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Zatímco se sociální sítě plní obrázky 
rozkvetlých stromů a prvními zmrzlina-
mi sezóny, realita za oknem působí 
jako jeden velký aprílový žert. Duben 
sotva začal a  už stihl připomenout 
všechny roční doby – během jedno-
ho týdne. V  pondělí jsme si říkali, že 
to chce klobouk proti slunci, v pátek 
jsme hledali rukavice a  v  sobotu už 
zasněžené vrcholky hor nevypadaly 
vůbec nepatřičně.

Někde mezi těmi teplotními skoky 
jsme s nadějí uložili zimní kabáty k let-
nímu spánku, vyprali čepice a  roz-
loučili se s myšlenkou na sníh. Na pár 
dní. Protože víkend nám připomněl, 
že jaro je sice oficiálně tady, ale cho-
vá se jako nevyspalý puberťák – chvíli 
vlídné, chvíli protivné a  hlavně nevy-
zpytatelné.
Ale tak to zkrátka v  našich zeměpis-
ných šířkách chodí. Duben nikdy 
nebyl měsícem jistot. Možná i  proto 
je ideální na pomalé ladění – k příro-
dě, ke světlu, ke všemu, co se po zimě 
znovu probouzí. Kromě počasí, samo-
zřejmě.

A  tak, zatímco se doma tiše přehra-
bujeme mezi svetrem a tričkem s krát-
kým rukávem, může být právě tenhle 
chaotický čas skvělou příležitostí na 
malou pauzu a pár příjemných chvil 
se zajímavým čtením.
V tomto čísle se podíváme na to, kam 
vyrazit na výlet s  dětmi, až se počasí 
konečně rozmyslí, jak si poradit s aler-

gií, která se zaručeně objeví dřív než 
první opalování,  co přibalit do výba-
vičky pro miminko a také, jak se posta-
rat o sebe, když se staráte o ostatní.

A  aby toho nebylo málo, najdete 
u nás i  rozhovor s Nicol Moravcovou, 
která se podělí o pár střípků ze života.

Takže ať už se za oknem žene sněho-
vá přeháňka, nebo slunce hraje na 
schovávanou, dejte si nohy nahoru, 
ruce za hlavu a  nechte to jaro, ať si 
dělá, co chce. Vy si teď děláte chvilku 
pro sebe.

Editorial

Čtěte nás i online zdarma
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Jedna z nejpřirozenějších a nejintimnějších věcí ve světě ženy. Prohlubuje spojení 
matky s dítětem a hraje hraje zásadní roli nejen ve výživě novorozence, ale 
i v budování jeho imunity a zdraví. Ne každé ženě je to dopřáno, a tak pokud 
jste tenhle „dar“ dostala, využijte toho a dejte svému děťátku to nejlepší ze 

sebe. 

Kojení a výživa kojících maminek. 
Klíč k zdravému životu matky i dítěte



Dám mu všechno, co potřebuje? Tuhle 
otázku si klade nejedna novopečená 
maminka. Zajistím mu i sobě správnou 
výživu? Budeme mít dostatečný přísun 
živin? A jak kvalita stravy ovlivní kvalitu 
mateřského mléka? Jde vám ze vše-
ho hlava kolem? Není to tak složité. 
Máme pro vás praktické tipy, jak pod-
pořit zdraví vaše i vašeho miminka. 

NEJEN PRO MIMINKO, 
ALE I PRO MAMINKU
Asi převážná většina žen nám dá za 
pravdu, že když si přiloží děťátko k prsu, 
pocítí vzájemné hluboké spojení. Však 
také kojení není jen o zajištění potravy, 
ale je silnou emocionální oporou. Mezi 
matkou a  dítětem se tím vytváří silné 
pouto. Dítě se cítí bezpečně a  milo-
váno, což mu pomáhá rozvíjet důvěru 
v  okolní svět. Pro maminku, která cítí 
obrovskou lásku a ochranný instinkt, to 
je zase velmi emotivní okamžik.

Věděli jste, že…
kojení může mít dlouhodobý vliv na 
psychologický vývoj dítěte? Podle 
studií děti, které byly kojeny, se v do-
spělosti lépe vyrovnávají se stresem 
a emocemi.

Při kojení hrají významnou roli hormo-
ny. V  těle ženy se uvolňuje hormon 
oxytocin, který podporuje pocit lásky, 
klidu a pohody. Však také pro některé 
novopečené maminky bývá kojení až 
terapeutickým zážitkem. 

Co jste možná nevěděla
Pro české maminky je kojení prioritou. 

Statistiky ukazují, že až 95 % matek po-
kouší zahájit kojení. Poté, co opustí po-
rodnici však plně kojí jen 75 % z nich. 
Nejvíce se kojí v Libereckém kraji (81 % 
dětí), naopak nejméně v Ústeckém kra-
ji (66,9 %). Také způsob porodu hraje 
roli: po spontánním vaginálním porodu 
je plně kojeno 79 % dětí, po akutním 
císařském řezu jen 61 %. (Vychází to 
z  dat Českého zdravotnického úřadu 
z roku 2023).

ZDRAVÍ A ZASE TO ZDRAVÍ
Mateřské mléko obsahuje všechny ne-
zbytné živiny, které dítě potřebuje pro 
správný růst a vývoj v prvních měsících 
života. Poskytne dítěti ideální poměr 
bílkovin, tuků, sacharidů, vitamínů a mi-
nerálů, které odpovídají jeho potřebám. 
Obsahuje protilátky, které posilují jeho 
imunitní systém a pomáhají mu bojovat 
proti infekcím a  nemocem. Podporuje 
jeho myšlení a podle výzkumů mají děti 
kojené mateřským mlékem nižší riziko 
vzniku obezity v dospělosti.

Věděla jste, že…
Kojení přispívá k  lepším kognitivním 
schopnostem dítěte? Má vliv na lepší 
vývoj jeho mozku.

BENEFITY PRO MAMINKU
O souznění maminky a miminka a  její 
psychice jsme se již zmínili. Ale kojení 
jí pomáhá i  z  fyziologického hlediska. 
Díky kojení se po porodu děloha rych-
leji vrátí do původního stavu. Můžou za 
to hormony uvolňované během kojení. 
Je také skvělou prevencí před civilizač-
ními chorobami. 

Věděla jste, že… 
kojení snižuje riziko rakoviny prsu, va-
ječníků a osteoporózy?

KOJENÍ JE VÝZVA
Ovšem ne vždy je vše zalité sluncem. 
A  pro některé ženy je kojení výzvou. 
To pokud se přidají problémy s laktací, 
bolestí prsou atd. Přidává se frustrace, 
stres, bolesti. V takovém případě vám 
významně může pomoci laktační po-
radkyně. Hrají zásadní roli v  podpoře 
matek, které čelí problémům s  koje-
ním. 

Kromě praktických rad, např. správné 
přisátí dítěte, vás podpoří i psychicky. 
A právě psychika je velmi důležitá, aby 
se vám kojení dařilo. Moderní laktační 
poradkyně proto pracují s maminkami 
už před porodem.

Aby se kojení dařilo, významnou roli 
hraje také podpora rodiny a nejbližší-
ho okolí.

NÁŠ TIP:
Zapojte partnera do kojení. Jak? I kdy-
by jen trávil tyto intimní chvíle s vámi 
společně. 

ABY BYLO DOST MLÉKA
Další bezespornou výhodou je, že ma-
teřské mléko máte vždy u  sebe, má 
ideální teplotu a není nutné ho jakkoliv 
dále připravovat. Navíc je k  dispozici 
zcela zdarma. Ovšem pokud ho máte 
dostatek a  je kvalitní. S  tím souvisí 
i vaše strava. 
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INZERCE

Noci plné spánku a dny bez bolesti? 
S Matýskem ano!

„Probdělé noci v těhotenství? Bolestivé kojení? To už nemusí být vaše realita!“

Představte si...
Ležíte pohodlně v posteli, bříško dokonale podepřené, záda uvolněná, žádná bolest v kyčlích. Konečně spánek, po kterém jste tolik toužila. A po 
porodu? Miminko spokojeně přisáté, vy v pohodlné pozici bez napětí v ramenou či zádech. Zní to jako sen? S Matýskem je to skutečnost.

Tajemství spokojených maminek odhaleno
Těhotenský a kojící polštář Matýsek není jen další polštář - je to revoluce v pohodlí pro nastávající a novopečené maminky.

Jak Matýsek mění životy:
• V těhotenství: Podpora těla přesně tam, kde ji potřebujete - konec nespavosti a bolesti
• Při kojení: Dokonalá výška a stabilita - miminko lépe saje, vy odpočíváte
• Po porodu: Pomáhá při hojení jizvy po císařském řezu

k objednávce jako dárek 
přidám balíček 6-ebooku 
jak na klidné těhotenství 

a mateřství v hodnotě 
499Kč zdarma.

Exkluzivní 
nabídka jen pro 

čtenářky: 

5% sleva 
s kódem 

MAMINKA5 na 
www.matysek.cz 
(platnost do 1.6.2025)

Investice do vašeho zdraví a pohody
„Koupila jsem si Matýska ve 20. týdnu, když jsem už nemohla spát. Byla to nejlepší investice mého těhotenství! 
Teď ho používám při každém kojení a moje dcerka je mnohem klidnější a spokojenější.“ - Markéta, 29 let

Nepropásněte šanci na lepší mateřství
Matýsek není luxus - je to nezbytnost pro každou maminku, která chce prožít těhotenství a mateřství v pohodlí a s úsměvem.
Matýsek - protože si zasloužíte to nejlepší. Stejně jako vaše miminko.

Pořiďte si Matýska 
ještě dnes a už zítra se 
vyspíte jako miminko!

matysek.indd   1matysek.indd   1 03.04.2025   19:0403.04.2025   19:04

Pro celou rodinu! 
SLEVY AŽ 100  % 
z doplatků na léky pro všechny držitele PHARMACARD.

Vše pro zdraví... www.ipcgroup.cz

SBÍREJTE BODY 
ve věrnostním 

programu a získejte 
neodolatelné odměny!

Bližší informace naleznete na 
www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard.

v LÉKÁRNÁCH ipc

Všechny inzulíny
bez doplatku 

v LÉKÁRNÁCH ipc

Rezervace 
eReceptu/ePoukazu 

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

E R E C E P T
E P O U K A Z

online na rezervace.ipcgroup.cz
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V době kojení na sebe mnohé mamin-
ky vůbec nemají čas. Běhají stále kolem 
miminka, ale na vlastní stravu kolikrát 
nezbývá prostor ani síla opatřit si kvalitu. 
Uvařit si pořádné teplé jídlo a hlavně ho 
v klidu sníst, je mnohdy nadlidský výkon.
Jenomže právě vaše strava je zásadní 
nejen pro vás, ale i pro tvorbu, kvali-
tu a množství mateřského mléka. Ano, 
i když se nebudete stravovat dokona-
le, základní složení mléka by vaše tělo 
mělo dokázat zajistit, dlouhodobě ale 
nedostatečný příjem živin může vyčer-
pat vaše zásoby. To může mít negativní 
dopad na vaše zdraví.

CO JE KLÍČOVÉ PRO VAŠI 
STRAVU?
•	 Dostatečný příjem energie: Ko-

jení zvyšuje energetickou potřebu 
matky až o 500 kalorií denně. Je 
proto důležité zajistit dostatečný 
příjem kalorií. Nemáme ale na my-
sli nějakou tu čokoládu, po které 
možná při únavě sáhnete, ale je 
potřeba vybírat kvalitní potraviny.

•	 Vyvážený příjem živin: Aby byla 
vaše výživa v  rovnováze, měly 
by být v  rovnováze i  makroživiny 
a mkroživiny, které přijímáte. 

Bílkoviny: Jsou důležité pro tvorbu 
mléka, ale i pro vaše kosti a svaly. Vhod-
ným zdrojem jsou ryby, vejce, mléčné 
výrobky, luštěniny, libové maso.
Tuky: Zdravé tuky, zejména omega-3 
mastné kyseliny, podporují vývoj moz-
ku dítěte. Zařaďte  ryby, ořechy, se-
mínka, avokádo.
Sacharidy: Komplexní sacharidy po-
skytují energii. Skvělým „palivem“ jsou 
celozrnné výrobky, ovoce, zelenina.
Minerální látky: Zásadní je vápník, kte-
rý je klíčový pro zdravé kosti a  zuby. 
Potřebujete mléčné výrobky, listovou 
zeleninu, dejte si  sezamová semínka. 
Důležité je železo. Zvlášť po porodu je 
důležité pro tvorbu červených krvinek. 
Najdete ho v  červeném mase, luště-
ninách, listové zelenině. Přidejte také 
vitamín D, který pomáhá vstřebávat 
vápník. Kromě slunečních paprsků vám 
ho dodají také tučné ryby, vejce. A ne-
zapomeňte na kyselinu listovou, která 
podporuje regeneraci buněk. Dejte si 
porci špenátu, brokolici nebo citrusy. 

Věděla jste, že…
teď je víc než kdy jindy důležité do-

statečně pít? Při kojení možná budete 
pociťovat žízeň. Však také o mnoho te-
kutin přijdete. Měla byste denně vypít 
2,5–3 litry tekutin, ideálně vody, nesla-
zených čajů nebo polévek.

POTRAVINY PRO TVORBU 
MLÉKA
Zdá se vám, že nemáte dostatek mlé-
ka? Netvoří se vám tolik, kolik by vaše 
miminko potřebovalo? Zkuste zařadit 
do jídelníčku potraviny, které obsahu-
jí tzv. galaktogogy – látky podporující 
tvorbu mléka. Skvělým zdrojem jsou 
ovesné vločky, mandle a  vlašské oře-
chy, listová zelenina, známý je fenykl 
a anýz…

Věděla jste, že…
báječně funguje také koprový čaj? 
Kopr si sice spojujeme spíše s  omáč-
kou nebo tzaziky, ale zkuste tento tra-
diční prostředek pro zvýšení laktace.

NA CO ZAPOMEŇTE
Jak jsme se zmínili, některým potra-
vinám je dobré se vyhnout nebo je 
omezit. Mohou mít negativní vliv na 
dítě nebo matku samotnou. Výrazně 
omezte kofein, který může dítě dráždit 
a  narušit jeho spánek. Zapomeňte na 

alkohol. I malé množství alkoholu může 
přecházet do mateřského mléka. Raději 
tedy ani přípitek. Pozor na nadýmavé 
potraviny, jako je cibule, česnek, bro-
kolice nebo luštěniny. Mohou způsobit 
nadýmání a miminku koliky. Co můžete 
a nemůžete, brzy vypozorujete. Riziko-
vá jsou také kořeněná jídla, která mo-
hou ovlivnit chuť mléka, některým mi-
minkům pak vadí a odmítají ho.

PÁR PRAKTICKÝCH RAD 
OD ZKUŠENÝCH MAMINEK:
•	 Plánujte jídla dopředu: Příprava 

jídel může být náročná, proto si 
dopředu připravte zdravé svačiny, 
po kterých sáhnete v případě po-
třeby.

•	 Zamrazujte: Sice čerstvému jíd-
lu se nic nevyrovná, ale když je 
nouze, skvěle poslouží mraznička. 
Sáhnete do ní, vytáhnete krabičku 
s porcí oběda a za pár minut jíte. 

•	 Poslouchejte své tělo: Jestliže 
jíte zdravě, nemusíte se zásadně 
omezovat. Vaše tělo si řekne o to, 
co potřebuje. Jídlo si užívejte 
a mějte z něj radost.

•	 Pohyb: Lehká fyzická aktivita je 
důležitá. I  když běháte kolem dí-
těte, chce to vyrazit na čerstvý 
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vzduch. Pohyb venku podpoří vaši 
kondici a psychickou pohodu.

•	 Doplňky stravy: Pokud cítíte, že 
se necítíte fit, jste unavená, ne-
zvládáte se dobře stravovat, pří-
padně máte nějakou specifickou 
dietu, poraďte se s lékařem o do-
plnění klíčových živin.

Když to nejde úplně hladce
Kojení je přirozené. Ale to neznamená, 
že je vždy jednoduché. Spousta mami-
nek si kojení představuje jako klidné 
chvíle s  miminkem v  náručí, spojené 
s láskou a pohodou. Jenže realita může 
být jiná – bolavé bradavky, pláč u prsu, 
nejistota, zda má miminko dost, únava, 
slzy... a někdy i pocit selhání.
Není to vaše vina. Kojení je sice přiro-
zené, ale je to také dovednost, kterou 
se učí nejen miminko, ale i maminka.
 
NEJČASTĚJŠÍ PROBLÉ-
MY PŘI KOJENÍ A JAK JE 
ZVLÁDNOUT

1Bolestivé bradavky
Na začátku to může chvíli bolet, ale 

dlouhodobá bolest znamená problém. 
Nejčastěji jde o nesprávné přisátí.
Co pomáhá:
•	 Ujistit se, že miminko má v  puse 

co největší část dvorce, nejen bra-
davku.

•	 Po kojení nechat bradavky volně 
oschnout.

•	 Použít lanolinové masti, obklady 
nebo mateřské mléko.

•	 V případě prasklin nebo krvácení 
pomůže i změna polohy při kojení.

Pokud bolest přetrvává, vyhledejte 
laktační poradkyni – drobné úpravy 
mohou udělat velký rozdíl.
 

2Nedostatek mléka (nebo ten pocit)
Snad nejčastější obava – „mám 

málo mléka“. Často ale nejde o  sku-
tečný problém, ale o  pocit nejistoty. 
Miminko se chce kojit často? To je 
normální. Kojení se řídí nabídkou a po-
ptávkou – čím častěji kojíte, tím více 
mléka se tvoří.
Co může pomoci:
•	 Kojit na požádání, ne podle hodin
•	 Dostatek tekutin a odpočinku
•	 Kontakt kůže na kůži, nošení mi-

minka
•	 Přiložení v noci – tvorba mléka je 

v noci přirozeně vyšší
Pokud miminko nepřibývá na váze, málo 
čůrá nebo je apatičtější, poraďte se 
s pediatrem nebo laktační poradkyní.
 

3Nadbytek mléka a silný spouštěcí 
reflex

Mléka je tolik, že miminko nestíhá po-
lykat, zakuckává se, prso stříká – to je 
taky problém, i když opačný.
Pomáhá:
•	 Před kojením trochu mléka odstříkat
•	 Zvolit polohu, kdy je miminko výš 

než prso (např. v polosedě)
•	 Kojit častěji, ale kratší dobu
 

4Zánět prsu (mastitida)
Nastupuje náhle – prso je tvrdé, 

bolestivé, horké, často doprovázené 
horečkou a zimnicí. Jde o zánět, který 
může vzniknout z ucpaného mlékovo-
du nebo bakteriální infekce.
Co dělat:
•	 Pokračovat v kojení (ano, i z bola-

vého prsa!)
•	 Přikládat teplé obklady před koje-

ním, chladivé po
•	 Masírovat prso směrem k bradavce
•	 V  případě horečky nad 38,5 °C 

nebo zhoršení stavu vyhledat lékaře 
– mohou být nutná antibiotika

 

5Psychická stránka – únava, stres, 
tlak okolí

Mnoho žen zažívá během kojení poci-
ty únavy, frustrace, viny nebo dokonce 
smutku. Kojení je fyzicky i  psychicky 
náročné a každá maminka má jiné zku-
šenosti.
Co pomáhá:
•	 Mluvit o svých pocitech, nebýt na 

to sama
•	 Vyhledat podporu – partner, ro-

dina, laktační poradkyně, online 
skupiny

•	 Připomenout si: každá kapka se 
počítá, a  i  když to nejde, nejste 
horší máma

 
Kojení není závod. 
Je to cesta
Každá cesta je jiná. Někdo si ji užije 
hned od začátku, jiný si projde trni-
tou stezkou plnou slz a bolesti. Ale 
všechny maminky mají jedno společné 
– chtějí pro své dítě to nejlepší.
Ať už kojíte plně, kombinovaně, nebo 
nakonec sáhnete po lahvičce, to nej-
důležitější, co své dítěti dáváte, je lás-
ka, blízkost a přijetí.
To se totiž nedá odměřit v mililitrech.

Text: Michala Jendruchová, 
foto: Shutterstock.com
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Těhotenství je jedinečné období plné očekávání, ale také změn, na které tělo ženy často reaguje 
nepředvídatelně. Ne všechny potíže jsou důvodem k obavám – mnohé z nich jsou běžnou součás-
tí těhotenství. Přesto je dobré vědět, co vás může potkat a jak si ulevit, případně kdy je lepší 

vyhledat lékaře.

Potíže těhotných žen 
Co je normální a kdy zpozornět?



INZERCE

JAK BOJOVAT
PROTI STRIÍM?

