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VOLVO EX30
Je TU jiz od 749 000 K¢.

U nas podpora elektromobility nekongi.

Uvedena cena plati pro model Volvo EX30 SINGLE MOTOR ,,CORE". Emise CO,- 0 g/km, spotfeba - od 15,7 kWh /100 km (WLTP).
Dojezd az 476 km. Tato nabidka je pouze indikativni a neni ndvrhem na uzavreni smlouvy a nelze z ni proto dovozovat povinnost spole¢nosti
uskutecnit jakékoliv transakce. Akce plati na nové i skladové vozy do 30.6.2025 nebo do vyEerpani zasob.
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Kojeni a vijzZiva kojicich maminek.
KVic k zdwavému Zivotu mczt@ [ ditéte

Jedna z nejpiiwozendsich a nefintimnejsich veck ve svété Zeny. Prohlubuje spojent

matky s ditétem a hiafe hiaje zasadni ol nefen ve vizive novesozence, ale

[ v budovani jeho imunity a zdravi. Ne kaZdé Zené je to dopidno, a tak pokud

Jste tenhle ,dat" dostala, vyuZifte tohe a dejte svému détdatku to nejlepst ze
sebe.




Dam mu vsechno, co potfebuje? Tuhle
otazku si klade nejedna novopecena
maminka. Zajistim mu i sobé spravnou
vyzivu? Budeme mit dostate¢ny pfisun
Zivin? A jak kvalita stravy ovlivni kvalitu
matefského mléka? Jde vam ze vse-
ho hlava kolem? Neni to tak slozité.
Méme pro vas praktické tipy, jak pod-
pofit zdravi vase i vaseho miminka.

NEJEN PRO MIMINKO,
ALE | PRO MAMINKU

Asi pfevazna vétsina zen nédm da za
pravdu, ze kdyz si pfilozi détatko k prsu,
pociti vzajemné hluboké spojeni. Viak
také kojeni neni jen o zajisténi potravy,
ale je silnou emocionalni oporou. Mezi
matkou a ditétem se tim vytvafi silné
pouto. Dité se citi bezpecné a milo-
vano, coz mu pomaha rozvijet davéru
v okolni svét. Pro maminku, kterad citi
obrovskou lasku a ochranny instinkt, to
je zase velmi emotivni okamzik.

Védéli jste, Ze...

kojeni mize mit dlouhodoby vliv na
psychologicky vyvoj ditéte? Podle
studii déti, které byly kojeny, se v do-
spélosti lépe vyrovnévaji se stresem
a emocemi.

P¥i kojeni hraji vyznamnou roli hormo-
ny. V téle Zeny se uvolfiuje hormon
oxytocin, ktery podporuje pocit lasky,
klidu a pohody. Vsak také pro nékteré
novopec¢ené maminky byva kojeni az
terapeutickym zazitkem.

Co jste mozZna nevédéla
Pro ceské maminky je kojeni prioritou.

Statistiky ukazuji, Ze az 95 % matek po-
kousi zahdjit kojeni. Poté, co opusti po-
rodnici vsak plné koji jen 75 % z nich.
Nejvice se koji v Libereckém kraji (81 %
déti), naopak nejméné v Usteckém kra-
ji (66,9 %). Také zpusob porodu hraje
roli: po spontannim vaginalnim porodu
je pIné kojeno 79 % déti, po akutnim
cisafském fezu jen 61 %. (Vychazi to
z dat Ceského zdravotnického uradu
z roku 2023).

ZDRAVI A ZASE TO ZDRAViI

Matefské mléko obsahuje vSechny ne-
zbytné ziviny, které dité potrebuje pro
spravny rast a vyvoj v prvnich mésicich
Zivota. Poskytne ditéti idedlni pomér
bilkovin, tukd, sacharidd, vitaminG a mi-
nerald, které odpovidaji jeho potfebam.
Obsahuje protilatky, které posiluji jeho
imunitni systém a pomahaji mu bojovat
proti infekcim a nemocem. Podporuje
jeho mysleni a podle vyzkum0 maji déti
kojené matefskym mlékem nizsi riziko
vzniku obezity v dospélosti.

Védéla jste, Ze...
Kojeni prispiva k lepsim kognitivnim
schopnostem ditéte? Ma vliv na lepsi
vyvoj jeho mozku.

BENEFITY PRO MAMINKU

O souznéni maminky a miminka a jeji
psychice jsme se jiz zminili. Ale kojeni
ji pomaha i z fyziologického hlediska.
Diky kojeni se po porodu déloha rych-
leji vrati do pavodniho stavu. Mdzou za
to hormony uvolfiované b&hem kojeni.
Je také skvélou prevenci pred civiliza¢-
nimi chorobami.

Védéla jste, Ze...
kojeni snizuje riziko rakoviny prsu, va-
jeénika a osteoporézy?

KOJENI JE VYZVA

Ovsem ne vzdy je vse zalité sluncem.
A pro nékteré zeny je kojeni vyzvou.
To pokud se pfidaji problémy s laktaci,
bolesti prsou atd. Pfidava se frustrace,
stres, bolesti. V takovém pfipadé vam
vyznamné muze pomoci laktaéni po-
radkyné. Hraji zasadni roli v podpote
matek, které celi problémim s koje-
nim.

Kromé praktickych rad, napf. spravné
prisati ditéte, vas podpofi i psychicky.
A préavé psychika je velmi dilezita, aby
se vam kojeni dafilo. Moderni lakta¢ni
poradkyné proto pracuji s maminkami
uz pred porodem.

Aby se kojeni dafilo, vyznamnou roli
hraje také podpora rodiny a nejblizsi-
ho okoli.

NAS TIP:
Zapojte partnera do kojeni. Jak? | kdy-
by jen travil tyto intimni chvile s vami
spolecné.

ABY BYLO DOST MLEKA

Dalsi bezespornou vyhodou je, Zze ma-
tefské mléko mate vzdy u sebe, ma
idealni teplotu a neni nutné ho jakkoliv
déle pfipravovat. Navic je k dispozici
zcela zdarma. Ovsem pokud ho mate
dostatek a je kvalitni. S tim souvisi
i vase strava.
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V dobé kojeni na sebe mnohé mamin-
ky vibec nemaji ¢as. Béhaji stale kolem
miminka, ale na vlastni stravu kolikrat
nezbyva prostor ani sila opatfit si kvalitu.
Uvafrit si pofadné teplé jidlo a hlavné ho
v klidu snist, je mnohdy nadlidsky vykon.
Jenomze pravé vase strava je zasadni
nejen pro vas, ale i pro tvorbu, kvali-
tu a mnozstvi matefského mléka. Ano,
i kdyz se nebudete stravovat dokona-
le, zakladni sloZeni mléka by vase télo
mélo dokézat zajistit, dlouhodobé ale
nedostatec¢ny pfijem Zzivin mlze vycer-
pat vase zasoby. To mize mit negativni
dopad na vase zdravi.

CO JE KLiICOVE PRO VASI

STRAVU?

e Dostatecny pfijem energie: Ko-
jeni zvysuje energetickou potfebu
matky az o 500 kalorii denné. Je
proto dulezZité zajistit dostatecny
prijem kalorii. Nemame ale na my-
sli néjakou tu ¢okoladu, po které
moznd pfi Unavé sdhnete, ale je
potieba vybirat kvalitni potraviny.

e Vyvazeny prijem Zivin: Aby byla
vase vyziva v rovnovaze, mély
by byt v rovnovaze i makroziviny
a mkroziviny, které pfijimate.

Bilkoviny: Jsou dllezité pro tvorbu
mléka, ale i pro vase kosti a svaly. Vhod-
nym zdrojem jsou ryby, vejce, mlééné
vyrobky, lusténiny, libové maso.
Tuky: Zdravé tuky, zejména omega-3
mastné kyseliny, podporuji vyvoj moz-
ku ditéte. Zafad'te ryby, orfechy, se-
minka, avokado.
Sacharidy: Komplexni sacharidy po-
skytuji energii. Skvélym ,palivem” jsou
celozrnné vyrobky, ovoce, zelenina.
Mineralni latky: Zasadni je vapnik, kte-
ry je kli¢ovy pro zdravé kosti a zuby.
Potfebujete mlééné vyrobky, listovou
zeleninu, dejte si sezamové seminka.
Dulezité je zelezo. Zvlast po porodu je
dilezité pro tvorbu cervenych krvinek.
Najdete ho v c¢erveném mase, lusté-
ninach, listové zeleniné. Pfidejte také
vitamin D, ktery pomahd vstfebavat
vapnik. Kromé sluneénich paprskd vam
ho dodaji také tuéné ryby, vejce. A ne-
zapomerite na kyselinu listovou, ktera
podporuje regeneraci bunék. Dejte si
porci $penatu, brokolici nebo citrusy.

Védéla jste, Ze...
ted’ je vic nez kdy jindy ddlezité do-

statecné pit? Pri kojeni mozna budete
pocitovat Zizeri. Vsak také o mnoho te-
kutin prijdete. Méla byste denné vypit
2,5-3 litry tekutin, idealné vody, nesla-
zenych caji nebo polévek.

POTRAVINY PRO TVORBU
MLEKA

Zda se vdm, ze neméte dostatek mlé-
ka? Netvofi se vam tolik, kolik by vase
miminko potfebovalo? Zkuste zafadit
do jidelnicku potraviny, které obsahu-
ji tzv. galaktogogy - latky podporujici
tvorbu mléka. Skvélym zdrojem jsou
ovesné vlo¢ky, mandle a vlasské ore-
chy, listova zelenina, znamy je fenykl
a anyz...

Védéla jste, Ze...

béje¢né funguje také koprovy ¢&aj?
Kopr si sice spojujeme spise s omac-
kou nebo tzaziky, ale zkuste tento tra-
diéni prostredek pro zvyseni laktace.

NA CO ZAPOMENTE

Jak jsme se zminili, nékterym potra-
vindm je dobré se vyhnout nebo je
omezit. Mohou mit negativni vliv na
dité nebo matku samotnou. Vyrazné
omezte kofein, ktery mize dité drazdit
a narusit jeho spanek. Zapomente na

|
R |
alkohol. I malé mnozstvi alkoholu mize
prechézet do matefského mléka. Radéji
tedy ani pfipitek. Pozor na nadymavé
potraviny, jako je cibule, ¢esnek, bro-
kolice nebo lusténiny. Mohou zpusobit
nadymani a miminku koliky. Co muzete
a nemUzete, brzy vypozorujete. Riziko-
va jsou také korenéna jidla, kterd mo-
hou ovlivnit chut mléka, nékterym mi-
minkdm pak vadi a odmitaji ho.

PAR PRAKTICKYCH RAD

OD ZKUSENYCH MAMINEK:

¢ Planujte jidla dopfedu: Priprava
jidel mdze byt naroéna, proto si
dopredu pfipravte zdravé svaciny,
po kterych sahnete v pfipadé po-
treby.

e Zamrazujte: Sice cerstvému jid-
lu se nic nevyrovnd, ale kdyz je
nouze, skvéle poslouzi mraznicka.
Sahnete do ni, vytdhnete krabicku
s porci obéda a za par minut jite.

* Poslouchejte své télo: Jestlize
jite zdravé, nemusite se zasadné
omezovat. Vase télo si rekne o to,
co potiebuje. Jidlo si uzivejte
a méjte z néj radost.

e Pohyb: Lehkd fyzickad aktivita je
dilezita. | kdyz béhate kolem di-
téte, chce to vyrazit na Cerstvy

INZERCE'Y

Noci plné spdnku a dny bez bolesti? o

Matysek
2 laghy pre Casky

Lezite pohodiné v posteli, bfisko dokonale podeprené, zadda uvolnénd, Zadnd bolest v kyclich. Konecné spdnek, po kterém jste tolik touZzila. A po
porodu? Miminko spokojené prisdté, vy v pohodiné pozici bez napéti v ramenou &i zddech. Zni to jako sen? S Matyskem je to skuteénost.

,Probdélé noci v téhotenstvi? Bolestivé kojeni? To uz nemusi byt vase realital”

Tajemstvi spokojengch maminek odhaleno
Téhotensky a kojici polstdr Matysek nent jen dalsi polStdr - je to revoluce v pohodli pro nastdvaijici a novopecené maminky.

Jak Matygsek méni Zivoty:
. V téhotenstvi: Podpora téla presné tam, kde ji potrebujete - konec nespavosti a bolesti
. Pri kojeni: Dokonald vgska a stabilita - miminko Iépe saje, vy odpocivate

. Po porodu: Pomdhd pri hojent jizvy po cisarském fezu

Exkluzivni
nabidka jen pro
Ctendrky:
5% sleva
s kédem
MAMINKAS na
www.matysek.cz
(platnost do 1.6.2025)

Investice do vaseho zdravi a pohody
Koupila jsem si Matyska ve 20. tydnu, kdyz jsem uz nemohla spat. Byla to nejlepsi investice mého teéhotenstvil
Ted ho pouzivam pri kazdém kojeni a moje dcerka je mnohem klidnéjsi a spokojengjsi.” - Markéta, 29 let

k objedndvce jako ddrek
priddm balicek 6-ebooku
jak na klidné téhotenstvi
a materstvi v hodnoté
499K¢ zdarma.

Nepropdsnéte Sanci na lepsi matefstvi
Matysek nenf luxus - je to nezbytnost pro kazdou maminku, kterd chce prozit téhotenstvi a materstvi v pohodli a s Usmévem.
Matysek - protoze si zaslouzite to nejlepsi. Stejné jako vase miminko.

INZERCE

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkl na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim

ERECEPT programu a ziskejte

EPOUKAZ 2 Xyl
neodolatelné odmeény!
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Rezervace
eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

VSechny inzuliny
bez doplatku

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

WWWw.ipcgroup.cz

VSe pro zdravi...
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vzduch. Pohyb venku podpofi vasi
kondici a psychickou pohodu.

e Doplitky stravy: Pokud citite, ze
se necitite fit, jste unavend, ne-
zvladate se dobfe stravovat, pfi-
padné mate néjakou specifickou
dietu, poradte se s lékafem o do-
plnéni kli¢ovych zivin.

Kdyz to nejde uplné hladce
Kojeni je prirozené. Ale to neznamen3,
Ze je vzdy jednoduché. Spousta mami-
nek si kojeni predstavuje jako klidné
chvile s miminkem v narudi, spojené
s laskou a pohodou. JenZe realita mize
byt jina — bolavé bradavky, plaé¢ u prsu,
nejistota, zda m& miminko dost, Gnava,
slzy... a nékdy i pocit selhani.

Neni to vase vina. Kojeni je sice pfiro-
zené, ale je to také dovednost, kterou
se uéi nejen miminko, ale i maminka.

NEJCASTEJSi PROBLE-
MY PRI KOJENI A JAK JE
ZVLADNOUT

Bolestivé bradavky
Na za¢atku to maze chvili bolet, ale
dlouhodoba bolest znamena problém.

Nejcastéji jde o nespravné prisati.

Co pomaha:

e  Ujistit se, Ze miminko ma v puse
co nejvétsi ¢ast dvorce, nejen bra-
davku.

® Po kojeni nechat bradavky volné
oschnout.

e Pouzit lanolinové masti, obklady
nebo matefské mléko.

eV pfipadé prasklin nebo krvaceni
pomuze i zména polohy pfi kojeni.

Pokud bolest pretrvava, vyhledejte

laktaéni poradkyni — drobné Gpravy

mohou udélat velky rozdil.

Nedostatek mléka (nebo ten pocit)
Snad nejcastéj$i obava - ,mam
malo mléka”. Casto ale nejde o sku-
teny problém, ale o pocit nejistoty.
Miminko se chce kojit ¢asto? To je
normalni. Kojeni se fidi nabidkou a po-
ptavkou — ¢im castéji kojite, tim vice
mléka se tvori.
Co muze pomoci:
¢  Kojit na pozadani, ne podle hodin
¢ Dostatek tekutin a odpoéinku
e Kontakt kéze na kazi, noseni mi-
minka
e  PriloZeni v noci — tvorba mléka je

v noci pfirozené vyssi
Pokud miminko nepfibyva na véze, malo

¢aréd nebo je apati¢téjsi, poradte se
s pediatrem nebo laktaéni poradkyni.

Nadbytek mléka a silny spoustéci
reflex
Miéka je tolik, ze miminko nestiha po-
lykat, zakuckava se, prso stiika - to je
taky problém, i kdyz opacny.
Pomaha:
e  Pred kojenim trochu mléka odstfikat
e  Zvolit polohu, kdy je miminko vys
nez prso (napt. v polosedé)
e  Kojit ¢astéji, ale kratsi dobu

Zanét prsu (mastitida)

Nastupuje néhle - prso je tvrdé,
bolestivé, horké, c¢asto doprovazené
horeckou a zimnici. Jde o zanét, ktery
mUze vzniknout z ucpaného mlékovo-
du nebo bakterialni infekce.

Co délat:
e  Pokracovat v kojeni (ano, i z bola-
vého prsal)

e  Prikladat teplé obklady pred koje-
nim, chladivé po

*  Masirovat prso smérem k bradavce

e V piipadé hore¢ky nad 38,5 °C
nebo zhorseni stavu vyhledat lékare
— mohou byt nutna antibiotika

Psychicka stranka - Gnava, stres,
tlak okoli

Mnoho zen zaziva béhem kojeni poci-

ty Unavy, frustrace, viny nebo dokonce

smutku. Kojeni je fyzicky i psychicky

naro¢né a kazdd maminka ma jiné zku-

Senosti.

Co pomaha:

e Mluvit o svych pocitech, nebyt na
to sama

e Vyhledat podporu - partner, ro-
dina, laktaéni poradkyné, online
skupiny

e  Pfipomenout si: kazda kapka se
pocitd, a i kdyz to nejde, nejste
horsi mama

Kojeni neni zavod.

Je to cesta

Kazda cesta je jinad. Nékdo si ji uzije
hned od zacatku, jiny si projde trni-
tou stezkou plnou slz a bolesti. Ale
véechny maminky maji jedno spole¢né
- chtéji pro své dité to nejlepsi.

At uz kojite plné, kombinované, nebo
nakonec séhnete po lahvic¢ce, to nej-
dilezitéjsi, co své ditéti davate, je las-
ka, blizkost a pfijeti.

To se totiz neda odmé&fit v mililitrech.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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White Glo® patri mezi

Spickové produkty pro
bezpecné a ucinné
domaci béleni zubu

V soucasnosti patfi
svym sloZenim mezi
TOP bélici produkty
dostupné na trhu

+ pilU lka ®Lékarna.cz
BENUZ @s.- RIEBSSAMANN
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Nazuby.:

@ WhiteGlocz
whiteglo_cz

White Glo'

OPRAVDU ZARIVY ROZDIL

DOPREJTE SI LUXUSNIi PECI S PRODUKTY ZNACKY WHITE GLO, KTERE PATRI MEZI SPICKOVE PRODUKTY PRO BEZPECNE A UCINNE DOMACI BELENI ZUBU
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NEVOLNOST 3
A ZVRACENI - HLAVNE
V 1. TRIMESTRU

Tzv. ,ranni nevolnosti” trapi az 70 %
téhotnych zen, nejcastéji mezi 6. a 14.
tydnem. Nejde jen o rano — mohou pfi-
chazet kdykoliv béhem dne. Pfic¢inou
jsou hormonalni zmény, hlavné zvyseni
hladiny hCG a estrogenu.

Co pomaha:

e jist mensi porce, ale Castéji,

e suchary nebo susenky hned po
probuzeni,

e zazvor (&aj, bonbony, kapsle),

e  dostatek tekutin,

e vyhybat se silnym pachim a tué-
nym jidldm.

Pokud dochazi k ¢&astému zvraceni

a neschopnosti udrzet potravu, mize

jit o hyperemesis gravidarum - je nut-

né kontaktovat |ékare.

UNAVA A SPAVOST

Hlavné v prvnich tydnech tého-
tenstvi mize byt dnava opravdu silna.
Télo se soustiedi na tvorbu placenty,
zvySuje se produkce progesteronu,
krevni objem roste — a to vse stoji
spoustu energie.

Co pomaha:

* naslouchat télu a dopfat si odpo-
éinek,

e  pravidelné lehké prochazky,

® pestrad strava s dostatkem Zzeleza
a bilkovin,

e kvalitni spanek.

PALENi ZAHY _

A ZAZIVACI OBTIZE
S postupujicim téhotenstvim se zvétsu-
jici se déloha tlaéi na zaludek, hormon
progesteron zase uvolfiuje svérace —
a kyselina se snaze dostava zpét do
jicnu.

Co pomaha:

e vyhybat se tézkym, korenénym
a mastnym jidlim,

® nejist tésné pred spanim,

® spat s lehce zvySenou horni &asti
téla,

e jist pomalu a mensi porce.

ZACPA A NADYMANI

Zpomaleni traveni ma na svédomi
progesteron i tlak délohy na streva.

Neni to pfijemné, ale da se s tim pra-

covat.

Co pomaha:

e dostatek vlakniny (ovoce, zeleni-
na, celozrnné pecivo),

*  pitny rezim,

¢ lehky pohyb,

® prfipadné porada s Iékafem o bez-
pecnych lécich.

OTEKANIi NOHOU

A KRECE V LYTKACH
V pokrocilém téhotenstvi je bézné, ze
nohy otékaji — hlavné vecer, pfi del-
sim stani nebo horku. Kfece v lytkach
mUze zpusobovat nedostatek hofciku.

Co pomaha:

e pravidelny pohyb a noseni kom-
presnich punéoch,

e vykladani nohou nahoru,

e dopliky s hof¢ikem (po konzultaci
s lékarem),

® jemné maséaze nebo teplé koupe-
le nohou.

CASTE MOCENI

A NESPAVOST
Zvyseny tlak na mocovy méchyf a hor-
mony ovliviiujici spanek zpUsobuji, ze
se mnoho téhotnych v noci ¢asto budi.
| kdyz je to nepfijemné, je to normalni.
TIPY:
e omezit tekutiny pfed spanim (ale

ne pres den!),

17.

kvétna [EEEREE kvitna
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TEHOTENSKY PESTICi OLE] WELEDA

Téhotensky péstici olej od Weledy je oblibenym produktem
jiz vice nez 20 let, a to hlavné diky své schopnosti poskytnout
téhotnym Zendm moznost relaxa¢nich masazi a uvolnéni
napéti. Obsahuje cenny mandlovy olej a jojobovy olej v bio
kvalité, olej z pseni¢nych klickl bohaty na vitamin E a vytazek
z kvéta arniky horské.

Jemna kvétinova viné s tony rtze, neroli

a myrhy navozuje pocit klidu a jistoty.

