malé kousky.

Maso osolte, opeprete a popraste

grilovacim korenim. Poté ho na oleji opecte dozlatova. Do velké misy
dejte salat, pFidejte fenykl, sdl, pepf a poté vSe zakdpnéte olivovym
olejem a citronovou Stavou. Salat opatrné promichejte a rozdélte do
misek nebo taliFl. Pridejte kousky melounu, mozzarellu a opecené
kousky masa. Hotovy salat podavejte s nakrajenou opecenou bagetou.

Vice informaci najdete na www.nejmelouny.cz
nebo na Instagramu a Facebooku.
Melouny Bouquet jsou k dostani od konce dubna v supermarketech
Kaufland, Globus, Albert a ve vybranych maloprodejnach.

PREVENCE PﬁED

STIPNUTIM

Pouzivejte biocidy bezpecnym zplisobem.
Pred poutzitim si vzdy prectéte oznaceni a informace o pripravku.
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NOVINKA V NABIiDCE PRO DETI:

pokracuje to Cisténim..

Prvni zoubky maji sklon k rychlejsi kazivosti, proto je dileZité vést déti
k peclivosti. Za ¢idténi zoubka ditéte je vak odpovédny rodi¢, proto
doporucujeme docistovat i vétSim détem.

Vybér téch spravnych pomlcek je u nas snadny.

NOVINKA: HERBADENT MIMI Bylinkovy gel pfi profezavani zoubkd
Rychlé a G¢inné Fedeni pfi profezavani zoubkd.

Bylinny gel se zcela prirodnim

sloZzenim zklidnuje a regeneruje
citlivé dasné vaseho miminka.

Byl inkeve, :
aualiij
ui:lfn

DOSTUPNE NA WWW.HERBADENT.CZ

hpan




ARNIKOVY BALZAM
3 msrgmu

Arnikovy balzam
s kostivalem

hiejivy 200 ml
Arnikovy balzam s kostivalem ma
hiejivy aginek diky obsakenému
kapsicinu a skoficové silici. Bylinné
extrakty z kofene kostivalu, kvétu
arniky horské, plodu jirovce madalu,
salvéje, jehlici, mentol a kafr obsaZené
v balzdmu piedstavuji jednu z nej-
dginnéjiich kombinaci v masainich
pripravcich. Heejivy dginek je vhodny
pro preventivni prohfati a je doprova-
zen dofasnym z€ervenanim pokodky.
Ped pouitim vyzkousejte snadenli-

vost piipravku na malé plode pokoiky.

Nevhodné pro dé&ti do 3 let.

. | VYROBENOV (R
h www.chemak.cz
tel: 602346738

INZERCE

ARNIKOVY BALZAM
S KOSTIVALEM

A "'|'-: kovy balzam
St velon

- chla rh”' 200 ml

Arnikovy balzam s kostivalem ma
chladivy dcinek. Bylinné extrakty

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

Nevhodné pro déti do 2 let.,

Top Gold”

Chemek

aammwuum ‘
STEATREEOIL ’,v'
—_ .

Arnikovy balzam
s Tea Tree Oil
- chladivy 200 ml

Je uréen k regeneraéni masaii
nohou. Obsahuje mentol, kafr

a Ginné bylinné pilsady - extrakty
z arniky, kastanu kofiského, tiezalky,
fepiku a jehli¢l. Tato ovéiena
kombinace osvéuje unavené nohy
a zbavuje pocitu téZkych nohou,
Mevhodné pro déti do 3 let.

K DOSTANI VE VYBRANYCH LEKARNACH



¥ AKENIT CENA

pobytoviho povkazu

POVODNI CEMA &
N, 21980KE _d

?
- Pro nuEerp-ﬁni sil, duievni pohody a Zivetnihe aplirnis.mu pmlnuii moderni
a relaxaénich masézi, zébavni centrum, Gtulné ubytovéni, chutné ku

UZIJTE S| POBYT UPROSTRED LESU A PRESTQ NEDALEKG KAR Cﬁ'

CO VSE VAS CEKA A NEMINE

o 3 x ubytovdni ve dvould Zkevém pokeji STANDARD COMFORT pro dva

# 1 x welcome drink PARADISE pro dva
® 3 x snidané formou pestrého Ivédského stolu pre dva

bufet @ mouéniky] pre dva

» HAPPY HOURS denné v fose od 14.00 -
za bomba cenu B9 KE [Domacl kokiejl VELKA PARADA,
SEX OM THE BEACH, GIN TOMIC, CUBA LIBRE)

» Volné wyuZiti hotelového wifi internetu. MoZnost bezplatného
uschovani jlzdnich kal.

Blahedarné relaxaéni vedni procedury

@ | x 80 minut vstup do moderniho bozénu s drinkem pfimo
v pool baru pro dva

= 1 x 10 minut Kneippiv chodnik pre dva

Zabaly a masaz pro zohrati, relaxaci a uvelnéni

» 1 5% 20 minut vonny parafinovy zdbal rukou pro dva

o | x 20 minut Aquajet [moderni suchd masdzni lizka) pro dva

& | x 25 minut aromatickd masdZ vennymi aleji od redilych
flipinskych masérek pro dva

Zdravé dychani a solna relaxace
® 1 % 30 minut v krdsné solné jeskyni pro dva

STALE AKCNI BALICKY NA WEBU --E'J ;IE-]
@ B O

=, KONTAKT:
Hotel Green Paradise, Hamerska 1, 360 01 Bfezova, Karlovy Vary,

Recepce tel.: +420 352 695 272, recepce@hotelgreenparadise.cz

WWW.HOTELGREENPARADISE.CZ [ wellnesshotelgreenparadise
TESIME SE NA VASI NAVSTEVU!

® 3 x vedefe formou vydaméhe bufetu spojeného s Grilovanim OPEN KITCHEN
pred zraky hostl (predkrmy o saldty, polévka, étyfi typy hlavnich jidel o mas, zmrzlinowy

® Volnd spofieba INCLUSIVE rozlévaného vino o Eepovaného piva po dobu vedefe 18.00 - 20.00 hodin

(Chardonnay, Finot Gris, Merlot, Cabernet Souvignon, Bohém 12°, Brezidk 11°) pro dva
17.00 hodin piiprovujeme skvélé michané koktejly

. wellness.hotel.green.poradise

Co Vas cekd a nemina?
* Hatel obklopeny krdsnou
prirodou

* Romantické piirodni stezky

* Chutnd a Zorstva kuchyné

* Prijemné posezeni v restauroci

* Denné happy hours na drinky |

* 24 hodin otevieny hotelovy ‘
lobby bar

Mové wellness centrum
* Moderni relaxaéni bazén
s atrakcemi

* Solnd jeskyné

* Finskd sauna a echlazovna
* Virivky a koupele L
= q e

* Thajsky masdzni salon
* Kosmeticky salon
* Kneipplv chodnik

Mové zabovni cenfrum
* Bowlingove drahy
* Sipky a kuleZnik