TĚHOTENSKÝ PĚSTÍCÍ OLEJ WELEDA

TĚHOTENSKÉ PĚSTÍCÍ MÁSLO WELEDA

Těhotenské pěstící máslo WELEDA je vyrobeno z 
BIO certifikovaných ingrediencí, což znamená, že je 
bezpečné pro použití během těhotenství. Je tou 
nejlepší volbou pro maminky, protože poskytuje 
přirozenou péči o pokožku a pomáhá předcházet 
vzniku strií. Díky extraktu z pupečníku asijského, 
organickému bambuckému máslu, výživnému 
kakaovému máslu a cenným rostlinným olejům 
podporuje elasticitu pokožky a udržuje ji 
hydratovanou.
Rychle se vstřebává, takže po masáži se můžete 
ihned obléknout a nezanechává stopy na oblečení.
Má také jemnou květinovou vůni, která je relaxační 
a příjemná.91% z 54 hodnocení

na webu heureka.cz

94% z 154 hodnocení
na webu heureka.cz

Těhotenský pěstící olej od Weledy je oblíbeným produktem 
již více než 20 let, a to hlavně díky své schopnosti poskytnout 
těhotným ženám možnost relaxačních masáží a uvolnění 
napětí. Obsahuje cenný mandlový olej a jojobový olej v bio 
kvalitě, olej z pšeničných klíčků bohatý na vitamin E a výtažek 
z květů arniky horské.
Jemná květinová vůně s tóny růže, neroli
a myrhy navozuje pocit klidu a jistoty.
Používání tohoto oleje je skvělou příležitostí
pro uvolnění a vytvoření silného pouta
s vaším miminkem. Masáže s tímto 100%
přírodním olejem vám umožní nalézt čas
pro sebe a hýčkat se.

S máslem jsem byla obrovsky 
spokojená. Velice příjemná vůně, 
dobře se roztírá a zanechává 
pokožku krásně hydratovanou. 
Po aplikaci másla jsem vždy 
pocítila veliký pocit úlevy 
napnutého břicha.

Maminka Tereza

„

“100%

%
uživatelek zaznamenalo
výrazné snížení viditelnosti strií*

+89

*odborné hodnocení, klinický text v praxi:
37 žen aplikovalo přídavek 2x denně po dobu 12 týdnů

souhlasí: znatelně zvýšená
pružnost pokožky*

%+100

%
pokožka je hladší*

+94
*studie provedená ve spolupráci
se 33 ženami, které produkt používaly
2x denně po dobu 4 týdnů

Ověřený zákazník,
zakoupeno v Dr. Max

„ Opravdu funguje!
Při prvním těhotenství
jsem s ním byla naprosto 
spokojena. Neobjevila se
mi jediná jizvička. Skvěle 
promastí kůži a ještě 
příjemně voní.

100% ““
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1NEVOLNOST 
A ZVRACENÍ – HLAVNĚ 

V 1. TRIMESTRU
Tzv. „ranní nevolnosti“ trápí až 70 % 
těhotných žen, nejčastěji mezi 6. a 14. 
týdnem. Nejde jen o ráno – mohou při-
cházet kdykoliv během dne. Příčinou 
jsou hormonální změny, hlavně zvýšení 
hladiny hCG a estrogenu.

Co pomáhá:
•	 jíst menší porce, ale častěji,
•	 suchary nebo sušenky hned po 

probuzení,
•	 zázvor (čaj, bonbony, kapsle),
•	 dostatek tekutin,
•	 vyhýbat se silným pachům a  tuč-

ným jídlům.
Pokud dochází k  častému zvracení 
a  neschopnosti udržet potravu, může 
jít o hyperemesis gravidarum – je nut-
né kontaktovat lékaře.
 

2ÚNAVA A SPAVOST
Hlavně v  prvních týdnech těho-

tenství může být únava opravdu silná. 
Tělo se soustředí na tvorbu placenty, 
zvyšuje se produkce progesteronu, 
krevní objem roste – a  to vše stojí 
spoustu energie.

Co pomáhá:
•	 naslouchat tělu a dopřát si odpo-

činek,
•	 pravidelné lehké procházky,
•	 pestrá strava s  dostatkem železa 

a bílkovin,
•	 kvalitní spánek.
 

3PÁLENÍ ŽÁHY 
A ZAŽÍVACÍ OBTÍŽE

S postupujícím těhotenstvím se zvětšu-
jící se děloha tlačí na žaludek, hormon 
progesteron zase uvolňuje svěrače – 
a  kyselina se snáze dostává zpět do 
jícnu.

Co pomáhá:
•	 vyhýbat se těžkým, kořeněným 

a mastným jídlům,
•	 nejíst těsně před spaním,
•	 spát s  lehce zvýšenou horní částí 

těla,
•	 jíst pomalu a menší porce.
 

4ZÁCPA A NADÝMÁNÍ
Zpomalení trávení má na svědomí 

progesteron i  tlak dělohy na střeva. 

Není to příjemné, ale dá se s tím pra-
covat.

Co pomáhá:
•	 dostatek vlákniny (ovoce, zeleni-

na, celozrnné pečivo),
•	 pitný režim,
•	 lehký pohyb,
•	 případně porada s lékařem o bez-

pečných lécích.
 

5OTÉKÁNÍ NOHOU 
A KŘEČE V LÝTKÁCH

V pokročilém těhotenství je běžné, že 
nohy otékají – hlavně večer, při del-
ším stání nebo horku. Křeče v  lýtkách 
může způsobovat nedostatek hořčíku.

Co pomáhá:
•	 pravidelný pohyb a  nošení kom-

presních punčoch,
•	 vykládání nohou nahoru,
•	 doplňky s hořčíkem (po konzultaci 

s lékařem),
•	 jemné masáže nebo teplé koupe-

le nohou.
 

6ČASTÉ MOČENÍ 
A NESPAVOST

Zvýšený tlak na močový měchýř a hor-
mony ovlivňující spánek způsobují, že 
se mnoho těhotných v noci často budí. 
I když je to nepříjemné, je to normální.
TIPY:
•	 omezit tekutiny před spaním (ale 

ne přes den!),
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•	 spát na levém boku (lepší pro 
krevní oběh),

•	 zavést si večerní rituály pro zklid-
nění (teplá sprcha, kniha, bylinný 
čaj – po dohodě s lékařem).

7INKONTINENCE
Nechtěný únik moči – odborně 

inkontinence moči – se v těhotenství 
a po porodu objevuje častěji, než by 
se mohlo zdát. Jde o problém, který je 
přirozený, ale stále opředený studem. 
Jeho příčinou je zvýšený tlak plodu na 
močový měchýř, hormonální změny a 
oslabení svalů pánevního dna.
Ačkoliv je inkontinence stará jako lid-
stvo samo, v současnosti představuje 
stále závažnější problém. Její důsledky, 
včetně nepříjemného zápachu vznikají-
cího rozkladem močoviny na amoniak, 
způsobují nejen fyzické nepohodlí, ale 
také psychické zatížení, stres a soci-
ální izolaci. V případech dlouhodobé 
inkontinence může dojít také k vyráž-
kám, opruzeninám a podráždění po-
kožky, zejména u ležících pacientů.

Co pomáhá:
Moderní inkontinenční pomůcky nové 
generace se snaží tyto problémy vý-
razně zmírnit – například omezením 
uvolňování amoniaku a snížením dráž-
divosti, což vede k většímu pohodlí, 

hygieně a důstojnosti osob, které s in-
kontinencí žijí.

8STRIE
Dalším častým průvodcem těho-

tenství jsou strie – drobné jizvičky způ-
sobené rychlým napínáním pokožky a 
hormonálními změnami. Nejčastěji se 
objevují na břiše, prsou, bocích a steh-
nech. I když jsou zcela běžné a fyzio-
logické, mohou být zdrojem nejistoty.

Co pomáhá:
Jejich vzniku nelze vždy zabránit, ale 
pravidelná péče o pokožku – masáže, 
hydratace a používání přírodních olejů 
či přípravků s kolagenem – může jejich 
vzhled zmírnit a pokožku udržet pruž-
nou.
 

9EMOČNÍ VÝKYVY
Hormony a  stres z  nového život-

ního období mohou způsobit nálado-
vost, pláčlivost nebo úzkosti. Psychic-
ká pohoda je ale stejně důležitá jako 
fyzické zdraví.

Co pomáhá:
•	 mluvit o svých pocitech (s partne-

rem, kamarádkou, porodní asis-
tentkou),

•	 dostatek spánku, pohybu a odpo-
činku,

•	 podpora okolí,
•	 v  případě potřeby odborná po-

moc – není to slabost, ale péče 
o sebe i miminko.

 
Kdy zpozornět?
Přestože většina těhotenských potíží je 
běžná a přirozená, některé příznaky by 
neměly být přehlíženy:
•	 Silné bolesti břicha
•	 Krvácení nebo špinění
•	 Prudké otoky, bolesti hlavy a po-

ruchy vidění
•	 Horečka nebo silné zvracení
•	 Náhlé zpomalení nebo vymizení 

pohybů plodu
•	 Vždy platí: raději se zbytečně ze-

ptat než něco zanedbat. Lékař 
nebo porodní asistentka jsou tu 
od toho, aby vám pomohli.

 
TĚLO VÍ, CO DĚLÁ – ALE 
VY MU MŮŽETE POMOCI
Těhotenství je cesta plná změn, které 
nemusí být vždy příjemné – ale větši-
nu z nich lze zvládnout s informacemi, 
podporou a  laskavostí k  sobě samé. 
Pokud něco není v pořádku, neváhejte 
se obrátit na svého gynekologa – kaž-
dé tělo reaguje jinak a každé těhoten-
ství je jedinečné.

Text: Iva Nováková,
foto: Shutterstock.com
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Dětský organismus je v neustálém vývoji a jeho imunitní systém se teprve učí bojovat s infek-
cemi. Není proto překvapením, že děti bývají nemocné častěji než dospělí. Rodiče se s některými 
nemocemi setkávají opakovaně, jiné mohou být náročnější na léčbu i psychiku celé rodiny. Dobrá 
zpráva je, že u většiny běžných onemocnění si tělo dítěte časem vytvoří imunitu. Jaké nemoci se 

v dětství objevují nejčastěji a jak jim předcházet?

Nejčastější dětské nemoci 
prevence a léčba



PODPORA
imunity dětí 
Posílení přirozené  
obranyschopnosti  
dětského organismu. 

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

www.MycoMedica.cz

ODOLNOST

IMUNITA

ENERGIE

MM_draci_sirup_A4_2.indd   1MM_draci_sirup_A4_2.indd   1 04.04.2025   10:5704.04.2025   10:57

RÝMA A NACHLAZENÍ
Nejčastější dětské onemocnění, kte-
ré bývá virového původu. Projevuje 
se rýmou, kašlem, zvýšenou teplotou, 
únavou a bolestí v  krku. Trvá obvykle 
5–7 dní.
•	 Prevence: posilování imunity, čas-

té mytí rukou, dostatek spánku.
•	 Léčba: klid na lůžku, dostatek te-

kutin, nosní kapky, přírodní sirupy.

CHŘIPKA
Chřipka je akutní virové onemocnění 
s rychlým nástupem. Dítě bývá malát-
né, má vysokou horečku, bolest svalů 
a kloubů.
•	 Prevence: očkování proti chřipce, 

zdravý životní styl, vyhýbat se kon-
taktu s nakaženými.

•	 Léčba: klid, snížení horečky, teku-
tiny, někdy antivirotika na doporu-
čení lékaře.

ZÁNĚT STŘEDNÍHO UCHA
Často se vyskytuje jako komplikace 
rýmy, zejména u  menších dětí. Proje-
vuje se bolestí ucha, pláčem, někdy 
horečkou.
•	 Prevence: správné smrkání, dolé-

čování rýmy, posílení imunity.
•	 Léčba: analgetika, nosní kapky, 

u závažnějších případů antibiotika.

ZÁNĚT PRŮDUŠEK 
(BRONCHITIDA)
Postihuje dýchací cesty a  často se 
objevuje po nachlazení. Projevuje se 

dráždivým kašlem, bolestí na hrudi 
a obtížným dýcháním.
•	 Prevence: nepřecházet rýmu, po-

byt na čerstvém vzduchu, vyhýbat 
se zakouřenému prostředí.

•	 Léčba: léky na kašel, dostatek te-
kutin, inhalace, odpočinek.

SPÁLA
Bakteriální onemocnění, nejčastěji 
způsobené streptokokem. Projevuje 
se bolestí v krku, horečkou a typickou 
vyrážkou.
•	 Prevence: vyhýbat se kontaktu 

s nemocnými, dbát na hygienu.
•	 Léčba: antibiotika, klidový režim, 

dodržování hygieny.

PLANÉ NEŠTOVICE
Vysoce nakažlivé virové onemocnění, 
které většina dětí prodělá. Projevuje se 
svědivou vyrážkou, teplotou a únavou.
•	 Prevence: očkování (není povin-

né, ale doporučené).
•	 Léčba: tlumení svědění, udržování 

pokožky v čistotě, volné oblečení.

ROTAVIROVÁ INFEKCE
Způsobuje zvracení, průjmy a horečku. 
Nejvíce ohrožuje kojence a  batolata 
kvůli riziku dehydratace.
•	 Prevence: očkování, důsledná hy-

giena, vyhýbání se kontaminova-
ným potravinám.

•	 Léčba: rehydratační roztoky, dieta, 
klidový režim.

BOLEST OUŠKA
Bolest ouška se obvykle objeví neče-
kaně – často v  noci, kdy je všechno 
klidné… kromě dítěte. Nejčastěji jde 
o  zánět středního ucha, který bývá 
komplikací nachlazení.
Příznaky:
•	 Pláč, neklid, špatné spaní
•	 Tahání za ouško, citlivost na dotek
•	 Horečka, rýma, někdy výtok z ucha
Co pomáhá:
•	 Léky proti bolesti a horečce (para-

cetamol, ibuprofen)
•	 Teplý obklad na ouško (ne příliš 

horký!)
•	 Kapky do nosu, které uvolní ucpa-

né dutiny
•	 Při podezření na zánět – návštěva 

lékaře (může předepsat antibiotika)

Pozor na domácí "babské rady", jako 
kapání oleje do ucha – mohou uškodit, 
zvlášť při protržení bubínku!
 
BOLEST ZUBŮ
Prořezávání zubů je přirozené, ale má-
lokdy tiché. Dásně svědí, bolí, otéka-
jí, dítě je plačtivé, špatně spí a někdy 
i hůře jí.
Co může pomoci:
•	 Chladivé kousátko – zmírní otok 

i bolest
•	 Masáž dásní čistým prstem nebo 

silikonovým kartáčkem
•	 Gely s bylinnými složkami (heřmá-

nek, šalvěj – bez chemie pro nej-
menší)
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Lék k vnitřnímu užití. Zakoupíte v lékárně bez receptu. 
Před užitím si pozorně přečtěte příbalový leták.

®

Schwabe Czech s. r. o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smíchov
Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz

DEJTE VIRŮM SBOHEM!

k podpoře imunitního
systému

ke zmírnění příznaků
virových infekcí

při nachlazení  
a chřipce

www.engystol.cz

Pro děti, dospívající a dospělé

Prevence a léčba

Engystol_210x297_PUB_4_25.indd   1Engystol_210x297_PUB_4_25.indd   1 04.04.2025   9:2304.04.2025   9:23

•	 Pokud je bolest silná: paraceta-
mol nebo ibuprofen v  odpovída-
jící dávce

Někdy se k  zoubkům přidají i  teplota 
nebo průjem – to ale konzultujte s lé-
kařem, ať se něco důležitého nepře-
hlédne.
 
Bolest bříška
Tajemná bolest bříška je kapitola sama 
pro sebe. Může jít o klasické kojenecké 
koliky, přejedení, zaražené větry nebo 
i o začínající virovou infekci.
Příznaky:
•	 Neutišitelný pláč, přitahování no-

žiček k bříšku
•	 Nafouklé bříško, plynatost
•	 Nepravidelná stolice, zvracení, ne-

chutenství

Pomocníci:
•	 Teplý obklad na bříško (termofor 

zabalený v plínce)
•	 Masáž bříška ve směru hodino-

vých ručiček
•	 Cvičení s nožičkami („na kole“)
•	 U starších dětí úprava stravy (ome-

zit nadýmavé potraviny)
•	 U miminek může pomoci probioti-

kum nebo kapky proti kolice
Silná, dlouhotrvající bolest, zvracení 
nebo krev ve stolici vždy znamenají: 

rychle k lékaři.
 
A CO S TÍM JAKO 
RODIČE?
Nejdůležitější je klid a přítomnost. Dítě 
v bolesti potřebuje vědět, že jste tam 
s ním, že ho slyšíte, vnímáte – a že mu 
věříte. Každá bolístka jednou přejde. 
Někdy za pomoci léků, jindy jen díky 
vaší náruči.
A  pamatujte – i  malé hrdiny někdy 
něco bolí. A malí hrdinové mají největ-
ší důvěru právě ve vás.

PREVENCE JAKO ZÁKLAD 
ZDRAVÍ
Nejlepší ochranou proti dětským ne-
mocem je prevence. Mezi základní pilíře 
prevence patří:
•	 Vyvážená strava a  dostatek vita-

mínů
•	 Pobyt na čerstvém vzduchu a při-

měřený pohyb
•	 Kvalitní spánek a režim dne
•	 Očkování dle doporučení pediatra
•	 Důsledná hygiena – mytí rukou, 

čištění nosu, správné smrkání

KDY VYHLEDAT LÉKAŘE?
•	 Horečka nad 38,5 °C trvající déle 

než 2–3 dny
•	 Dlouhotrvající kašel, dušnost

•	 Bolest ucha, očí, krku, ztížené po-
lykání

•	 Průjem nebo zvracení s  rizikem 
dehydratace

•	 Vyrážky nejasného původu
Dětské nemoci jsou běžnou součástí 
života, ale díky správné péči, včasné 
prevenci a odpovídající léčbě je větši-
na z nich zvládnutelná bez komplikací. 
Důležitá je trpělivost, klid a důvěra ve 
schopnosti dětského těla se s nemocí 
vypořádat. Výchova ke zdravému ži-
votnímu stylu začíná už v raném věku – 
a právě ta může dětem přinést silnější 
imunitu na celý život.

JAK ZABAVIT DÍTĚ, KDYŽ 
JE NEMOCNÉ A NESMÍ 
„ŘÁDIT“
Nemocné dítě je unavené, mrzuté, 
protivné… a  zároveň se nudí k  smrti. 
Tělo chce ležet, ale hlava by nejraději 
vymýšlela dobrodružství. A právě tahle 
kombinace je pro rodiče opravdovou 
výzvou. Co tedy dělat, když malý pa-
cient nemůže ven, ale doma už „neví 
co by“?

1. Malování, kreslení, tvoření
Stačí pár pastelek, vodovky nebo razí-
tek – a svět se rázem rozzáří barvami. 
Když přidáš i  nůžky a  lepidlo, máte 
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PŘÍRODNÍ PÉČE 
PRO UŠI, NOS A KRK

Zakoupit můžete v e-shopu 
www.liftea.cz

pro celou vaší rodinu

Bacily útočí, virózy číhají,  
ale vy můžete být o krok napřed! 

Dopřejte svému nosu, krku i uším přírodní 
péči, která vás postaví zpět na nohy.

Zase svěží a lehcí jako pírko  
s přírodou po boku!

Ušní svíce Otosan navazují na tradiční 
termoterapii, jsou jednoduché k pou-
žití, mají hned 4 bezpečnostní pojistky 
a jednoduchý COMFY aplikátor.

Vytvářejí jemné teplo, které rozpouští maz 
a šetrně odstraňuje nečistoty. Pro každo-
denní hygienu uší je určený sprej s měsíč-
kem, heřmánkem a Tea tree olejem a také 
ušní kapky s jemně pečujícím mandlovým 
olejem a extraktem z černého rybízu.

I nepříjemnému škrábání v krku se dá pomoci přírodní 
cestou, sirup Otosan FORTUSS na suchý i vlhký kašel 
využívá sílu vysoce ceněného medu MANUKA, který 
podporuje přirozené odhlenění sliznice.

Gelové sáčky či sprej do krku vytvářejí na sliznici muco-
-adhezívní film a přinášejí rychlou úlevu od podráždění.

Pro úlevu od nepříjemné rýmy a pro čištění nosních dutin nabízí značka Otosan 
přírodní sprej do nosu pro dospělé a sprej pro děti, s BIO extrakty, éterickými oleji 
a hypertonickýcm roztokem mořské vody z Bretaně.

Pro každodenní hygienu nosních cest je vhodná konvička se sáčky, ze kterých lze 
připravit jak isotonický, tak hypertonický roztok k proplachům. Ten je navíc oboha-
cen o hydratační kyselinu hyaluronovou.