Pouzivani tohoto oleje je skvélou prilezitosti

pro uvolnéni a vytvoreni silného pouta

s vasim miminkem. Maséaze s timto 100%

pfirodnim olejem vam umozni nalézt ¢as

pro sebe a hyckat se.

TEHOTENSKE PESTiCi MASLO WELEDA

Teéhotenské péstici méslo WELEDA je vyrobeno z
BIO certifikovanych ingredienci, coz znamen3, ze je
bezpeéné pro pouziti béhem téhotenstvi. Je tou
nejlepsi volbou pro maminky, protoze poskytuje
prirozenou péci o pokozku a pomaha predchazet

WELEDA &
R

Marma I vzniku strif. Diky extraktu z pupeéniku asijského,
Téhatenskd organickému bambuckému maslu, vyzivnému
r plstid mbsto kakaovému maslu a cennym rostlinnym olejam + 9 4%
T 'f;"ﬁ'"u: podporuje elasticitu pokozky a udrzuje ji

hydratovanou.

Rychle se vstiebava, takze po masazi se mizete
ihned obléknout a nezanechava stopy na oble¢eni.
Ma také jemnou kvétinovou vani, ktera je relaxacni
a pfijemna.

+89%

uZivatelek zaznamenalo
vyrazné snizenf viditelnosti strii*

+100%

souhlasi: znatelné zvy3ena
pruznost pokozky*

pokoZzka je hlad3i*

*studie provedend ve spolupraci
se 33 Zenami, které produkt pouZivaly
2x denné po dobu 4 tydnd

91% z 54 hodnoceni
na webu heureka.cz

UWELEDA

Mama

, , Opravdu funguje!

Pii prvnim téhotenstvi
jsem s nim byla naprosto .
.pokoicn: \'v\lA‘v.l. . Téhat ik y
spokojena. Neobjevila se pesilci slej
mi jedina jizvicka. Skvéle na ¥ine
promasti kiZi a jeste ‘ ‘
piijemné voni.

100% Y % K %k K

, , S maslem jsem byla obrovsky
spokojena. Velice prijemna viing,
dobfe se roztira a zanechava
pokozku krasn¢ hydratovanou.
Po aplikaci masla jsem vzdy
pocitila veliky pocit tlevy ‘ ‘
napnut¢ho bricha.

100% & kK Kk

Ovéreny zakaznik,
zakoupeno v Dr. Max

*odborné hodnocenti, klinicky text v praxi:

Maminka Tereza 37 Zen aplikovalo pfidavek 2x denné po dobu 12 tydnd

94% z 154 hodnoceni
na webu heureka.cz
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® spat na levém boku (lepsi pro
krevni obé&h),

e  zavést si veCerni ritudly pro zklid-
néni (teplad sprcha, kniha, bylinny
¢aj — po dohodé s Iékafem).

INKONTINENCE

Nechtény dnik modi - odborné

inkontinence moci — se v téhotenstvi
a po porodu objevuje Castéji, nez by
se mohlo zdat. Jde o problém, ktery je
prirozeny, ale stéle opfedeny studem.
Jeho pricinou je zvyseny tlak plodu na
mocovy méchyf, hormonélni zmény a
oslabeni svalG panevniho dna.
Aclkoliv je inkontinence stara jako lid-
stvo samo, v souéasnosti pFedstavuje
véetné nepfijemného zapachu vznikaji-
ciho rozkladem moéoviny na amoniak,
zpUsobuji nejen fyzické nepohodli, ale
také psychické zatizeni, stres a soci-
alni izolaci. V pfipadech dlouhodobé
inkontinence muze dojit také k vyraz-
kédm, opruzenindm a podrazdéni po-
kozky, zejména u lezicich pacientd.

Co pomaha:

Moderni inkontinenéni pomucky nové
generace se snazi tyto problémy vy-
razné zmirnit — napfiklad omezenim
uvolfiovani amoniaku a snizenim draz-
divosti, coz vede k vétsimu pohodli,

STRIE

Dal$im castym pravodcem tého-
tenstvi jsou strie — drobné jizvicky zpG-
sobené rychlym napinanim pokozky a
hormonalnimi zmé&nami. Nejéasté&ji se
objevuji na bfise, prsou, bocich a steh-
nech. | kdyz jsou zcela bézné a fyzio-
logické, mohou byt zdrojem nejistoty.

Co pomaha:

Jejich vzniku nelze vzdy zabrénit, ale
pravidelnad pécée o pokozku — maséaze,
hydratace a pouzivani pfirodnich olejd
¢i pripravkd s kolagenem — muze jejich
vzhled zmirnit a pokozku udrzet pruz-
nou.

EMOCNI VYKYVY

Hormony a stres z nového Zivot-
niho obdobi mohou zpusobit nalado-
vost, placlivost nebo Gzkosti. Psychic-
ké pohoda je ale stejné dulezitd jako
fyzické zdravi.

Co pomaha:

* mluvit o svych pocitech (s partne-
rem, kamaradkou, porodni asis-
tentkou),

e dostatek spanku, pohybu a odpo-
&inku,

e  podpora okoli,

e v piipadé potieby odbornad po-
moc — neni to slabost, ale péce
o sebe i miminko.

Kdy zpozornét?

Pfestoze vétsina téhotenskych potizi je

bézné a pfirozena, nékteré ptiznaky by

nemély byt prehlizeny:

e Silné bolesti bficha

e Krvaceni nebo 3pinéni

e  Prudké otoky, bolesti hlavy a po-
ruchy vidéni

e Horecka nebo silné zvraceni

e Nahlé zpomaleni nebo vymizeni
pohybt plodu

e Vzdy plati: radéji se zbyte¢né ze-
ptat nez néco zanedbat. Lékaf
nebo porodni asistentka jsou tu
od toho, aby vdm pomohli.

TELO Vi, (o) DELA - ALE
VY MU MUZETE POMOCI

Téhotenstvi je cesta plnd zmén, které
nemusi byt vzdy pfijemné - ale vétsi-
nu z nich lze zvlddnout s informacemi,
podporou a laskavosti k sobé& samé.
Pokud néco neni v poradku, nevahejte
se obrétit na svého gynekologa - kaz-
dé télo reaguje jinak a kazdé téhoten-
stvi je jedineéné.
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

JISTOTA

Vyrobek obsahuje prirodni inhibitor rozkladu mocoviny

Unikatni vysokoabsorpcni, spolehlivé a diskrétni viozky s kiidélky pro poutziti pri lehkém
Uniku modi. Vyrobek obsahuje pfirodni inhibitor rozkladu mocoviny, ktery vyrazné
snizuje uvolnovani amoniaku (pdvodce nechténého zdpachu modi). Soucasné
snizuje drézdivost pokozky a tvorbu vyrazky. Z biobright celulézy, bez parfemace
a alergen(, vyrobeno v nejvyssi kvalité. Jediny produkt svého druhu na trhul!

» Setrné k pokozce
» Maximalni pohodli a svézZest
» Neutralizace zapachu

+°r19° "' ’." ’ﬁ
A Wz

)
% ob,
o2 BIObright pulp

Vyvinuto ve spolupraci s urology.

e tural (nhibHar of ures decompoaition
obsahujo pirodnd snkibitor rozidladu mado

8 | & Sriick =
ok s i i sobbbbibd
N L L Ipskage proiection |

DOBRE VEDET
Urceno pro pravidelné pouziti.
S vynikajicimi absorpénimi vlastnostmi.
Pohlcuje az 99 % zapachu.



Nejcastéjsi détské nemoci

prevence a lécba

Deétskyf organismus je v neustalim vjroji a jeho imunitni systém se tepve uct bofovat s infek-
cemi. Nenl proto pickvapenim, Ze deti bijvaji nemocné castefi nez dospell. Rodice se s nektejmi
nemocemi setkavafi opakovane, jiné mohou 6t ni1ocngsi na Lécbu i psychikn cele woding. ‘Dobsd
zpidva je, Ze w vetsing 6E2njch onemocnéni si télo ditéte casem vytvoil imunitu. Jaké nemoci se

v détstvi objevuji neféasteji a jak fim Y vedchizet?
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RYMA A NACHLAZENI

Nejcastéjsi détské onemocnéni, kte-

ré byva virového plvodu. Projevuje

se rymou, kaslem, zvysenou teplotou,

Unavou a bolesti v krku. Trvad obvykle

5-7 dni.

*  Prevence: posilovani imunity, ¢as-
té myti rukou, dostatek spanku.

e Lécba: klid na ldzku, dostatek te-
kutin, nosni kapky, pfirodni sirupy.

CHRIPKA

Chtipka je akutni virové onemocnéni

s rychlym nastupem. Dité byva malat-

né, ma vysokou horecku, bolest svald

a kloubd.

® Prevence: ockovani proti chfipce,
zdravy Zivotni styl, vyhybat se kon-
taktu s nakazenymi.

e Lécba: klid, snizeni horecky, teku-
tiny, nékdy antivirotika na doporu-
ceni lékare.

ZANET STREDNIHO UCHA

Casto se vyskytuje jako komplikace

rymy, zejména u mensich déti. Proje-

vuje se bolesti ucha, pldéem, nékdy

horeckou.

® Prevence: spravné smrkani, dolé-
¢ovani rymy, posileni imunity.

e Lécba: analgetika, nosni kapky,

ZANET PRUDUSEK
(BRONCHITIDA)

Postihuje dychaci cesty a casto se
objevuje po nachlazeni. Projevuje se

drézdivym kaslem, bolesti na hrudi

a obtiznym dychanim.

® Prevence: nepiechézet rymu, po-
byt na ¢erstvém vzduchu, vyhybat
se zakoufenému prostiedi.

e Lécba: léky na kasel, dostatek te-
kutin, inhalace, odpocinek.

SPALA

Bakterialni onemocnéni, nejcastéji

zpUsobené streptokokem. Projevuje

se bolesti v krku, horec¢kou a typickou

vyrazkou.

¢ Prevence: vyhybat se kontaktu
s nemocnymi, dbat na hygienu.

e Lécba: antibiotika, klidovy rezim,
dodrzovani hygieny.

PLANE NESTOVICE

Vysoce nakazlivé virové onemocnéni,

které vétsina déti prodéla. Projevuje se

svédivou vyrazkou, teplotou a Gnavou.

* Prevence: ockovani (neni povin-
né, ale doporucené).

e Lécba: tlumeni svédéni, udrzovani
pokozky v Cistoté, volné obleceni.

ROTAVIROVA INFEKCE

ZpUsobuje zvraceni, prajmy a horecku.
Nejvice ohrozuje kojence a batolata
kvdli riziku dehydratace.

*  Prevence: ockovani, disledna hy-
giena, vyhybani se kontaminova-
nym potravinam.

e Lécba: rehydratacni roztoky, dieta,
klidovy rezim.

4

BOLEST OUSKA

Bolest ouska se obvykle objevi nece-

kané — casto v noci, kdy je vSechno

klidné... kromé ditéte. Nejcastéji jde

o zéanét stiedniho ucha, ktery byva

komplikaci nachlazeni.

P¥iznaky:

e PI&¢, neklid, $patné spani

*  Tahani za ousko, citlivost na dotek

e  Horecka, ryma, nékdy vytok z ucha

Co pomaha:

e Léky proti bolesti a horeéce (para-
cetamol, ibuprofen)

e Teply obklad na ousko (ne pfilis
horky!)

e  Kapky do nosu, které uvolni ucpa-
né dutiny

e P¥ podezfeni na zanét — navstéva
|ékafe (mlze predepsat antibiotika)

Pozor na doméaci "babské rady", jako
kapani oleje do ucha — mohou uskodit,
zvlast pfi protrzeni bubinku!

BOLEST ZUBU

Profezavani zubl je pfirozené, ale ma-

lokdy tiché. Dasné svédi, boli, otéka-

ji, dité je plactivé, Spatné spi a nékdy

i hife ji.

Co muZe pomoci:

e Chladivé kousatko — zmirni otok
i bolest

e  Masaz dasni &istym prstem nebo
silikonovym kartackem

¢ Gely s bylinnymi slozkami (hefma-
nek, salvéj — bez chemie pro nej-
mensi)

INZERCE Y

PODPORA

Posileni pfirozené
obranyschopnosti
détského organismu.

ENERGIE

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

MycoMedica

IMUNITA

www.MycoMedica.cz
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e Pokud je bolest silnd: paraceta-
mol nebo ibuprofen v odpovida-
jici davce

Nékdy se k zoubkim pfidaji i teplota

nebo prijem - to ale konzultujte s lé-

kafem, at se néco dulezZitého nepte-

hlédne.

Bolest briska

Tajemna bolest bfiska je kapitola sama

pro sebe. Mlze jit o klasické kojenecké

koliky, prejedeni, zarazené vétry nebo

i o zadinajici virovou infekci.

PFiznaky:

* Neutisitelny pla¢, pfitahovani no-
zicek k b¥igku

e Nafouklé bfisko, plynatost

*  Nepravidelna stolice, zvraceni, ne-
chutenstvi

Pomocnici:

e Teply obklad na bfisko (termofor
zabaleny v plince)

e Masaz briska ve sméru hodino-
vych ruci¢ek

e  Cviéeni s nozi¢kami (,,na kole")

e U starsich déti Gprava stravy (ome-
zit nadymavé potraviny)

e U miminek maze pomoci probioti-
kum nebo kapky proti kolice

Silna, dlouhotrvajici bolest, zvraceni

nebo krev ve stolici vzdy znamenaji:

s O
g -2

rychle k Iékari.

A CO STiM JAKO
RODICE?

Nejdilezitéjsi je klid a pfitomnost. Dité
v bolesti potfebuje védét, ze jste tam
s nim, ze ho slysite, vnimate — a ze mu
véfite. Kazda bolistka jednou prejde.
Nékdy za pomoci lékq, jindy jen diky
vasi naruci.

A pamatujte — i malé hrdiny nékdy
néco boli. A mali hrdinové maji nejvét-
i dhveéru praveé ve vas.

PREVENCE JAKO ZAKLAD
ZDRAVI

Nejlepsi ochranou proti détskym ne-

mocem je prevence. Mezi zékladni pilife

prevence patfi:

* Vyvazena strava a dostatek vita-
mind

®  Pobyt na éerstvém vzduchu a pfi-
méreny pohyb

e Kvalitni spanek a rezim dne

e Ockovani dle doporuceni pediatra

e Dduslednd hygiena — myti rukou,
&isténi nosu, spravné smrkani

KDY VYHLEDAT LEKARE?
e Horecka nad 38,5 °C trvajici déle
nez 2-3 dny

¢ Dlouhotrvajici kasel, dusnost

e Bolest ucha, odi, krku, ztizené po-
lykani
® Prdjem nebo zvraceni s rizikem
dehydratace
e Vyrazky nejasného puivodu
Détské nemoci jsou béznou soudasti
zivota, ale diky spravné pédi, véasné
prevenci a odpovidajici 1é¢bé je vétsi-
na z nich zvladnutelna bez komplikaci.
Dulezita je trpélivost, klid a divéra ve
schopnosti détského téla se s nemoci
vyporadat. Vychova ke zdravému zi-
votnimu stylu zaéina uz v raném véku —
a pravé ta mize détem pfinést silnéjsi
imunitu na cely zivot.

JAK ZABAVIT DITE, KDYZ
JE NEMOCNE A NESMi
«RADIT”

Nemocné dité je unavené, mrzuté,
protivné... a zaroveri se nudi k smrti.
Télo chce lezet, ale hlava by nejradéji
vymyslela dobrodruzstvi. A pravé tahle
kombinace je pro rodi¢e opravdovou
vyzvou. Co tedy délat, kdyz maly pa-
cient nemUze ven, ale doma uz ,nevi
co by"?

1. Malovani, kresleni, tvoFeni

Staci par pastelek, vodovky nebo razi-
tek — a svét se rédzem rozzaFi barvami.
Kdyz pfidas i nizky a lepidlo, mate

INZERCE'Y

~-Heel

Healthcare designed by nature

Engystol’

DEJTE VIRUM SBOHEM!

."II_]cr::-sﬂEaua |
50 tablet

Engystol
[
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"~ fngysia

Homeopaticky Ié5vy phiperna

Pro déti, dospivajici a dospele

Prevence a lécba

Lék k vnitrnimu uziti. Zakoupite v lekarne bez receptu.
Pred uzitim si pozorné prectéte pribalovy letdk.

Schwabe Czechs.r. o.

Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov
Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz
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o zébavu na hodinu postarano.

TIP: Nech dité malovat prstem nebo
vatovym tamponkem - je to mékké,
snadné a vhodné i pro oslabené prs-
tiky.

2. Cteni (nebo poslouchani) pohadek
Klasika, kterd nikdy neomrzi. Pokud
dité lezi a nema silu se soustredit, zkus
audiopohadky nebo kratké pribéhy,
které mulzete spole¢né poslouchat
a pak si o nich povidat.

Zkus i ,vyménu roli” - dité je vypravéc
a ty posluchac. Bavi to i malé skolka¢-
ky.

3. Hry v posteli

Ne, nemyslime na skakani po polsta-
fich. Ale tfeba:

e Pexeso (klidné se zviratky nebo

postavi¢kami, co znd)

e Hadanky a slovni hry (,Hadej, na
co myslim”, ,Slovni fotbal”)

* Loutkové divadlo z ponozek nebo
plysakd

4. Magnetky, samolepky a plastelina
Bez neporadku, bez hluku, ale s velkou
dévkou kreativity. Plastelinu oceni i ne-
mocné ruce — jemné hnéteni posiluje
motoriku a zabavi i vétsi déti.

Nebo vytiskni Sablony a nechte dité

lepit samolepky podle nélady nebo
barev.

5. Specialni ,filmovy den”

Nékdy neni nic $patného na tom do-
prat si pohadkovy maraton. Pfiprav-
te si polstare, deku, oblibeny hrni¢ek
s Cajem a vyberte film, ktery pohladi
po dusi.

Z nemoci se tak stane aspon trosku
prijemny zazitek. A kdo fika, ze nemoc
nemuze byt i ,maly svatek”?

6. Hrani na doktory

At si to pro jednou zkusi na druhé stra-
né. Plysdkovi zméfit teplotu, zalepit
tlapku, poslechnout srdi¢ko. Dité se
zabavi a navic zpracovéva vlastni zku-
Senost z nemoci hravou formou.

Déti potiebuji pocit bezpeci, néznou
pozornost — a trochu zadbavy. Kdyz
se do ,lé¢ebného rezimu” pfimicha
i smév nebo spole¢na hra, vSechno se
hoji 0 néco rychleji. A i kdyz je doma
bacil, pofad tam maze byt teplo, laska
a pohadky.

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

pro celou vasi rodinu

PRIRODNI PECE

PRO USI, NOS A KRK

Bacily utoci, virdzy Cihaji,
ale vy mtizete byt o krok napred!

Doprejte svému nosu, krku i usim prirodni
péci, kterd vas postavi zpét na nohy.

Zase svézi a lehci jako pirko
s prirodou po boku!

£

PECE O NOS

Pro tlevu od nepfijemné rymy a pro ¢isténi nosnich dutin nabizi znacka Otosan
pfirodni sprej do nosu pro dospélé a sprej pro déti, s BIO extrakty, éterickymi oleji
a hypertonickycm roztokem moftské vody z Bretané.

Pro kazdodenni hygienu nosnich cest je vhodna konvicka se sacky, ze kterych Ize

OTOSAN pripravit jak isotonicky, tak hypertonicky roztok k proplach@im. Ten je navic oboha-
NASAL cen o hydrata¢ni kyselinu hyaluronovou.
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PECE O USI i 2
Usni svice Otosan navazuji na tradicni
termoterapii, jsou jednoduché k pou-
Ziti, maji hned 4 bezpecnostni pojistky
a jednoduchy COMFY aplikator.
Viytvéreji jemné teplo, které rozpousti maz PECE O KRK

a Setrné odstranuje necistoty. Pro kazdo-
denni hygienu usi je uréeny sprej s mésic-
kem, hefmankem a Tea tree olejem a také
usni kapky s jemné pecujicim mandlovym
olejem a extraktem z ¢erného rybizu.

| nepfijemnému skrabani v krku se da pomoci piirodni
cestou, sirup Otosan FORTUSS na suchy i vlhky kasel
vyuziva silu vysoce cenéného medu MANUKA, ktery
podporuje prirozené odhlenéni sliznice.

Gelové sacky ci sprej do krku vytvareji na sliznici muco-
-adhezivni film a ptinaseji rychlou ulevu od podrazdéni.

Zakoupit muizete v e-shopu

www.liftea.cz
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Péce o detské z

Zuby json pro kaZdého z nis diileZité, ale pro déti je péce o né obzvlast zdsadnk, protoze zdwavi

zoubksi md piimy vliv na jejich celkové zdvavi, vijZivn, mluveni a vjvej. Spiivnd péce o détské

zoubky zacindg uz v waném véku a pokracife 6chem celého détstvi, kdy se zoubky vyvijeji a méni.

V tomto clinku si ukdZeme, jak zacit s péci o détské zoubky, jaké navyky je dobsé zavést a jak
iesit 6e2né problmy spojent s détskymi zuby.
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Péce o zoubky by méla zacit uz v oka-
mziku, kdy se u ditéte objevi prvni
zoubky. | kdyz si déti v prvnich mésicich
Zivota jesté nezoubi, je dllezité zadit
dbat na hygienu Ustni dutiny co nejdFi-
ve.

Ustni hygiena pted profezanim zoubk
Nez ditéti vyrostou prvni zoubky, je
dobré Ccistit jeho Usta mékkym hadfFi-
kem nebo gézu namodenou ve vodé,
aby se odstranily pripadné zbytky mlé-
ka. Tato péce pomlze predejit tvorbé
plaku, ktery by mohl poskodit zoubky,
jakmile se objevi.

Prvni zoubky: Jak pec¢ovat o né?
Prvni zoubky se obvykle objevuji mezi
6. a 12. mésicem zivota. Jakmile dité
ziskd prvni zoubky, je ¢as zacit pou-
Zivat specialni détskou kartacek. Pro
prvni ¢isténi je nejlepsi pouzivat jemny
kartacek s mékkymi stétinkami a malé
mnozstvi zubni pasty vhodné pro déti.
e TIP: Pfi Cisténi staci na kartacek
nanést pastu ve velikosti zrnka
ryze, aby nedoslo k polknuti prilis
velkého mnozstvi.

Ve véku zhruba 2 let by mélo dité zacit
pouzivat vétsi mnozstvi pasty, ale i tak
by mél byt obsah fluoridu v pasté pfi-
zpUsoben détskému véku. Fluorid po-
méaha chranit zuby pred zubnim kazem
a posiluje sklovinu, ale déti mladsi 6 let
by nemély pouzivat pasty s prilis vyso-
kym obsahem fluoridu, aby se zabrani-
lo riziku jeho nadmérného poziti.
Détsky kartacek

Kartacek pro déti by mél mit ergono-
micky tvar, ktery je pFizpGsobeny dét-
ské ruce. Dulezité je, aby kartacek mél
jemné stétinky, které neposkodi dét-
skou sklovinu a dasné. V pozdéjsich
letech (od 3. do 6. roku) mize dité po-
uzivat kartacek vétsi, ale stale s mékky-
mi $tétinkami.

TIP: Ujistéte se, ze dité umi kartacek
drzet spravné, ale v zacatcich je dobré
¢isténi provadét vy i rodice, dokud si
dité nezvykne.

Dulezité je ditéti ukazat, jak spravné
distit zuby, a to nejen v pfedskolnim
véku, ale i pozdéji, kdy si zuby zaénou
Cistit samostatné. Zaénéte tim, Ze jim
budete ¢&isténi zubl demonstrovat.

Muzete pouzit détské pisnicky o cisté-

ni zubl nebo hravé kartacky, které déti

motivuji k tomu, aby se o zuby staraly.

Spravna technika cisténi

e Postup cisténi: Cistéte détské
zuby jemnymi krouzivymi pohyby,
za¢néte od horni Celisti a pokra-
¢ujte na dolni. Nezapomerite na
zadni zuby, protoze tam se nejcas-
t&ji tvoii zubni plak.

e Délka cisténi: Méjte na paméti,
ze Cisténi by mélo trvat alespon 2
minuty, coz je doba, po kterou by
mély byt vSechny zuby pedlivé vy-
cistény.

TIP: Pomozte ditéti se zuby Cdistit az
do véku 7-8 let, protoze jesté nemaji
dostateéné vyvinuté motorické doved-
nosti pro to, aby si zuby vycistily sprav-
né a dukladné.

Prvni navstéva u zubniho lékafe by
méla probihat kolem prvniho roku zi-
vota ditéte, nebo hned jakmile se ob-
jevi prvni zoubky. Tento cas je ideélni
pro to, aby dité ziskalo pozitivni zkuse-
nosti se zubnim |ékafem a pro prevenci
pripadnych probléma.

o Pravidelné prohlidky: Po
prvnim zubnim vysetfeni by mélo dité
navstévovat zubniho [ékafe pravidel-
né, idealné kazdych 6 mésica. | kdyz se
zoubky zdaji zdravé, je dulezité prova-
dét kontrolu, kterd maze odhalit zadi-
najici problémy, jako je zubni kaz nebo
problémy s kousanim.

INZERCE'Y

KIDS REMIN

Nova bylinkova zubni pasta s vylepsenym
a zcela prirodnim slozeni bez fluorid.

Pridany hydroxyapaptit posiluje a remineralizuje
zubni sklovinu, bylinny extrakt pecuje o zdravi dasni
a celych Ust.
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PREVENCE ZUBNIHO

KAZU: CO DELAT PRO
ZDRAVE ZUBY?
Zubni kaz je nej¢asté&jSim problémem
u déti a vznika, kdyz bakterie na zu-
bech produkuji kyseliny, které narusuji
sklovinu. Ddlezité je zadit s prevenci co
nejdfive.

Vyziva pro zdravé zuby

Strava méa zasadni vliv na zdravi zubd.
Déti by mély mit vyvazenou stravu,
kterd obsahuje dostatek vapniku a vi-
tamindl, ale je potfeba omezit pfijem
sladkosti a ndpoju s vysokym obsahem
cukru, které jsou hlavnimi viniky vzniku
zubniho kazu.

TIP: Snazte se omezit sladkosti a lep-
kavé potraviny, které se snadno usazuji
na zubech. Po jidle je dobré ditéti na-
bidnout vodu nebo je pozadat, aby si
vycistilo zuby.

Fluoridova ochrana

Fluorid je ucinny nastroj v boji proti
zubnimu kazu. Pouzivejte zubni pastu
s obsahem fluoridu a pokud je potte-
ba, mizete se s pediatrem nebo zub-
nim lékafem poradit o moznostech
fluorizace vody nebo aplikace fluorido-
vych lakd pfimo na zuby.

PROBLEMY SE ZUBY: CO
DELAT, POKUD SE OB-
JEVI?
Zubni kaz
Pokud u ditéte objevite zubni kaz, je
dulezité co nejdfive navstivit zubniho
|ékaFe. Zubni kaz u déti se muze roz-
$ifit velmi rychle, a proto je prevence
a pravidelna kontrola tak dilezita.

Profezavani zubi

Profezavani zoubkl mize byt pro déti
nepfijemné, ale existuji zplsoby, jak
zmirnit bolest. Pouzivejte chladné kou-
saci hracky nebo gely pro dlevu od bo-
lesti. Pokud mate obavy o to, jak dité
snasi bolest, konzultujte to se zubnim
lékafem.

Vyjimky z pravidel: Sani palce a no-
Seni dudliku

Pokud dité pouzivd dudlik nebo saje
palec, mize to ovlivnit spravny vyvoj
jeho skusu. Pokud tento zvyk pretrvava
do vyssiho véku, maze byt doporuce-
no vyhledat odbornou pomoc.

ZAVER

Spravna péce o détské zoubky je
zakladem pro zdravy dsmév

Péce o détské zoubky je zakladem pro
zdravy Gsméy, a to nejen v détstvi, ale

i v dospélosti. Je dulezité zadit s Ustni
hygienou co nejdfive, dbat na sprav-
nou vyzivu, pouzivat vhodné zubni
pasty a pravidelné navstévovat zubni-
ho lékare. Spravné navyky, které déti
ziskaji v raném véku, jim pomohou mit
zdravé zuby po cely zivot. V&asna péce
o zoubky mize pfedejit mnoha problé-
mUm a zaroven zajistit, ze vas maly po-
klad bude mit krasny a zdravy Usmév
po cely zivot.
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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KoySmonhouscodice §f i1 poslarano yXJ Sladovani roginneno
uspesne sladovat Co nabizime? a pracovniho Zivota.

radinu a praci?

Umeélecke Krouzky
a priméstske tabory

Poradna
PSYCHOLOGICKE PORRDENSTVI
A PSYCHOTERAPIE

-PRO FIRMY: tréninky a Konzultace
-PRO RODIGE: tréninky pro rodice
-PRO SKOLY: vzd&lavani pro pedagogy

99 Mmoinost viibéru viastni cesty
- Yjichovou, vzdélavanim
i pracovnim Zivotem.
Rovné piileZitosti pro Zeny
a pro muZe, pro oba rodice.

+420 799 542 662

Pro ziskani vice
@ www.odetipostarano.cz informaci o organizaci
: naskenujte QR kod,
odetipostarano nebo navétivte stranky
© info@odetipostarano.cz www.odetipostarano.cz
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" Viburcol

Spokojené dite, stastna

% pomaha uklidnit miminko a utisit plac
e kdyz rostou zoubky
e pfi mirnych bolestech briska
e pfi nespavosti
% k 1&Cbé priznakl béznych détskych infekci
* ryma, kasel, teplota

Viburcol® obsahuje Iéc¢ivé
byliny a mineralni latky
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Viburcol je homeopaticky Iééivy pripravek k zavm koneéniku.
Zakoupite v Iékdrné bez receptu. Ctéte peélivé pFibalovou informaci.

Schwabe Czech s.r. o.
Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov 3
Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz e
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Péce o déti a jejich /zatie@
od naiozeni do tit let

Féle o déti v prmich tiech letech Zivota je nesmimé diilezita pro jejich zdravy vijvej. KaZdé ob-
dobi tohoto wandho vk piindsi wizné njzvy a potieby, kterd wdice museii naplnit. Od vyziny
a hygieny po wozvef motoiky a emociondlni pohody, kazdd oblast hiaje klicovon 1oll v Zivoté

malthe ditéte.
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NOVOROZENECKE
OBDOBI (0-3 MESICE)
Novorozenci potfebuji pfedevsim tep-
lo, pocit bezpeéi a dostatek mléka.
V této fazi se doporuduje:

e Kojeni nebo uméla vyziva: Matef-
ské mléko je nejlepsi variantou
pro zdravy vyvoj, ale kvalitni umé-
|4 vyziva je dobrou alternativou.

e Pécle o pokozku: Jemnad détska
kosmetika, vyhnout se parfemo-
vanym produktim.

e Spani a rezim: Novorozenci spi az
16 hodin denné, dilezité je zajistit
klidné prostredi.

® Podpora vyvoje: Mluveni na mi-
minko, jemné doteky a zrakova
stimulace pomaéhaji kognitivnimu
rozvoji.

OBDOBI KOJENCE

(3-12 MESICU)

Béhem tohoto obdobi dité zacina ak-

tivné objevovat svét a ucit se nové do-

vednosti.

e  Pfikrmy: Od 6. mésice se postup-
né zavadéji pevné potraviny, zadi-
na se zeleninou a ovocem.

*  Motoricky rozvoj: Hracky podpo-
rujici jemnou i hrubou motoriku
(chrastitka, kouséatka, pohybové
hricky).

e Zuby: Prvni zuby se objevuji kolem
6. mésice, je vhodné zacit s jem-
nou zubni hygienou.

® Bezpecnost: Dité se zacina plazit
a pozdéji lézt, dulezité je zabez-
pecit domacnost.

BATOLECi OBDOBI

(1-3 ROKY)

Toto obdobi je klicové pro rozvoj

osobnosti a samostatnosti ditéte.

e Strava: Vyvazena strava bohata na
vitaminy, omezit sladkosti.

e Hygiena: Ucit dité samostatnosti
pfi myti rukou a zoubk.

®  Rozvoj fedi: Déti zacinaji skloriovat
slova a tvofit véty, ddlezita je ko-
munikace.

e Pohyb a hra: Hracky podporujici
kreativitu (stavebnice, knihy, oma-
lovanky).

e Stanoveni hranic: Déti zacinaji
projevovat svou vili, je nutné na-
stavit jasna pravidla.

PSYCHIKA, PODPORA _

A BEZPECI DETI DO TRI
LET

Dité v prvnich tfech letech Zivota ne-
prochézi jen fyzickym vyvojem, ale
také hlubokymi proménami psychiky
a vztahu ke svétu. Je to obdobi, kdy se
tvofi zaklady bezpedi, davéry a emoé-
ni stability. Kazdy dotek, kazdé slovo
i kazdy Usmév hraji roli. Stejné jako
prostredi, ve kterém dité vyrlsta — a to
nejen emocionalné, ale i fyzicky bez-
pecné.

Psychologicka pohoda ditéte: vztah
je zaklad

Vztah mezi ditétem a pecujici osobou
(vétSinou rodi¢em) je Uplné zasadni.
V prvnich tfech letech si dité vytvari
vztahovou vazbu - tedy pocit, ze svét
je bezpecéné misto a Ze tu pro néj né-
kdo je, kdyz potrebuje.

Co dité potFebuje nejvic:

e Lasku a pozornost — nejen "byt
s nim", ale opravdu vnimat

®  Pravidelnost a ritualy — davaji dité-
ti pocit jistoty

e  Citlivé reagovani — na plag, smich
i ticho

e  Fyzicky kontakt — mazleni, noseni,
pohlazeni

Dité v tomto véku jesté nerozumi slo-

Zitym vétdm. Rozumi ale ténu hlasu,

o¢im a doteku.

Podpora vyvoje: mluvit, vnimat,
nehodnotit

Psychickd pohoda a rozvoj souviseji
s tim, jak s ditétem mluvime a jak ho
vedeme. Uz od miminka je ddlezité
dité zapojovat do déni, i kdyz jesté
nemluvi.

Co pomaha:
¢ Mluvit s ditétem béhem dne - ko-

INZERCE'Y
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Détsky vérnostni program

To nejlepsi pro
vase nejmensi __ -

Ziskejte exkluzivni slevy

a kupony s ROSSMANN CLUBem
a vérnostnim programem
Rossmadnek. Navic pro vds mdme

Premium

i odborné ¢ldnky, které pomohou Windeln
s pédi o dité od téhotenstvi (-n .. B Stumden
az do 2 let. N i
oo ; S - ey e A
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~ BabyCalm

U Spokojené biisko
a klidny spanek

Prirodni produkt
Doplnék stravy

babycalm.cz
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mentovat, co délate, co se déje
® Reagovat na zvuky a pokusy o feé
- dité si tak buduje sebedlvéru

*  Podporovat objevovani — i kdyz to
znamena, ze bude nepofadek

¢ Nehodnotit vykon — chvélime sna-
hu, ne vysledek (,ty ses snazill”
misto ,to je hezké")

Do tfi let dité nepotiebuje tabul-

ky a srovnavani. Potfebuje citit, ze je

v poradku takové, jaké je.

Prevence Urazl: bezpeéné prostfedi

bez stresu

Déti do tii let maji jednu spole¢nou

vlastnost: objevuji svét naplno, ale bez

pudu sebezachovy. Jsou rychlé, zvida-

vé a naprosto upfimné ve svém zajmu.

A pravé proto patfi Grazy u malych

déti mezi nejcastéjsi dlivody navstévy

pohotovosti.

Nejcastéjsi rizika:

e Pad z vysky (postel, pohovka,
schody)

®  Popaleni (horky napoj, trouba, ze-
hlicka)

e  Otrava (Cistici prostiedky, léky)

e Uduseni (malé hraéky, jidlo)

e Uraz elektrickym proudem

e Co mlzeme udélat:

e  Zabezpedit zasuvky, rohy, skirky

* Nenechavat horké néapoje na
okraji stolu

e U¢it dité pohybovat se bezpecné
- napfiklad po schodech

* Vysvétlovat - ne jen zakazovat
(,pec je horka, boli to")

Prevence neznamena sterilni prostre-

di. Znamena pfizplsobit svét ditéti, ne

naopak.

Emoc¢ni bezpedi jako prevence strachu
Rodi¢ je pro dité majak. Kdyz spadne,
prvni co udéla, neni kiik — podiva se,
jak reagujete vy. Pokud ho obejme-
te a feknete ,to nic, zkusime znovu”,
uéite ho, ze chyby jsou souéasti uéeni.
Pokud se vylekate, dité se lekne taky.
Vychova v raném véku je tedy vic
o vztahu nezZ o pravidlech. O tom, jak
jsme s détmi, kdyz zlobi, plaéou, zkou-
maji, kfici i miluji.

Shrnuti: Co nejvic potiebuje dité do

tFi let?

e Byt milovano a vnimano

¢ Mit bezpeény prostor k objevova-
ni

¢ Rodice, ktefi mu naslouchaji, nefe-
i dokonalost a neboji se chybovat

e Pelujici prostiedi, kde se muze

ucit svym tempem - a nékdy
i spadnout
Protoze jak se fika: nejvétsi jistotou
malého ditéte je velka narué.

PECE O POKOZKU DETI
Détska pokozka je velmi citlivd a na-
chylné k podrézdéni. Proto je dulezité
vénovat zvySenou pédi spravné hygie-
né a vybéru vhodnych produktd.

e Hydratace: Pokozka novorozencid
se snadno vysusuje, doporucu-
je se jemné mazani hydrataénimi
oleji nebo mléky.

e Koupani: Neni nutné koupat dité
kazdy den, postadi obden s po-
uzitim jemného détského mydla
nebo ¢isté vody.

e Ochrana pred vyrazkami: Pfi pfe-
balovani pouzivat ochranné krémy
proti opruzenindm, nejlépe s ob-
sahem oxidu zineénatého.

e Oblékani: Volit prodysné materia-
ly, které nezplsobuji podrazdéni.

e Sluneéni ochrana: Miminka do 6
mésicG by neméla byt vystavo-
vana pfimému slunci, starsi déti
chranit opalovacimi krémy s vyso-
kym faktorem.

INZERCEY

BIO MESICKOVA
JIZ OD NAROZEN

VVELEDA
seir (192 &
babys.

Mésitkouy

kojenecky krém

na zadecek

Mésickovy
kojenecky
krém na zadecek

Q7% s Y

ze 198 hodnocenf
na webu heureka.cz

Mésickova
kojenecka
koupel

98*

ze 84 hodnoceni
na webu heureka.cz

Mésickovy
détsky
Sampon

ze 132 hodnoceni

najwebu heureka.cz 9 9 Pouzivime pro syna a jsme

moc spokojeni. Necha se
pouzit univezalné i na vlasky
i na télo. Pokozku nevysusuje
vlasky nezacuchava, v ocich

b

’

nestipe. Prijemna, jemna viné

je jako délana pro déti. 4

Ovérena zakaznice

100% % % % %k

¢

b Je to nejlepsi krém na
détskou prdelku.
Zadecek je porad
krasné jemny. Lituji, Ze
jsem tento krém
nepouzivala
u prvniho miminka.
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Maminka Michaela

100% Y% % % %k %

Velmi se nam osvédcila. Malého
v ni¢em jiném nekoupeme.
Krasné zvlac¢ni pokozku, takze
syna uz nemusime ni¢im dal$im
mazat, kiZe je krasn¢ heboucka
a vlaéna. Moc hezky to voni,
jako ve wellness.

66

Maminka Lenka

100% Y% % % K
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DETSKA KOSMETIKA

Vybér détské kosmetiky by mél byt

pedlivy, protoze mnoho produktd ob-

sahuje latky, které mohou vyvolat aler-
gie nebo podrazdéni.

e Sampony a mydla: Volit neparfe-
mované, hypoalergenni pfipravky
bez sulfata.

Krém na opruzeniny: Dllezita sou-
¢ast vybavy, poméaha chranit citli-
vou pokozku plenkové oblasti.
Télova mléka a oleje: Vhodné jsou
piirodni oleje jako mandlovy nebo
kokosovy.

Vlhéené ubrousky: Mély by byt
bez alkoholu a parfemace.

ZAKLADY PECE  _

O DETSKOU POKOZKU:

1. Setrné myti

Koupéni miminka nebo malého ditéte
by mélo byt kratké a ve vlazné vodé.
Pouzivejte jemné myci gely nebo oleje
uréené pro déti — idealné bez parfema-
ce a s neutralnim pH.

PFilis ¢asté myti nebo horka voda mize
pokozku vysuSovat.

2. Hydratace a ochrana
Po koupeli je dulezité pokozku jemné
osusit a osetfit hydrata¢nim mlékem,

olejem nebo krémem, obzvlast pokud

je sucha, citlivd nebo se snadno po-

dréazdi.

¢ U miminek je bézna sucha kize na
télicku, brisku i tvaFi¢kach.
Ddlezitd je i péce o zadelek -
ochranny krém pfi kazdém preba-
leni pomaha predejit opruzeninam.

3. Ochrana pied sluncem a chladem
Détska pokozka je velmi citliva na tep-
lotni zmény a UV zéfen.
eV I|été pouzivejte krémy s vysokym
SPF (idealn& 50) uréené pfimo pro
déti.
V zimé zase mastné krémy chranici
pred vétrem a mrazem, hlavné na
tvérickach a rucickach.
4. Citlivy pfistup i pfi oblékani
Vyhybejte se syntetickym a drazdi-
vym materidlim, perte détské pradlo
v jemném pracim prostfedku bez par-
femace a dikladné ho vymachejte.

KDY ZPOZORNET?

V pfipadé vyskytu vyrazky, silného vy-
suSeni, Supinaténi nebo mokvani je
vhodné konzultovat situaci s pediat-
rem nebo dermatologem. Mohlo by
se jednat napt. o atopicky ekzém nebo
alergickou reakci.

Détskd pokozka nepotiebuje desitky
produktd — stadi par jemnych a kvalit-
nich pfipravkd, klidné prostredi a vase
laskyplnad péce. Sledujte, jak kize va-
seho ditéte reaguje, a pfizplUsobte
pédi jejim aktualnim potfebam.
Zdravéa pokozka je zdkladem pohody -
i pro ty nejmensi.

ZAJIMAVOSTI O VYVOJI
DETI
¢ Novorozenci poznaji hlas matky jiz
v déloze.
Do tfi let se ditéti zvétsi mozek na
dvojnasobek pavodni velikosti.
Dité mé pfirozeny saci reflex, ktery
mu pomaha pfi krmeni.
Batolata se uci napodobovéanim,
proto je dllezité byt pro né pfi-
kladem.
Smich a hra jsou kli¢ové pro zdra-
vy psychicky vyvoj déti.
Péce o déti v prvnich tfech letech je
plnéd vyzev, ale také radosti. Spravna
strava, dostatek lasky a podpora vy-
voje pomahaji détem rist ve zdravé
a spokojené jedince.

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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Jaro je tady a s nim i ¢as na velikono¢ni
zdobeni! Pripravte se na zdobeni vajicek
s produkty OVO, které pfindsi jedinecné
moznosti pro kazdého kreativce. Nase Siroka
nabidka barev, vzort a dekorativnich prvka
vam umozni vytvorit ta nejkrasnéjsi vajicka.
A aby byly Velikonoce nejen veselé, ale
i hravé, méme pro vés lepidlo Herkules,

www.druchema.cz

které je idealni pro pripevnéni papirovych
ozdob. Snadno nanesete malé kvétinky,
barevné hvézdicky nebo jakykoliv vlastni
vlastni vytvor - fantazii se meze nekladou.

OVO a Herkules - Nechte se inspirovat
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Jeden z velkijch strasaki dnesni doby. Jéma, které se skloinfe cim dal Castéji. Fakta json ne-
iprosnd. "DEtL s kily navic piibjva. A nejen téch s nadvihou, ale i s vyssi obeziton. Nenechte
svéhe potomka nezdravé tloustnout.




Statistiky hovofi za vie. V roce 2021
bylo v Ceské republice cca 16 procent
obéznich déti. Coz je o tfetinu vic nez
v roce 2016. Nejvice obéznich bylo
u déti mezi jedendctym a tfinactym
rokem, tedy v dobé zacatku puberty.
Muze za to styl naseho Zivota, mize-
me se odkazovat na dnesni dobu, ale
ruku na srdce, zasadni roli hrajeme my,
rodide.

Obézni déti maji zadélano na pro-
blém. Nejen z estetického hlediska,
Casto jsou ter¢em posméchu, psychic-
kého tlaku, jsou vyclenény z kolekti-
vu, nemohou se Géastnit aktivit, které
zvladaji ostatni déti. Zaroven a hlavné
jsou ohrozeny vaznymi zdravotnimi
potizemi, jako je vysoky krevni tlak,
cukrovka, vysoky cholesterol atd.