PÉČE O UŠI

PÉČE O KRK

PÉČE O NOS

o zábavu na hodinu postaráno.
TIP: Nech dítě malovat prstem nebo 
vatovým tamponkem – je to měkké, 
snadné a vhodné i pro oslabené prs-
tíky.
 
2. Čtení (nebo poslouchání) pohádek
Klasika, která nikdy neomrzí. Pokud 
dítě leží a nemá sílu se soustředit, zkus 
audiopohádky nebo krátké příběhy, 
které můžete společně poslouchat 
a pak si o nich povídat.
Zkus i „výměnu rolí“ – dítě je vypravěč 
a ty posluchač. Baví to i malé školkáč-
ky.
 

3. Hry v posteli
Ne, nemyslíme na skákání po polštá-
řích. Ale třeba:
•	 Pexeso (klidně se zvířátky nebo 

postavičkami, co zná)
•	 Hádanky a  slovní hry („Hádej, na 

co myslím“, „Slovní fotbal“)
•	 Loutkové divadlo z ponožek nebo 

plyšáků
 
4. Magnetky, samolepky a plastelína
Bez nepořádku, bez hluku, ale s velkou 
dávkou kreativity. Plastelínu ocení i ne-
mocné ruce – jemné hnětení posiluje 
motoriku a zabaví i větší děti.
Nebo vytiskni šablony a  nechte dítě 

lepit samolepky podle nálady nebo 
barev.
 
5. Speciální „filmový den“
Někdy není nic špatného na tom do-
přát si pohádkový maraton. Připrav-
te si polštáře, deku, oblíbený hrníček 
s  čajem a  vyberte film, který pohladí 
po duši.
Z  nemoci se tak stane aspoň trošku 
příjemný zážitek. A kdo říká, že nemoc 
nemůže být i „malý svátek“?
 
6. Hraní na doktory
Ať si to pro jednou zkusí na druhé stra-
ně. Plyšákovi změřit teplotu, zalepit 
tlapku, poslechnout srdíčko. Dítě se 
zabaví a navíc zpracovává vlastní zku-
šenost z nemoci hravou formou.
 
Děti potřebují pocit bezpečí, něžnou 
pozornost – a  trochu zábavy. Když 
se do „léčebného režimu“ přimíchá 
i úsměv nebo společná hra, všechno se 
hojí o něco rychleji. A  i když je doma 
bacil, pořád tam může být teplo, láska 
a pohádky.

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Zuby jsou pro každého z nás důležité, ale pro děti je péče o ně obzvlášť zásadní, protože zdraví 
zoubků má přímý vliv na jejich celkové zdraví, výživu, mluvení a vývoj. Správná péče o dětské 
zoubky začíná už v raném věku a pokračuje během celého dětství, kdy se zoubky vyvíjejí a mění. 
V tomto článku si ukážeme, jak začít s péčí o dětské zoubky, jaké návyky je dobré zavést a jak 

řešit běžné problémy spojené s dětskými zuby.

Péče o dětské zoubky



1ZAČÁTEK PÉČE 
O DĚTSKÉ ZOUBKY: 

KDY ZAČÍT?
Péče o zoubky by měla začít už v oka-
mžiku, kdy se u  dítěte objeví první 
zoubky. I když si děti v prvních měsících 
života ještě nezoubí, je důležité začít 
dbát na hygienu ústní dutiny co nejdří-
ve.
Ústní hygiena před prořezáním zoubků
Než dítěti vyrostou první zoubky, je 
dobré čistit jeho ústa měkkým hadří-
kem nebo gázu namočenou ve vodě, 
aby se odstranily případné zbytky mlé-
ka. Tato péče pomůže předejít tvorbě 
plaku, který by mohl poškodit zoubky, 
jakmile se objeví.

První zoubky: Jak pečovat o ně?
První zoubky se obvykle objevují mezi 
6. a 12. měsícem života. Jakmile dítě 
získá první zoubky, je čas začít pou-
žívat speciální dětskou kartáček. Pro 
první čištění je nejlepší používat jemný 
kartáček s měkkými štětinkami a malé 
množství zubní pasty vhodné pro děti.
•	 TIP: Při čištění stačí na kartáček 

nanést pastu ve velikosti zrnka 
rýže, aby nedošlo k polknutí příliš 
velkého množství.

2KDY PŘEJÍT NA KLA-
SICKOU ZUBNÍ PASTU 

A KARTÁČEK?
Ve věku zhruba 2 let by mělo dítě začít 
používat větší množství pasty, ale i tak 
by měl být obsah fluoridu v pastě při-
způsoben dětskému věku. Fluorid po-
máhá chránit zuby před zubním kazem 
a posiluje sklovinu, ale děti mladší 6 let 
by neměly používat pasty s příliš vyso-
kým obsahem fluoridu, aby se zabráni-
lo riziku jeho nadměrného požití.
Dětský kartáček
Kartáček pro děti by měl mít ergono-
mický tvar, který je přizpůsobený dět-
ské ruce. Důležité je, aby kartáček měl 
jemné štětinky, které nepoškodí dět-
skou sklovinu a  dásně. V  pozdějších 
letech (od 3. do 6. roku) může dítě po-
užívat kartáček větší, ale stále s měkký-
mi štětinkami.
TIP: Ujistěte se, že dítě umí kartáček 
držet správně, ale v začátcích je dobré 
čištění provádět vy i  rodiče, dokud si 
dítě nezvykne.

3SPRÁVNÁ TECHNIKA 
ČIŠTĚNÍ ZUBŮ: JAK 

UČIT DĚTI?
Důležité je dítěti ukázat, jak správně 
čistit zuby, a  to nejen v  předškolním 
věku, ale i později, kdy si zuby začnou 
čistit samostatně. Začněte tím, že jim 
budete čištění zubů demonstrovat. 
Můžete použít dětské písničky o čiště-
ní zubů nebo hravé kartáčky, které děti 
motivují k tomu, aby se o zuby staraly.
Správná technika čištění
•	 Postup čištění: Čistěte dětské 

zuby jemnými krouživými pohyby, 
začněte od horní čelisti a  pokra-
čujte na dolní. Nezapomeňte na 
zadní zuby, protože tam se nejčas-
těji tvoří zubní plak.

•	 Délka čištění: Mějte na paměti, 
že čištění by mělo trvat alespoň 2 
minuty, což je doba, po kterou by 
měly být všechny zuby pečlivě vy-
čištěny.

TIP: Pomozte dítěti se zuby čistit až 
do věku 7–8 let, protože ještě nemají 
dostatečně vyvinuté motorické doved-
nosti pro to, aby si zuby vyčistily správ-
ně a důkladně.

4KDY NAVŠTÍVIT 
ZUBNÍHO LÉKAŘE?

První návštěva u  zubního lékaře by 
měla probíhat kolem prvního roku ži-
vota dítěte, nebo hned jakmile se ob-
jeví první zoubky. Tento čas je ideální 
pro to, aby dítě získalo pozitivní zkuše-
nosti se zubním lékařem a pro prevenci 
případných problémů.
•	 Pravidelné prohlídky: Po 
prvním zubním vyšetření by mělo dítě 
navštěvovat zubního lékaře pravidel-
ně, ideálně každých 6 měsíců. I když se 
zoubky zdají zdravé, je důležité prová-
dět kontrolu, která může odhalit začí-
nající problémy, jako je zubní kaz nebo 
problémy s kousáním.
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INZERCE

 IVANČICÍCH, RAPOTICÍCH A NÁMĚŠTI NAD OSLAVOU

Když je o děti postaráno. 

+420 799 542 662
www.odetipostarano.cz

info@odetipostarano.cz
odetipostarano

Když děti nebo rodiče k řešení potřebují
podporu. Někomu stačí rada od rodiny 

a přátel a někdo potřebuje podpořit
odborníky. Pro tyhle případy jsme zřídili

Poradnu pro rodiny.

Co nabízíme?

Vždy na konkrétní téma a s profesionály 
z oboru – filmové, divadelní, spisovatelské,

umělecky tvůrčí, hudební nebo třeba taneční

Letní příměstské tábory 2025
Rapotice a Ivančice

– jsme tu pro vás a nabízíme toho
mnohem víc.

Možnost výběru vlastní cesty
– výchovou, vzděláváním

i pracovním životem.
Rovné příležitosti pro ženy
a pro muže, pro oba rodiče.

Vzdělávací kvízy

Viburcol® obsahuje léčivé 
byliny a minerální látky

Viburcol je homeopatický léčivý přípravek k zavádění do konečníku.  
Zakoupíte v lékárně bez receptu. Čtěte pečlivě příbalovou informaci. 

Schwabe Czech s. r. o.
Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smíchov
Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz www.viburcol.cz

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

k léčbě příznaků běžných dětských infekcí
 rýma, kašel, teplota

Spokojené dítě, šťastná máma

Již od 
1. dne
věku
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5PREVENCE ZUBNÍHO 
KAZU: CO DĚLAT PRO 

ZDRAVÉ ZUBY?
Zubní kaz je nejčastějším problémem 
u  dětí a  vzniká, když bakterie na zu-
bech produkují kyseliny, které narušují 
sklovinu. Důležité je začít s prevencí co 
nejdříve.

Výživa pro zdravé zuby
Strava má zásadní vliv na zdraví zubů. 
Děti by měly mít vyváženou stravu, 
která obsahuje dostatek vápníku a vi-
tamínů, ale je potřeba omezit příjem 
sladkostí a nápojů s vysokým obsahem 
cukru, které jsou hlavními viníky vzniku 
zubního kazu.
TIP: Snažte se omezit sladkosti a  lep-
kavé potraviny, které se snadno usazují 
na zubech. Po jídle je dobré dítěti na-
bídnout vodu nebo je požádat, aby si 
vyčistilo zuby.

Fluoridová ochrana
Fluorid je účinný nástroj v  boji proti 
zubnímu kazu. Používejte zubní pastu 
s obsahem fluoridu a pokud je potře-
ba, můžete se s pediatrem nebo zub-
ním lékařem poradit o  možnostech 
fluorizace vody nebo aplikace fluorido-
vých laků přímo na zuby.

6PROBLÉMY SE ZUBY: CO 
DĚLAT, POKUD SE OB-

JEVÍ?
Zubní kaz
Pokud u  dítěte objevíte zubní kaz, je 
důležité co nejdříve navštívit zubního 
lékaře. Zubní kaz u dětí se může roz-
šířit velmi rychle, a proto je prevence 
a pravidelná kontrola tak důležitá.

Prořezávání zubů
Prořezávání zoubků může být pro děti 
nepříjemné, ale existují způsoby, jak 
zmírnit bolest. Používejte chladné kou-
sací hračky nebo gely pro úlevu od bo-
lesti. Pokud máte obavy o to, jak dítě 
snáší bolest, konzultujte to se zubním 
lékařem.

Výjimky z pravidel: Sání palce a no-
šení dudlíku
Pokud dítě používá dudlík nebo saje 
palec, může to ovlivnit správný vývoj 
jeho skusu. Pokud tento zvyk přetrvává 
do vyššího věku, může být doporuče-
no vyhledat odbornou pomoc.
 
ZÁVĚR
Správná péče o dětské zoubky je 
základem pro zdravý úsměv
Péče o dětské zoubky je základem pro 
zdravý úsměv, a to nejen v dětství, ale 

i v dospělosti. Je důležité začít s ústní 
hygienou co nejdříve, dbát na správ-
nou výživu, používat vhodné zubní 
pasty a pravidelně navštěvovat zubní-
ho lékaře. Správné návyky, které děti 
získají v raném věku, jim pomohou mít 
zdravé zuby po celý život. Včasná péče 
o zoubky může předejít mnoha problé-
mům a zároveň zajistit, že váš malý po-
klad bude mít krásný a  zdravý úsměv 
po celý život.

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Péče o děti v prvních třech letech života je nesmírně důležitá pro jejich zdravý vývoj. Každé ob-
dobí tohoto raného věku přináší různé výzvy a potřeby, které rodiče musejí naplnit. Od výživy 
a hygieny po rozvoj motoriky a emocionální pohody, každá oblast hraje klíčovou roli v životě 

malého dítěte.

Péče o děti a jejich potřeby 
od narození do tří let



INZERCE

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

Stahujte zde:
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NOVOROZENECKÉ 
OBDOBÍ (0-3 MĚSÍCE)
Novorozenci potřebují především tep-
lo, pocit bezpečí a  dostatek mléka. 
V této fázi se doporučuje:
•	 Kojení nebo umělá výživa: Mateř-

ské mléko je nejlepší variantou 
pro zdravý vývoj, ale kvalitní umě-
lá výživa je dobrou alternativou.

•	 Péče o  pokožku: Jemná dětská 
kosmetika, vyhnout se parfemo-
vaným produktům.

•	 Spaní a režim: Novorozenci spí až 
16 hodin denně, důležité je zajistit 
klidné prostředí.

•	 Podpora vývoje: Mluvení na mi-
minko, jemné doteky a  zraková 
stimulace pomáhají kognitivnímu 
rozvoji.

OBDOBÍ KOJENCE 
(3-12 MĚSÍCŮ)
Během tohoto období dítě začíná ak-
tivně objevovat svět a učit se nové do-
vednosti.
•	 Příkrmy: Od 6. měsíce se postup-

ně zavádějí pevné potraviny, začí-
ná se zeleninou a ovocem.

•	 Motorický rozvoj: Hračky podpo-
rující jemnou i  hrubou motoriku 
(chrastítka, kousátka, pohybové 
hříčky).

•	 Zuby: První zuby se objevují kolem 
6. měsíce, je vhodné začít s  jem-
nou zubní hygienou.

•	 Bezpečnost: Dítě se začíná plazit 
a  později lézt, důležité je zabez-
pečit domácnost.

BATOLECÍ OBDOBÍ 
(1-3 ROKY)
Toto období je klíčové pro rozvoj 
osobnosti a samostatnosti dítěte.
•	 Strava: Vyvážená strava bohatá na 

vitamíny, omezit sladkosti.
•	 Hygiena: Učit dítě samostatnosti 

při mytí rukou a zoubků.
•	 Rozvoj řeči: Děti začínají skloňovat 

slova a tvořit věty, důležitá je ko-
munikace.

•	 Pohyb a  hra: Hračky podporující 
kreativitu (stavebnice, knihy, oma-
lovánky).

•	 Stanovení hranic: Děti začínají 
projevovat svou vůli, je nutné na-
stavit jasná pravidla.

PSYCHIKA, PODPORA 
A BEZPEČÍ DĚTÍ DO TŘÍ 
LET
Dítě v prvních třech letech života ne-
prochází jen fyzickým vývojem, ale 
také hlubokými proměnami psychiky 
a vztahu ke světu. Je to období, kdy se 
tvoří základy bezpečí, důvěry a emoč-
ní stability. Každý dotek, každé slovo 
i  každý úsměv hrají roli. Stejně jako 
prostředí, ve kterém dítě vyrůstá – a to 
nejen emocionálně, ale i  fyzicky bez-
pečné.

Psychologická pohoda dítěte: vztah 
je základ
Vztah mezi dítětem a pečující osobou 
(většinou rodičem) je úplně zásadní. 
V  prvních třech letech si dítě vytváří 
vztahovou vazbu – tedy pocit, že svět 
je bezpečné místo a že tu pro něj ně-
kdo je, když potřebuje.

Co dítě potřebuje nejvíc:
•	 Lásku a  pozornost – nejen "být 

s ním", ale opravdu vnímat
•	 Pravidelnost a rituály – dávají dítě-

ti pocit jistoty
•	 Citlivé reagování – na pláč, smích 

i ticho
•	 Fyzický kontakt – mazlení, nošení, 

pohlazení
Dítě v tomto věku ještě nerozumí slo-
žitým větám. Rozumí ale tónu hlasu, 
očím a doteku.
 
Podpora vývoje: mluvit, vnímat, 
nehodnotit
Psychická pohoda a  rozvoj souvisejí 
s  tím, jak s dítětem mluvíme a  jak ho 
vedeme. Už od miminka je důležité 
dítě zapojovat do dění, i  když ještě 
nemluví.

Co pomáhá:
•	 Mluvit s dítětem během dne – ko-
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BIO MĚSÍČKOVÁ PÉČE
JIŽ OD NAROZENÍ

Používáme pro syna a jsme 
moc spokojení. Nechá se 
použít univezálně i na vlásky 
i na tělo. Pokožku nevysušuje, 
vlásky nezacuchává, v očích 
neštípe. Příjemná, jemná vůně 
je jako dělaná pro děti.

„

“100%

Ověřená zákaznice

Měsíčkový
dětský
šampon

98%

ze 84 hodnocení
na webu heureka.cz

Velmi se nám osvědčila. Malého 
v ničem jiném nekoupeme. 
Krásně zvláční pokožku, takže 
syna už  nemusíme ničím dalším 
mazat, kůže je krásně heboučká 
a vláčná. Moc hezky to voní, 
jako ve wellness.

„

“100%

Maminka Lenka

Měsíčková
kojenecká

koupel

96%

ze 132 hodnocení
na webu heureka.cz

Měsíčkový
kojenecký

krém na zadeček

97%

ze 198 hodnocení
na webu heureka.cz

Je to nejlepší krém na 
dětskou prdelku. 
Zadeček je pořád 
krásně jemný. Lituji, že 
jsem tento krém 
nepoužívala 
u prvního miminka.

„

“Maminka Michaela
100%
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mentovat, co děláte, co se děje
•	 Reagovat na zvuky a pokusy o řeč 

– dítě si tak buduje sebedůvěru
•	 Podporovat objevování – i když to 

znamená, že bude nepořádek
•	 Nehodnotit výkon – chválíme sna-

hu, ne výsledek („ty ses snažil!“ 
místo „to je hezké“)

Do tří let dítě nepotřebuje tabul-
ky a  srovnávání. Potřebuje cítit, že je 
v pořádku takové, jaké je.
 
Prevence úrazů: bezpečné prostředí 
bez stresu
Děti do tří let mají jednu společnou 
vlastnost: objevují svět naplno, ale bez 
pudu sebezáchovy. Jsou rychlé, zvída-
vé a naprosto upřímné ve svém zájmu. 
A  právě proto patří úrazy u  malých 
dětí mezi nejčastější důvody návštěvy 
pohotovosti.

Nejčastější rizika:
•	 Pád z  výšky (postel, pohovka, 

schody)
•	 Popálení (horký nápoj, trouba, že-

hlička)
•	 Otrava (čisticí prostředky, léky)
•	 Udušení (malé hračky, jídlo)
•	 Úraz elektrickým proudem
•	 Co můžeme udělat:

•	 Zabezpečit zásuvky, rohy, skříňky
•	 Nenechávat horké nápoje na 

okraji stolu
•	 Učit dítě pohybovat se bezpečně 

– například po schodech
•	 Vysvětlovat – ne jen zakazovat 

(„pec je horká, bolí to“)
Prevence neznamená sterilní prostře-
dí. Znamená přizpůsobit svět dítěti, ne 
naopak.
 
Emoční bezpečí jako prevence strachu
Rodič je pro dítě maják. Když spadne, 
první co udělá, není křik – podívá se, 
jak reagujete vy. Pokud ho obejme-
te a  řeknete „to nic, zkusíme znovu“, 
učíte ho, že chyby jsou součástí učení. 
Pokud se vylekáte, dítě se lekne taky.
Výchova v  raném věku je tedy víc 
o vztahu než o pravidlech. O tom, jak 
jsme s dětmi, když zlobí, pláčou, zkou-
mají, křičí i milují.
 
Shrnutí: Co nejvíc potřebuje dítě do 
tří let?
•	 Být milováno a vnímáno
•	 Mít bezpečný prostor k objevová-

ní
•	 Rodiče, kteří mu naslouchají, neře-

ší dokonalost a nebojí se chybovat
•	 Pečující prostředí, kde se může 

učit svým tempem – a  někdy 
i spadnout

Protože jak se říká: největší jistotou 
malého dítěte je velká náruč.

PÉČE O POKOŽKU DĚTÍ
Dětská pokožka je velmi citlivá a  ná-
chylná k podráždění. Proto je důležité 
věnovat zvýšenou péči správné hygie-
ně a výběru vhodných produktů.
•	 Hydratace: Pokožka novorozenců 

se snadno vysušuje, doporuču-
je se jemné mazání hydratačními 
oleji nebo mléky.

•	 Koupání: Není nutné koupat dítě 
každý den, postačí obden s  po-
užitím jemného dětského mýdla 
nebo čisté vody.

•	 Ochrana před vyrážkami: Při pře-
balování používat ochranné krémy 
proti opruzeninám, nejlépe s ob-
sahem oxidu zinečnatého.