Védéli jste, Ze...

podle Gdaji Svétové zdravotnické or-
ganizace (WHO) mé v soucasnosti kaz-
dy péty skolék na svété nadvéhu nebo
je obézni? Zatimco drive byla obezita
povaZovéana za problém pouze vyspé-
lych zemi, v poslednich letech se obe-

prijmy.

Je tedy jasné, ze je to zhavé téma,
naléhavy celosvétovy problém. Jak
poznat obezitu? Reknete si, na ditéti
to je vidét. Ano, ale ma i svoji pfesnou
definici. Nadmérné mnozstvi télesné-

ho tuku nejlépe ukaze specidlni pristroj
inbody, kde se kromé hmotnosti ukaze
i pomér svalové hmoty a vody.

Orientacné se obezita méfi pomoci in-
dexu télesné hmotnosti (BMI), coz je
pomér vahy k vysce. Vysoky BMI uka-
zuje, ze dité ma nadmérnou hmotnost
v poméru k jeho vysce, coz mize na-
znacovat obezitu. Ovsem je potieba
zohlednit, zda se jedna o divku nebo
chlapce, jejich vék. Dulezitym fakto-
rem je také télesna konstituce, obvod
pasu...

Védéli jste, Ze...
v CR trpi obezitou pfiblizné 12 % déti
a mladistvych? A stéle jich pribyva. Da-

vodem je zména Zivotniho stylu déti,
véetné snizené fyzické aktivity a nad-
mérného pfijmu nezdravych potravin.

Mnohdy problém svalujeme na roz-
tomilé faldiky, z kterych dité vyroste,
nebo na genetiku. Pfipadné hleddme
rdzna vysvétleni. Jedno je ale jisté,
zasadni roli hraje prostfedi, v kterém
Zije a které mu my vytvorime. Obezitu
nasich déti mame tedy z velké miry ve
vlastnich rukou.

e Z toho vyroste

Nevyroste. Mélokdy se dité s roztomi-
lymi faldiky vytahne samo od sebe do
stihlého atleta. Vétsinou si s sebou kila
navic vezme do dospélosti. Cim dfiv
zasdhneme, tim vétsi Sance je, ze se
z obezity dostane. Nedokazete odo-
lat jeho smutnym ocim a stéle mu jen
dopréavate, co mu na nich vidite? Pak
si uvédomte, jaké rizikové faktory s se-
bou obezita nese. A ¢im déle v ni bude
pretrvavat, tim vyraznéji zasahne jeho
télo i budouci zivot.

e Je lenivy

To vibec nemusi byt pravda. Kila navic
jesté neznamenaiji, ze se dité nehybe,
nesportuje. Mizou za nimi stat tfeba
i hormony, zdravotni problémy, uzivani
nékterych |ékd, ale také Spatné stravo-
vaci navyky. Ani ty nékdy sport nedo-
kaze vyvazit.

e Jinezdravé
Ted' jsme zminili, ze za obezitou mize

INZERCE Y
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stat nezdrava strava i v pfipadé, ze se
dité hybe. Ale na druhou stranu, obe-

zita nemusi znamenat, ze se stravuje
nezdravé. Pfispiva k ni celkovy Zzivot-
ni styl, ovliviiuje ji stres, malo pohy-
bu, zdravotni problémy, genetika...
A i zdravé potraviny mohou byt velice
kalorické.

¢  Musi byt nemocné

Dité s nadvéhou v néas vzbuzuje do-
jem, ze je nemocné. Nemusi tomu tak
vibec byt. | dité s kily navic se mize
tésit dobrému zdravi. Pokud dodrzuje
zdravy zivotni styl, spravné stravovaci
navyky a dostate¢né se hybe, maze vy-
kazovat dobré zdravi.

e Mame to v rodiné

Mavnete rukou nad obéznim ditétem,
protoze nadvédhu ma celéd vase rodina
uz po generace? Prosté za to miZou
geny? A co takhle zamyslet se, jakym
zpUsobem Zijete? Co kdyz si nepte-
davate geny, ale Spatny zivotni styl?
Netvrdime, Ze genetika nehraje zad-
nou roli, ale zasadni vliv méa prostfed;,
v kterém zijeme a jak dité vedeme.

¢ Nasadime dietu
Tak na tohle POZORI!!! Pokud si sami
zahravate s rdznymi jednostrannymi di-

etami a hladovkami, asi jste uz poznali,
jak jsou zakefné, nezdravé a zradné.
Jednak si muzZete poskodit zdravi, vase
télo nedostane ziviny, které potfebuje
a jesté k tomu je to dlouhodobé ne-
udrzitelné, takze po case se zase na-
pucnete, pfiberete jesté vic, neZ jste
méli, mate co do ¢&inéni s jojo efektem,
pridaji se vycitky svédomi a kolobéh se
rozbéhne. A to mluvime o dospélém
¢lovéku. V pFipadé ditéte je to viech-
no jesté mnohem, mnohem rizikovéj-
$i. Rychlé diety nebo extrémni zmény
stravovacich navykd nejsou Géinné
a mUzou se osklivé podepsat na zdra-
vi ditéte. Dité je ve vyvinu a potfebuje
opravdu véechny slozky potravy. Chce-
te-li zdravé hubnuti, postarejte se o vy-
vazenou stravu, pravidelny pohyb, vasi
podporu a podporu odbornikd.

Védéli jste, Ze...

vice nez u poloviny déti, které jsou
obézni, obezita pretrvavéa az do pu-
berty? A vice nez dvé tretiny obéznich
nactiletych zistane obéznich i v do-
spélosti?

e Je to jenom o vzhledu

Vime dobfte, Ze neni. Obezita s sebou
nese vysokd zdravotni rizika. A ano,
uz i v pfipadé déti. Hrozi cukrovka 2.

typu, srde¢ni choroby, vysoky tlak, ale
také psychické potize nebo socialni
problémy. To vSe muze ovlivnit kvalitu
Zivota ditéte.

Védéli jste, Ze...

oberzita je celosvétovy problém? Mno-
zi maji dojem, Ze se vyskytuje pouze ve
vyspélych zemich, ale dnes to rozhod-
né neplati. Zmény ve stravovani, do-
stupnost nezdravych potravin a ménici
se zivotni styl maji globalni dopad.

Déti s nadvahou a obezitou se casto
potykaji s psychickymi problémy, jako
je nizké sebevédomi, deprese a lz-
kost. Mohou celit Sikané od svych vrs-
tevnikd, coz mize jesté zhorsit jejich
psychicky stav.

V poslednich letech se zvysuje konzu-
mace primyslové zpracovanych po-
travin, které obsahuji vysoké mnozstvi
cukrd, tuku a soli, ale maji nizkou nu-
triéni hodnotu. Jsou to jakési prazd-
né kalorie. Tento typ stravy je jednim
z hlavnich vinikd détské obezity. Déti
konzumuji vice kalorii, nez je potfeba
k pokryti jejich energetickych potreb.
Maji méné pohybu a jak asi znate sami
od sebe, pfi sezeni u pocitace nas honi

INZERCE Y
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mlsnd. Déti travi méné casu venku
a misto toho se vénuji videohrdm a sle-
dovani televize. Mnohé déti ale zajida-
ji nezdravym jidlem stres, problémy
v domaécnosti apod. Emocionalni jede-
ni je také €astym faktorem.

Pfichazi plizivé. Ubude pohybu, pfi-
bude sladkosti, mlsani, cukru... Zmé-
na zivotniho stylu hraje zéasadni roli
v naprosté vétsiné pfipadi. Kdyz je
to kratkodobé, napfiklad v dobé re-
konvalescence, zranéni atd., tak se
s tim zdravy mlady organismus hravé
vyporada. Pokud ale ma dité genetic-
kou dispozici, uz mdze mit zadélano na
problém. Pokud je to ale zména dlou-
hodob3, pak i zdravé dité ma ,Sanci”,
ze jeho vdha nedmérné vzroste.

Védéli jste, Ze...

pouhych 50 az 100 kcal denné navic
muze za rok znamenat narust hmot-
nosti o dvé az pét kilo? Pfitom tohle
mnoZstvi najdeme ve Ctyrech IZickach
cukru, hrsti chipsG, v jednom banénu
nebo IZici majonézy....

Cco s Tim?

Od toho se odviji, jak se s tim vypora-
dat. Chce to hlavné zménit zivotni styl
a jit détem prikladem.

e Zdrava strava

Jednim z klicovych krokd v prevenci
a lécbé détské obezity je zdrava stra-
va. Déti by mély jist vyvazenou stravu
bohatou na ovoce, zeleninu, celozrnné
produkty a bilkoviny. Je dllezité ome-

zit pfijem sladkosti, fast foodu a slaze-
nych napoju.

¢ Vice pohybu

Motivujte déti k pohybu a sportu. Do-
porucuje se, aby travily alespori hodi-
nu denné fyzickou aktivitou. Mdzete
zacit chlzi, vhodny je béh, jizda na
kole, plavani nebo tymové sporty.

¢ Rodice

Opét to budeme opakovat, ale vase
podpora hraje klicovou roli. Méli bys-
te jim vytvofit vhodné podminky, jit
jim pfikladem, vafit zdravé, dohlizet,
ze spravné jedi, dllezité je spole¢né
stolovani. Bud'te s nimi aktivni, chod'te
spoleéné do pfirody, vyrazejte na vy-
lety, sportujte, klidné i hravou formou.
Dulezité je také omezit Cas straveny
pred obrazovkou.

e Podpora odborniki

Pokud obezita u ditéte dosdhne za-
vazné Grovné, je dulezité se poradit
s odborniky - Iékafi, dietology nebo
psychologem, ktefi vam poradi a po-
muzou, at uz pfi sestavovani jidelnicku
apod. Dité vysetfi, poskytnou psychic-
kou podporu jemu i vém.

V Ceské republice existuje nékolik spe-
cializovanych center a nemocnic, kde
se détem s obezitou poskytuje odbor-
na pomoc:

Centrum pro léébu détské obezity
p¥i FN Motokov

Nabizi komplexni pééi o déti a dospi-
vajici s obezitou. Ma specialni multi-
disciplinarni tym, pediatry, dietology,
psychology a fyzioterapeuty.

Détska obezitologicka ambulance ve
FN Brno

Zaméfuje se na diagnostiku, prevenci
a |é¢bu obezity u déti. Nabizi odborné
poradenstvi v oblasti vyzivy, pravidel-
ného pohybu a rozvoje zdravého zivot-
niho stylu.

Institut zdravi déti v Praze

Poskytuje komplexni péci détem tr-
picim obezitou, véetné poradenstvi
ohledné stravy, fyzické aktivity a psy-
chologické podpory. Zaméfuje se na
vychovu déti a rodi¢d k zdravym Zzivot-
nim navykdm.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

r

INZERCE Y




57



52

Zdrava détska vyziva neznamena slo-
Zité recepty nebo drahé suroviny. Jde
predevsim o rovnovahu a pravidelnost,
vhodny vybér potravin a vytvareni po-
zitivniho vztahu k jidlu. Déti se uéi pre-
devsim napodobou, proto je dilezité,
aby i rodice sli pfikladem.

e Dostatek ovoce a zeleniny — mély
by tvofit zéklad kazdodenniho ji-
delni¢ku. Jsou zdrojem vitamind,
minerall, antioxidantd a vlakniny,
kterd podporuje traveni.

e Komplexni sacharidy - celozrnné
pedivo, téstoviny, ryze a brambo-
ry dodavaji energii na cely den.
Oproti jednoduchym cukrdm ne-
zpUsobuji vykyvy hladiny cukru
v krvi.

e Kuvalitni bilkoviny — maso, ryby,
vejce, mlééné vyrobky, lusténiny
— jsou nezbytné pro rist a vyvoj
svall, kosti i imunitniho systému.

e Zdravé tuky - orechy, seminka,
rostlinné oleje (napf. olivovy, fe-
pkovy), tuéné ryby (losos, mak-
rela) — dalezité pro vyvoj mozku,
nervového systému a vstfebavani
vitamint A, D, E a K.

¢ Dostatek tekutin - idedlné d&is-
t4 voda, neslazené caje, ovocné
vody bez pfidaného cukru. Déti
dasto nemaji dostate¢ny pitny re-
zim, coz ovliviiuje jejich soustfe-
déni a vykonnost.

e Pravidelnost — déti by mély jist
5x denné v mensich porcich, aby
mély staly pfisun energie. Vyne-
chavani jidel, zejména snidané,
muze vést k prejidani pozdéji bé-
hem dne.

e Snidané jako zaklad dne - kva-
litni snidané (napf. ovesna kase
s ovocem, jogurt s misli) zlepsi
soustfedéni a vykon ve skole.

e Spoleéné stolovani - poméha
vytvaret pozitivni vztah k jidlu, po-
siluje rodinné vztahy a podporuje
zdravé modely chovani.

e  Zapojeni déti do pripravy jidel -
déti vice oceni jidlo, na jehoz pfi-
pravé se podileji, a jsou ochotnéjsi
ochutnat nové potraviny.

Vytvareni pozitivni atmosféry
u jidla - nenutte déti do jidla, spi-
Se je motivujte k ochutnavani no-
vych chuti bez natlaku.

Omezeni cukru a priumyslové
zpracovanych potravin - snizuje
riziko obezity, cukrovky, zubniho
kazu a dalsich civilizaénich one-
mocnéni.

Batolata (1-3 roky) - potieba
mensich, ale ¢astych porci. Diraz
na pestrost, mékkou konzisten-
ci jidel a zavadéni novych chuti.
Vyvarujte se nadmérného soleni
a slazeni.

Predskolaci (3-6 let) — vyvazena
strava s dostatkem vapniku pro
rst kosti, vitamind (zejména D,
A, B-komplexu) a bilkovin. Déti
v tomto véku jsou nachylné k vy-
biravosti, proto je dilezité nabizet
jim nové potraviny hravou formou.
Skolaci (6-12 let) — energeticky
naro¢néjsi obdobi, vhodné jsou
slozité sacharidy (celozrnné vyrob-
ky), pravidelny pohyb a omezeni
sladkosti. Obéd by mél byt vyziv-
ny a tvofit hlavni jidlo dne.
Dospivajici (12+) — rychly rast
vyzaduje zvySeny pfijem bilkovin,
zeleza, zinku a dalsich Zivin. Dule-
Zité je hlidat pitny rezim a ucit do-
spivajici samostatnosti pfi vybéru
potravin. Zvlastni pozornost si za-

slouzi i vyziva divek (napf. pfijem
zeleza pfi menstruaci).

Méjte doma vzdy po ruce zdravé
svaciny (Cerstvé ovoce, jogurt, ce-
lozrnné pedivo s pomazankou).
Nahrad'te slazené napoje vodou
s citronem nebo bylinkovym ¢a-
jem.

Ucte déti Cist etikety — spolecné
hledejte potraviny s nizsim obsa-
hem cukru, soli a konzervantd.
Vytvérejte tydenni jidelnicek - po-
maha planovat pestrost a pred-
chazet nevyvazené stravé.

Ukazte détem priklady zdravych
porci — napfiklad pomoci rozdéle-
ni talite (1/2 zelenina, 1/4 sachari-
dy, 1/4 bilkoviny).

Zdrava vyziva neni o dokonalosti, ale
o rovnovéze, rozmanitosti a dlouhodo-
bém pfistupu. Vytvarenim sprévnych
stravovacich navykd v détstvi pomaha-
me détem rlst zdravé, byt odolné vidi
nemocem a pfipravujeme je na védo-
my vztah k jidlu. Jidlo by mélo byt ne-
jen vyzivné, ale i chutné, barevné a za-
bavné - pravé tak si ho déti zamiluji.
Cim dfive zdravy vztah k jidlu zaéneme
budovat, tim pevnéjsi zaklad jim do zi-
vota déme.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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Jak ho poznat, UéCit a piedchdzet mu

Atopicky ekzém (neboli atopickd dewnatitida) patii mezi neféastest chionic-
ki kozni onemocnéni. Fostihufe kojence, déti i dospélé a vijfrazné ovlivinfe
kvalitu Zivota — svédént, zawdnuti, suchd pokozka i psychické dopady 6jvaji
Nnawoché jak pro pacienty, tak pio fejich okoll.
Dobron zpudvon je, Ze sprdvnon péct, prevenct a véasnon Lécbon (ze projevy
chzémut vifrazné mi it




Ekzém se Casto objevuje uz v kojenec-

kém véku, typicky mezi 3. az 6. mési-

cem zivota. U nékterych déti s vékem
vymizi, ale u jinych pretrvava nebo se
opét vraci v dospélosti.

P¥iciny:

* Genetickd predispozice (asto
v rodinach, kde se vyskytuje ast-
ma, senna ryma nebo alergie)

e Porusend kozni bariéra - kize
ztraci schopnost udrzet vlhkost
a chranit se pred drazdivymi lat-
kami

e Imunitni reakce na alergeny
(prach, pyl, potraviny, roztoci)

e  Stres a psychicka zatéz

®  Suché a chladné prostredi

Typické pFiznaky:

®  Suchj, zarudla a Supinaté pokozka

®  Svédéni (nékdy velmi intenzivni)

e Vyrazka - u kojencl hlavné na ob-
liceji a trupu, u starsich déti a do-
spélych v ohybech (lokty, kolena,
krk)

e  Praskliny, mokvani nebo ztlusténi
kize pfi chronickém prabéhu

1. Pravidelna hydratace
e Mazani je zaklad! Pouzivej hypo-
alergenni emoliencia (zklidnujici

krémy a masti), nejlépe ihned po
koupani.

¢ Vyhybej se parfémovanym pro-
duktim, alkoholu v krémech a pé-
nam do koupele.

2. Setrné myti a hygiena

e Kratké sprchovéni v vlazné vodg,
bez mydla nebo s jemnymi synde-
ty (mycimi prostfedky s neutralnim
pH).

e Koupani maximalné 5-10 minut,
vzdy zakondit promazanim.

3. Obleceni a prostiedi

¢ Vol volné, bavinéné obleceni, vy-
hybej se vIiné a syntetice.

®  Pravidelné vétrej, zvlhéuj vzduch,
vyhybej se pretopenym prosto-
ram.

e Per oble€eni v neparfémovaném
pracim prostfedku, bez avivaze.

1. Zakladni péce

e Emoliencia - hydrata¢ni masti
a krémy 2-3x denné i bez akut-
nich projeva.

e  Pravidelnad péce pomaha obnovit
kozni bariéru a predchézet vzpla-
nuti.

2. Lokalni lécba

e Kortikosteroidy - pfi zénétu
a vzplanuti ekzému. Pouzivaji se
kratkodobé a pod lékafskym do-

hledem.

¢ Inhibitory kalcineurinu (napf. ta-
krolimus) — alternativni 1é¢ba pro
citlivé oblasti (obli¢ej, vicka).

3. Celkova lééba (u tézsich forem)

e Antihistaminika — proti svédéni

e Antibiotika — pfi infekci ekzémo-
vych lozisek

¢ Imunosupresiva nebo biologicka
|é€ba - u chronickych nebo zavaz-
nych pfipadd

Stres casto zhorSuje projevy ekzému.
U déti i dospélych maze ekzém vést k:
e problémim se spankem

e ztraté sebevédomi

* omezeniv bézném zivoté
Dulezitd je podpora rodiny, oteviena
komunikace s |ékafem a nékdy i zapo-
jeni psychologa.

Shrnuti

e Atopicky ekzém je chronické one-
mocnéni, které vyzaduje kazdo-
denni péci

®  Pravidelné mazani, Setrna hygiena
a Uprava prostredi jsou zakladem
prevence

eV pfipadé vzplanuti pomaha véas-
na lécba - lokalni nebo celkova

e S ekzémem se da zit kvalitni Zivot,
pokud mu vénujeme pozornost

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com

POKOZKA SE SKLONEM K ATOPII

Zmirfuje svédéni a podrazdéni™

Obnovuje rovnovahu kozniho mikrobiomu™

VyZivuje a obnovuje kozni bariéru

0 % konzervaénich latek diky sterilnimu baleni
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*Promérny &as vymizeni svédéni. Studie realizovand na 5910 pacientech. U 78,6 % pacient pouzivajicich XeraCalm A.D 1-2x denné po dobu 7 dni. **Diky patentované aktivni latce Fmodulia® * * * Studie realizovand na zékladé internich dat z vice nez 90 zemi a z vyzkumu IQVIA v 8 zemich v roce 2021



Jaro je obdobim, kdy se pilioda probouzi k Zivetu, ale pro mnohé lidi mize
6yt také obdobim, Kterl piinasi nepiijemné alesgicke veakce. S navistem pyli,
zménami pocast a zvysuficim se poctem alewgentt v prosticdi se jami alesgic
stavafi 6eznjm prob6lémem. Alesgie na pyl, astma, ale i domdci woztoli mohon
vjrazné ovlivnit kvalitn Zivota. 'V tomte clanku se podivime na to, co json
Jawmi alegie, jak je wzpoznat, jak sefim Erinit a co délat, poknd mite astma
nebo [ste citlivi na wztole.

&
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Jarni alergie patfi mezi sezénni alergic-
ké reakce, které jsou zpUsobeny reakci
imunitniho systému na razné alerge-
ny pfitomné ve vzduchu. Béhem jara
se mnozstvi téchto alergenl vyrazné
zvysuje, coz mize vést k nepfijemnym
priznakdm. Jarni alergie jsou obvykle
spojeny s pylem stromd, trav a kvétin,
ale mohou byt ovlivnény i jinymi fak-
tory, jako jsou doméci prach a roztodi.
Nejcastéjsimi pfiznaky jarni alergie

jsou:
®  Ryma (zanét nosni sliznice)
e Kychéani

e  Zarudlé, svédici odi

e Kasel

¢ Ucpany nos

e Svidné a podrazdéné hrdlo

e Unava a bolesti hlavy

Tyto pfiznaky mohou byt nepfijemné,
ale existuje nékolik zplsobd, jak je
zmirnit a kontrolovat.

Alergie na pyl je jednou z nejéastéj-
Sich pficin jarnich alergii. Pyl je mikro-
skopicka zrnka, ktera jsou uvolfiovana
rostlinami béhem jejich reprodukéniho

cyklu. V jarnim obdobi dochézi k uvol-
néni pylu predevsim ze stroml (jako
jsou bfiza, javor, olSe) a pozdéji k pylu
trav (jako je pSeniéna trava) a kvétin.