•	 Oblékání: Volit prodyšné materiá-
ly, které nezpůsobují podráždění.

•	 Sluneční ochrana: Miminka do 6 
měsíců by neměla být vystavo-
vána přímému slunci, starší děti 
chránit opalovacími krémy s vyso-
kým faktorem.
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Veselé a hravé
Velikonoce

Jaro je tady a s ním i čas na velikonoční 
zdobení! Připravte se na zdobení vajíček  
s produkty OVO, které přináší jedinečné 
možnosti pro každého kreativce. Naše široká 
nabídka barev, vzorů a dekorativních prvků 
vám umožní vytvořit ta nejkrásnější vajíčka.
A aby byly Velikonoce nejen veselé, ale  
i hravé, máme pro vás lepidlo Herkules,  

které je ideální pro připevnění papírových 
ozdob. Snadno nanesete malé květinky, 
barevné hvězdičky nebo jakýkoliv vlastní 
vlastní výtvor - fantazii se meze nekladou.
 
OVO a Herkules - Nechte se inspirovat  
a nebojte se tvořit, ať jsou letošní Velikonoce 
nezapomenutelné!

&

www.druchema.cz

DĚTSKÁ KOSMETIKA
Výběr dětské kosmetiky by měl být 
pečlivý, protože mnoho produktů ob-
sahuje látky, které mohou vyvolat aler-
gie nebo podráždění.
•	 Šampony a  mýdla: Volit neparfe-

mované, hypoalergenní přípravky 
bez sulfátů.

•	 Krém na opruzeniny: Důležitá sou-
část výbavy, pomáhá chránit citli-
vou pokožku plenkové oblasti.

•	 Tělová mléka a oleje: Vhodné jsou 
přírodní oleje jako mandlový nebo 
kokosový.

•	 Vlhčené ubrousky: Měly by být 
bez alkoholu a parfemace.

ZÁKLADY PÉČE 
O DĚTSKOU POKOŽKU:
1. Šetrné mytí
Koupání miminka nebo malého dítěte 
by mělo být krátké a ve vlažné vodě. 
Používejte jemné mycí gely nebo oleje 
určené pro děti – ideálně bez parfema-
ce a s neutrálním pH.
Příliš časté mytí nebo horká voda může 
pokožku vysušovat.
 
2. Hydratace a ochrana
Po koupeli je důležité pokožku jemně 
osušit a  ošetřit hydratačním mlékem, 

olejem nebo krémem, obzvlášť pokud 
je suchá, citlivá nebo se snadno po-
dráždí.
•	 U miminek je běžná suchá kůže na 

tělíčku, bříšku i tvářičkách.
•	 Důležitá je i  péče o  zadeček – 

ochranný krém při každém přeba-
lení pomáhá předejít opruzeninám.

 
3. Ochrana před sluncem a chladem
Dětská pokožka je velmi citlivá na tep-
lotní změny a UV záření.
•	 V létě používejte krémy s vysokým 

SPF (ideálně 50) určené přímo pro 
děti.

•	 V zimě zase mastné krémy chránící 
před větrem a mrazem, hlavně na 
tvářičkách a ručičkách.

4. Citlivý přístup i při oblékání
Vyhýbejte se syntetickým a  dráždi-
vým materiálům, perte dětské prádlo 
v jemném pracím prostředku bez par-
femace a důkladně ho vymáchejte.
 
KDY ZPOZORNĚT?
V případě výskytu vyrážky, silného vy-
sušení, šupinatění nebo mokvání je 
vhodné konzultovat situaci s  pediat-
rem nebo dermatologem. Mohlo by 
se jednat např. o atopický ekzém nebo 
alergickou reakci.

 
Dětská pokožka nepotřebuje desítky 
produktů – stačí pár jemných a kvalit-
ních přípravků, klidné prostředí a vaše 
láskyplná péče. Sledujte, jak kůže va-
šeho dítěte reaguje, a  přizpůsobte 
péči jejím aktuálním potřebám.
Zdravá pokožka je základem pohody – 
i pro ty nejmenší. 

ZAJÍMAVOSTI O VÝVOJI 
DĚTÍ
•	 Novorozenci poznají hlas matky již 

v děloze.
•	 Do tří let se dítěti zvětší mozek na 

dvojnásobek původní velikosti.
•	 Dítě má přirozený sací reflex, který 

mu pomáhá při krmení.
•	 Batolata se učí napodobováním, 

proto je důležité být pro ně pří-
kladem.

•	 Smích a hra jsou klíčové pro zdra-
vý psychický vývoj dětí.

Péče o  děti v  prvních třech letech je 
plná výzev, ale také radosti. Správná 
strava, dostatek lásky a  podpora vý-
voje pomáhají dětem růst ve zdravé 
a spokojené jedince.

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Jeden z velkých strašáků dnešní doby. Téma, které se skloňuje čím dál častěji. Fakta jsou ne-
úprosná. Dětí s kily navíc přibývá. A nejen těch s nadváhou, ale i s vyšší obezitou. Nenechte 

svého potomka nezdravě tloustnout. 

Dětská obezita
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s nadváhou a obezitou,
nemocemi dýchacího ústrojí,  
nemocemi pohybového ústrojí,  
refluxem jícnu.

Přijímáme děti od 1 do 18 let  

Léčebné pobyty hrazené pojišťovnou.

Olivova dětská léčebna, o.p.s.  
Olivova 224,  
251 01 Říčany u Prahy

www.olivovna.cz

Olivova dětská léčebna +420 323 619 103

prijem@olivovna.cz

Statistiky hovoří za vše. V  roce 2021 
bylo v České republice cca 16 procent 
obézních dětí. Což je o třetinu víc než 
v  roce 2016. Nejvíce obézních bylo 
u  dětí mezi jedenáctým a  třináctým 
rokem, tedy v době začátku puberty. 
Může za to styl našeho života, může-
me se odkazovat na dnešní dobu, ale 
ruku na srdce, zásadní roli hrajeme my, 
rodiče. 

Obézní děti mají zaděláno na pro-
blém. Nejen z  estetického hlediska, 
často jsou terčem posměchu, psychic-
kého tlaku, jsou vyčleněny z  kolekti-
vu, nemohou se účastnit aktivit, které 
zvládají ostatní děti. Zároveň a hlavně 
jsou ohroženy vážnými zdravotními 
potížemi, jako je vysoký krevní tlak, 
cukrovka, vysoký cholesterol atd. 

Věděli jste, že…
podle údajů Světové zdravotnické or-
ganizace (WHO) má v současnosti kaž-
dý pátý školák na světě nadváhu nebo 
je obézní? Zatímco dříve byla obezita 
považována za problém pouze vyspě-
lých zemí, v posledních letech se obe-
zita dětí rychle šíří i do zemí s nižšími 
příjmy.

KDY UŽ JE TO NEZDRAVÉ?
Je tedy jasné, že je to žhavé téma, 
naléhavý celosvětový problém. Jak 
poznat obezitu? Řeknete si, na dítěti 
to je vidět. Ano, ale má i svoji přesnou 
definici. Nadměrné množství tělesné-

ho tuku nejlépe ukáže speciální přístroj 
inbody, kde se kromě hmotnosti ukáže 
i poměr svalové hmoty a vody. 

Orientačně se obezita měří pomocí in-
dexu tělesné hmotnosti (BMI), což je 
poměr váhy k výšce. Vysoký BMI uka-
zuje, že dítě má nadměrnou hmotnost 
v poměru k  jeho výšce, což může na-
značovat obezitu. Ovšem je potřeba 
zohlednit, zda se jedná o dívku nebo 
chlapce, jejich věk. Důležitým fakto-
rem je také tělesná konstituce, obvod 
pasu...

Věděli jste, že...
v ČR trpí obezitou přibližně 12 % dětí 
a mladistvých? A stále jich přibývá. Dů-

vodem je změna životního stylu dětí, 
včetně snížené fyzické aktivity a  nad-
měrného příjmu nezdravých potravin.

Mnohdy problém svalujeme na roz-
tomilé faldíky, z  kterých dítě vyroste, 
nebo na genetiku. Případně hledáme 
různá vysvětlení. Jedno je ale jisté, 
zásadní roli hraje prostředí, v  kterém 
žije a které mu my vytvoříme. Obezitu 
našich dětí máme tedy z velké míry ve 
vlastních rukou. 

MÝTY VERSUS FAKTA:
•	 Z toho vyroste
Nevyroste. Málokdy se dítě s roztomi-
lými faldíky vytáhne samo od sebe do 
štíhlého atleta. Většinou si s sebou kila 
navíc vezme do dospělosti. Čím dřív 
zasáhneme, tím větší šance je, že se 
z  obezity dostane. Nedokážete odo-
lat jeho smutným očím a stále mu jen 
dopřáváte, co mu na nich vidíte? Pak 
si uvědomte, jaké rizikové faktory s se-
bou obezita nese. A čím déle v ní bude 
přetrvávat, tím výrazněji zasáhne jeho 
tělo i budoucí život. 

•	 Je lenivý
To vůbec nemusí být pravda. Kila navíc 
ještě neznamenají, že se dítě nehýbe, 
nesportuje. Můžou za nimi stát třeba 
i hormony, zdravotní problémy, užívání 
některých léků, ale také špatné stravo-
vací návyky. Ani ty někdy sport nedo-
káže vyvážit. 

•	 Jí nezdravě
Teď jsme zmínili, že za obezitou může 
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stát nezdravá strava i v případě, že se 
dítě hýbe. Ale na druhou stranu, obe-
zita nemusí znamenat, že se stravuje 
nezdravě. Přispívá k  ní celkový život-
ní styl, ovlivňuje ji stres, málo pohy-
bu, zdravotní problémy, genetika… 
A i zdravé potraviny mohou být velice 
kalorické. 

•	 Musí být nemocné
Dítě s  nadváhou v  nás vzbuzuje do-
jem, že je nemocné. Nemusí tomu tak 
vůbec být. I dítě s  kily navíc se může 
těšit dobrému zdraví. Pokud dodržuje 
zdravý životní styl, správné stravovací 
návyky a dostatečně se hýbe, může vy-
kazovat dobré zdraví. 

•	 Máme to v rodině
Mávnete rukou nad obézním dítětem, 
protože nadváhu má celá vaše rodina 
už po generace? Prostě za to můžou 
geny? A co takhle zamyslet se, jakým 
způsobem žijete? Co když si nepře-
dáváte geny, ale špatný životní styl? 
Netvrdíme, že genetika nehraje žád-
nou roli, ale zásadní vliv má prostředí, 
v kterém žijeme a jak dítě vedeme. 

•	 Nasadíme dietu
Tak na tohle POZOR!!! Pokud si sami 
zahráváte s různými jednostrannými di-

etami a hladovkami, asi jste už poznali, 
jak jsou zákeřné, nezdravé a  zrádné. 
Jednak si můžete poškodit zdraví, vaše 
tělo nedostane živiny, které potřebuje 
a  ještě k  tomu je to dlouhodobě ne-
udržitelné, takže po čase se zase na-
pucnete, přiberete ještě víc, než jste 
měli, máte co do činění s jojo efektem, 
přidají se výčitky svědomí a koloběh se 
rozběhne. A  to mluvíme o  dospělém 
člověku. V případě dítěte je to všech-
no ještě mnohem, mnohem rizikověj-
ší. Rychlé diety nebo extrémní změny 
stravovacích návyků nejsou účinné 
a můžou se ošklivě podepsat na zdra-
ví dítěte. Dítě je ve vývinu a potřebuje 
opravdu všechny složky potravy. Chce-
te-li zdravé hubnutí, postarejte se o vy-
váženou stravu, pravidelný pohyb, vaši 
podporu a podporu odborníků.

Věděli jste, že…
více než u  poloviny dětí, které jsou 
obézní, obezita přetrvává až do pu-
berty? A více než dvě třetiny obézních 
náctiletých zůstane obézních i  v  do-
spělosti? 

•	 Je to jenom o vzhledu
Víme dobře, že není. Obezita s sebou 
nese vysoká zdravotní rizika. A  ano, 
už i  v případě dětí. Hrozí cukrovka 2. 

typu, srdeční choroby, vysoký tlak, ale 
také psychické potíže nebo sociální 
problémy. To vše může ovlivnit kvalitu 
života dítěte. 

Věděli jste, že…
obezita je celosvětový problém? Mno-
zí mají dojem, že se vyskytuje pouze ve 
vyspělých zemích, ale dnes to rozhod-
ně neplatí. Změny ve stravování, do-
stupnost nezdravých potravin a měnící 
se životní styl mají globální dopad.

Děti s  nadváhou a  obezitou se často 
potýkají s psychickými problémy, jako 
je nízké sebevědomí, deprese a  úz-
kost. Mohou čelit šikaně od svých vrs-
tevníků, což může ještě zhoršit jejich 
psychický stav.

PŘÍČIN MŮŽE BÝT VÍCERO
V posledních letech se zvyšuje konzu-
mace průmyslově zpracovaných po-
travin, které obsahují vysoké množství 
cukrů, tuku a soli, ale mají nízkou nu-
triční hodnotu. Jsou to jakési prázd-
né kalorie. Tento typ stravy je jedním 
z  hlavních viníků dětské obezity. Děti 
konzumují více kalorií, než je potřeba 
k  pokrytí jejich energetických potřeb. 
Mají méně pohybu a jak asi znáte sami 
od sebe, při sezení u počítače nás honí 
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mlsná. Děti tráví méně času venku 
a místo toho se věnují videohrám a sle-
dování televize. Mnohé děti ale zajída-
jí nezdravým jídlem stres, problémy 
v domácnosti apod. Emocionální jede-
ní je také častým faktorem. 

JAK VZNIKÁ OBEZITA?
Přichází plíživě. Ubude pohybu, při-
bude sladkostí, mlsání, cukru… Změ-
na životního stylu hraje zásadní roli 
v  naprosté většině případů. Když je 
to krátkodobé, například v  době re-
konvalescence, zranění atd., tak se 
s  tím zdravý mladý organismus hravě 
vypořádá. Pokud ale má dítě genetic-
kou dispozici, už může mít zaděláno na 
problém. Pokud je to ale změna dlou-
hodobá, pak i zdravé dítě má „šanci“, 
že jeho váha neúměrně vzroste. 

Věděli jste, že…
pouhých 50 až 100 kcal denně navíc 
může za rok znamenat nárůst hmot-
nosti o  dvě až pět kilo? Přitom tohle 
množství najdeme ve čtyřech lžičkách 
cukru, hrsti chipsů, v  jednom banánu 
nebo lžíci majonézy….

CO S TÍM?
Od toho se odvíjí, jak se s tím vypořá-
dat. Chce to hlavně změnit životní styl 
a jít dětem příkladem. 

•	 Zdravá strava
Jedním z  klíčových kroků v  prevenci 
a  léčbě dětské obezity je zdravá stra-
va. Děti by měly jíst vyváženou stravu 
bohatou na ovoce, zeleninu, celozrnné 
produkty a bílkoviny. Je důležité ome-

zit příjem sladkostí, fast foodu a slaze-
ných nápojů.

•	 Více pohybu
Motivujte děti k pohybu a sportu. Do-
poručuje se, aby trávily alespoň hodi-
nu denně fyzickou aktivitou. Můžete 
začít chůzí, vhodný je běh, jízda na 
kole, plavání nebo týmové sporty.

•	 Rodiče
Opět to budeme opakovat, ale vaše 
podpora hraje klíčovou roli. Měli bys-
te jim vytvořit vhodné podmínky, jít 
jim příkladem, vařit zdravě, dohlížet, 
že správně jedí, důležité je společné 
stolování. Buďte s nimi aktivní, choďte 
společně do přírody, vyrážejte na vý-
lety, sportujte, klidně i hravou formou. 
Důležité je také omezit čas strávený 
před obrazovkou.

•	 Podpora odborníků
 Pokud obezita u  dítěte dosáhne zá-
važné úrovně, je důležité se poradit 
s  odborníky – lékaři, dietology nebo 
psychologem, kteří vám poradí a po-
můžou, ať už při sestavování jídelníčku 
apod. Dítě vyšetří, poskytnou psychic-
kou podporu jemu i vám. 

KAM SE OBRÁTIT 
O POMOC?
V České republice existuje několik spe-
cializovaných center a  nemocnic, kde 
se dětem s obezitou poskytuje odbor-
ná pomoc:

Centrum pro léčbu dětské obezity 
při FN Motokov
Nabízí komplexní péči o děti a dospí-
vající s  obezitou. Má speciální multi-
disciplinární tým, pediatry, dietology, 
psychology a fyzioterapeuty. 

Dětská obezitologická ambulance ve 
FN Brno
Zaměřuje se na diagnostiku, prevenci 
a léčbu obezity u dětí. Nabízí odborné 
poradenství v oblasti výživy, pravidel-
ného pohybu a rozvoje zdravého život-
ního stylu.

Institut zdraví dětí v Praze
Poskytuje komplexní péči dětem tr-
pícím obezitou, včetně poradenství 
ohledně stravy, fyzické aktivity a  psy-
chologické podpory. Zaměřuje se na 
výchovu dětí a rodičů k zdravým život-
ním návykům.

Text: Michala Jendruchová, 
foto: Shutterstock.com
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Správná výživa v dětství je klíčová pro zdravý růst, vývoj mozku, posílení imunity a vytvoření 
správných stravovacích návyků, které si děti ponesou i do dospělosti. V dnešní době, kdy jsou 
děti vystaveny záplavě sladkostí, polotovarů a  průmyslově zpracovaných potravin, je o  to 

důležitější zaměřit se na kvalitu a pestrost jejich jídelníčku.

Zdravá dětská výživa 
základ pro silné tělo i mysl
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Zdravá dětská výživa neznamená slo-
žité recepty nebo drahé suroviny. Jde 
především o rovnováhu a pravidelnost, 
vhodný výběr potravin a vytváření po-
zitivního vztahu k jídlu. Děti se učí pře-
devším nápodobou, proto je důležité, 
aby i rodiče šli příkladem.

CO BY MĚLA OBSAHOVAT 
ZDRAVÁ DĚTSKÁ STRAVA?
•	 Dostatek ovoce a zeleniny – měly 

by tvořit základ každodenního jí-
delníčku. Jsou zdrojem vitamínů, 
minerálů, antioxidantů a vlákniny, 
která podporuje trávení.

•	 Komplexní sacharidy – celozrnné 
pečivo, těstoviny, rýže a brambo-
ry dodávají energii na celý den. 
Oproti jednoduchým cukrům ne-
způsobují výkyvy hladiny cukru 
v krvi.

•	 Kvalitní bílkoviny – maso, ryby, 
vejce, mléčné výrobky, luštěniny 
– jsou nezbytné pro růst a  vývoj 
svalů, kostí i imunitního systému.

•	 Zdravé tuky – ořechy, semínka, 
rostlinné oleje (např. olivový, ře-
pkový), tučné ryby (losos, mak-
rela) – důležité pro vývoj mozku, 
nervového systému a  vstřebávání 
vitamínů A, D, E a K.

•	 Dostatek tekutin – ideálně čis-
tá voda, neslazené čaje, ovocné 
vody bez přidaného cukru. Děti 
často nemají dostatečný pitný re-
žim, což ovlivňuje jejich soustře-
dění a výkonnost.

JAK PODPOROVAT ZDRA-
VÉ STRAVOVACÍ NÁVYKY?
•	 Pravidelnost – děti by měly jíst 

5x denně v menších porcích, aby 
měly stálý přísun energie. Vyne-
chávání jídel, zejména snídaně, 
může vést k přejídání později bě-
hem dne.

•	 Snídaně jako základ dne – kva-
litní snídaně (např. ovesná kaše 
s  ovocem, jogurt s  müsli) zlepší 
soustředění a výkon ve škole.

•	 Společné stolování – pomáhá 
vytvářet pozitivní vztah k jídlu, po-
siluje rodinné vztahy a podporuje 
zdravé modely chování.

•	 Zapojení dětí do přípravy jídel – 
děti více ocení jídlo, na jehož pří-
pravě se podílejí, a jsou ochotnější 
ochutnat nové potraviny.

•	 Vytváření pozitivní atmosféry 
u jídla – nenuťte děti do jídla, spí-
še je motivujte k ochutnávání no-
vých chutí bez nátlaku.

•	 Omezení cukru a  průmyslově 
zpracovaných potravin – snižuje 
riziko obezity, cukrovky, zubního 
kazu a  dalších civilizačních one-
mocnění.

VÝŽIVA PODLE VĚKU
•	 Batolata (1–3 roky) – potřeba 

menších, ale častých porcí. Důraz 
na pestrost, měkkou konzisten-
ci jídel a  zavádění nových chutí. 
Vyvarujte se nadměrného solení 
a slazení.

•	 Předškoláci (3–6 let) – vyvážená 
strava s  dostatkem vápníku pro 
růst kostí, vitamínů (zejména D, 
A, B-komplexu) a  bílkovin. Děti 
v  tomto věku jsou náchylné k vy-
bíravosti, proto je důležité nabízet 
jim nové potraviny hravou formou.

•	 Školáci (6–12 let) – energeticky 
náročnější období, vhodné jsou 
složité sacharidy (celozrnné výrob-
ky), pravidelný pohyb a  omezení 
sladkostí. Oběd by měl být výživ-
ný a tvořit hlavní jídlo dne.

•	 Dospívající (12+) – rychlý růst 
vyžaduje zvýšený příjem bílkovin, 
železa, zinku a dalších živin. Důle-
žité je hlídat pitný režim a učit do-
spívající samostatnosti při výběru 
potravin. Zvláštní pozornost si za-

slouží i  výživa dívek (např. příjem 
železa při menstruaci).

PRAKTICKÉ TIPY PRO 
RODIČE
•	 Mějte doma vždy po ruce zdravé 

svačiny (čerstvé ovoce, jogurt, ce-
lozrnné pečivo s pomazánkou).

•	 Nahraďte slazené nápoje vodou 
s  citronem nebo bylinkovým ča-
jem.

•	 Učte děti číst etikety – společně 
hledejte potraviny s  nižším obsa-
hem cukru, soli a konzervantů.

•	 Vytvářejte týdenní jídelníček – po-
máhá plánovat pestrost a  před-
cházet nevyvážené stravě.

•	 Ukažte dětem příklady zdravých 
porcí – například pomocí rozděle-
ní talíře (1/2 zelenina, 1/4 sachari-
dy, 1/4 bílkoviny).

Zdravá výživa není o  dokonalosti, ale 
o rovnováze, rozmanitosti a dlouhodo-
bém přístupu. Vytvářením správných 
stravovacích návyků v dětství pomáhá-
me dětem růst zdravě, být odolné vůči 
nemocem a připravujeme je na vědo-
mý vztah k jídlu. Jídlo by mělo být ne-
jen výživné, ale i chutné, barevné a zá-
bavné – právě tak si ho děti zamilují. 
Čím dříve zdravý vztah k jídlu začneme 
budovat, tím pevnější základ jim do ži-
vota dáme.

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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INZERCE

Atopický ekzém (neboli atopická dermatitida) patří mezi nejčastější chronic-
ká kožní onemocnění. Postihuje kojence, děti i dospělé a výrazně ovlivňuje 
kvalitu života – svědění, zarudnutí, suchá pokožka i psychické dopady bývají 

náročné jak pro pacienty, tak pro jejich okolí. 
Dobrou zprávou je, že správnou péčí, prevencí a včasnou léčbou lze projevy 

ekzému výrazně zmírnit.

Atopický ekzém u dětí i dospělých: 
Jak ho poznat, léčit a předcházet mu



Zmírňuje svědění a podráždění**

Obnovuje rovnováhu kožního mikrobiomu**

Vyživuje a obnovuje kožní bariéru

0 % konzervačních látek díky sterilnímu balení
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*Průměrný čas vymizení svědění. Studie realizovaná na 5910 pacientech. U 78,6 % pacientů používajících XeraCalm A.D 1-2x denně po dobu 7 dní. **Díky patentované aktivní látce I-modulia® ***Studie realizovaná na základě interních dat z více než 90 zemí a z výzkumu IQVIA v 8 zemích v roce 2021.
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Kdo může mít atopický 
ekzém?
Ekzém se často objevuje už v kojenec-
kém věku, typicky mezi 3. až 6. měsí-
cem života. U některých dětí s věkem 
vymizí, ale u jiných přetrvává nebo se 
opět vrací v dospělosti.

Příčiny:
•	 Genetická predispozice (často 

v  rodinách, kde se vyskytuje ast-
ma, senná rýma nebo alergie)

•	 Porušená kožní bariéra – kůže 
ztrácí schopnost udržet vlhkost 
a  chránit se před dráždivými lát-
kami

•	 Imunitní reakce na alergeny 
(prach, pyl, potraviny, roztoči)

•	 Stres a psychická zátěž
•	 Suché a chladné prostředí

Jak ekzém poznat?
Typické příznaky:
•	 Suchá, zarudlá a šupinatá pokožka
•	 Svědění (někdy velmi intenzivní)
•	 Vyrážka – u kojenců hlavně na ob-

ličeji a trupu, u starších dětí a do-
spělých v ohybech (lokty, kolena, 
krk)

•	 Praskliny, mokvání nebo ztluštění 
kůže při chronickém průběhu

 
PREVENCE: 
JAK MINIMALIZOVAT 
RIZIKO VZPLANUTÍ
1. Pravidelná hydratace
•	 Mazání je základ! Používej hypo-

alergenní emoliencia (zklidňující 

krémy a masti), nejlépe ihned po 
koupání.

•	 Vyhýbej se parfémovaným pro-
duktům, alkoholu v krémech a pě-
nám do koupele.

2. Šetrné mytí a hygiena
•	 Krátké sprchování v  vlažné vodě, 

bez mýdla nebo s jemnými synde-
ty (mycími prostředky s neutrálním 
pH).

•	 Koupání maximálně 5–10 minut, 
vždy zakončit promazáním.

3. Oblečení a prostředí
•	 Vol volné, bavlněné oblečení, vy-

hýbej se vlně a syntetice.
•	 Pravidelně větrej, zvlhčuj vzduch, 

vyhýbej se přetopeným prosto-
rám.

•	 Per oblečení v  neparfémovaném 
pracím prostředku, bez aviváže.

 
LÉČBA ATOPICKÉHO 
EKZÉMU
1. Základní péče
•	 Emoliencia – hydratační masti 

a  krémy 2–3× denně i  bez akut-
ních projevů.

•	 Pravidelná péče pomáhá obnovit 
kožní bariéru a předcházet vzpla-
nutí.

2. Lokální léčba
•	 Kortikosteroidy – při zánětu 

a  vzplanutí ekzému. Používají se 
krátkodobě a  pod lékařským do-

hledem.
•	 Inhibitory kalcineurinu (např. ta-

krolimus) – alternativní léčba pro 
citlivé oblasti (obličej, víčka).

3. Celková léčba (u těžších forem)
•	 Antihistaminika – proti svědění
•	 Antibiotika – při infekci ekzémo-

vých ložisek
•	 Imunosupresiva nebo biologická 

léčba – u chronických nebo závaž-
ných případů

 
PSYCHIKA HRAJE ROLI
Stres často zhoršuje projevy ekzému. 
U dětí i dospělých může ekzém vést k:
•	 problémům se spánkem
•	 ztrátě sebevědomí
•	 omezení v běžném životě
Důležitá je podpora rodiny, otevřená 
komunikace s lékařem a někdy i zapo-
jení psychologa.
 
Shrnutí
•	 Atopický ekzém je chronické one-

mocnění, které vyžaduje každo-
denní péči

•	 Pravidelné mazání, šetrná hygiena 
a úprava prostředí jsou základem 
prevence

•	 V případě vzplanutí pomáhá včas-
ná léčba – lokální nebo celková

•	 S ekzémem se dá žít kvalitní život, 
pokud mu věnujeme pozornost

 
Text: Iva Nováková, 

foto: Shutterstock.com
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Jaro je obdobím, kdy se příroda probouzí k životu, ale pro mnohé lidi může 
být také obdobím, které přináší nepříjemné alergické reakce. S nárůstem pylů, 
změnami počasí a zvyšujícím se počtem alergenů v prostředí se jarní alergie 
stávají běžným problémem. Alergie na pyl, astma, ale i domácí roztoči mohou 
výrazně ovlivnit kvalitu života. V tomto článku se podíváme na to, co jsou 
jarní alergie, jak je rozpoznat, jak se jim bránit a co dělat, pokud máte astma 

nebo jste citliví na roztoče.

Jarní alergie
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1CO JSOU JARNÍ 
ALERGIE?

Jarní alergie patří mezi sezónní alergic-
ké reakce, které jsou způsobeny reakcí 
imunitního systému na různé alerge-
ny přítomné ve vzduchu. Během jara 
se množství těchto alergenů výrazně 
zvyšuje, což může vést k nepříjemným 
příznakům. Jarní alergie jsou obvykle 
spojeny s pylem stromů, trav a květin, 
ale mohou být ovlivněny i  jinými fak-
tory, jako jsou domácí prach a roztoči.
Nejčastějšími příznaky jarní alergie 
jsou:
•	 Rýma (zánět nosní sliznice)
•	 Kýchání
•	 Zarudlé, svědící oči
•	 Kašel
•	 Ucpaný nos
•	 Svůdné a podrážděné hrdlo
•	 Únava a bolesti hlavy
Tyto příznaky mohou být nepříjemné, 
ale existuje několik způsobů, jak je 
zmírnit a kontrolovat.

2ALERGIE NA PYL: KDY 
A PROČ SE PROJEVU-

JÍ?
Alergie na pyl je jednou z  nejčastěj-
ších příčin jarních alergií. Pyl je mikro-
skopická zrnka, která jsou uvolňována 
rostlinami během jejich reprodukčního 

cyklu. V jarním období dochází k uvol-
nění pylu především ze stromů (jako 
jsou bříza, javor, olše) a později k pylu 
trav (jako je pšeničná tráva) a květin.

Pylová sezóna
Pylová sezóna začíná většinou na jaře, 
kdy stromy začnou kvést, a  trvá do 
léta. U některých rostlin (například bří-
za) může být pylová sezóna velmi in-
tenzivní, a to i v případě, že je počasí 
chladné nebo deštivé. S  příchodem 
teplejšího počasí se pylová koncentra-
ce zvyšuje, což může vést k  výrazněj-
ším alergickým reakcím.

Kdy se projeví alergie?
Pylové alergie se obvykle objevují bě-
hem prvního dne nebo dvou po vysta-
vení pylem. Příznaky se zhoršují, pokud 
je člověk vystaven vysokým koncentra-
cím pylu ve vzduchu. Alergie mohou 
trvat několik týdnů až měsíců, v závis-
losti na tom, jak dlouho trvá pylová se-
zóna pro různé rostliny.

3ASTMA A JARNÍ ALER-
GIE: JAK JSOU SPOLU 

SPOJENY?
Astma je chronické onemocnění dý-
chacích cest, které je charakterizová-
no zánětem a zúžením dýchacích cest, 

což vede k obtížím s dýcháním. Astma 
a alergie na pyl jsou velmi často pro-
pojené. Pyl, stejně jako jiní alergeny, 
mohou vyvolat astmatické záchvaty 
a zhoršení symptomů astmatu.
Proč pyl vyvolává astmatické příznaky?
Když alergik vdechne pyl nebo jiný 
alergen, jeho imunitní systém ho myl-
ně identifikuje jako nebezpečnou lát-
ku, což vyvolává alergickou reakci. To 
vede k uvolnění chemikálií, jako je hi-
stamin, které způsobují zánět a  otok 
v dýchacích cestách. U lidí s astmatem 
to může vést k  záchvatům, při nichž 
dochází k dušnosti, sípání a kašli.
Prevence a  léčba astmatu během py-
lové sezóny
Pokud máte astma a jste alergičtí na 
pyl, je důležité se co nejvíce vyhnout 
kontaktu s alergenem. Zde je několik 
tipů:
•	 Sledujte pylové předpovědi: 

Zjistěte, kdy je pylová sezóna na 
vrcholu, a  minimalizujte venkovní 
aktivity, když je koncentrace pylu 
vysoká.

•	 Používejte inhalátory a  léky na 
astma: Mějte při sobě svůj inha-
látor a  léky předepsané lékařem. 
Pokud ještě nemáte léky na aler-
gie nebo astma, poraďte se s od-
borníkem.
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V LÁZNÍCH MÁNES LÉČÍME: 
- nemoci trávicího ústrojí 
- nemoci z poruch výměny látkové a žláz s vnitřní sekrecí,      
   dětský diabetes a obezitu 
- nemoci pohybového ústrojí

Lázně se nacházejí v blízkosti centra lázeňského města 
Karlových Varů s kolonádou. Nabízejí krásy přírody a klid 
karlovarského lázeňského lesa, který areál obklopuje.
Karlovy Vary patří mezi jedenáct nejslavnějších lázeňských 
měst ze sedmi evropských zemí, zapsaných na Seznam svě-
tového dědictví UNESCO jako Slavná lázeňská města Evropy.

Rezervace a objednávání pobytů:
Tel.: +420 353 334 224, 353 334 219

ww.manes-spa.cz

V LÁZNÍCH KYNŽVART LÉČÍME: 
- netuberkulózní nemoci dýchacího ústrojí 
- nemoci močového ústrojí a ledvin 
- nemoci kožní 
- obezitu a vybrané nemoci trávicího ústrojí 
- vybrané nemoci pohybového ústrojí

Výhodou lázní je poloha v srdci Slavkovského lesa‚ s vysokou 
čistotou vzduchu bez přítomnosti prašných částic a alergenů. 
Specifi cké klimatoterapeutické podmínky jsou vyhlášené 
Ministerstvem zdravotnictví ČR jako přírodní léčivý zdroj. 
Proto bylo pro oblast areálu Léčebných lázní Lázně Kynžvart 
                   vydáno osvědčení MZ ČR „klimatické lázně“. 

• Děti od 1,5 roku (Mánes od 2 let). Děti do 6 let mají zákonný nárok na doprovod dospělé osoby.
• Dorost do 18 let věku   • Dospělé pacienty

Lázně
v          přírody

LÁZEŇSKÁ LÉČBA 
JE URČENA PRO:

NABÍZÍME pobyty hrazené zdravotní pojišťovnou i volně prodejné pobytové balíčky.

Rezervace a objednávání pobytů:
Tel.: +420 354 672 151
Tel.: +420 354 672 152

www.lazne-kynzvart.cz

inzerat_11_23.indd   1inzerat_11_23.indd   1 20.11.2023   12:55:5220.11.2023   12:55:52

•	 Ochrana při venkovních aktivi-
tách: Pokud musíte být venku, 
noste sluneční brýle, které ochrání 
oči před pylem, a pokrývku hlavy.

4ROZTOČI A DOMÁCÍ 
ALERGIE: JAKÉ MAJÍ 

SPOJENÍ S JARNÍMI ALER-
GIEMI?
I když se jarní alergie často spojují s py-
lem, roztoči a domácí alergeny mohou 
hrát také důležitou roli. Prachoví rozto-
či, kteří se nacházejí v domácnostech, 
jsou jedním z hlavních alergenů, které 
mohou vyvolat alergické reakce. Tito 
drobní tvorové žijí v matracích, polštá-
řích, kobercích a  textiliích, kde se živí 
mrtvými kožními buňkami.
Proč jsou roztoči problémem?
Roztoči jsou celoroční problém, ale je-
jich koncentrace může v jarním období 
stoupat v důsledku teplého a vlhkého 
počasí. Vlhkost je ideální podmínkou 
pro jejich růst, a proto je dobré věno-
vat pozornost čistotě a vlhkosti v do-
mácnosti.
Prevence alergie na roztoče
Existuje několik opatření, jak zmírnit 
alergie na roztoče:
•	 Pravidelně větrejte a sušte: Udr-

žujte nízkou vlhkost v bytě a pra-
videlně větrejte, abyste snížili 
vlhkost, která je živnou půdou pro 
roztoče.

•	 Čistěte lůžkoviny a textilie: Per-
te ložní prádlo, polštáře a povle-
čení v horké vodě, abyste odstra-
nili prach a roztoče.

•	 Používejte protiroztočové povla-
ky: Na matrace a polštáře můžete 
použít speciální povlaky, které za-
braňují pronikání roztočů.

5LÉČBA A PREVENCE 
JARNÍCH ALERGIÍ

Existuje několik způsobů, jak léčit 
a zmírnit příznaky jarních alergií a ast-
matu:
Léky na alergie:
•	 Antihistaminika: Pomáhají bloko-

vat účinky histaminu, což zmírňuje 
svědění očí, rýmu a kýchání.

•	 Dekongestanty: Pomáhají zmírnit 
ucpaný nos, ale měly by se použí-
vat krátkodobě.

•	 Steroidní spreje do nosu: Pomá-
hají zmírnit zánět v  nosních duti-
nách.

•	 Inhalátory: Pokud máte astma, 
inhalátory s  kortikosteroidy nebo 

bronchodilatory mohou pomoci 
kontrolovat příznaky.

Přírodní metody
•	 Oplachování nosu solným rozto-

kem: Ulehčí ucpanému nosu a od-
straní pyl, prach a jiné alergeny.

•	 Bylinné čaje a med: Některé by-
linky a med mohou pomoci posílit 
imunitní systém a  zmírnit zánět, 
ale vždy je konzultujte s odborní-
kem, pokud máte alergie.

6ZÁVĚR: JAK ŽÍT S JAR-
NÍMI ALERGIEMI?

Jarní alergie, astma a  alergie na roz-
toče mohou být nepříjemné a ovlivnit 
každodenní život. Správná prevence, 
léčba a  kontrola příznaků mohou vý-
razně zlepšit kvalitu života. S vědomím 
toho, co vás může trápit, a s aktivními 
opatřeními, jako je užívání léků, údržba 
domácího prostředí a  sledování pylo-
vých předpovědí, se můžete s  těmito 
problémy úspěšně vypořádat. Pokud 
se alergie nebo astma zhoršují, nevá-
hejte se obrátit na odborníka, který 
vám pomůže vybrat nejlepší léčbu.

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Naše pleť i vlasy jsou zrcadlem našeho životního stylu. Odráží spánek, 
stravu, hydrataci, stres i to, jak o sebe pečujeme. Ať už řešíš suchou 
pleť, mastné vlasy nebo unavený vzhled bez jiskry, základem je pra-
videlná a cílená péče. V tomto článku se podíváme na to, jak si vy-
tvořit vlastní rutinu, jaké ingredience skutečně fungují a čemu 

se raději vyhnout.

Péče o pleť a vlasy 
Klíč ke zdraví, kráse i pohodě
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Tajemství
nesmrtelné krásy 
Síla vitálních hub přirozeně  
harmonizuje všechny typy pleti.

www.MycoMedica.cz

VÝŽIVA

HYDRATACE

REGENERACE
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Komplexní péče o pleť

1Čištění: První krok krásy
Pleť by se měla čistit dvakrát den-

ně – ráno i večer. Večer je důležité od-
stranit make-up, nečistoty, pot i maz, 
které se přes den na kůži usadily. 
Ráno se zase zbavujeme nočního potu 
a zbytků péče.
Doporučení:
•	 Mastná a  aknózní pleť: gel s  nia-

cinamidem nebo kyselinou salicy-
lovou

•	 Suchá a  citlivá pleť: čistící mléko 
nebo krémový gel bez parfemace

•	 Normální pleť: pěna nebo micelár-
ní voda

TIP: Dvojité čištění večer (olej + gel) 
je ideální, pokud nosíš make-up nebo 
SPF.
 

2Tonizace: Obnova rovnováhy
Toner vyrovnává pH pleti, uzavírá 

póry a připravuje pleť na další produk-
ty. Moderní tonika často obsahují i ak-
tivní látky – hydratační, zklidňující nebo 
projasňující.
Co hledat v toniku:
•	 Růžová voda – pro zklidnění 

a hydrataci
•	 Kyselina mléčná – jemné exfoliač-

ní účinky

•	 Panthenol – regenerace citlivé 
nebo podrážděné pleti

 

3Hydratace: Každodenní nutnost
Každý typ pleti potřebuje hydrata-

ci – i ta mastná. Nedostatečně hydra-
tovaná pleť může paradoxně produko-
vat více mazu.
Skvělé hydratační složky:
•	 Kyselina hyaluronová
•	 Glycerin
•	 Urea
•	 Beta-glukan
Hydratační sérum se nanáší vždy před 
krémem – ideálně ještě na vlhkou pleť.
 

4Výživa a anti-aging
Chceš řešit vrásky, ztrátu pružnosti 

nebo pigmentové skvrny? Sáhni po ak-
tivních látkách jako jsou:
•	 Retinoidy (retinol) – silné proti 

stárnutí, ale pozor na podráždění
•	 Vitamin C – rozjasňuje, podporuje 

tvorbu kolagenu
•	 Niacinamid – zklidňuje, reguluje 

maz, stahuje póry
Začni pomalu – u aktivních látek je dů-
ležitá konzistence a trpělivost.

5Co je živý kolagen a proč ho za-
řadit do péče o pleť?

Kolagen je základní protein naší po-
kožky – tvoří až 70 % její struktury. Od 
25. roku však jeho přirozená produkce 
výrazně klesá, což vede ke ztrátě pev-
nosti, hydratace a vzniku vrásek.
Živý kolagen:
•	 Je získávaný nejčastěji z ryb a není 

tepelně upravován, takže si za-
chovává trojitou šroubovici, která 
je klíčem k účinnosti.