Pylova sezéna

Pylova sezéna zadina vétsinou na jare,
kdy stromy zacnou kvést, a trvad do
Iéta. U nékterych rostlin (napriklad bfi-
za) maze byt pylova sezéna velmi in-
tenzivni, a to i v pfipadé, ze je pocasi
chladné nebo destivé. S pfichodem
teplejsiho pocasi se pylova koncentra-
ce zvySuje, coz muaze vést k vyraznéj-
$im alergickym reakcim.

Kdy se projevi alergie?

Pylové alergie se obvykle objevuji bé-
hem prvniho dne nebo dvou po vysta-
veni pylem. Pfiznaky se zhorsuji, pokud
je ¢lovék vystaven vysokym koncentra-
cim pylu ve vzduchu. Alergie mohou
trvat nékolik tydn az mésicd, v zavis-
losti na tom, jak dlouho trva pylova se-
zdna pro razné rostliny.

Astma je chronické onemocnéni dy-
chacich cest, které je charakterizova-
no zanétem a zGzenim dychacich cest,

coz vede k obtizim s dychanim. Astma

a alergie na pyl jsou velmi ¢asto pro-

pojené. Pyl, stejné jako jini alergeny,

mohou vyvolat astmatické zachvaty

a zhor$eni symptom0 astmatu.

Pro¢ pyl vyvolava astmatické pfiznaky?

Kdyz alergik vdechne pyl nebo jiny

alergen, jeho imunitni systém ho myl-

né identifikuje jako nebezpeénou lat-
ku, coz vyvolava alergickou reakci. To
vede k uvolnéni chemikalii, jako je hi-
stamin, které zpusobuji zanét a otok

v dychacich cestach. U lidi s astmatem

to muze vést k zachvatdm, pfi nichz

dochazi k dusnosti, sipani a kasli.

Prevence a lé¢ba astmatu béhem py-

lové sezony

Pokud mate astma a jste alergicti na

pyl, je dllezité se co nejvice vyhnout

kontaktu s alergenem. Zde je nékolik
tipu:

e Sledujte pylové piedpovédi:
Zjistéte, kdy je pylova sezdna na
vrcholu, a minimalizujte venkovni
aktivity, kdyz je koncentrace pylu
vysoka.

¢ Pouzivejte inhalatory a léky na
astma: Méjte pfi sobé svij inha-
lator a léky predepsané |ékarem.
Pokud jesté nemate léky na aler-
gie nebo astma, porad'te se s od-
bornikem.

INZERCE'Y
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Allergodil®, ocni kapky, je?é!( k o&nimu'podani. A 0 Il nosni sprej, 1x 10 ml je lék k nosnimu podani. Obsa
azelastin-hydrochlorid. Pfed b_o;jiitim si prectéte , formaci nebo se poradte se svym Iékaiem nebolf
Distributor v CR: MagnaPharm CZ, s.r.0., Karla E 150 00 Praha. -
Reklama na IéGivy piipravek. Datum piipravy: 03 .07 CZ |
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) LE(VZVEBNE LA’VZNE
LAZNE KYNZVART

V LAZNiCH KYNZVART LECIME:

- netuberkulézni nemoci dychaciho Ustroji
- nemoci mocového Ustroji a ledvin

- nemoci kozni

- obezitu a vybrané nemaoci traviciho ustroji
- vybrané nemoci pohybového Ustroji

Vyhodou lazni je poloha v srdci Slavkovského lesa, s vysokou
Cistotou vzduchu bez pFitomnosti prasnych éastic a alergend.
Specifické klimatoterapeutické podminky jsou vyhlasené
Ministerstvem zdravotnictvi CR jako pfirodni lécivy zdroj.
Proto bylo pro oblast arealu Lécebnych lazni Lazné Kynzvart
vydano osvédéeni MZ CR ,klimatické lazné”.

Rezervace a objednavani pobytl:
Tel.: +420 354 672 151
Tel.: +420 354 672 152

www.lazne-kynzvart.cz

e Ochrana pfi venkovnich aktivi-
tach: Pokud musite byt venku,
noste sluneéni bryle, které ochrani
odi pred pylem, a pokryvku hlavy.

| kdyz se jarni alergie ¢asto spojuji s py-
lem, rozto¢i a domaci alergeny mohou
hrat také dualezitou roli. Prachovi rozto-
¢i, ktefi se nachézeji v domacnostech,
jsou jednim z hlavnich alergent, které
mohou vyvolat alergické reakce. Tito
drobni tvorové Ziji v matracich, polsta-
fich, kobercich a textiliich, kde se zivi
mrtvymi koznimi burikami.

Pro¢ jsou roztoci problémem?

Roztodi jsou celoro¢ni problém, ale je-
jich koncentrace maze v jarnim obdobi
stoupat v dusledku teplého a vlhkého
pocasi. Vlhkost je ideélni podminkou
pro jejich rdst, a proto je dobré véno-
vat pozornost &istoté a vlhkosti v do-
macnosti.

Prevence alergie na roztoce

Existuje nékolik opatfeni, jak zmirnit
alergie na roztoce:

¢ Pravidelné vétrejte a suste: Udr-

zujte nizkou vlhkost v byté a pra-
videlné vétrejte, abyste snizili
vlhkost, ktera je Zivnou pidou pro
roztoce.

o Cistéte lazkoviny a textilie: Per-
te lozni pradlo, polstafe a povle-
¢eni v horké vodé, abyste odstra-
nili prach a roztoce.

¢ Pouzivejte protiroztocové povla-
ky: Na matrace a polstafe mizete
pouzit specialni povlaky, které za-
brariuji pronikani roztocu.

Existuje nékolik zplsobul, jak Ié¢it
a zmirnit pfiznaky jarnich alergii a ast-
matu:

Léky na alergie:

e Antihistaminika: Pomahaji bloko-
vat G¢inky histaminu, coz zmirriuje
svédéni odi, rymu a kychani.

¢ Dekongestanty: Poméahaji zmirnit
ucpany nos, ale mély by se pouzi-
vat kratkodobé.

e  Steroidni spreje do nosu: Poma-
haji zmirnit zanét v nosnich duti-
nach.

¢ Inhalatory: Pokud mate astma,
inhalatory s kortikosteroidy nebo

bronchodilatory mohou pomoci
kontrolovat pf¥iznaky.

Pfirodni metody

¢  Oplachovani nosu solnym rozto-
kem: Ulehéi ucpanému nosu a od-
strani pyl, prach a jiné alergeny.

e Bylinné caje a med: Nékteré by-
linky a med mohou pomoci posilit
imunitni systém a zmirnit zanét,
ale vzdy je konzultujte s odborni-
kem, pokud méte alergie.

Jarni alergie, astma a alergie na roz-
to¢e mohou byt nepfijemné a ovlivnit
kazdodenni Zivot. Spravna prevence,
|écba a kontrola pfiznakd mohou vy-
razné zlepsit kvalitu Zivota. S védomim
toho, co vas mize trapit, a s aktivnimi
opatrenimi, jako je uzivani [ékd, udrzba
doméciho prostfedi a sledovani pylo-
vych predpovédi, se mizete s témito
problémy Uspésné vyporadat. Pokud
se alergie nebo astma zhorsuji, neva-
hejte se obratit na odbornika, ktery
vam pomuze vybrat nejlepsi |é¢bu.

Text: lva Novéakova,
foto: Shutterstock.com

lazné Karlovy Vary

V LAZNiCH MANES LECIME:
- nemoci traviciho Ustroji

- nemoci z poruch vymény latkové a zlaz s vnitrni sekreci,

détsky diabetes a obezitu
- nemoci pohybového Ustroji

Rezervace a objednavani pobytl:
Tel.: +420 353 334 224, 353 334 219

ww.mahes-spa.cz

Lazné se nachazeji v blizkosti centra lazefského mésta
Karlovych Varu s kolonadou. Nabizeji krasy pFirody a klid
karlovarského lazenského lesa, ktery areal obklopuje.
Karlovy Vary patri mezi jedenact nejslavnéjsich lazenskych
mést ze sedmi evropskych zemi, zapsanych na Seznam své-
tového dédictvi UNESCO jako Slavna lazenska mésta Evropy.

LAZENSKA LECBA « Déti od 1,5 roku (Manes od 2 let). Déti do 6 let maji zakonny narok na doprovod dospélé osoby.
JE URCENA PRO: °* Dorostdo 18 let véku e Dospélé pacienty

INZERCE'Y

NABIZIME pobyty hrazené zdravotni pojistovnou i voln& prodejné pobytové balicky.



KUic ke zdravi, kudse i pohodé Ty

Nase plet i vlasy fson zicadlem nasehe Zivotnihe stylu. Od1dZl spanek,
stwavn, hydsataci, sties L to, jak o sebe pecufeme. At uz iesis suchou
plet, mastné vlasy nebo unavenyj vzhled ez jiskvy, ziktladem je pira-
videlnd a cilend péce. 'V tomto clinku se podivime na to, jak si vy-
tvoiit vlastni witinu, jaké ingredience skutecné funguji a cemu
se sadéfi vyhnout.
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Cisténi: Prvni krok krasy

Plet by se méla &istit dvakrat den-
né - rano i vecer. Vecer je dulezité od-
stranit make-up, nedistoty, pot i maz,
které se pres den na kdzi usadily.

Réno se zase zbavujeme noéniho potu

a zbytkl péce.

Doporuceni:

e Mastna a akndzni plet: gel s nia-
cinamidem nebo kyselinou salicy-
lovou

® Sucha a citliva plet: &istici mléko
nebo krémovy gel bez parfemace

¢ Normalni plet: p&na nebo micelar-
ni voda

TIP: Dvojité cisténi vecer (olej + gel)

je idealni, pokud nosis make-up nebo

SPF.

Tonizace: Obnova rovnovahy

Toner vyrovnava pH pleti, uzavira
pory a pfipravuje plet na dal$i produk-
ty. Moderni tonika ¢asto obsahuji i ak-
tivni latky — hydratac¢ni, zklidriujici nebo

projasnujici.

Co hledat v toniku:

e ROzovd voda - pro zklidnéni
a hydrataci

e Kyselina mlé¢na — jemné exfolia¢-
ni Gcinky

e Panthenol - regenerace citlivé
nebo podrazdéné pleti

Hydratace: KaZdodenni nutnost
Kazdy typ pleti potfebuje hydrata-
ci — i ta mastna. Nedostate¢né hydra-
tovana plet mize paradoxné produko-
vat vice mazu.
Skvélé hydratacni slozky:
e Kyselina hyaluronova
e Glycerin
e Urea
e Beta-glukan
Hydrataéni sérum se nanasi vzdy pred
krémem - ideéalné jesté na vihkou plet.

Vyziva a anti-aging
Chces fesit vrasky, ztratu pruznosti
nebo pigmentové skvrny? Sahni po ak-
tivnich latkach jako jsou:
e Retinoidy (retinol) - silné proti
starnuti, ale pozor na podrazdéni
e Vitamin C - rozjasriuje, podporuje
tvorbu kolagenu
* Niacinamid - zklidiuje, reguluje
maz, stahuje pory
Zacni pomalu — u aktivnich latek je du-
lezita konzistence a trpélivost.

Co je zivy kolagen a proc ho za-
fadit do péce o plet?

Kolagen je zadkladni protein nasi po-
kozky — tvofi az 70 % jeji struktury. Od
25. roku vsak jeho pfirozena produkce
vyrazné klesa, coz vede ke ztraté pev-
nosti, hydratace a vzniku vrasek.

Zivy kolagen:

e Je ziskdvany nejcastéji z ryb a neni
tepelné upravovan, takze si za-
chovéva trojitou Sroubovici, kterd
je klicem k G¢innosti.

e Ma vybornou vstfebatelnost, ze-
jména pokud je aplikovan na vih-
kou plet.

Pomaha:

e zpevnit kontury obliceje

* vyhlazovat jemné vrasky

e zklidnit podrazdéni

e  zlepsit hydrataci a pruznost

Aplikuje se v malém mnozstvi (1-2

pumpicky) na navlhéenou plet, ideédlné

vecer, a nechd se vstfebat. Nasledné
mdZzes nanést krém.

Ochrana: SPF kazdy den
Sluneéni zareni je nejvétsi vinik
predéasného starnuti. Proto by SPF
30-50 mélo byt poslednim krokem
ranni rutiny po cely rok.
Formy SPF:
e Krémy s mineralnimi filtry — vhod-
né pro citlivou nebo détskou plet

INZERCE Y

ACa

Tajemstvi
nesmrtelne krdasy

Sila vitdinich hub prirozené
harmonizuje vsechny typy pleti.
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e Lehkad emulze -
-up

e  Toénované SPF -sjednocuje a chra-
ni zaroven

idedIni pod make-

7Tydenn|' ritualy: peeling a masky

Peeling (1-2x tydné) odstrani od-
umfelé bunky a zlepsi vstiebavani
dalSich produktd.

e Masky dodavaji hydrataci, rozjas-
néni nebo hloubkové &isténi po-
dle potfeb pleti.

Ptiklady masek:

e Hydrataéni — s kyselinou hya-
luronovou nebo aloe vera

e Detoxikaéni - s jily (napf. ze-
leny, kaolin)

®  Rozjasiujici — s vitaminem C
nebo extraktem z ryze

Péce o vlasy: Zdravé vlasy
zacinaji u pokozky hlavy
Myti a vybér Samponu
Zvol si Ssampon podle typu vlast
a pokozky. Castou chybou je pouziva-

ni agresivnich Sampond, které narusuji

piirozenou bariéru pokozky hlavy.

Typy S§amponu:

e  Hydrataéni — pro suché a lamavé
vlasy

e Zklidnujici — pro citlivou nebo své-

divou pokozku
e Hloubkové distici — 1x tydné na
odstranéni zbytkd stylingu

2 Kondicionér a maska

Kondicionér poméaha uzavfit vla-

sové vldkno a chrani ho pred poskoze-

nim. Masku aplikuj cca 1x tydné - pre-

devsim na délky a konecky.

Doporuceni:

® Suché a barvené vlasy — masky
s keratinem, arganovym olejem

e Jemné vlasy — lehké hydrataéni
produkty, které nezatézuji

e Kudrnaté vlasy - vyzivné masky
s bambuckym maslem nebo koko-
sovym olejem

30chrana pred teplem

Pfi fénovani, Zehleni nebo kul-
movani vzdy pouzivej termoochranu.
Omez také pfimé teplo a nech vlasy
ideélné doschnout pfirozené.

Masaze a olejova péce
Masaz pokozky hlavy 2-3 minuty
denné stimuluje rdst vlasG. Olejova

kdra (napfi. ricinovy nebo kokosovy
olej) pfed mytim vlasd posiluje a zjem-
ruje vlasy.

Oleje aplikuj predevsim do délek —
mastnéjsi pokoZce muize olej zhorsit
stav.

Vyziva a dopliiky stravy
Zdravé vlasy zacinaji uvnitf. Klicové

latky pro rist a silu vlast:

e Biotin

e Zinek

e Kyselina listova

e Omega 3 mastné kyseliny

e Kolagen - Stejné jako plet, i po-
kozka hlavy starne - ztraci pruz-
nost, trpi suchosti nebo precitli-
vélosti. Kolagenovéa séra mohou
byt aplikovana pfimo na pokozku
hlavy, kde:

stimuluji prokrveni a rist vlast, poma-

haji s lupovitosti a svédénim, zklidiuji

pfi podrazdéni (napf. po barveni).

PRIRODNI INGREDIENCE,
KTERE OPRAVDU FUNGUJI

Pro plet:
e  Zeleny ¢aj - antioxidant, zklidnuje
zarudnuti

e Med - antibakterialni, hydrata¢ni

e Okurka — osvézuje a stahuje pory

Pro vlasy:

e Kopfiva - posiluje vlasové kofinky

®  Rozmaryn - stimuluje rist vlast

e Henna - pfirodni barva + péce
v jednom

Krasa neni jen o kosmetice, ale hlavné
o védomé pédi, rutiné a vnitfni rov-
novéaze. Nau¢ se naslouchat své pleti

i vlasiim — méni se s vékem, ro&nim ob-
dobim i tvym Zivotnim stylem.

Neni tfeba mit koupelnu plnou pro-
duktd. Dulezitéd je kvalita, jednodu-
chost a pravidelnost. A pamatuj — i par
minut denné vénovanych sobé muze
znamenat velky rozdil.

REISHI, CORDYCEPS,

SHIITAKE A SPOL.

Kdo by to byl fekl, ze houby, které si

spokojené rostou na pafezu v lese,

budou jednou soupefit o misto v nasi
kosmetické rutiné? Ale stalo se. A nut-
no fict — docela pravem.

e Reishi: Prezdivand ,houba ne-
smrtelnosti”. Umi zklidnit podraz-
dénou pokozku hlavy, podporit
prokrveni a omezit padani vlasd.
Navic plsobi antioxida¢né, coz
oceni hlavné ti, kdo travi vice ¢asu
ve stresu nez na slunci.
Cordyceps: Tahle houba ma ener-
gie za tfi. Zvysuje vitalitu, okysli¢u-
je pokozku a podporuje rist vlast.
Skvéla pro unavené, zplihlé Gc¢esy
i jejich nositele.

Shiitake: Kromé toho, Zze skvéle

chutna v polévce, je plna vitamind
skupiny B a minerald, které jsou
klicové pro zdravou pokozku a sil-
né vlasy. A navic si rozumi i s mast-
nou pokozkou.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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MINUTOVA
ANTI-AGE PECE

s Zivym kolagenem
nebyla nikdy tak
jednoducha a Géinna
Omlazujici a regeneraéni Pfirodni
kolagen Inventia® FACE na oblicej
s pfirozené obsazenymi peptidy
a elastinem ma gelovou konzistenci.
Nanasi se na vlhkou plet pfed pou-
zitim vlastni kosmetiky, tak se nemu-
site vzdat své oblibené kosmetické
znacky. Je vhodny k oSetfeni vSech
typd pleti — mladé, zralé, unavené,

starnouci i stresované.

Cisty, 100% ptirodni, hypoalergen-
ni, biologicky aktivni kolagen zvy-
Suje hydrataci, ozivuje, regeneruje,
rozjasfiuje a pfirozené omlazuje
plet, vyhlazuje ji a vypina, obnovuje
elasticitu, redukuje vrasky a pred-
chazi vzniku novych. Je urceny
k omlazeni a zpevnéni kontur obli¢e-
je, krku a dekoltu, na ochabujici o€ni
vic¢ka a jemnou kuzi kolem oci a ust.
Neobsahuje parabeny ani jiné kon-
zervanty. V nabidce baleni 50, 100

a 200 ml.

pfibyvajicim vékem a stresem by-
Schom rozhodné neméli ponechat

stav ani kvalitu télesného kolagenu
nahodé. Vzdyt mnozstvi systémového
kolagenu v téle ovliviiuje nejen délku a kva-
litu Zivota, ale vypovida i o nasem biologic-
kém véku. Proto bychom neméli vidét kolagen
pouze jako pfipravek chranici tvar pfed vras-
kami, ale méli bychom ho vnimat ve vSech
souvislostech,” fika Eva Sojkova — zaklada-
telka poradenského kolagenového centra
Wellness klubu NEZESTARNI.CZ. Kolagen
rozhoduje nejen o stavu nasich kosti, kloubt
a pojivovych tkani, ale hraje i dilezitou tlohu
v kvalité nasich cév a ur€ovani cévniho véku.

,KOLAGENOVY* PRULOM

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kos-
metikou a dopliky stravy se kolagen obje-
vuje v nejriznéjSich podobach a nékdy je
i pro odborniky velmi tézké se v této nabid-
ce orientovat. V posledni dobé se vedle
hydrolyzovanych kolagend objevil novy po-
jem — hydrat zivého kolagenu nové generace,
vyrobeny specialni technologii — Triple Helix
Formula. Ta umozniuje zachovani zZivé struk-
tury trojité Sroubovice a pfedstavuje historicky
pralom v doplfiovani kolagenu do organizmu.
To dokladaji i védecky potvrzené Gcinky na
rychlost obnovy a kvalitu tvorby vlastniho kol-
agenu v tkanich.

- kolagenovych kapsli fady INVITA

V lyofilizované podobé tvoii hydrat kolagenu
mimoradné Géinnou latku doplikl stravy

INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 — nové téméF o 100 % vice kolagenu
pro udrZeni krasné a pevné pokozky, pojivovych tkani, pruzného téla,
ohebnych kloubll a zdravych vlast a nehtt. Dodava burikédm, které maji
za ukol tvofit a regenerovat télesny kolagen, nejdlleZitéj$i peptidy vol-
né aminokyseliny a hydroxylové aminokyseliny, zejména hydroxyprolin s 1. :
a hydroxylysin. Obohaceny o koenzym Q10 a vitamin E.

Probudte se
o dSi a krasnéjsi:

vyzkousejte
zZivy kolaggn

: o tor‘h jak je kolagen dulezZity pro sprav
:’-“fungo Ini organismu, uZ nikdo nepochybu
N Ale em‘kolagen jako kolagen. Proto bud
' o krok napied a vyzkousejte
pralomovy produkt - Zivy kolagen.

OVERENO ODBORNIKY

Pro své omlazujici a regeneraéni ucinky
se zivy kolagen pravem dostava do popre-
di zajmu prednich odbornikd. “Nékterym
z nich jsem ho na zakladé osobni zkuSe-
nosti doporudil i ja,“ fikd pfedni plasticky
chirurg a celozivotni sportovec doc. MUDr.
Jan Meéstak, CSc., kterému hydrat zivého
kolagenu pomohl v 70 letech pfi regeneraci
tézkého zanétu Achillovy Slachy. Toto vyjimec-
né kosmeceutikum ucinné doplfiuje kolagen
do téla a dlouhodobé oddaluje pfirozené pro-
cesy starnuti. Dokaze obohatit mezibunéénou
tkan ve vSech vrstvach pokozky o cenné ami-
nokyseliny, ¢imz posiluje aktivitu fibroblastu ke
znovuobnoveni produkce vlastniho kolagenu.

Nativni hydrat Pfirodniho kolagenu Inventia®
vznikl po 14letém vyzkumu. Nejvyssi kvalitu
dokladaji tfi mezinarodni certifikaty kvality ISO
(Bezpecnost kvality, Bezpec€nost potravin),
rovnéz jsou vyrabény pod nejpfisnéjSimi GMP
normami nejvysSiho standardu farmaceutické
kvality, které se pravidelné& obhajuji.