•	 Má výbornou vstřebatelnost, ze-
jména pokud je aplikován na vlh-
kou pleť.

Pomáhá:
•	 zpevnit kontury obličeje
•	 vyhlazovat jemné vrásky
•	 zklidnit podráždění
•	 zlepšit hydrataci a pružnost

Aplikuje se v  malém množství (1–2 
pumpičky) na navlhčenou pleť, ideálně 
večer, a  nechá se vstřebat. Následně 
můžeš nanést krém.

6Ochrana: SPF každý den
Sluneční záření je největší viník 

předčasného stárnutí. Proto by SPF 
30–50 mělo být posledním krokem 
ranní rutiny po celý rok.
Formy SPF:
•	 Krémy s minerálními filtry – vhod-

né pro citlivou nebo dětskou pleť
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Probuďte se 
mladší a krásnější:

vyzkoušejte 
živý kolagen

O tom, jak je kolagen důležitý pro správné 
fungování organismu, už nikdo nepochybuje.  

Ale není kolagen jako kolagen. Proto buďte 
o krok napřed a vyzkoušejte 

průlomový produkt – živý kolagen.

MINUTOVÁ 
ANTIAGE PÉČE 

s živým kolagenem 
nebyla nikdy tak 

jednoduchá a účinná
Omlazující a regenerační Přírodní 
kolagen Inventia® FACE na obličej 
s přirozeně obsaženými peptidy 
a elastinem má gelovou konzistenci. 
Nanáší se na vlhkou pleť před pou-
žitím vlastní kosmetiky, tak se nemu-
síte vzdát své oblíbené kosmetické 
značky. Je vhodný k ošetření všech 
typů pleti – mladé, zralé, unavené, 
stárnoucí i stresované.
Čistý, 100% přírodní, hypoalergen-
ní, biologicky aktivní kolagen zvy-
šuje hydrataci, oživuje, regeneruje, 
rozjasňuje a přirozeně omlazuje 
pleť, vyhlazuje ji a vypíná, obnovuje 
elasticitu, redukuje vrásky a před-
chází vzniku nových. Je určený 
k omlazení a zpevnění kontur obliče-
je, krku a dekoltu, na ochabující oční 
víčka a jemnou kůži kolem očí a úst. 
Neobsahuje parabeny ani jiné kon-
zervanty. V nabídce balení 50, 100 
a 200 ml.

„Spřibývajícím věkem a stresem by-
chom rozhodně neměli ponechat 
stav ani kvalitu tělesného kolagenu

náhodě. Vždyť množství systémového 
kolagenu v těle ovlivňuje nejen délku a kva-
litu života, ale vypovídá i o našem biologic-
kém věku. Proto bychom neměli vidět kolagen 
pouze jako přípravek chránící tvář před vrás-
kami, ale měli bychom ho vnímat ve všech 
souvislostech,“ říká Eva Sojková – zaklada-
telka poradenského kolagenového centra 
Wellness klubu NEZESTÁRNI.CZ. Kolagen 
rozhoduje nejen o stavu našich kostí, kloubů 
a pojivových tkání, ale hraje i důležitou úlohu 
v kvalitě našich cév a určování cévního věku.

 „KOLAGENOVÝ“ PRŮLOM
Na trhu s kolagenem, kolagenovou kos-
metikou a doplňky stravy se kolagen obje-
vuje v nejrůznějších podobách a někdy je 
i pro odborníky velmi těžké se v této nabíd-
ce orientovat. V poslední době se vedle 
hydrolyzovaných kolagenů objevil nový po-
jem – hydrát živého kolagenu nové generace, 
vyrobený speciální technologií – Triple Helix 
Formula. Ta umožňuje zachování živé struk-
tury trojité šroubovice a představuje historický 
průlom v doplňování kolagenu do organizmu. 
To dokládají i vědecky potvrzené účinky na 
rychlost obnovy a kvalitu tvorby vlastního kol-
agenu v tkáních.

OVĚŘENO ODBORNÍKY
Pro své omlazující a regenerační účinky 
se živý kolagen právem dostává do popře-
dí zájmu předních odborníků. “Některým 
z nich jsem ho na základě osobní zkuše-
nosti doporučil i já,“ říká přední plastický 
chirurg a celoživotní sportovec doc. MUDr. 
Jan Měšťák, CSc., kterému hydrát živého 
kolagenu pomohl v 70 letech při regeneraci 
těžkého zánětu Achillovy šlachy. Toto výjimeč-
né kosmeceutikum účinně doplňuje kolagen 
do těla a dlouhodobě oddaluje přirozené pro-
cesy stárnutí. Dokáže obohatit mezibuněčnou 
tkáň ve všech vrstvách pokožky o cenné ami-
nokyseliny, čímž posiluje aktivitu fi broblastů ke 
znovuobnovení produkce vlastního kolagenu.

Nativní hydrát Přírodního kolagenu Inventia®

vznikl po 14letém výzkumu. Nejvyšší kvalitu 
dokládají tři mezinárodní certifi káty kvality ISO 
(Bezpečnost kvality, Bezpečnost potravin), 
rovněž jsou vyráběny pod nejpřísnějšími GMP 
normami nejvyššího standardu farmaceutické 
kvality, které se pravidelně obhajují. 

V lyofi lizované podobě tvoří hydrát kolagenu 
mimořádně účinnou látku doplňků stravy 
– kolagenových kapslí řady INVITA

INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 – nově téměř o 100 % více kolagenu
pro udržení krásné a pevné pokožky, pojivových tkání, pružného těla, 
ohebných kloubů a zdravých vlasů a nehtů. Dodává buňkám, které mají 
za úkol tvořit a regenerovat tělesný kolagen, nejdůležitější peptidy vol-
né aminokyseliny a hydroxylové aminokyseliny, zejména hydroxyprolin 
a hydroxylysin. Obohacený o koenzym Q10 a vitamin E.

INVITA ACTIVE je aktivní kolagenová podpora pro namáhané a unavené klouby, vazy a šlachy
k udržení dobré kolagenové kondice.  Lyofi lizovaný hydrát kolagenu je obohacený o žraločí chrupavku, 
chondroitin, glukosamin, kyselinu boswellovou a kyselinu hyaluronovou. Tyto biologicky aktivní látky jsou 
přítomné v kloubních chrupavkách i součástí kloubní synoviální tekutiny.

Doplněk � ravy

Originální produkty s živým kolagenem si můžete objednat
v e-shopu dovozce na www.nezestarni.cz  l  +420 775 373 379
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200 Kč
slevový kód RODINA

od 690 Kč

NVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 – nově téměř o 100 % více kolagenu
pro udržení krásné a pevné pokožky, pojivových tkání, pružného těla, 
ohebných kloubů a zdravých vlasů a nehtů. Dodává buňkám, které mají 
za úkol tvořit a regenerovat tělesný kolagen, nejdůležitější peptidy vol-

Doplněk � ravy
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•	 Lehká emulze – ideální pod make-
-up

•	 Tónované SPF – sjednocuje a chrá-
ní zároveň

 

7Týdenní rituály: peeling a masky
•	 Peeling (1–2× týdně) odstraní od-

umřelé buňky a zlepší vstřebávání 
dalších produktů.

•	 Masky dodávají hydrataci, rozjas-
nění nebo hloubkové čištění po-
dle potřeb pleti.

Příklady masek:
•	 Hydratační – s kyselinou hya-

luronovou nebo aloe vera
•	 Detoxikační – s  jíly (např. ze-

lený, kaolin)
•	 Rozjasňující – s  vitamínem C 

nebo extraktem z rýže

Péče o vlasy: Zdravé vlasy 
začínají u pokožky hlavy

1Mytí a výběr šamponu
Zvol si šampon podle typu vlasů 

a pokožky. Častou chybou je používá-
ní agresivních šamponů, které narušují 
přirozenou bariéru pokožky hlavy.
Typy šamponů:
•	 Hydratační – pro suché a  lámavé 

vlasy
•	 Zklidňující – pro citlivou nebo svě-

divou pokožku
•	 Hloubkově čisticí – 1× týdně na 

odstranění zbytků stylingu
 

2Kondicionér a maska
Kondicionér pomáhá uzavřít vla-

sové vlákno a chrání ho před poškoze-
ním. Masku aplikuj cca 1× týdně – pře-
devším na délky a konečky.
Doporučení:
•	 Suché a  barvené vlasy – masky 

s keratinem, arganovým olejem
•	 Jemné vlasy – lehké hydratační 

produkty, které nezatěžují
•	 Kudrnaté vlasy – výživné masky 

s bambuckým máslem nebo koko-
sovým olejem

 

3Ochrana před teplem
Při fénování, žehlení nebo kul-

mování vždy používej termoochranu. 
Omez také přímé teplo a  nech vlasy 
ideálně doschnout přirozeně.
 

4Masáže a olejová péče
Masáž pokožky hlavy 2–3 minuty 

denně stimuluje růst vlasů. Olejová 

kúra (např. ricinový nebo kokosový 
olej) před mytím vlasů posiluje a zjem-
ňuje vlasy.
Oleje aplikuj především do délek – 
mastnější pokožce může olej zhoršit 
stav.
 

5Výživa a doplňky stravy
Zdravé vlasy začínají uvnitř. Klíčové 

látky pro růst a sílu vlasů:
•	 Biotin
•	 Zinek
•	 Kyselina listová
•	 Omega 3 mastné kyseliny
•	 Kolagen - Stejně jako pleť, i  po-

kožka hlavy stárne – ztrácí pruž-
nost, trpí suchostí nebo přecitli-
vělostí. Kolagenová séra mohou 
být aplikována přímo na pokožku 
hlavy, kde:

stimulují prokrvení a růst vlasů, pomá-
hají s  lupovitostí a svěděním, zklidňují 
při podráždění (např. po barvení).
 
PŘÍRODNÍ INGREDIENCE, 
KTERÉ OPRAVDU FUNGUJÍ
Pro pleť:
•	 Zelený čaj – antioxidant, zklidňuje 

zarudnutí
•	 Med – antibakteriální, hydratační
•	 Okurka – osvěžuje a stahuje póry
Pro vlasy:
•	 Kopřiva – posiluje vlasové kořínky
•	 Rozmarýn – stimuluje růst vlasů
•	 Henna – přírodní barva + péče 

v jednom
 
Krása není jen o kosmetice, ale hlavně 
o  vědomé péči, rutině a  vnitřní rov-
nováze. Nauč se naslouchat své pleti 

i vlasům – mění se s věkem, ročním ob-
dobím i tvým životním stylem.
Není třeba mít koupelnu plnou pro-
duktů. Důležitá je kvalita, jednodu-
chost a pravidelnost. A pamatuj – i pár 
minut denně věnovaných sobě může 
znamenat velký rozdíl.

REISHI, CORDYCEPS, 
SHIITAKE A SPOL.
Kdo by to byl řekl, že houby, které si 
spokojeně rostou na pařezu v  lese, 
budou jednou soupeřit o místo v naší 
kosmetické rutině? Ale stalo se. A nut-
no říct – docela právem.
•	 Reishi: Přezdívaná „houba ne-

smrtelnosti“. Umí zklidnit podráž-
děnou pokožku hlavy, podpořit 
prokrvení a  omezit padání vlasů. 
Navíc působí antioxidačně, což 
ocení hlavně ti, kdo tráví více času 
ve stresu než na slunci.

•	 Cordyceps: Tahle houba má ener-
gie za tři. Zvyšuje vitalitu, okysliču-
je pokožku a podporuje růst vlasů. 
Skvělá pro unavené, zplihlé účesy 
i jejich nositele.

•	 Shiitake: Kromě toho, že skvěle 
chutná v polévce, je plná vitaminů 
skupiny B a  minerálů, které jsou 
klíčové pro zdravou pokožku a sil-
né vlasy. A navíc si rozumí i s mast-
nou pokožkou.

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Naše oči jsou každodenně vystaveny mnoha vlivům, kte-
ré mohou způsobit různé potíže. Mezi nejčastější problé-
my patří syndrom suchého oka a oční alergie. Správná 
péče o oči může předejít nepříjemným příznakům a zlep-

šit kvalitu života.

Suché oko, 
alergie a další 

problémy



INZERCESYNDROM SUCHÉHO 
OKA
Suché oko vzniká při nedostatečné 
produkci slz nebo jejich nadměrném 
odpařování. Nejčastější příznaky zahr-
nují:
•	 pocit písku nebo cizího tělíska v 

oku,
•	 zarudnutí a pálení,
•	 rozmazané vidění,
•	 citlivost na světlo.

Prevence a léčba:
•	 Používání umělých slz bez konzer-

vačních látek.
•	 Dodržování dostatečné hydratace.
•	 Omezení pobytu v prašných a kli-

matizovaných prostředích.
•	 Pravidelné přestávky při práci na 

počítači.

OČNÍ ALERGIE
Alergie postihují oči především na 
jaře a na podzim, kdy se ve vzduchu 
objevuje nejvíce pylů. Hlavní příznaky 
zahrnují:
•	 svědění a zarudnutí očí,
•	 nadměrné slzení,
•	 otoky očních věk.

Prevence a léčba:
•	 Omezení pobytu venku v období 

vysoké koncentrace pylů.
•	 Pravidelné oplachování očí fyzio-

logickým roztokem.
•	 Používání antialergických očních 

kapek.
•	 Nošení slunečních brýlí jako 

ochrany před alergeny.

OBECNÁ PÉČE O OČI
Kromě prevence a léčby konkrétních 
potíží je důležité dodržovat několik 
obecných pravidel pro zdravé oči:
•	 Pravidelně chodit na oční prohlídky.
•	 Používat kvalitní oční kosmetiku.
•	 Dodržovat zdravou stravu boha-

tou na vitamíny A, C a E.
•	 Při práci s počítačem dodržovat 

pravidlo 20-20-20 (každých 20 mi-
nut se podívat 20 sekund na vzdá-
lenost 20 stop, tj. asi 6 metrů).

ZAJÍMAVOSTI O OČÍCH
•	 Oči mrknou v průběhu dne až 20 

000krát.
•	 Modrookí lidé jsou citlivější na 

světlo, protože mají méně melani-
nu v dírce.

•	 Většina lidí mrká méně, když se 
soustředí na obrazovku, což může 
zhoršit syndrom suchého oka.

•	 Každé oko obsahuje přibližně 107 
milionů světlocitlivých buněk.

•	 Oční bulva zůstává po celý život 
stejně velká, zatímco jiné části těla 
rostou.

•	 Vědci zjistili, že slzy mají různé 
chemické složení v závislosti na 
důvodu, proč pláčeme.

Péče o oči by měla být součástí každo-
denní rutiny. Prevence a správná léč-
ba očních potíží mohou zlepšit nejen 
zdraví očí, ale i celkový komfort života.

Text: Iva Nováková 
foto: Shutterstock.com
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Velikonoce jsou nejen křesťanským svátkem, ale také oslavou jara, nové-
ho života a obnovy. S tímto obdobím se pojí nejen tradiční zvyky, jako je 
pomlázka, barvení vajíček a pečení beránka, ale také jarní úklid, výzdoba 
domova a kreativní tvoření s dětmi. V následujícím článku se podíváme 

na několik tipů, jak se na Velikonoce připravit a užít si je naplno.

Velikonoční jarní úklid, 
výzdoba a tvoření s dětmi



JARNÍ ÚKLID JAKO SOU-
ČÁST VELIKONOČNÍCH 
PŘÍPRAV
Jarní úklid je ideální příležitostí, jak 
osvěžit domov a připravit jej na sváteč-
ní atmosféru. Věnovat se mu můžete 
postupně a zapojit do něj celou rodi-
nu.

PLÁNOVÁNÍ ÚKLIDU
Než se pustíte do samotného úklidu, 
vytvořte si plán. Seznam úkolů vám 
pomůže lépe rozvrhnout čas a nezapo-
menout na žádnou důležitou část.

Jak efektivně plánovat úklid?
•	 Seznam priorit – Sepište si nejdů-

ležitější úkoly a postupně je plňte.
•	 Rozdělení práce – Každý člen 

rodiny může přispět podle svých 
možností.

•	 Postupnost – Začněte s těmi nej-
většími úkoly, jako je mytí oken 
a generální úklid.

•	 Hudba nebo podcasty – Příjem-
ná hudba nebo zajímavé podcasty 
mohou zpříjemnit práci.

Osvěžení domácnosti
•	 Okna a záclony – Jaro přináší více 

světla, proto je mytí oken jedním 
z hlavních bodů úklidu. Pravidelně 
prané záclony dodají interiéru svě-
ží vzhled.

•	 Podlahy a koberce – Po zimě je 
vhodné vyčistit koberce a důklad-
ně vytřít podlahy.

•	 Skříně a šatníky – Velikonoce jsou 
skvělou příležitostí k třídění oble-
čení. Zbavte se toho, co už neno-
síte, a  udělejte prostor pro jarní 
kousky.

•	 Kuchyně – Projděte potraviny ve 
spíži, umyjte lednici a sporák. Pří-
prava velikonočních dobrot pak 
bude příjemnější.

•	 Dekorace a interiér – Věnujte se 
také údržbě nábytku, utírání pra-
chu a větrání prostor.

VELIKONOČNÍ VÝZDOBA: 
PŘINESTE SI JARO DOMŮ
Po důkladném úklidu je čas na veliko-
noční dekorace, které dodají vašemu 
domovu slavnostní a jarní atmosféru.

Jarní věnce a dekorace na dveře
Vyrobte si jednoduchý věnec z proutí, 

mechu a  jarních květin, který může-
te doplnit stuhami nebo malovanými 
vajíčky. Takový věnec můžete umístit 
nejen na vstupní dveře, ale i na stěny 
uvnitř bytu.

Ozdobený velikonoční stůl
Velikonoční snídaně nebo oběd si za-
slouží krásně prostřený stůl. Použijte 
pastelové ubrusy, květinové aranžmá 
a  tematické ubrousky. Přidejte kera-
mické nebo dřevěné figurky zajíčků 
a kuřátek.

Výzdoba oken a parapetů
Jarní květiny v  květináčích, větvičky 
s  pověšenými kraslicemi nebo vystři-
žené siluety zajíčků a  kuřátek ozdobí 
vaše okna.

Velikonoční stromeček
Tradiční velikonoční stromek můžete 
vytvořit z větviček ve váze, na které za-
věsíte kraslice, mašle a drobné ozdo-
by. Děti mohou přidat ručně malované 
ozdoby.

TVOŘENÍ S DĚTMI: ZÁBA-
VA PRO CELOU RODINU
Zapojení dětí do velikonočních příprav 
je skvělou příležitostí, jak si užít spo-
lečný čas a podpořit jejich kreativitu.
Barvení a zdobení vajíček
•	 Přírodní barvení – Vyzkoušejte 

barvení vajec cibulovými slupka-
mi, kurkumou nebo červenou ře-
pou.

•	 Vosková technika – Děti mohou 
kreslit na vejce voskem, který se 
po nabarvení odstraní.

•	 Obtisky a  nálepky – Pro menší 
děti jsou skvělou variantou samo-
lepky nebo obtisky s velikonoční-

mi motivy.

Výroba papírových ozdob
Z barevného papíru mohou děti vystři-
hovat a lepit zajíčky, kuřátka nebo ve-
likonoční košíčky. Starší děti si mohou 
vyzkoušet skládání origami.
Pečení velikonočních dobrot
•	 Perníčky – Upečte s  dětmi veli-

konoční perníčky ve tvaru vajíček, 
zajíčků a beránků.

•	 Beránek a mazance – Starší děti 
mohou pomáhat s přípravou těsta 
nebo zdobením.

•	 Domácí čokoládová vajíčka – 
Roztopte čokoládu, nalijte ji do 
formiček a  nechte ztuhnout. Ho-
tová vajíčka můžete ozdobit ba-
revným sypáním.

Vyrábění velikonočního osení
Zasaďte s dětmi velikonoční osení do 
mističek nebo květináčů a sledujte, jak 
roste. Můžete do něj zapíchat malé oz-
doby nebo kraslice.

Hledání velikonočních vajíček
Připravte pro děti zábavnou hru – 
ukryjte vajíčka v domě nebo na zahra-
dě a nechte je hledat. Můžete přidat 
i malé sladkosti jako odměnu.

Závěr
Velikonoční přípravy mohou být ra-
dostnou záležitostí, pokud je pojmete 
jako příležitost k oslavě jara a rodinné 
spolupráci. Úklid, výzdoba a  tvoření 
s dětmi nejen zpříjemní váš domov, ale 
také vytvoří krásné vzpomínky. Užijte si 
svátky plné barev, radosti a kreativity!

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com
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Jsou skvělými společníky, přinášejí do našich domovů radost, lásku, zároveň učí zodpověd-
nosti. Dost důvodů k tomu, proč si nějakého chlupáče pořídit. Jakého, kdy, kam a za jakých 

okolností? Poradíme vám.

Domácí mazlíček



Dar pro vaše miminko na celý život
V době narození vašeho miminka máte jedinečnou příležitost uchovat pupečníkovou krev, tkáň pupečníku 
a placentu obsahující jedinečné kmenové buňky, které mají potenciál při léčbě různých onemocnění.  Buňky 
získané z těchto perinatálních tkaniv jsou mladé a nezatížené získanými onemocněními, léčbou či procesem 
stárnutí. Uchovávají se v parách tekutého dusíku při velmi nízkých teplotách. Samotný odběr je naprosto 
bezbolestný a v okamžiku narození dítěte jej ani nepostřehnete.

Pupečníková krev je krev miminka, která zůstává po narození dítěte a po 
přestřižení pupečníku v placentě a pupeční šňůře. Výjimečná je tím, 
že obsahuje vzácné krvetvorné kmenové buňky, které jsou využívány při 
léčbě hematologických či onkologických onemocnění a mohou být klíčo-
vé pro záchranu života. Jedná se například o leukémie, lymfomy, neurob-
lastomy, meduloblastomy, anémie a další onemocnění. 

Krev může využít i sourozenec miminka
Pupečníková krev může být v případě shody použitá také na léčbu nemoc-
ného sourozence s lepšími výsledky než při použití cizích dárců. Pokud 
je starší sourozenec nemocný a maminka právě těhotná, lékaři mohou 
doporučit odběr pupečníkové krve právě pro starší dítě. V takovém případě 
rodiče neplatí náklady za odběr ani uskladnění. Taková pupečníková krev 
již byla v Čechách při léčbě vícekrát využita.

Novinka v České republice
Cord Blood Center Vám jako jediná banka nabízí možnost uchovat nejen pupečníkovou krev a tkáně pupeč-
níku, ale i placentu. Placenta obsahuje největší a zároveň nejširší spektrum buněk, které je možné při porodu 
získat a uchovat.  Obsahuje krvetvorné kmenové buňky, které jsou předmětem klinických studií v oblasti hema-
tologie a onkologie. Zároveň je také zdrojem mezenchymálních, endoteliálních či epiteliálních kmenových 
buněk, jejichž využití se předpokládá v regenerativní medicíně, buněčných terapiích a v tkáňovém inženýrství.

Zvažte uchování pupečníkové krve, tkáně pupečníku a placenty pro své dítě. Je to úžasná možnost, jak uchovat 
kousek z prvních chvil života vašeho děťátka ve formě výjimečné zdravotní pojistky, která může být 
v budoucnu klíčová pro inovativní léčebné postupy. Jsou dostupné pouze při narození, ale s možností využití 
po celý život.

Uchováním placenty, pupečníkové krve a pupečníku při porodu získáte pro své dítě 
O KAPKU JISTĚJŠÍ BUDOUCNOST.

Bezplatná infolinka  800 900 138 www.cordbloodcenter.cz 

zeptejse@cordcenter.cz CordBloodCenterCZ

Vyrostla jsem na malém městě, v domě 
se zahrádkou, dvorkem a mezi zvířaty. 
Chovali jsme pár slepic, chvíli i  králíky 
a  po boku jsem měla vždycky nějaké-
ho psího parťáka. K sousedům jsem se 
chodila mazlit s kočkami, sledovala, jak 
dojí kozu a  konsternovaně přihlížela 
zabíjačce, když to jejich čuník měl už 
spočítané. 

Zvířata mě celé dětství formovala a pro-
bouzela ve mně empatii. Křečka nebo 
morče jsem si sice nevyprosila, přes to 
u nás doma nejel vlak. Ani kotě jsem si 
nesměla přinést, ale to si k nám stejně 
našlo cestu. Neptalo se. Prostě přišlo 
a od té doby se naše zvířecí rodina ješ-
tě rozrostla. 

Ani v dospělosti si nedovedu představit 
život bez nějakého chlupáče. Jelikož mi 
časově ani prostorové možnosti neu-
možňují pořídit si psa, nabídla jsem svůj 
příbytek dvěma kočičím útulkářkám. Je 
to krásné, je to milé, ale zodpovědné. 
Zvlášť teď, kdy jedna z nich má zdravot-
ní problémy. 

ANO ČI NE?
Pokud právě zvažujete, jestli si domů 
přinést zvířecí „závazek“, a zvíře oprav-
du závazek je, byť sebe milejší, a to i na 
mnoho let, je potřeba důkladně promy-
slet, jestli je ve vašich silách a možnos-
tech péči zvládnout. Ono to něco stojí, 
ono to vyžaduje vaši pozornost, čas 
a energii. 

Nenechte se tedy unést smutnýma 
očima svých dětí, které škemrají, že by 
chtěly štěně nebo kotě. Z kotěte se vy-
klube kočka, ze štěňátka dospělý pes, 
který už nebude jen připomínat rozto-
milou hračku, ale bude mít své potřeby. 
Zrovna tak rychle, jak vyrostou zvířecí 
mláďata, se mění i přání našich ratoles-
tí. A tak nedejte na sliby, jak o zvířátko 
budou pečovat. Veškerou odpovědnost 
ponesete vy. Ať už se jedná o  stravu, 
péči nebo finance. 

Rozhodně vás nechceme odrazovat. 
Naopak. Zvíře v rodině je báječná zku-
šenost. Ale nesmí se k  ní přistupovat 
jako k hračce, kterou dítě může odložit, 
až jej přestane bavit. 

CO TEDY VŠECHNO VZÍT 

V ÚVAHU A CO ZAJISTIT?
Nejdříve si ujasněte, zda vůbec ano. 
Následně pak podle vašich preferencí, 
ale hlavně i  dalších okolností zvažte, 
které...

•	 Časová náročnost:
Zvíře potřebuje pozornost, cvičení 
a  péči. Každé je jiné, každé má jiné 
potřeby. Psi musejí mít pravidelný po-
hyb a  socializaci, zatímco kočky bývají 
samostatnější. Ujistěte se, že máte do-
statek času na pravidelnou péči. Sama 
vím, jak bylo náročné, když jsem měla 
pejska, žila ve velkém městě a veškerá 
péče byla jen na mých bedrech. Abych 
mu dala, co potřebuje, každé ráno jsem 
dělala hodinovou procházku, když to 
šlo, přiběhla jsem za ním i  o  polední 
pauze a  další hodinová procházka ná-
sledovala po práci. Samozřejmostí pak 
bylo večerní venčení. 

Promyslete, jestli jste ochotni toto 
podstoupit, nebo máte někoho, kdo 
vás zastoupí, vystřídá nebo vám váš za-
městnavatel dovolí si psa brát do práce. 

Jinak byste se cítili jako otrok, únava by 
na sebe nenechala dlouho čekat a do-
stavila by se frustrace. Nebyl by spoko-
jený ani pes, ani vy. 

•	 Prostor
Máte doma dostatek prostoru? Nebo 
jste už takhle v  bytě namačkaní jako 
sardinky? Psi potřebují více místa na bě-
hání a hru, kočky často zvládnou i menší 
prostory. Jiná věc je, když disponujete 
zahradou. Pokud ale žijete v paneláku, 
budete muset spoustu času trávit ven-
ku, za každého počasí.

Oblíbení jsou papoušci. Jako dítě snad 
všechny moje kamarádky včetně mě 
chtěly papouška.  Samozřejmě tako-
vého, který mluví. Právě papoušci jsou 
nároční na prostor, ale i na společnost. 
Potřebují vaši přítomnost. Takový kaka-
du je náročný téměř jako dítě. A i když 
jim tohle všechno zajistíte, buďte při-
praveni, že křičí. A hodně. Takže můžou 
rušit nejen vás, ale i sousedy. Proto tedy 
v tomto případě opatrně. 
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Pokud víte, že je to nad vaše síly, přes-
to byste si rádi zvíře pořídili, může být 
jistou alternativou morče nebo křeček. 
Nevyžaduje moc místa, žije jen pár let, 
a tak si vy i vaše děti můžete odzkoušet, 
jestli v chovatelství pokračovat. 

•	 Finanční náklady: 
Zvíře něco stojí. A  pořizovací cena je 
teprve začátek. Koupit si psa znamená 
výdej i deseti tisíce, než ho ještě přine-
sete domů. Přidejte k tomu dlouhodo-
bé náklady na krmivo, vybavení, hrač-
ky, očkování. A  veterinární péči. Tohle 
všechno v závislosti na rase může doce-
la zatočit s vaším rozpočtem. A to ješ-
tě nemluvíme o nemocech. V případě 
úrazu, onemocnění apod. se veterinární 
péče, operace, léky můžou vyšplhat do 
velmi vysokých výšin, 

•	 Rodina
Ujasněte si v  rodině, jestli zvíře oprav-
du chcete všichni. Jestli, případně jaké 
je vhodné právě pro vás. Bude ideální 
pro rodinu s dětmi? Nebo bude ideální 
pro seniora? Bude mu dobře ve velké 
tlupě? Nebo raději u jednotlivce? Také 
si ověřte, že nikdo v rodině nemá aler-
gii. A dohodněte si, jak si rozdělíte péči. 
Některé rasy potřebují více péče, napří-
klad trimovat srst. Jste schopni zajistit 
tohle všechno po celý jeho život, i kdy-
by se změnily vaše podmínky? 

•	 Právní předpisy:
Zjistěte si, jaké právní předpisy musíte 
splnit v případě vámi vybraného zvíře-
te. Může se to lišit v závislosti s místem, 
kde žijete. Některá omezení se mohou 
týkat třeba chovu exotických zvířat. 

Usoudili jste, že tohle všechno zvládne-
te a jdete do toho? Pak vítejte v klubu 
chovatelů a věřte, že kdo jednou pod-
lehne, už nemůže jinak. Zvíře vás obo-
hatí, dá vám lásku, radost a spoustu vás 
toho naučí. Začínáte-li s chovatelstvím, 
poradíme vám, jaké vašemu zvířátku 
zajistit podmínky, aby mu u  vás bylo 
dobře. 

•	 Hygiena
I když vaše děti vidí hlavně tu část, kdy 
si se zvířetem hrají, vy mu musíte zajistit 
praktickou stránku věci. Aby bylo doma 
čisto, u psa je jasné pravidelné venčení. 
Kočce pořiďte kočičí toaletu, případně 

rovnou dvě, do různých místností. Měla 
by být dostatečně velká. 

NÁŠ TIP:
Já nedám dopustit na toaletu krytou, 
do které si kočka vleze jako do domeč-
ku. Výhodou je, že při hrabání nenadělá 
nepořádek, a stříška má filtr, takže není 
ani cítit. Má otevíratelná dvířka, která 
ale některé kočky odmítají. Ty moje se 
jich bojí, a tak je nechávám stále zved-
nutá. 

Vyberte vhodné stelivo. Na trhu je širo-
ké spektrum alternativ. Může být eko-
logické, klasický písek nebo silikátové. 
Každé má své pro a proti a také každé 
kočce vyhovuje něco jiného. Hlavně 
ale nezapomeňte záchůdek pravidelně 
čistit. Jinak se vám bytem bude linout 
„odér“, kočka se bude plné toaletě vy-
hýbat a také to není kdo ví jak zdravé…

Totéž platí u  křečků, morčat a  dalších 
hlodavců. Kupte jim kvalitní podestýlku 
a čistěte, čistěte, čistěte. 

•	 Spánek
I když se vám možná váš mazlíček na-
stěhuje do vaší postele, měl by mít své 
vlastní místo na spaní a na odpočinek. 
Kupte mu pohodlný pelíšek a uložte ho 
na klidné místo, kde se bude cítit bez-
pečně. Nesmí být v průvanu a měl by 
odtud mít přístup k vodě. 

•	 Zdraví
Tak jako u  lidí, i  zvířata potřebují pra-
videlnou kontrolu zdravotního stavu. 
Veterinář vám vydá očkovací průkaz 
a  nezapomeňte chodit na očkování, 
odčervování i prevenci proti parazitům, 
jako jsou klíšťata, blechy nebo červi. 
Najděte si ve svém okolí veterináře, 
který vám poradí, když si s  něčím ne-
budete jistí.

•	 Jídlo
Dnes máme na výběr tolik různých typů 
granulí, konzerviček, paštik a  různých 
alternativ. Bohužel doba zasahuje i psy 
a kočky, a tak mnoho z nich trpí různými 
potravinovými alergiemi. I na ně ale vý-
robci pamatují. 

Hlavně se nenechte zlákat hezkými 
obaly, ale zaměřte se na složení. U psů 
a  koček je klíčové, aby základ tvořilo 

maso. V  případě psů by granule měly 
obsahovat 70 procent masa, kočky po-
třebují dokonce 80 procent masa. Nej-
lepší jsou granule, kde je procento pří-
mo uvedeno na obalu. Dále se můžete 
orientovat ve složení tím, že na prvním 
místě je ta složka, které obsahují nej-
více. Pokud jsou to obiloviny, pak od 
toho pryč. Pokud máte konkrétní rasu, 
může být vhodné zvolit krmivo přizpů-
sobené jejím specifickým potřebám, 
zároveň třeba zvolit stravu určenou pro 
štěňata nebo starší psy.

Hlodavci potřebují dostatečný přísun 
vlákniny, která podporuje trávení. Krá-
líci si pochutnají na kvalitní seně a zele-
nině, zatímco morčata a křečci mají spe-
cifické potřeby, dávejte jim různé druhy 
semínek a zeleniny. Pestrou stravu vyža-
dují také ptáci. Potřebují semena, ovo-
ce, zeleninu a občas i proteinové doplň-
ky. Je důležité dbát na to, aby měli stále 
k  dispozici čerstvou vodu a  vyvážený 
poměr všech potřebných živin.

•	 Zábava
Kdo si hraje, nezlobí. Když se budou 
doma nudit, poznáte okamžitě. Než se 
vrátíte z práce, budete mít rozškrábaný 
nábytek, nepořádek po celém bytě, po-
ničená křesla, rozbité vázy a okousané 
květiny. Případně rozkousané kabely. 

Čím více jim dáte podnětů, tím zábav-
nější budou mít život, ale zároveň pod-
poříte jejich mentální vývoj. Aktivity pro 
fyzické zdraví i  emocionální pohodu. 
Skvělé jsou interaktivní hračky, co kte-
rých vložíte pamlsky a zvíře se k němu 
musejí složitěji dostat. Psi milují apor-
tování, můžete s nimi trénovat nějakou 
kynologickou aktivitu, čímž také pod-
poříte jeho socializaci. 

Kočky jsou přirozeně zvědavé a aktivní, 
i  když si často rády dopřávají i dlouhý 
spánek. Zbožňují škádlítka s pírkem, la-
serová světýlka, myšky, balonky… Ale 
i  hlodavci ocení příležitosti k prozkou-
mávání svého okolí. Pro ně jsou důležité 
také hračky na žvýkání, které udržují je-
jich zuby v dobrém stavu. I ptáci potře-
bují denní dávku pohybu a objevování. 
Přírodní větve, hračky na kousání nebo 
i možnost proletět se po domě.

Text: Michala Jendruchová,
foto: Shutterstock.com
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Plánujete výlet s dětmi a hledáte inspiraci, kam vyrazit? Česká republika nabízí mnoho 
zábavních a vzdělávacích možností, které potěší malé i velké. Ať už máte rádi dobrodruž-
ství, vodní radovánky, nebo se chcete něco nového naučit, najdete zde spoustu skvělých tipů 

na rodinné výlety.

Tipy na výlety s dětmi po celé 
České republice



INZERCE
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ZÁBAVNÍ PARKY A CENTRA
Pokud chcete dětem dopřát den plný 
smíchu a  pohybu, navštivte některý 
z těchto zábavních parků:
•	 Mirakulum (Milovice) – Obrovský 

venkovní park s  hrady, prolézač-
kami, lesním městem a  vodními 
atrakcemi.

•	 Funpark Žirafa (Praha, Čestlice) 
– Jeden z  největších krytých zá-
bavních parků v ČR s trampolína-
mi, skluzavkami a herními zónami.

•	 Bongo Brno – Vnitřní herní cent-
rum s různorodými atrakcemi pro 
děti všech věkových kategorií.

•	 Tongo Hradec Králové – Dobro-
družný park inspirovaný tropickým 
ostrovem s tobogány, prolézačka-
mi a trampolínami.

VZDĚLÁVACÍ A NAUČNÁ 
CENTRA
Pokud chcete spojit zábavu s učením, 
doporučujeme:
•	 Techmania Science Center (Pl-

zeň) – Interaktivní vědecké cent-
rum, kde si děti mohou vyzkoušet 
fyzikální experimenty a objevovat 
principy vědy hravou formou.

•	 iQLANDIA (Liberec) – Moder-
ní science centrum s  expozicemi 
o  přírodních vědách, robotice 
a vesmíru.

•	 VIDA! Science centrum (Brno) 
– Fascinující prostor pro zkoumá-
ní fyziky, chemie a biologie skrze 
hravé pokusy.

•	 PeckaPark (Velké Karlovice) – 
Interaktivní park v  přírodě, kte-
rý propojuje zábavu s  ekologií 
a vzděláním.

AQUAPARKY 
A KOUPALIŠTĚ
Vodní radovánky jsou skvělým tipem 
na výlet za každého počasí:
•	 Aquapalace Praha – Největší 

aquapark v ČR s  tobogány, divo-
kou řekou a relaxačními zónami.

•	 Aqualand Moravia (Pasohlávky) 
– Moderní aquapark s venkovními 
i vnitřními bazény, termální vodou 
a velkým množstvím atrakcí.

•	 Aquacentrum Šutka (Praha) – 
Velký plavecký komplex s tobogá-
ny a dětským bazénem.

•	 Vodní svět Kolín – Skvělá volba 
pro rodiny s dětmi, nabízí bazény, 

tobogány a wellness zónu.

DINOPARKY 
A ZOOLOGICKÉ ZAHRADY
Pro milovníky zvířat a pravěkých tvorů 
jsou skvělou volbou:
•	 DinoPark Plzeň – Interaktivní park 

s pohyblivými modely dinosaurů.
•	 DinoPark Ostrava – Velký dino-

park s  realistickými modely a  3D 
kinem.

•	 DinoLive – Unikátní mobilní expo-
zice s realistickými robotickými di-
nosaury, která cestuje po různých 
městech a nabízí interaktivní záži-
tek s dinosaury v životní velikosti.

•	 ZOO Praha – Největší a  nejna-
vštěvovanější zoologická zahrada 
v  ČR s  expozicí Indonéské džun-
gle a Údolím slonů.

•	 ZOO Zlín – Krásná zoologická za-
hrada s  konceptem cesty kolem 
světa a exotickými zvířaty.

•	 ZOO Dvůr Králové – Známá safa-
ri ZOO, kde můžete vidět africká 
zvířata z pohodlí auta.

POHÁDKOVÉ 
A HISTORICKÉ VÝLETY
Pro malé milovníky pohádek a historie 
jsou skvělé tyto lokality:
•	 Pohádková vesnička Podlesíčko 

(Žďárské vrchy) – Kouzelné do-
mečky inspirované českými po-
hádkami.

•	 Hrad a zámek Staré Hrady (Jičín-
sko) – Interaktivní prohlídky s po-
hádkovými bytostmi.

•	 Zámek Loučeň – Nabízí labyrin-
tárium a  speciální prohlídky pro 
děti.

•	 Perníková chaloupka (Ráby 
u  Pardubic) – Kouzelný domek 
inspirovaný pohádkou o Jeníčkovi 
a Mařence.

DOBRODRUŽNÉ 
A SPORTOVNÍ AKTIVITY
Pro aktivní rodiny a  dobrodruhy jsou 
ideální:
•	 Jungle Park (Brno) – Lanový park 

vhodný pro děti i dospělé.
•	 MonkeyPark (Špindlerův Mlýn) 

– Lanové centrum v  Krkonoších 
s překážkami mezi stromy.

•	 Beskydský park adrenalinu (Tro-
ják) – Zábavní park s  lanovými 
překážkami a bobovou dráhou.

•	 Stezka korunami stromů (Kr-
konoše, Lipno, Dolní Morava) – 
Unikátní vyhlídky na přírodu z pta-
čí perspektivy.

Ať už hledáte dobrodružství, vzdělá-
ní, vodní radovánky nebo pohádkový 
svět, Česká republika nabízí mnoho 
možností pro nezapomenutelné výlety 
s dětmi. Stačí si jen vybrat!