(4

NEZESTARNICZ®

2ivy kolagen nové generace

g
wﬁ

—

boplnék stravy

INVITAACTIVE je aktivni kolagenova podpora pro namahané a unavené klouby, vazy a Slachy

k udrzeni dobré kolagenové kondice. Lyofilizovany hydrat kolagenu je obohaceny o Zralo€i chrupavku,
chondroitin, glukosamin, kyselinu boswellovou a kyselinu hyaluronovou. Tyto biologicky aktivni latky jsou
pfitomné v kloubnich chrupavkach i sou€asti kloubni synovialni tekutiny.

Origindlni produkty s Zivym kolagenem si mlzZete objednat
v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz | +420 775 373 379
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SYNDROM SUCHEHO
OKA

Suché oko vznikd pfi nedostate¢né
produkci slz nebo jejich nadmérném
odparovani. Nejcastéjsi pfiznaky zahr-
nuji:

e pocit pisku nebo ciziho téliska v

oku,

e zarudnuti a péleni,

® rozmazané vidéni,

e citlivost na svétlo.

Prevence a lécba:

®  Pouzivani umélych slz bez konzer-
vacnich latek.

e Dodrzovani dostatecné hydratace.

®  Omezeni pobytu v prasnych a kli-
matizovanych prostredich.

e Pravidelné prestavky pfi praci na
pocditaci.

OCNi ALERGIE

Alergie postihuji oéi predevsim na
jafe a na podzim, kdy se ve vzduchu
objevuje nejvice pylG. Hlavni pfiznaky
zahrnuiji:

e svédéni a zarudnuti odi,

®  nadmérné slzeni,

e otoky ocnich vék.

Prevence a lécba:

e Omezeni pobytu venku v obdobi
vysoké koncentrace pyla.

*  Pravidelné oplachovani oéi fyzio-
logickym roztokem.

e Pouzivani antialergickych oénich
kapek.

e Noseni slune¢nich bryli jako
ochrany pred alergeny.

OBECNA PECE O OCI

Kromé prevence a lé¢by konkrétnich

potizi je dllezité dodrzovat nékolik

obecnych pravidel pro zdravé o¢i:

e Pravidelné chodit na oéni prohlidky.

®  Pouzivat kvalitni oéni kosmetiku.

e Dodrzovat zdravou stravu boha-
tou na vitaminy A, C a E.

e P¥i praci s poéitaéem dodrzovat
pravidlo 20-20-20 (kazdych 20 mi-
nut se podivat 20 sekund na vzda-
lenost 20 stop, tj. asi 6 metrq).

ZAJIMAVOSTI O OCiCH

e Od& mrknou v prabéhu dne az 20
000krat.

¢ Modrooki lidé jsou citlivéjsi na
svétlo, protoze maji méné melani-
nu v dirce.

e Vétsina lidi mrkd méné, kdyz se
soustredi na obrazovku, coz maze
zhorsit syndrom suchého oka.

e Kazdé oko obsahuje priblizné 107
miliond svétlocitlivych bunék.

e Ocni bulva zlstava po cely Zivot
stejné velka, zatimco jiné ¢asti téla
rostou.

e V&ddi zjistili, ze slzy maji razné
chemické slozeni v zavislosti na
divodu, pro¢ plaéeme.

Péce o oci by méla byt souéasti kazdo-

denni rutiny. Prevence a spravna lé¢-

ba o¢nich potizi mohou zlepsit nejen
zdravi odi, ale i celkovy komfort Zivota.
Text: Iva Novakovéa

foto: Shutterstock.com

INZERCE Y

SARAPIS plus

Doplnék stravy urceny zZenam nejen v obdobi klimakteria

« Obsahuje véeli matefi kaSicku a kvétovy a fermentovany pyl.
« \/Celi matefi kaSicka je povazovana za elixir mladi, ma blahodarné vlastnosti v mnoha smérech

lidského zdravi a v kombinaci s pylem ma pfiznivy vliv na hormonalni aktivitu Zeny.

- Oblibene a osvedcené slozeni je noveé obohaceno o zinek, biotin a vitamin K.,
- Obsahuje extrakt ze Salvéje, koenzym (10, zinek, biotin a beta-karoten.
. Vyznamny zdroj vitaminu C, vitaminu E, vitaminu K a K, a vitaminu D,,

chromu, Zeleza a selenu.

wr Polpharma

INZERCE

Starazolin HydroForte

A BT
WO

Nova lahvicka s ichytem

Starazolin’ pro snazsi davkovani

HydroForte

& Zimaing syndrom

sschého oka A | _ .o
e & ) Starazolin # Starazolin HydroForte je zdravotnicky
PR CH iy rof orle £ prostredek uréeny k pouiti i tézkém
— ) [ | Qg syndromu suchého oka.
10 mi
Zdravotnicky prostfedek o TR

Zaktady Farmaceutyczne POLPHARMA S.A,, organizaéni slozka:
Kvétnového vitézstvi 332/31, 149 00 Praha-Chodov,
tel.: +420 272 656 940, www.cz.polpharma.com

2 Ulevaprosuché oko
'

Obsahuije hyaluronat sodny

Doba pouZitelnosti 6 mésici
po otevreni

Ctéte peclivé névod k pouZiti a informace,
které se vztahuji k bezpecnému pouzivani
prostiedku,

Datum vypracovani materialu: 03/2025

CZ255TA04
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Velikonocni jami uklid,
I/ﬂ’zdaéa a tvoieni s détmi

Velikonoce json nejen Kiestanskim svitkem, ale také ostavou jasa, nové-

ho Zivota a obnovy. S timto obdobim se poji nejen tradicni zvyky, jake je

pomlizka, bawent vajicek apecent berinka, ale takéjami dklid, vjzdoba

domova a kreativl tvoient s détmi. V nasledujicim clankn se podivime
na nékolik tipi, jak se na Velikonoce piipravit a uZit si fe naplho.

7%
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JARNI UKLID JAKO SOU-
CAST VELIKONOCNICH
PRIPRAV

Jarni uklid je idealni pfilezitosti, jak
osvézit domov a pfipravit jej na svated-
ni atmosféru. Vénovat se mu muizete
postupné a zapojit do néj celou rodi-
nu.

PLANOVANI UKLIDU

Nez se pustite do samotného Uklidu,
vytvofte si plan. Seznam (kold véam
pomuze |épe rozvrhnout ¢as a nezapo-
menout na zadnou dilezitou ¢ast.

Jak efektivné planovat uklid?

e  Seznam priorit — Sepiste si nejdu-
lezit&jsi dkoly a postupné je plite.

* Rozdéleni prace - Kazdy d&len
rodiny mlze pfispét podle svych
moznosti.

® Postupnost — Za¢néte s témi nej-
vétsimi Ukoly, jako je myti oken
a generalni aklid.

¢ Hudba nebo podcasty - Prijem-
na hudba nebo zajimavé podcasty
mohou zpfijemnit praci.

Osvézeni domacnosti

e Okna a zaclony — Jaro pfinasi vice
svétla, proto je myti oken jednim
z hlavnich bod uklidu. Pravidelné
prané zaclony dodaji interiéru své-
Zi vzhled.

e Podlahy a koberce — Po zimé je
vhodné vycistit koberce a diklad-
né vytfit podlahy.

e  Sk¥iné a Satniky - Velikonoce jsou
skvélou pfilezitosti k tfidéni oble-
¢eni. Zbavte se toho, co uz neno-
site, a udélejte prostor pro jarni
kousky.

¢ Kuchyné - Projdéte potraviny ve
spizi, umyjte lednici a sporak. P¥i-
prava velikonoénich dobrot pak
bude prijemnéjsi.

e Dekorace a interiér — Vénujte se
také adrzbé nabytku, utiréni pra-
chu a vétrani prostor.

VELIKONOCNI VYZDOBA:
PRINESTE SI JARO DOMU
Po ddkladném dklidu je ¢as na veliko-
no¢ni dekorace, které dodaji vasemu
domovu slavnostni a jarni atmosféru.

Jarni vénce a dekorace na dvefe
Vyrobte si jednoduchy vénec z prouti,

—

-

mechu a jarnich kvétin, ktery muze-
te doplnit stuhami nebo malovanymi
vajicky. Takovy vénec muizete umistit
nejen na vstupni dvefe, ale i na stény
uvnitf bytu.

Ozdobeny velikonoéni stul
Velikonoéni snidané nebo obéd si za-
slouzi krasné prostreny stil. Pouzijte
pastelové ubrusy, kvétinové aranzma
a tematické ubrousky. Pfidejte kera-
mické nebo dfevéné figurky zajickd
a kuratek.

Vyzdoba oken a parapetu

Jarni kvétiny v kvétinacich, vétvicky
s povéSenymi kraslicemi nebo vystfi-
Zené siluety zajickd a kuratek ozdobi
vase okna.

Velikonoéni stromeéek

Tradiéni velikonoéni stromek muzete
vytvofit z vétvicek ve vaze, na které za-
vésite kraslice, masle a drobné ozdo-
by. Déti mohou pfidat ruéné malované
ozdoby.

TVORENI S DETMI: ZABA-

VA PRO CELOU RODINU

Zapojeni déti do velikonoénich pfiprav

je skvélou prilezitosti, jak si uzit spo-

le¢ny cas a podpofit jejich kreativitu.

Barveni a zdobeni vajicek

e P¥irodni barveni - Vyzkousejte
barveni vajec cibulovymi slupka-
mi, kurkumou nebo &ervenou fe-
pou.

® Voskova technika — Déti mohou
kreslit na vejce voskem, ktery se
po nabarveni odstrani.

e Obtisky a nalepky — Pro mensi
déti jsou skvélou variantou samo-
lepky nebo obtisky s velikonoéni-

mi motivy.

Vyroba papirovych ozdob

Z barevného papiru mohou déti vystfi-

hovat a lepit zaji¢ky, kufatka nebo ve-

likonoéni kosicky. Starsi déti si mohou
vyzkouset skladani origami.

Peceni velikonoc¢nich dobrot

e Pernicky — Upecte s détmi veli-
kono¢ni pernicky ve tvaru vajicek,
zajickd a berankd.

e Beranek a mazance - Starsi déti
mohou pomahat s pfipravou tésta
nebo zdobenim.

e Domaci &okoladova vajicka -
Roztopte ¢&okolddu, nalijte ji do
formi¢ek a nechte ztuhnout. Ho-
tova vajicka mlzete ozdobit ba-
revnym sypanim.

Vyrabéni velikonoéniho oseni
Zasad'te s détmi velikonoéni oseni do
misti¢ek nebo kvétinaca a sledujte, jak
roste. MGzete do néj zapichat malé oz-
doby nebo kraslice.

Hledani velikonoénich vaji¢ek
Pfipravte pro déti zdbavnou hru -
ukryjte vaji¢ka v domé nebo na zahra-
dé a nechte je hledat. Mizete pfidat
i malé sladkosti jako odménu.

Zavér

Velikonoéni pfipravy mohou byt ra-
dostnou zalezitosti, pokud je pojmete
jako pfilezitost k oslavé jara a rodinné
spolupréci. Uklid, vyzdoba a tvoreni
s détmi nejen zpfijemni vas domoy, ale
také vytvori krasné vzpominky. Uzijte si
svatky plné barev, radosti a kreativity!

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com

INZERCEY

¢
MONIN

Periekini osvézeni
i1 bez allkoholu

Nealkoholicke drinky jsou stale vice popularni - at uz chcete zit zdraveji
nebo alkoholu neholdujete - vétsinu klasickych koktejlu si muzete vytvorit
I bez kapky alkoholu. Mojita, Pina Colady nebo Spritzy jsou
i v nealkoholicke 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 Mejitd

stava, soda, led

;._

_:fg..(;ﬁ'f » e | '- - rml-nl*
MONIN *3::.,,,}.

Omﬂgw
‘f ,Spnrz

We XV

v, Une tradition de qualii
] ":_" 'iwphlrﬁpﬂ'

Virgin Colada

MONIN pyrée Kokos,
MONIN pyré Ananas,
ananas juice, led

Virgin Mojito
MONIN sirup

Mojito Mint, mata,
limeta, soda, led

Oficialni distribuce produktt MONIN v CR: ZANZIBAR, s.ro. | zanzibarshop.cz
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Vyrostla jsem na malém mésté, v domé
se zahradkou, dvorkem a mezi zvifaty.
Chovali jsme par slepic, chvili i kréliky
a po boku jsem méla vzdycky néjaké-
ho psiho partaka. K souseddm jsem se
chodila mazlit s ko¢kami, sledovala, jak
doji kozu a konsternované prihlizela
zabijaéce, kdyz to jejich ¢unik mél uz
spocitané.

Zvitata mé celé détstvi formovala a pro-
bouzela ve mné empatii. Kfec¢ka nebo
morce jsem si sice nevyprosila, pres to
u nas doma nejel vlak. Ani koté jsem si
nesméla pfinést, ale to si k ndm stejné
naslo cestu. Neptalo se. Prosté pfislo
a od té doby se nase zvifeci rodina jes-
té rozrostla.

Ani v dospélosti si nedovedu predstavit
zivot bez néjakého chlupéace. Jelikoz mi
Casové ani prostorové moznosti neu-
moznuji pofidit si psa, nabidla jsem sv(j
pribytek dvéma kodci¢im atulkérkam. Je
to krasné, je to milé, ale zodpovédné.
Zvlast ted; kdy jedna z nich mé zdravot-
ni problémy.

Pokud pravé zvazujete, jestli si domd
pfinést zvifeci ,zavazek”, a zvife oprav-
du zévazek je, byt sebe milejsi, a to i na
mnoho let, je potfeba dikladné promy-
slet, jestli je ve vasich silach a moznos-
tech pédi zvladnout. Ono to néco stoji,
ono to vyzaduje vasi pozornost, Cas
a energii.

Nenechte se tedy unést smutnyma
oc¢ima svych déti, které skemraji, ze by
chtély sténé nebo koté. Z kotéte se vy-
klube kocka, ze sténatka dospély pes,
ktery uz nebude jen pfipominat rozto-
milou hracku, ale bude mit své potieby.
Zrovna tak rychle, jak vyrostou zvifeci
mladata, se méni i pfani nasich ratoles-
ti. A tak nedejte na sliby, jak o zvitatko
budou pecovat. Veskerou odpovédnost
ponesete vy. At uz se jedna o stravu,
pédi nebo finance.

Rozhodné vés nechceme odrazovat.
Naopak. Zvife v rodiné je bajeéna zku-
Senost. Ale nesmi se k ni pfistupovat
jako k hraéce, kterou dité muaze odlozit,
az jej prestane bavit.

Nejdfive si ujasnéte, zda vlbec ano.
Nasledné pak podle vasich preferenci,
ale hlavné i dalsich okolnosti zvazte,
které...

o Casova naroénost:

Zvite potifebuje pozornost, cviceni
a pédi. Kazdé je jiné, kazdé ma jiné
potieby. Psi museji mit pravidelny po-
hyb a socializaci, zatimco koc¢ky byvaji
samostatnéjsi. Ujistéte se, ze mate do-
statek ¢asu na pravidelnou pééi. Sama
vim, jak bylo naroéné, kdyz jsem méla
pejska, Zila ve velkém mésté a veskerd
péce byla jen na mych bedrech. Abych
mu dala, co potrebuje, kazdé rano jsem
délala hodinovou prochézku, kdyz to
Slo, pfibéhla jsem za nim i o poledni
pauze a dalsi hodinova prochazka na-
sledovala po praci. Samoziejmosti pak
bylo vecerni venéeni.

Promyslete, jestli jste ochotni toto
podstoupit, nebo mate nékoho, kdo
vas zastoupi, vystfida nebo vam vas za-
méstnavatel dovoli si psa brat do préace.

Jinak byste se citili jako otrok, inava by
na sebe nenechala dlouho c¢ekat a do-
stavila by se frustrace. Nebyl by spoko-

jeny ani pes, ani vy.

*  Prostor

Mate doma dostatek prostoru? Nebo
jste uz takhle v byté namackani jako
sardinky? Psi potiebuji vice mista na bé-
hani a hru, koc¢ky ¢asto zvladnou i mensi
prostory. Jind véc je, kdyz disponujete
zahradou. Pokud ale Zijete v panelaku,
budete muset spoustu ¢asu travit ven-
ku, za kazdého pocasi.

Oblibeni jsou papousci. Jako dité snad
vSechny moje kamaradky vcetné mé
chtély papouska. Samoziejmé tako-
vého, ktery mluvi. Pravé papousci jsou
naroéni na prostor, ale i na spoleénost.
Potfebuiji vasi pfitomnost. Takovy kaka-
du je naroény témér jako dité. A i kdyz
jim tohle vSechno zajistite, bud'te pfi-
praveni, ze kfi¢i. A hodné. Takze mizou
rudit nejen vas, ale i sousedy. Proto tedy
v tomto pfipadé opatrné.

INZERCE'Y

Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou prilezitost uchovat pupecnikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahujici jedine¢né kmenové buriky, které maji potencial pfi lécbé riiznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, lécbou ¢i procesem

.

starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pri velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto
bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, ktera zistava po narozeni ditéte a po
prestfizeni pupecniku v placenté a pupecni sndre. Vyjimecnd je tim,
7e obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfri
Iécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klico-
vé pro zachranu zZivota. Jedna se napriklad o leukémie, lymfomy, neurob-
lastomy, meduloblastomy, anémie a dalsi onemocnéni.

Krev mtiZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev mUze byt v pripadé shody pouzita také na lé¢bu nemoc-
ného sourozence s lepsimi vysledky nez pfi pouziti cizich darct. Pokud
je starSi sourozenec nemocny a maminka prave téhotna, lékari mohou
doporucit odbér pupecnikové krve pravé pro starsi dité. V takovém pripadé
rodice neplati naklady za odbér ani uskladnéni. Takova pupecnikova krev
jiZz byla v Cechach pfi lé¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moZnost uchovat nejen pupecnikovou krev a tkané pupec-
ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které jsou predmétem klinickych studii v oblasti hema-
tologie a onkologie. Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelialnich ¢i epitelidlnich kmenovych
bunék, jejichZ vyuziti se predpoklada v regenerativni medicing, bunécnych terapiich a v tkanovém inzenyrstvi.

Zvazte uchovani pupecnikové krve, tkané pupecniku a placenty pro své dité. Je to Uzasna moznost, jak uchovat
kousek z prvnich chvil zivota vaseho détatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, ktera muUze byt
v budoucnu klicova pro inovativni [éCebné postupy. Jsou dostupné pouze pfi narozeni, ale s moznosti vyuziti
po cely Zivot.

Uchovanim placenty, pupecnikové krve a pupecniku pfi porodu ziskate pro své dité
O KAPKU JISTEJSI BUDOUCNOST.

Bezplatna infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ

o
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Pokud vite, Ze je to nad vase sily, pres-
to byste si radi zvife poridili, maze byt
jistou alternativou morce nebo kiecek.
Nevyzaduje moc mista, zije jen par let,
a tak si vy i vase déti mizete odzkouset,
jestli v chovatelstvi pokracovat.

¢  Finanéni naklady:

Zvite néco stoji. A pofizovaci cena je
teprve zacatek. Koupit si psa znamené
vydej i deseti tisice, nez ho jesté pfine-
sete domu. Pridejte k tomu dlouhodo-
bé naklady na krmivo, vybaveni, hrac¢-
ky, ockovani. A veterinarni pédi. Tohle
vSechno v zavislosti na rase maze doce-
la zatocit s vasim rozpoétem. A to jes-
t& nemluvime o nemocech. V pfipadé

Urazu, onemocnéni apod. se veterinarni

péce, operace, léky mizou vysplhat do
velmi vysokych vysin,

* Rodina
Ujasnéte si v rodiné, jestli zvife oprav-
du chcete vsichni. Jestli, pfipadné jaké

je vhodné préavé pro vas. Bude ideélni
pro rodinu s détmi? Nebo bude idealni

pro seniora? Bude mu dobfe ve velké
tlupé? Nebo radéji u jednotlivce? Také
si ovéfte, ze nikdo v rodiné nema aler-
gii. A dohodnéte si, jak si rozdélite péci.
Nékteré rasy potfebuiji vice péce, napfi-
klad trimovat srst. Jste schopni zajistit
tohle véechno po cely jeho zivot, i kdy-
by se zménily vase podminky?

e  Pravni predpisy:

Zjistéte si, jaké pravni predpisy musite
splnit v pfipadé vami vybraného zvife-
te. MUze se to lisit v zavislosti s mistem,
kde Zijete. Néktera omezeni se mohou
tykat tfeba chovu exotickych zvitat.

Usoudili jste, ze tohle véechno zvladne-
te a jdete do toho? Pak vitejte v klubu
chovatelll a véfte, ze kdo jednou pod-
lehne, uz nemdze jinak. Zvife vas obo-
hati, da vam lasku, radost a spoustu vas
toho naudi. Zadinate-li s chovatelstvim,
poradime vém, jaké vasemu zvifatku
zajistit podminky, aby mu u vas bylo
dobre.

¢ Hygiena

| kdyz vase déti vidi hlavné tu &ast, kdy
si se zvifetem hraji, vy mu musite zajistit
praktickou stranku véci. Aby bylo doma
disto, u psa je jasné pravidelné venceni.
Kocce poridte kocici toaletu, pripadné

rovnou dvé, do raznych mistnosti. Méla
by byt dostate¢né velka.

NAS TIP:

Ja nedam dopustit na toaletu krytou,
do které si kocka vleze jako do domeé-
ku. Vyhodou je, Ze pfi hrabani nenadéla
neporadek, a stfiska ma filtr, takze neni
ani citit. Ma oteviratelnd dvitka, ktera
ale nékteré kocky odmitaji. Ty moje se
jich boji, a tak je nechavam stéle zved-
nuta.

Vyberte vhodné stelivo. Na trhu je Siro-
ké spektrum alternativ. Mize byt eko-
logické, klasicky pisek nebo silikatové.
Kazdé ma své pro a proti a také kazdé
koéce vyhovuje néco jiného. Hlavné
ale nezapomerite zachidek pravidelné
distit. Jinak se vam bytem bude linout
»odér”, kocka se bude plné toaleté vy-
hybat a také to neni kdo vi jak zdravé...

Totéz plati u kieckd, moréat a dalsich
hlodavct. Kupte jim kvalitni podestylku
a Cistéte, Cistéte, Cistéte.

* Spanek

| kdyz se vdm mozna vas mazli¢ek na-
stéhuje do vasi postele, mél by mit své
vlastni misto na spani a na odpocinek.
Kupte mu pohodlny pelisek a ulozte ho
na klidné misto, kde se bude citit bez-
pec¢né. Nesmi byt v privanu a mél by
odtud mit pfistup k vodé.

e Zdravi

Tak jako u lidi, i zvifata potfebuji pra-
videlnou kontrolu zdravotniho stavu.
Veterindi véam vyda ockovaci prikaz
a nezapomenite chodit na ockovani,
odéervovani i prevenci proti parazitim,
jako jsou klistata, blechy nebo cervi.
Najdéte si ve svém okoli veterinare,
ktery vam poradi, kdyz si s né¢im ne-
budete jisti.

e Jidlo

Dnes mame na vybér tolik riznych typt
granuli, konzervi¢ek, pastik a rGznych
alternativ. Bohuzel doba zasahuje i psy
a kocky, a tak mnoho z nich trpi rdznymi
potravinovymi alergiemi. | na né ale vy-
robci pamatuji.

Hlavné se nenechte zldkat hezkymi
obaly, ale zamérfte se na slozeni. U pst
a kocek je klicové, aby zaklad tvofilo

maso. V pfipadé pst by granule mély
obsahovat 70 procent masa, ko¢ky po-
trebuji dokonce 80 procent masa. Nej-
lepsi jsou granule, kde je procento pfi-
mo uvedeno na obalu. Déle se muzete
orientovat ve slozeni tim, Ze na prvnim
misté je ta slozka, které obsahuji nej-
vice. Pokud jsou to obiloviny, pak od
toho pry¢. Pokud mate konkrétni rasu,
muize byt vhodné zvolit krmivo pfizpd-
sobené jejim specifickym potfebam,
zaroven tieba zvolit stravu uréenou pro
Sténata nebo starsi psy.

Hlodavci potfebuji dostate¢ny pfisun
vlakniny, kterd podporuje traveni. Kra-
lici si pochutnaji na kvalitni sené a zele-
niné, zatimco morcata a kfecéci maji spe-
cifické potfeby, davejte jim rizné druhy
seminek a zeleniny. Pestrou stravu vyza-
duji také ptaci. Potfebuji semena, ovo-
ce, zeleninu a ob¢as i proteinové doplf-
ky. Je dulezité dbat na to, aby méli stale
k dispozici Cerstvou vodu a vyvazeny
pomér vsech potfebnych Zivin.

e Zabava

Kdo si hraje, nezlobi. Kdyz se budou
doma nudit, poznéte okamzité. Nez se
vrétite z prace, budete mit rozskrabany
nabytek, neporadek po celém byté, po-
ni¢ena kresla, rozbité vazy a okousané
kvétiny. Pfipadné rozkousané kabely.

Cim vice jim date podnétd, tim zabav-
néjsi budou mit Zivot, ale zéroven pod-
pofite jejich mentalni vyvoj. Aktivity pro
fyzické zdravi i emocionélni pohodu.
Skvélé jsou interaktivni hracky, co kte-
rych vlozite pamlsky a zvite se k nému
museji slozitéji dostat. Psi miluji apor-
tovani, mdzete s nimi trénovat néjakou
kynologickou aktivitu, ¢imz také pod-
pofite jeho socializaci.

Kocky jsou pfirozené zvédavé a aktivni,
i kdyz si Casto rady dopfavaji i dlouhy
spanek. Zboznuji skadlitka s pirkem, la-
serova svétylka, mysky, balonky... Ale
i hlodavci oceni prilezitosti k prozkou-
mévani svého okoli. Pro né jsou dilezité
také hracky na zvykani, které udrzuji je-
jich zuby v dobrém stavu. | ptaci potte-
buji denni davku pohybu a objevovani.
Pfirodni vétve, hracky na kousani nebo
i moznost proletét se po domé.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCEY

'PRD POHODLI VASIGH MAZLICKG A GISTOTU 8
AVASEHO DOMOVA

Cistota, kterou si
zamiluje i Vas
MAZLICEK
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v <<
Ceské wepublice
Plianujete vjlet s détmi a hleddte inspitaci, kam vy1azit? Ceskd wepublika nabizi mmoho

zdbavnich a vzdelavacich moznosti, ktesé potési malé i velké. At uz mite widi dotrwoduz-
stvt, vedni radovinky, nebo se cheete néco nového naucit, najdete zde spoustu skvélijch tipit

85
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ZABAVNI PARKY A CENTRA
Pokud chcete détem dopfat den plny
smichu a pohybu, navstivte néktery
z téchto zabavnich parka:

Mirakulum (Milovice) — Obrovsky
venkovni park s hrady, prolézaé-
kami, lesnim méstem a vodnimi
atrakcemi.

Funpark Zirafa (Praha, Cestlice)
— Jeden z nejvétsich krytych za-
bavnich parkd v CR s trampolina-
mi, skluzavkami a hernimi zénami.
Bongo Brno - Vnitini herni cent-
rum s rGznorodymi atrakcemi pro
déti vSech vékovych kategorii.
Tongo Hradec Kralové - Dobro-
druzny park inspirovany tropickym
ostrovem s tobogany, prolézacka-
mi a trampolinami.

VZDELAVACI A NAUCNA
CENTRA

Pokud chcete spojit zdbavu s uéenim,

doporucujeme:

Techmania Science Center (PI-
zen) - Interaktivni védecké cent-
rum, kde si déti mohou vyzkouset
fyzikaIni experimenty a objevovat
principy védy hravou formou.
iQLANDIA (Liberec) — Moder-
ni science centrum s expozicemi
o pfirodnich védach,
a vesmiru.

VIDA! Science centrum (Brno)
— Fascinujici prostor pro zkouma-
ni fyziky, chemie a biologie skrze

robotice

hravé pokusy.
PeckaPark (Velké Karlovice) —
Interaktivni park v pfirodé, kte-
ry propojuje zabavu s ekologii
a vzdélanim.

AQUAPARKY _
A KOUPALISTE

Vodni radovanky jsou skvélym tipem
na vylet za kazdého pocasi:

Aquapalace Praha - Nejvétsi
aquapark v CR s tobogany, divo-
kou fekou a relaxa¢nimi zénami.
Aqualand Moravia (Pasohlavky)
— Moderni aquapark s venkovnimi
i vnitfnimi bazény, termélni vodou
a velkym mnozstvim atrakei.
Aquacentrum Sutka (Praha) -
Velky plavecky komplex s toboga-
ny a détskym bazénem.

Vodni svét Kolin — Skvéla volba
pro rodiny s détmi, nabizi bazény,

tobogany a wellness zénu.

DINOPARKY
A ZOOLOGICKE ZAHRADY

Pro milovniky zvifat a pravékych tvord
jsou skvélou volbou:

DinoPark Plzef - Interaktivni park
s pohyblivymi modely dinosaurd.

DinoPark Ostrava — Velky dino-
park s realistickymi modely a 3D
kinem.

DinoLive - Unikatni mobilni expo-
zice s realistickymi robotickymi di-
nosaury, kteréd cestuje po rdznych
méstech a nabizi interaktivni zazi-
tek s dinosaury v zivotni velikosti.
ZOO Praha - Nejvétsi a nejna-
v§tévovanéjsi zoologicka zahrada
v CR s expozici Indonéské dzun-
gle a Udolim slond.

ZOO0 Zlin - Krasna zoologicka za-
hrada s konceptem cesty kolem
svéta a exotickymi zvitaty.

ZOO Dvur Kralové — Znama safa-
ri ZOO, kde muzete vidét africka
zvirata z pohodli auta.

POHADKOVE
A HISTORICKE VYLETY

Pro malé milovniky pohadek a historie
jsou skvélé tyto lokality:

Pohadkova vesni¢ka Podlesicko
(2darské vrchy) — Kouzelné do-
mecky inspirované ceskymi po-
hadkami.

e Hrad a zamek Staré Hrady (Ji¢in-
sko) — Interaktivni prohlidky s po-
hadkovymi bytostmi.

e Zamek Louceh — Nabizi labyrin-
tarium a specialni prohlidky pro
déti.

e Pernikova chaloupka (Raby

u Pardubic) - Kouzelny domek

inspirovany pohadkou o Jenickovi

a Marence.

DOBRODRUZNE

A SPORTOVNI AKTIVITY

Pro aktivni rodiny a dobrodruhy jsou

idealni:

e Jungle Park (Brno) - Lanovy park
vhodny pro déti i dospélé.

¢ MonkeyPark (§pind|ert°|v Milyn)
- Lanové centrum v Krkonosich
s prekazkami mezi stromy.

e Beskydsky park adrenalinu (Tro-
jak) — Zabavni park s lanovymi
prekazkami a bobovou dréhou.

e Stezka korunami stroma (Kr-
konose, Lipno, Dolni Morava) -
Unikatni vyhlidky na pfirodu z pta-
&i perspektivy.

At uz hledate dobrodruzstvi, vzdéla-

ni, vodni radovéanky nebo pohadkovy

svét, Ceskad republika nabizi mnoho
moznosti pro nezapomenutelné vylety

s détmi. Stadi si jen vybrat!

LAZNE PRO DETI

Dalsi moznosti je zamifit s détmi do

INZERCE'Y

LIVE

PRAHA

Otevreno dennée

9:30

20:00

ZABAVNI PARK
POHYBLIVYCH
DINOSAURU

A DETSKE ATRAKCE

www.DINOLIVE.cz
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lazni a wellnessu. Vite kam vyrazit,
a ktera z lazenskych mést jsou vhodna
i pro déti?

1. Luhadovice

*  Pro¢ sem? Malebné lazné s kras-
nou architekturou a pfivétivou at-
mosférou.

e S détmi doporucujeme:

e  Pramen Vincentka - ochut-
navka mineralni vody (zazit-
kové!)

e Détské hristé u kolonady

e Pfehrada Luhacovice - Sla-
padla, prochazky

e  Mini Zoo v nedalekém ZOO
koutku v Pozlovicich

2. Karlovy Vary
®  Pro¢ sem? Slavné lazeriské mésto
s kolonadami a termalnimi prameny.
e S détmi doporucujeme:
e Lanovka na Diana + Motyli
dim
e Vyhlidkova véz Diana
e Miniaturpark  Boheminium
v Marianskych Laznich (kou-
sek autem)
e Termalni bazén hotelu Ther-
mal (nové zrekonstruovany)

3. Jesenik - Lazné Jesenik (Priessni-

tzovy)
e Pro¢ sem? Nadherna pfiroda, Cisty

vzduch, vodolééba.
S détmi doporuéujeme:

Balneopark — venkovni vodni
chodnicky, Kneipptv chodnik
Nauénd  stezka  Vincenz
Priessnitz

Lesni hfisté v okoli lazni

Vylet na Cervenohorské sed-
lo nebo Pradéd

4. Trebon

Pro¢ sem? Klid, rybniky, lazeriska
pohoda.

S détmi doporuéujeme:

Prochazky kolem
(napt. Svét)

rybnikd

Plavba lodi po rybnice
Bertiny lazné — bazén s vifiv-
kou vhodny i pro déti

Zémek Trebori + expozice
strasidel pro déti

5. Podébrady

Pro¢ sem? Blizko Prahy, upravené
|4zné a kolonada.

S détmi doporuéujeme:

Projizdky na lodi¢kadch po
Labi
Cyklo/in-line
Nymburk
Park s fontdnami, zmrzlinou
a hristém

stezka smér

Muzeum filmovych pohadek
— kousek od mésta (v Louéni)

6. Lazni Kostelec u Zlina

Pro¢ sem? Tento lazensky areél nabizi

Sirokou skalu aktivit pro malé i velké
navstévniky:
¢ S détmi doporucujeme:

Venkovni bazény - Tii vyhfi-
vané bazény: plavecky bazén
(25 m), bazén pro neplavce
(hloubka 20-75 cm) a kruho-
vé brouzdalisté pro nejmensi
déti. Voda je vyhfivana na pfi-
jemnou teplotu kolem 28 °C.
Animacéni programy

Détsky koutek - V pfizemi ho-
telu se nachazi détsky koutek
propojeny s restauraci, coz
umoznuje rodic¢dm relaxovat
u kavy, zatimco si déti hraji.
Koutek je dostupny nejen pro
hotelové hosty, ale i pro ve-
fejnost.

Minigolf: Ideélni zédbava pro
celou rodinu.

Tenisovy kurt s umélym po-
vrchem: Moznost zapUjceni
vybaveni.

Pajcovnu kol: Aredlem pro-
chazi cyklostezka spojujici Zlin
se zoologickou zahradou Les-
na, coz je skvély tip na vylet.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

| KOUZELNY
PO BYT v laznich

L —

(4 dny / 3 noci)
4 lazenskeé procedury

(5 dni / 4 noci)
5 lazeiiskych procedur

1 osoba 1 osoba

polopenze

5 910,- K¢ (duben)
6 240,- K¢ (kvéten,
cerven)

polopenze

8 050,- K¢ (duben)
8 590,- K¢ (kvéten,

Cerven)

Samostatné ubytovani a plna penze s doplatkem.

Sirny pramen plny zdravi

Priroda, tak svézi, mocnd, plna Zivota a krasnych
barev nas primo vybizi k zastaveni, k hlubokému
nadechnuti, az bezezbytku naplnéné plice zaboli.
Takovou silu ma i priroda, do které jsou posaze-
ny naSe lazné. A nejen priroda vikol, ale i jeji
velkolepé dary, které vyuzivime pro pripravu
téch nejcistSich prisad pro lazeriské procedury.

Prijed’te se nadechnout pFirody.

/\_/—\7
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ZALOZENO
(6 dni / 5 noci) (7 dni / 6 noci)
6 lazenskych procedur 6 lazenskych procedur
1 osoba 1 osoba
polopenze polopenze

10 170,- K¢ (duben)
10 720,- K¢ (kvéten,
Cerven)

11 860,- K¢ (duben)
12 520,- K¢ (kvéten,
Cerven)

E. info@hotel—kostelec.cz, T. 577 152 159
www.hotel-kostelec.cz



Udrzet toaletu hygienicky &istou a bez vodniho

ALVERDE BABY KOUPEL
MESICEK A MANDLOVY OLEJ

: kamene nebylo nikdy snazsi. Vyzkouejte hravého
i a ucinného pomocnika Dr. Devil 3in1 WC Point
: block Japanese Garden. Tento WC bodovy blok

jemné myje détskou pokozku a zanechava : e ) j o
i ve formé rozkosnych kvétl provoni toaletu vini

ji sametové hebkou. Pecujici slozeni s bio : japonské zahrady a udrZi ji i v &istoté. Aplikace je

mésickem a bio mandlovym olejem nevy- : snadna a prakticka, stadi prilozit nastavec k mise,

re

susuje pokozku ani nestipe v odich. ! stlacit a kyticka je na svété. Pasobeni jedné gelové

~

KNIZNI NOVINKY

: kyticky trva okolo jednoho tydne. Jedno baleni vam

, . . o : tak vydrzi az po 12 tydn.

K zakoupeni v prodejnédch dm, v aplikaci  ravydral az po e bydnt

Dr. Devil 3in1 WC Point block Japanese Garden
: (75 ml,12 davek) zakoupite za doporuéenou cenu 99 K&
: v prodejnach Albert, Globus, Makro, Tesco a na rohlik.cz

DIKY O2 CONNECT UZ SE VAS MAZLICEK JEN TAK NEZATOULA

Vyuzijte svij tarif v mobilu naplno! Diky nové funkci O2 Connect ted’ muizete vyuzit data, volani i SMS

Moje dm a v online shopu dm.cz. ;55

400 ml

v dalsich az tfech chytrych zafizenich. Naptiklad chytry obojek s GPS trackerem pfipojeny na data z ta-
rifu vdm usSetfi spoustu starosti s hledanim vaseho ¢tyfnohého partéka. V aplikaci totiz hned vidite, kam
se na prochazce zatoulal. Toto praktické zafizeni ale ocenite i jinak — na dovolené budete mit diky nému
pofad prehled o vasich zavazadlech. A pohlida také jizdni kolo nebo auto.

PFipojit si mizete presné takové zafizeni, které potfebujete. Treba s tabletem budete moct pracovat
i bavit se odkudkoli, bez toho abyste museli fesit Wi-Fi nebo hotspot. Détské chytré hodinky pfidané
k datlim z vaseho tarifu vdm zase umozni byt pofad ve spojeni s vasimi ratolestmi. A s chytrymi hodin-
kami na zapésti mlzete ¢as od ¢asu nechat mobil doma - vyfesite s nimi volani, posilani zprav i placeni.

Jedno chytré zafizeni pfipojite k tarifim NEO zdarma, dalsi dvé pak kazdé za 99 K& mési¢né. Stadi si
v aplikaci Moje O2 vybrat, které chcete pfidat, a objednat SIM nebo eSIM. Po jejich aktivaci se zafizeni
automaticky pfipoji k siti a vy ho mlzete zaéit plnohodnotné pouzivat.

Vice na www.02.cz/connect

PROTEINOVA SNIDANE DO DVOU MINUT

Rychla, vyzivna a chutna snidané za dvé minuty? Zadny problém! Protein Breakfast! z fady Just Live
Well od Nutrendu staéi nasypat do misky, zalit vodou a béhem par sekund mate hotovo. Ob-
sahuje 30 % bilkovin, kvalitni sacharidy s dostatkem vlakniny a dulezité vitaminy D a K2 pro
zdravé kosti. Idealni pro vsechny, kdo rano nestihaji, ale nechtéji se ochudit o kvalitni palivo
na celé dopoledne.
Snidané, kterou doporucuje i ¢eska wimbledonska hvézda Petra Kvitova, je skvélou volbou nejen pro
sportovce, ale i pro kazdého, kdo chce mit energii na cely den. Diky praktickému baleni ji mdzete mit
po ruce doma, v praci i na cestach — stadi par vtefin a vase télo dostane presné to, co potfebuje. Vy-
birat mGzete ze dvou pfichuti. Produkty Just Live Well byly navrzeny s dirazem na vyvazenou vyzivu
a aktivni Zivotni styl, aby dlouhodobé podporovaly vitalitu, energii a pfirozenou cestu k dlouhové-
kosti — bez slozitych pravidel a kompromis(.

K dostani ve vybranych supermarketech za cenu 199 K¢.

Vice informaci na nutrend.cz

FROSCH EKO TABLETY DO MYCKY VSE V 1
CITRON (30 TABLET NEBO 50 TABLET)

Prejete si dosahnout zafivé Cistého nadobi bez jediné skvrnky pfi myti nadobi

ALICANTO

v mycce? Pak zkuste tablety do mycky se svézi vini citronu, jez
jsou spojené hned se tfemi Ucinky. Postaraji se o odmasténi na-
dobi i lesk nadobi bez zaschlych kapek od vody. Navic zabraiuji |
usazeni vodniho kamene v mycce a chrani sklo pfed zakalenim.
Téchto Ucinkl dosahuiji i pfi nizsich teplotach. Jejich rostlinné slo-
Zeni nezatézuje Zivotni prostiedi.

Doporucena cena je 249 K¢ za baleni s 30 tabletami a 399 K¢

WWW.FROSCH-EKO.CZ
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za baleni s 50 tabletami.

TLAPKOVA PATROLA - ODVAZNA ZACHRANA
Hrdinové z Tlapkové patroly vyrazi do akce v novém
dobrodruzstvi na motivy animovaného serialu
Neohrozené tlapky v kamionech uz spéchaji na pomoc!
Pridejte se k Tlapkové patrole a jejich novému kamaréadovi,
kamionaku Alovi, na napinavé misi a zachrante Adventure
Bay pfed povodni. Podafi se malym hrdindm s pomoci
jejich zbrusu novych vozidel opravit hrdz a zachranit
mésto? Zazije Uzasné dobrodruzstvi se sehranym tymem
sténat, ktery podd pomocnou tlapku kazdému, kdo je
VvV nouzi.

MEDVIDEK PU - ZABAVA S KAMARADY

Pfibéh, hadanky, samolepky - to vie v jedné knizce!
Medvidek PG s kamarddy vés zvou na vypravu do
Stokorcového lesa. Tentokrat budou hledat poklady!
Prectéte si pékny piibéh, potom se dejte do lusténi

# hadanek a nakonec knizku vyzdobte naducanymi

samolepkami. S Medvidkem PU a jeho kamarady nikdy
neni nudal

| LEDOVE KRALOVSTVi - LEDOVA ZABAVA

Pfibéh, hédanky, samolepky to vsev jedné kniZce!
na Ledové hry! Pro Kristoffa to bude premiéra. Predtéte si
pékny pfibéh, potom se dejte do lusténihadanek anakonec

Py ozdobte knizku naducanymi samolepkami.S kamarady

z Ledového krélovstvi nikdy neni nuda!

DOBRODRUZSTVi MEDVIDKA PADDINGTONA -
DRUHA KNiZKA POHADEK

| Je tu va$ oblibeny medvidek Paddington a jeho veseld

dobrodruzstvi! V prvnim pfibéhu zavitdme do Windsor-

| skych zahrad, kde se kona kazdoroéni prehlidka mazli¢ka
s a véichni se chté&ji zdcastnit! A na$ Paddington bude roz-

hod¢im! Ve druhém piibéhu Paddingtona cekaji prvni

M Vinoce u Brownovych. Kdyz se Jonathanovi ztrati dopis

Santovi, vydéa se Paddington navelkou cestu na zachranu

4 Vanoc. A nakonec se podivéame do parku, kde se objevilo

nové kluzisté. Co myslite, naudi se Paddington bruslit, nez
za¢ne disko na ledé?

TLAPKOVA PATROLA - ZACINAME CisT -
NEOHROZENA ZACHRANA

Na nic nelekejte a vyrazte s Tlapkovou patrolou za
paradnim dobrodruzstvim! V této knizce na vés ¢ekaji dva
kratké piibéhy s velkymipismenky o napinavych pfihodach
zachrandiskych sténat. Zjistite, jak tlapky vysvobodily
kamarady z porouchaného letadla a jak pomohly ztracené
chobotni¢ce vratit se domdl. ProcviCujte si Etenaiské
dovednosti s oblibenymi animovanymi hrdiny a uZijte si
spoustu zabavy. Zadna prace neodolé nasi tlapce!

MLADA FRONTA
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LECIVE

AQUENEIRRE
KANTY

LECIVE HOUBY

Pfehledny pravodce lesem znamych i méné populédrnich
hub, které muzete sami péstovat & najit venku a vyuzit
naplno jejich 1é¢ebny potencial

AJURVEDSKE KARTY

Praktickd sada 52 karet s radami a tipy pro kazdy den, jez
vam pomohou k celkovému ozdraveni, vyvazeni traviciho
traktu a dosazeni dlouhovékosti

z//}h““

. Svétovy bestseller, ktery ziskal fadu mezinarodnich ocenéni,
- si ziska vase srdce!
= Zivot nerozlué¢nych dvojéat Jude a Noaha rozdélila rodinna

tragédie. Postupné viak zjistuji, Zze jeden bez druhého
nedokazou zit, a snazi se vzajemné ztracenou sourozeneckou
lasku znovu najit, poskladat svij svét a ziskat $anci na stastny
Zivot. Silny pfibéh plny slz, ale i smichu nadchne fanousky
Johna Greena a Davida Levithana.

L R T

VZDELANA

VZDELANA

Strhujici pravdivy pfibéh o sile rodinnych pout a odhodlani
vydat se vlastni cestou

Tara Westoverové poprvé vkrocila do skoly, kdyz ji bylo se-
dmnaéct. Vyristala na samoté v rodiné survivalistd a nédbo-
zenskych fanatiki a az v dospivani nasla odvahu hledat si
vlastni cestu. Studovala na Harvardu a v Cambridgi a zjistila,
ze vzdélani ma osvobozujici moc, ale zZe za néj bude muset
zaplatit vysokou cenu.

DENICEK POSTIZENE MATKY ANEB VSICHNI
TADY UMREME

Emocemi nabité denikové zépisky matky, kterd po porodu
padala na dno, zatimco jeji dité prezivalo na JIP. Tézké chvile
prvnich let proklada smichem a barevnymi ilustracemi.
Autorka vés ve svém denic¢ku protdhne nejsilngjsimi okamziky
svého matefstvi, kdy se bojovalo o Zivot a zdravi malé dcery.
V (pte)ziti ji poméaha nadhled a ¢erny humor. V druhé polo-
viné knihy naleznete pfib&hy dalsich zen, matek i profesio-
nalek. Obyéejnd mama vypravi, kdo jsou opravdovi andélé
v Zivoté s postizenou dcerou, Petra Langova pak nabizi pravni
osvétu. Tredni¢kou na dortu je fejeton o elektrickém voziku
Vaclava Uhra. A jestli vas nerozesméje on, tak uz nikdo.

-Lig VYTACIS ME

Jak se udrzet dal od zadumcivého sexy Brita?!

Mistr svéta Formule 1 Blake Hollis zoufale potfebuje zménit
image, a tak se jeho tym rozhodne napsat o ném knihu,
kterd ho ukaze v lepsim svétle. Do hry vstupuje Ella Goldova,
uznavana sportovni novinarka, kterd zoufale touzi po novém

- zacatku. Pfijme vyzvu napsat Blakelv Zivotopis s védomim,

Ze sblizit se se zddumdivym Britem bude naroéné. Oviem jak
spolu travi vice a vice €asu, bariéry mezi nimi postupné padaji.
Dokézou si napsat svij vlastni $tastny konec, nebo je jejich
|dsce souzeno ztroskotat?

Iris Zije po odchodu manzela uz tfi roky sama a jeji dny plynou
podle pfesného scénéfe: prace, béh, spanek. Jednoho dne
se v parku sezndmi s Hunterem a navzdory tomu, Ze Iris na
ném roz¢iluje snad Uplné viechno, pfeskodi mezi nimi jiskra.
Kdyz ho dalsi den potka v praci coby externiho konzultanta,
je prasvih na spadnuti. A to jesté netusi, jakou roli uz v jejim
Zivoté sehral.
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Nikol, vy patfite k Stastlivkynim,
které na seznamce opravdu nasly
vazny vztah...

Ano, ale je potfeba fict, Ze to sezna-
meni probéhlo pfed vice jak osmi
lety. Tehdy jesté seznamovaci apli-
kace a konkrétné tedy Tinder nemél
tak Spatnou poveést.

Dnes je znamy spis$ tim, ze jeho
uzivatelé hledaji flirt na jednu
noc. Dfive to tak nebylo?

Pavodné aplikace slouzila i k tomu,
ze kdyz je ¢lovék tfeba v ciziné a ne-
chce byt sam, najde si mistni komu-
nity, které mu zprostredkuji autentic-
ky zazitek z té dané zemé. Mné se
to povedlo tfeba v Italii, kde jsem se
diky Tinderu parkrat ocitla v parté
skvélych lidi, co mi ukazali dplné ji-
nou ltalii nez kterou bych zazila jako
turistka. V Cesku to bylo uz tenkrat
hlavné o hledani protéjsku.

Kdyz cesti muzi vidéli vas profil,
véf¥ili viibec, Ze jste to vy?

Pravé ze vlibec. Mysleli si, ze jsem
té Moravcové ukradla fotky, proto-
Ze ona tam pfece nema zapotiebi
byt. Kdmosky mi posilaly, Ze se tam
za mé nékdo vydava. Tak jsem si do
kritérii navolila, Zze hledam cizince do
péti kilometrl. No, a mam Slovaka
z Letné.

Pohybovali jste se relativné bliz-
ko sebe. Myslite, Ze byste na sebe
stejné narazili?

Ziejmé ne, nechodili jsme do stej-
nych podnikd. Oba jsme Zili v jiné
socialni bubliné. Je super, kdyz maji
lidé moznost potkat se ,v analogu”,
ale vzhledem k moji préaci v showbyz-
nysu jsem nechtéla nikoho z branze
ani tfeba zadného profi sportovce.
A tak mi tahle aplikace skvéle vyho-

vovala, protoze mi otevriela obzory.
Manzel délal ajtdka v jedné firmé
a prestoze by nas to na prvni dobrou
nenapadlo, méme toho hodné spo-
le¢ného. Bylo to vlastné moje prvni
a zéroven posledni rande z Tinderu
v Zivoté.

Za jak dlouho od seznameni jste
se zasnoubili?

Po &étyfech mésicich. Seznamili jsme
se pred mymi tficdtymi narozenina-
mi a pravé na nich mé Karol poza-
dal o ruku. Svatbu jsme pak méli do
roka a pul. Slibili jsme si lasku pred
nasimi kamarady a rodinou pfi zapa-
du slunce na stfese Lucerny a byl to
tak krasny den, ze na néj Casto rada
vzpominam.

Pocatecni zamilovanost vsak po
c¢ase malinko opadne a na vztahu
je zapotrebi zacit pracovat. Jak to
délate vy?

Zakladem je komunikace a my mame
celkem vyhodu, Ze spolu pracujeme
a tudiz jsme v neustdlém kontaktu.
Méame tak Sanci si véci vyrikat dfiv
nez se dostaneme do konfliktu.
Vsechno fesime hned a nékdy i dost
nahlas a intenzivné, protoze na to
mame Cas a prostor. Diky tomu je
pak disty vzduch a nezametavame
nic pod koberec. Je naro¢né spolu
byt 24/7 a oddélovat pracovni Zivot
od osobniho ndm upfimné moc ne-
jde, ale snazime se alespon fesit véci
okamzité a nevytahovat staré kfivdy
nebo se néjak dlouhodobé urazet.

Mohla byste nam pfiblizit co pres-
né délate a vyhody i nevyhody
vasi spoluprace?

Mame s manzelem firmu, ktera spra-
vuje socialni sité a vytvafime na né
profesiondlni obsah v podobé vi-
dei, fotek apod. Oba jsme kreativ-
ci a prestoze se mlze zdat, Ze mdyj
manzel je introvertni a v pozadi, tak
si dokaze prosadit sv(j nazor. Jenze
to j& samoziejmé také. O to tézsi
nékdy byva nepfenaset si pracovni
véci do naseho osobniho zivota. Vét-
Sinou makame i o vikendu a o letnich
prazdninach, ale pak si zase mizeme
vzit tfeba mésic volno a jet v zimé
k oceénu, coz je super i pro Violku,
kterd ma atopicky ekzém. Pro celou

nasi rodinu je to nejlepsi forma od-
podinku.

Cestujete hodné, kdy Violka ab-
solvovala svuj prvni let?

Kdyz ji byly asi étyfi mésice, letéli
jsme na Kanary a bylo to super. Jes-
té jsem kojila, takze Violka prospala
celou cestu tam i zpatky. Postupem
casu zacalo byt sice té€z3i ji zabavit,
ale snazili jsme se nacasovat odle-
ty a prilety tak, aby si béhem nich
zdfimla. Cestujeme ale casto, takze
jsme samoziejmé zazili i pravy opak.
Peklo to bylo tedy hlavné pro ostat-
ni, ale ted'uz je to UpIna pohodicka.

Dodnes se na Kanary radi vracite,
co vas tam tolik tdhne?

Nékdy préace, jako tfeba modero-
vani prvniho Love Islandu, to jsme
na Gran Canarii travili dokonce tfi
mésice. Kanary jsem ale objevila az
kdyz jsem byla téhotna. Letéli jsme
na Tenerife a pujcili si takovy ten hi-
ppie van, objeli cely ostrov a spali na
zajimavych mistech, tfeba na majaku
s vyhledem na Gtesy. Lockdown, kte-
ry nastal béhem pandemie covidu,
jsme stravili na ostrové Fuerteventu-
ra, ale pak jsme nasli kouzlo Lanzaro-
te. Seznamili jsme se s Cechy, ktefi
zde maji takovou skvélou komunitu,
zalozili jsme jim Instagram a jezdime
uz jenom tam. Organizujeme tam
pilates a joga surfové tripy. Hlavné
Violka je tam $tastna. Chodi neustéle
bosa, ma tam kraliky, slepice a orga-
nickou zahradu, kde si sklizi, co za-
sadila. Zije zkratka takovy vesnicky
zivot.

To zni skvéle. Na Kanarech vas
muZeme asi zastihnout pfevazné
v zimé?

Ano. Pfes prazdniny vétsinou pracu-
jeme, ale my hlavné milujeme Prahu
v |été. Da se tu vSude zaparkovat,
jsou oteviené zahradky, vlastné vsu-
de v Cesku je v |été krasné. Na zimu
pak utikdme do tepla. Zvolnime, vy-
pneme, nemame signal a skvéle si
odpocdineme. Je to takovy kolobéh,
ktery ném zatim funguje.

Violka pujde brzy do skoly, ne-
skonci vam s povinnou dochaz-
kou pravé tyhle dlouhé vylety?

No hlavné vyuka zadind vétsinou
v osm a to nemame Sanci stihnout.
Jsme s manzelem no¢ni ptaci. Cho-
dime spat pozdéji a radi si pfispime,
coz se UplIné neslucuje se standard-
nim skolnim fadem. Hledédme proto
skolu nejen podle reputace, ale dal-
$im kritériem je také to, aby zacinala
alespon od pul devaté. Nasla jsem
par skol, nejen soukromych, které to
umozniuji a zaroven by respektovaly
i to nase cestovani. Téch moznosti je
nastésti v Praze dost.

Vybér skoly se nevyplati podce-
nit...

Driv jsem moc nechépala, pro¢ s tim
néktefi rodie tak nadélaji a nechté-
ji dat dité do spadovky. Ted' vidim,
Ze v tom jsou opravdu velké rozdily.
P¥i prvni prohlidce jedné soukromé
skoly jsem méla dokonce slzy na
kraji¢ku. Dojetim nad tim, Ze to jde

i jinak. Nase generace si prosla riz-
nymi traumatizujicimi zazitky, které
si neseme vétsinou ze skoly, tfeba
i kvali extrémné autoritativnim ucite-
[Gm. Je docela smutné vidét kontrast
mezi tim v ¢em jsme vyrGstali my
a tim, jaké maji déti dneska moznos-
ti. Dokonce si tfeba ve tfidé mohou
nastavit heslo, kdyZz uz je toho na né
moc. Mozné si fekneme, Ze tvofime
dalsi generaci snéhovych vlocek, ale
treba nebudou mit tolik psychickych
potizi, Uzkosti nebo depresi, které
v soucasnosti trapi tolik mladych lidi.
Kdo vi.

Shodnete se s manzelem na vy-
chové dcery nebo na ni mate roz-
dilné pohledy?

| kdyz mame skoro uz Sestiletou dce-
ru, je pro nas obcas stale tézké se
v téch vychovnych metodach sladit.
Mozna i to je divod, proc jesté ne-
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méame druhé dité. Kazdy pochazime
z jiné vychovy, Karol z velmi liberalni,
ja z mnohem pfisnéjsi. Navic na nas,
jakozto na milenialy, vyskakuji véude
néjaké rady a tipy, jak spravné vy-
chovéavat dité, do toho ndm radi nasi
rodice, coz je trochu v rozporu s tou
moderni metodikou, takZze to neché-
vame na intuici. ProtoZe stejné je ve
finale nejdudlezitéjsi najit kompromis,
ktery vyhovuje tomu ditéti i rodi¢im
zaroven.

Posledni dobou se dostava do
povédomi domaci vzdélavani.
Pfemysleli jste nékdy nad nim?
Pfece jen by vam to mozZna trochu
usnadnilo Zivot pfi cestovani...

Asi je to hodné individualni, ale ja si
Uplné nemyslim, ze je nase Violka typ
na homeschooling. Teda hlavné ani
ja ne (smich). Je podobné extrovert-

ni a spolecenska jako ja a ma rada
kolem sebe ostatni déti. Uréité bych
ji diky svému zdjmu v cestovani ne-
chtéla pfipravit o socializaci, ktera je
zejména v tomto véku tak dudlezita.

V souvislosti s détmi se také velmi
sklofiuje pojem screentime. Kolik
casu Violce u obrazovky povolu-
jete?

Kdyz jsme v Praze tak mame takové
nepsané pravidlo maximalné hodin-
ku denné nebo jednu delsi pohadku
a funguje to. Ale méli jsme obdobi,
kdy se bez iPadu ani nenajedla. Vé-
fim, ze mé za to néktefi mohli sou-
dit, ale nastésti to velmi rychle pre-
$lo. Vzhledem k tomu, Ze jsme ji to
nikdy Uplné nezakazovali, nema asi
takovou potfebu. Nicméné ted ma
na tabletu hlavné interaktivni pfed-
skolacké aplikace a veskery obsah,

ktery konzumuje se snazime hlidat.
Zrovna nedavno jsme tuhle security
stranku fesili s ostatnimi rodi¢i. Tim,
Ze je manzel ajtak, tak to méme moz-
na jednodussi, ale rodice by se vtom
rozhodné méli vzdélavat a nenechat
to jen na détech. Existuji rizné kurzy,
kde vas tfeba naudi, jak dité ochra-
nit pfed nastrahami online svéta.
Rozhodné bych tomu vénovala vétsi
pozornost.

Navic pfichazi éra umélé inteli-
gence a tézko fict, co vSechno
pfinese...

No pravé. Manzel se snazi ucit Violku
trochu promptovat, aby se naucila
s Al do budoucna pracovat.

Co si pod tim mame presné
predstavit?

Tak Karol se napiiklad zepta, jakou
chce pohadku a Violka fekne, Ze
o princezné, ktera potkala jednoroz-
ce, potom tam priletél Harry Potter
a zachranil draka. Uméla inteligen-
ce da pribéh dohromady a Karol ji
ho pak precte. Takze to jsou takové
malé kriacky, které mohou to dité
vést. Budoucnost je prosté nevyhnu-
telnd a déti se do ni budou muset
zapojit. Chtéla bych, aby na to my-
slela i skola, do které bude Violka
chodit. Al tu zkratka je a bylo by fajn
se tomu trochu prizpUsobit.

Doba se méni, vyviji a neni to jen
o technologiich. Co role v domac-
nosti, mate je rozdélené?

Vyristala jsem v rodiné, kde mdj tata
v domaécnosti pomaéhal. Rozhodné
nesedél na gaudi s pivem a nenechal
se obskakovat. Myslim, Ze kvali tomu
spolu nasi zistali tak dlouho. Karo-
lova mamka je takova superzena,
kterd je extrémné obétava a zvlad-
ne vsechno. Takova ja upIné nejsem,
ale urcity temperament a drive ve
mné mu zfejmé imponuje. Jasng,
Ze si prfenasime urcité vzorce z dét-
stvi, ale protoze délame s manzelem
podobnou praci, tak je za mé fér se
i o doméci prace a hlidani malé délit
rovnym dilem. Mdm na druhou stra-
nu radda gentlemanské chovani a je
dobré najit i v tomhle balanc, pro-
toze zndm par zen, které jsou pres-
timulované z domécich praci a déti

a pak jim krachuje vztah. Je ddlezité
si v prvni fadé vazit hlavné sém sebe
a nastavit si hranice.

Jak moc vdm manzel vdomacnos-
ti pomaha?

Jedeme pdl na pudl. V. mém okoli to
tak vétsinou je, ze se domaci prace
rozdéluji, prosté neZijeme v patri-
archalni spole¢nosti. Oba vafime,
uklizime, ale na druhou stranu také
oba pracujeme a vydélavame peni-
ze. Manzel byl na matefské dovole-
né spolu se mnou a vlastné mi pfijde
atraktivni, kdyz se muz umi o dité
sam postarat.

Ne vsechny Zeny si podobny mo-
del mohou dovolit, protoZze domu
nebudou zdaleka nosit takové
finance jako muzi.

Tak samoziejmé na ty Zeny, hlavné
tedy mamy, je vyvijeny extrémni tlak.
| kdyby naskodily pal roku po porodu
do préce, tak nedosadhnou takovych
vysledkl jako jejich muzské protéjs-
ky. Navic za ten den s ditétem musi
fesit milion véci, které zaméstnavaji
mozek a pak uz nezbyvéd kapacita
soustfedit se na néco jiného, tre-
ba konkrétné na tu praci, kterou by
dokézaly efektivné vykonavat. V né-
kterych parech naopak vydélava zas
Zena vic nez jeji partner, takze na
matefskou jde on. Za mé to neni vad-
bec zaddna ostuda a bylo by skvélé,
kdyby to byl uz standard. Ne proto,
Ze se zeny emancipuji, ale proto, ze
zkratka maji potfebu néjaké sebere-
alizace.

Myslite potiebu jit misto matei-
ské do prace?

Ano. To je véc o které se moc ne-
mluvi, ale jsou holky, které maji v 35
letech uz néjakou kariéru a najednou
maji byt doma na mateiské. Neni to
pro né pfirozené a navic chtéji vy-
tvaret néjaké hodnoty. Podle mé je
ale super dat si od svého zaméstnani
pauzu tfeba na rok, dva. Pokud to
tedy jde. Za tu dobu pak mize pfi-
jit i na néco nového v éem se chce
realizovat. Pokud ta Zena Zije pouze
svym ditétem tak wow, fandim tomu,
ale ja si to UplIné predstavit neumim.
A muzi by méli myslet na to, ze zeny
maji i jiné potfeby. Odskocit si ze

stereotypu, zajit si na kosmetiku, do
sauny, zabéhat si nebo byt prosté
jen tak sama se sebou.

Predpokladam, ze vas manzel je
v tomto sméru chapajici?

V tombhle je opravdu skvély. Nevim,
jestli tento rozhovor budou &ist i né-
jaci muzi, ale bylo by fajn, kdyby si
uvédomili, ze zena potfebuje obcas
pauzu a ¢as jen pro sebe. Pokecat
s kdmoskama, udélat si manikdru,
uvarit si jidlo, ktery sama chce nebo
si snist cokoladu bez vycitek.

A co spolecny cas s partnerem?
Zajdete si i po osmi letech vztahu
jesté narande?

Jasné. Za mé je to zéruka zdravého
vztahu. Mam $tésti, ze moje mamka
hlida a my tak jdeme s manzelem na
opravdové rande, do kina, na karao-

ke, veceri nebo prosté hrajeme s ka-
marady deskové hry. Zkratka travime
c¢as nejen jako rodice, ale i jako part-
nefi, na coz by se nemélo zapominat.

Co vas na rodicovstvi vlastné
nejvice prekvapilo?
Asi ta vychova, na kterou mame
s manzelem nékdy odlisny nazor. Ale
neznam nikoho, kdo by byl na véech-
no absolutné pfipraveny a nic ho ne-
zaskodilo. Nezndm ani nikoho, komu
by miminko spalo celou noc. A ten
kdo tvrdi, Ze jo, tak keca nebo ho to
hitne v puberté (smich), prosté v ji-
ném zivotnim obdobi. Ostatné ,ob-
dobi” je nejvic magické slovo vSech
rodi¢d. Coz mi pfipomina, Zze nam
zanedlouho zaéne ta skola, takze se
ur¢ité mame zase na co tésit. Drzte
nam palce :-).

Autor Karin Snydrova

77



PREDPLATNE
MOJE

aja

Ano, objednavam roc¢ni predplatné titulu za 299 K&. M - ALé:RéTg
- \ * |
1
1
1
1
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
L] 1
@FAh®
HE T
Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted'rozhodujete, zda ho nadale shanét !I_ "F ':.
po distribu¢nich mistech, nebo si ho zajistit prostfednictvim pfedplatného. @ *
‘.‘.- .. -
1. Budete mit jistotu, ze ziskate vSechna nasledujici ¢isla ¢asopisu.
2. Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jind periodika uréend maminkam zaplatite vic nez o polo-
vinu méné.
MOJE

aja

Vydavé IN publishing group s.r.o.

Séfredaktorka: Mgr. lva Novakova

Grafické oddéleni: Jaroslav Novék

Fotoeditorka: Monika Navréatilova

Jazykové korektorka: Mgr. Barbora Kvapilova

Obchodni oddélent: Petra Lahrachova

Odborné poradny: MUDr. Eva Vitousova,

PaedDr. Mirka Zidkova, Hana Benegova, Ing. Vladimir Jeli-
nek,

Pharm. Dr. Lenka Kuncova, MUDr. Marcela Vali¢kova,

MUDr. Pavel Buéek, MUDr. Jarmila Miklova, Adéla Zrubecka
Dorucdovaci adresa: IN publishing group s.ro., Boleslavska
1588, 250 01 Staré Boleslav.

Obchodni oddéleni tel.: +420 774 584 123

E-mail: inzerce@rodinaaja.cz

Pfedplatné e-mail: predplatne@rodinaaja.cz

Registraéni &islo: MK CR E 17058

Mezinarodni standardni ¢islo ISSN: ISSN 2571-239X

Za obsah inzerce odpovida inzerent




Babydream®

w

jSi

A péce o déti je snadn

Premium

Pants

ey iz Ty !‘2 sﬂl ﬂden
7 Auslaufschutz
5 kinderlaichtes
L Ar- & Ausziehen

:-'uuuﬂ.. battitig

Sanft weiche 4B
Feuchttiicher . by B ¥

= fir grondiicha P.uununglf; J b %

[Pbioioglich sbbayber : . E%

= it Aloe Yera £ Kamilien Exiraky 0 e
BB5SaAN N

Dg,- Parfim, Lotion
0 & Maturiatex

Spokojenost vaseho miminka je pro nds vsim.
Proto nabizime prémiovou kvalitu za skvelé cenuy.

R&®SSMANN