LÁZNĚ PRO DĚTI
Další možností je zamířit s  dětmi do 
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lázní a  wellnessu. Víte kam vyrazit, 
a která z lázeňských měst jsou vhodná 
i pro děti?
 
1. Luhačovice
•	 Proč sem? Malebné lázně s  krás-

nou architekturou a přívětivou at-
mosférou.

•	 S dětmi doporučujeme:
•	 Pramen Vincentka – ochut-

návka minerální vody (zážit-
kově!)

•	 Dětské hřiště u kolonády
•	 Přehrada Luhačovice – šla-

padla, procházky
•	 Mini Zoo v  nedalekém ZOO 

koutku v Pozlovicích
 
2. Karlovy Vary
•	 Proč sem? Slavné lázeňské město 

s kolonádami a termálními prameny.
•	 S dětmi doporučujeme:

•	 Lanovka na Diana + Motýlí 
dům

•	 Vyhlídková věž Diana
•	 Miniaturpark Boheminium 

v  Mariánských Lázních (kou-
sek autem)

•	 Termální bazén hotelu Ther-
mal (nově zrekonstruovaný)

 
3. Jeseník – Lázně Jeseník (Priessni-
tzovy)
•	 Proč sem? Nádherná příroda, čistý 

vzduch, vodoléčba.
•	 S dětmi doporučujeme:

•	 Balneopark – venkovní vodní 
chodníčky, Kneippův chodník

•	 Naučná stezka Vincenz 
Priessnitz

•	 Lesní hřiště v okolí lázní
•	 Výlet na Červenohorské sed-

lo nebo Praděd
 
4. Třeboň
•	 Proč sem? Klid, rybníky, lázeňská 

pohoda.
•	 S dětmi doporučujeme:

•	 Procházky kolem rybníků 
(např. Svět)

•	 Plavba lodí po rybníce
•	 Bertiny lázně – bazén s vířiv-

kou vhodný i pro děti
•	 Zámek Třeboň + expozice 

strašidel pro děti
 
5. Poděbrady
•	 Proč sem? Blízko Prahy, upravené 

lázně a kolonáda.
•	 S dětmi doporučujeme:

•	 Projížď ky na lodičkách po 
Labi

•	 Cyklo/in-line stezka směr 
Nymburk

•	 Park s  fontánami, zmrzlinou 
a hřištěm

•	 Muzeum filmových pohádek 
– kousek od města (v Loučni)

 
6. Lázní Kostelec u Zlína
Proč sem? Tento lázeňský areál nabízí 
širokou škálu aktivit pro malé i  velké 
návštěvníky:
•	 S dětmi doporučujeme:

•	 Venkovní bazény - Tři vyhří-
vané bazény: plavecký bazén 
(25 m), bazén pro neplavce 
(hloubka 20–75 cm) a kruho-
vé brouzdaliště pro nejmenší 
děti. Voda je vyhřívána na pří-
jemnou teplotu kolem 28 °C. 

•	 Animační programy
•	 Dětský koutek - V přízemí ho-

telu se nachází dětský koutek 
propojený s  restaurací, což 
umožňuje rodičům relaxovat 
u  kávy, zatímco si děti hrají. 
Koutek je dostupný nejen pro 
hotelové hosty, ale i  pro ve-
řejnost. 

•	 Minigolf: Ideální zábava pro 
celou rodinu. 

•	 Tenisový kurt s  umělým po-
vrchem: Možnost zapůjčení 
vybavení. 

•	 Půjčovnu kol: Areálem pro-
chází cyklostezka spojující Zlín 
se zoologickou zahradou Leš-
ná, což je skvělý tip na výlet. 

Text: Iva Nováková, 
foto: Shutterstock.com

88 IN
ZE

RC
E

►



ALVERDE BABY KOUPEL 
MĚSÍČEK A MANDLOVÝ OLEJ

jemně myje dětskou pokožku a zanechává 
ji sametově hebkou. Pečující složení s bio 
měsíčkem a bio mandlovým olejem nevy-
sušuje pokožku ani neštípe v očích. 

K  zakoupení v  prodejnách dm, v  aplikaci 
Moje dm a v online shopu dm.cz. 139 Kč 

400 ml

FROSCH EKO TABLETY DO MYČKY VŠE V 1 
CITRON (30 TABLET NEBO 50 TABLET)
Přejete si dosáhnout zářivě čistého nádobí bez jediné skvrnky při mytí nádobí 
v myčce? Pak zkuste tablety do myčky se svěží vůní citronu, jež 
jsou spojené hned se třemi účinky. Postarají se o odmaštění ná-
dobí i lesk nádobí bez zaschlých kapek od vody. Navíc zabraňují 
usazení vodního kamene v myčce a chrání sklo před zakalením. 
Těchto účinků dosahují i při nižších teplotách. Jejich rostlinné slo-
žení nezatěžuje životní prostředí. 
Doporučená cena je 249 Kč za balení s 30 tabletami a 399 Kč 
za balení s 50 tabletami.

ĎÁBELSKY JEDNODUCHÉ
Udržet toaletu hygienicky čistou a  bez vodního 
kamene nebylo nikdy snazší. Vyzkoušejte hravého 
a  účinného pomocníka Dr. Devil 3in1 WC Point 
block Japanese Garden. Tento WC bodový blok 
ve formě rozkošných květů provoní toaletu vůní 
japonské zahrady a udrží ji i v čistotě. Aplikace je 
snadná a praktická, stačí přiložit nástavec k míse, 
stlačit a kytička je na světě. Působení jedné gelové 
kytičky trvá okolo jednoho týdne. Jedno balení vám 
tak vydrží až po 12 týdnů. 

Dr. Devil 3in1 WC Point block Japanese Garden 
(75 ml,12 dávek) zakoupíte za doporučenou cenu 99 Kč 
v prodejnách Albert, Globus, Makro, Tesco a na rohlik.cz

WWW.FROSCH-EKO.CZ

PROTEINOVÁ SNÍDANĚ DO DVOU MINUT
Rychlá, výživná a chutná snídaně za dvě minuty? Žádný problém! Protein Breakfast! z řady Just Live 
Well od Nutrendu stačí nasypat do misky, zalít vodou a během pár sekund máte hotovo. Ob-
sahuje 30 % bílkovin, kvalitní sacharidy s dostatkem vlákniny a důležité vitaminy D a K2 pro 
zdravé kosti. Ideální pro všechny, kdo ráno nestíhají, ale nechtějí se ochudit o kvalitní palivo 
na celé dopoledne.
Snídaně, kterou doporučuje i česká wimbledonská hvězda Petra Kvitová, je skvělou volbou nejen pro 
sportovce, ale i pro každého, kdo chce mít energii na celý den. Díky praktickému balení ji můžete mít 
po ruce doma, v práci i na cestách – stačí pár vteřin a vaše tělo dostane přesně to, co potřebuje. Vy-
bírat můžete ze dvou příchutí. Produkty Just Live Well byly navrženy s důrazem na vyváženou výživu 
a aktivní životní styl, aby dlouhodobě podporovaly vitalitu, energii a přirozenou cestu k dlouhově-
kosti – bez složitých pravidel a kompromisů.

K dostání ve vybraných supermarketech za cenu 199 Kč. 
Více informací na nutrend.cz

DÍKY O2 CONNECT UŽ SE VÁŠ MAZLÍČEK JEN TAK NEZATOULÁ
Využijte svůj tarif v mobilu naplno! Díky nové funkci O2 Connect teď můžete využít data, volání i SMS 
v dalších až třech chytrých zařízeních. Například chytrý obojek s GPS trackerem připojený na data z ta-
rifu vám ušetří spoustu starostí s hledáním vašeho čtyřnohého parťáka. V aplikaci totiž hned vidíte, kam 
se na procházce zatoulal. Toto praktické zařízení ale oceníte i jinak – na dovolené budete mít díky němu 
pořád přehled o vašich zavazadlech. A pohlídá také jízdní kolo nebo auto. 

Připojit si můžete přesně takové zařízení, které potřebujete. Třeba s tabletem budete moct pracovat 
i bavit se odkudkoli, bez toho abyste museli řešit Wi-Fi nebo hotspot. Dětské chytré hodinky přidané 
k datům z vašeho tarifu vám zase umožní být pořád ve spojení s vašimi ratolestmi. A s chytrými hodin-
kami na zápěstí můžete čas od času nechat mobil doma – vyřešíte s nimi volání, posílání zpráv i placení.  

Jedno chytré zařízení připojíte k tarifům NEO zdarma, další dvě pak každé za 99 Kč měsíčně. Stačí si 
v aplikaci Moje O2 vybrat, které chcete přidat, a objednat SIM nebo eSIM. Po jejich aktivaci se zařízení 
automaticky připojí k síti a vy ho můžete začít plnohodnotně používat. 
Více na www.o2.cz/connect

TLAPKOVÁ PATROLA – ODVÁŽNÁ ZÁCHRANA
Hrdinové z Tlapkové patroly vyráží do akce v novém 
dobrodružství na motivy animovaného seriálu
Neohrožené tlapky v  kamionech už spěchají na pomoc! 
Přidejte se k Tlapkové patrole a jejich novému kamarádovi, 
kamioňáku Alovi, na napínavé misi a zachraňte Adventure 
Bay před povodní. Podaří se malým hrdinům s  pomocí 
jejich zbrusu nových vozidel opravit hráz a  zachránit 
město? Zažije úžasné dobrodružství se sehraným týmem 
štěňat, který podá pomocnou tlapku každému, kdo je 
v nouzi.

ÁJURVÉDSKÉ KARTY
Praktická sada 52 karet s radami a tipy pro každý den, jež 
vám pomohou k celkovému ozdravení, vyvážení trávicího 
traktu a dosažení dlouhověkosti

KŘEHKÉ STOPY LÁSKY
Iris žije po odchodu manžela už tři roky sama a její dny plynou 
podle přesného scénáře: práce, běh, spánek. Jednoho dne 
se v parku seznámí s Hunterem a navzdory tomu, že Iris na 
něm rozčiluje snad úplně všechno, přeskočí mezi nimi jiskra. 
Když ho další den potká v práci coby externího konzultanta, 
je průšvih na spadnutí. A to ještě netuší, jakou roli už v jejím 
životě sehrál.

LÉČIVÉ HOUBY
Přehledný průvodce lesem známých i méně populárních 
hub, které můžete sami pěstovat či najít venku a využít 
naplno jejich léčebný potenciál

MEDVÍDEK PÚ - ZÁBAVA S KAMARÁDY
Příběh, hádanky, samolepky - to vše v jedné knížce! 
Medvídek Pú s kamarády vás zvou na výpravu do 
Stokorcového lesa. Tentokrát budou hledat poklady! 
Přečtěte si pěkný příběh, potom se dejte do luštění 
hádanek a nakonec knížku vyzdobte naducanými 
samolepkami. S Medvídkem Pú a jeho kamarády nikdy 
není nuda!

LEDOVÉ KRÁLOVSTVÍ - LEDOVÁ ZÁBAVA
Příběh, hádanky, samolepky - to vše v jedné knížce! 
Anna se svými nejbližšími vás zve do Arendelle - tentokrát 
na Ledové hry! Pro Kristoffa to bude premiéra. Přečtěte si 
pěkný příběh, potom se dejte do luštění hádanek a nakonec 
ozdobte knížku naducanými samolepkami.S  kamarády 
z Ledového království nikdy není nuda!

DOBRODRUŽSTVÍ MEDVÍDKA PADDINGTONA - 
DRUHÁ KNÍŽKA POHÁDEK
Je tu váš oblíbený medvídek Paddington a  jeho veselá 
dobrodružství! V  prvním příběhu zavítáme do Windsor-
ských zahrad, kde se koná každoroční přehlídka mazlíčků 
a všichni se chtějí zúčastnit! A náš Paddington bude roz-
hodčím! Ve druhém příběhu Paddingtona čekají první 
Vánoce u  Brownových. Když se Jonathanovi ztratí dopis 
Santovi, vydá se Paddington navelkou cestu na záchranu 
Vánoc. A nakonec se podíváme do parku, kde se objevilo 
nové kluziště. Co myslíte, naučí se Paddington bruslit, než 
začne disko na ledě?

VYTÁČÍŠ MĚ
Jak se udržet dál od zádumčivého sexy Brita?!
Mistr světa Formule 1 Blake Hollis zoufale potřebuje změnit 
image, a tak se jeho tým rozhodne napsat o něm knihu, 
která ho ukáže v lepším světle. Do hry vstupuje Ella Goldová, 
uznávaná sportovní novinářka, která zoufale touží po novém 
začátku. Přijme výzvu napsat Blakeův životopis s vědomím, 
že sblížit se se zádumčivým Britem bude náročné. Ovšem jak 
spolu tráví více a více času, bariéry mezi nimi postupně padají. 
Dokážou si napsat svůj vlastní šťastný konec, nebo je jejich 
lásce souzeno ztroskotat?
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TLAPKOVÁ PATROLA – ZAČÍNÁME ČÍST – 
NEOHROŽENÁ ZÁCHRANA
Na nic nečekejte a vyrazte s Tlapkovou patrolou za 
parádním dobrodružstvím! V této knížce na vás čekají dva 
krátké příběhy s velkými písmenky o napínavých příhodách 
záchranářských štěňat. Zjistíte, jak tlapky vysvobodily 
kamarády z porouchaného letadla a jak pomohly ztracené 
chobotničce vrátit se domů. Procvičujte si čtenářské 
dovednosti s oblíbenými animovanými hrdiny a užijte si 
spoustu zábavy. Žádná práce neodolá naší tlapce!

VZDĚLANÁ
Strhující pravdivý příběh o síle rodinných pout a odhodlání 
vydat se vlastní cestou
Tara Westoverová poprvé vkročila do školy, když jí bylo se-
dmnáct. Vyrůstala na samotě v rodině survivalistů a nábo-
ženských fanatiků a až v dospívání našla odvahu hledat si 
vlastní cestu. Studovala na Harvardu a v Cambridgi a zjistila, 
že vzdělání má osvobozující moc, ale že za něj bude muset 
zaplatit vysokou cenu.
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DÁM TI SLUNCE
Světový bestseller, který získal řadu mezinárodních ocenění, 
si získá vaše srdce!
Život nerozlučných dvojčat Jude a Noaha rozdělila rodinná 
tragédie. Postupně však zjišťují, že jeden bez druhého 
nedokážou žít, a snaží se vzájemně ztracenou sourozeneckou 
lásku znovu najít, poskládat svůj svět a získat šanci na šťastný 
život. Silný příběh plný slz, ale i smíchu nadchne fanoušky 
Johna Greena a Davida Levithana.

DENÍČEK POSTIŽENÉ MATKY ANEB VŠICHNI 
TADY UMŘEME
Emocemi nabité deníkové zápisky matky, která po porodu 
padala na dno, zatímco její dítě přežívalo na JIP. Těžké chvíle 
prvních let prokládá smíchem a barevnými ilustracemi.
Autorka vás ve svém deníčku protáhne nejsilnějšími okamžiky 
svého mateřství, kdy se bojovalo o život a zdraví malé dcery. 
V (pře)žití jí pomáhá nadhled a černý humor. V druhé polo-
vině knihy naleznete příběhy dalších žen, matek i  profesio-
nálek. Obyčejná máma vypráví, kdo jsou opravdoví andělé 
v životě s postiženou dcerou, Petra Langová pak nabízí právní 
osvětu. Třešničkou na dortu je fejeton o elektrickém vozíku 
Václava Uhra. A jestli vás nerozesměje on, tak už nikdo.
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Rozhovor

S manželem se seznámila na Tinderu. Dnes spolu cestují, pracují a vychovávají té-
měř šestiletou Violku. Jak udržují svůj vztah, v čem se nemohou shodnout a proč se 
zamilovali do Lanzarote? To nám v rozhovoru prozradila moderátorka, herečka a 

influencerka Nikol Moravcová. 

Trávíme čas nejen jako 
rodiče, ale i partneři



Nikol, vy patříte k  šťastlivkyním, 
které na seznamce opravdu našly 
vážný vztah… 
Ano, ale je potřeba říct, že to sezná-
mení proběhlo před více jak osmi 
lety. Tehdy ještě seznamovací apli-
kace a konkrétně tedy Tinder neměl 
tak špatnou pověst.

Dnes je známý spíš tím, že jeho 
uživatelé hledají flirt na jednu 
noc. Dříve to tak nebylo? 
Původně aplikace sloužila i k  tomu, 
že když je člověk třeba v cizině a ne-
chce být sám, najde si místní komu-
nity, které mu zprostředkují autentic-
ký zážitek z  té dané země. Mně se 
to povedlo třeba v Itálii, kde jsem se 
díky Tinderu párkrát ocitla v  partě 
skvělých lidí, co mi ukázali úplně ji-
nou Itálii než kterou bych zažila jako 
turistka. V Česku to bylo už tenkrát 
hlavně o hledání protějšku.

Když čeští muži viděli váš profil, 
věřili vůbec, že jste to vy? 
Právě že vůbec. Mysleli si, že jsem 
té Moravcové ukradla fotky, proto-
že ona tam přece nemá zapotřebí 
být. Kámošky mi posílaly, že se tam 
za mě někdo vydává. Tak jsem si do 
kritérií navolila, že hledám cizince do 
pěti kilometrů. No, a  mám Slováka 
z Letné. 

Pohybovali jste se relativně blíz-
ko sebe. Myslíte, že byste na sebe 
stejně narazili? 
Zřejmě ne, nechodili jsme do stej-
ných podniků. Oba jsme žili v  jiné 
sociální bublině. Je super, když mají 
lidé možnost potkat se „v analogu“, 
ale vzhledem k mojí práci v showbyz-
nysu jsem nechtěla nikoho z branže 
ani třeba žádného profi sportovce. 
A tak mi tahle aplikace skvěle vyho-

vovala, protože mi otevřela obzory. 
Manžel dělal ajťáka v  jedné firmě 
a přestože by nás to na první dobrou 
nenapadlo, máme toho hodně spo-
lečného. Bylo to vlastně moje první 
a  zároveň poslední rande z Tinderu 
v životě.

Za jak dlouho od seznámení jste 
se zasnoubili? 
Po čtyřech měsících. Seznámili jsme 
se před mými třicátými narozenina-
mi a  právě na nich mě Karol požá-
dal o ruku. Svatbu jsme pak měli do 
roka a půl. Slíbili jsme si lásku před 
našimi kamarády a rodinou při zápa-
du slunce na střeše Lucerny a byl to 
tak krásný den, že na něj často ráda 
vzpomínám. 

Počáteční zamilovanost však po 
čase malinko opadne a na vztahu 
je zapotřebí začít pracovat. Jak to 
děláte vy? 
Základem je komunikace a my máme 
celkem výhodu, že spolu pracujeme 
a  tudíž jsme v  neustálém kontaktu. 
Máme tak šanci si věci vyříkat dřív 
než se dostaneme do konfliktu. 
Všechno řešíme hned a někdy i dost 
nahlas a  intenzivně, protože na to 
máme čas a  prostor. Díky tomu je 
pak čistý vzduch a  nezametáváme 
nic pod koberec. Je náročné spolu 
být 24/7 a oddělovat pracovní život 
od osobního nám upřímně moc ne-
jde, ale snažíme se alespoň řešit věci 
okamžitě a nevytahovat staré křivdy 
nebo se nějak dlouhodobě urážet. 
 
Mohla byste nám přiblížit co přes-
ně děláte a  výhody i  nevýhody 
vaší spolupráce? 
Máme s manželem firmu, která spra-
vuje sociální sítě a  vytváříme na ně 
profesionální obsah v  podobě vi-
deí, fotek apod. Oba jsme kreativ-
ci a  přestože se může zdát, že můj 
manžel je introvertní a v pozadí, tak 
si dokáže prosadit svůj názor. Jenže 
to já samozřejmě také. O  to těžší 
někdy bývá nepřenášet si pracovní 
věci do našeho osobního života. Vět-
šinou makáme i o víkendu a o letních 
prázdninách, ale pak si zase můžeme 
vzít třeba měsíc volno a  jet v  zimě 
k oceánu, což je super i pro Violku, 
která má atopický ekzém. Pro celou 

naší rodinu je to nejlepší forma od-
počinku.

Cestujete hodně, kdy Violka ab-
solvovala svůj první let? 
Když jí byly asi čtyři měsíce, letěli 
jsme na Kanáry a bylo to super. Ješ-
tě jsem kojila, takže Violka prospala 
celou cestu tam i zpátky. Postupem 
času začalo být sice těžší jí zabavit, 
ale snažili jsme se načasovat odle-
ty a  přílety tak, aby si během nich 
zdřímla. Cestujeme ale často, takže 
jsme samozřejmě zažili i pravý opak. 
Peklo to bylo tedy hlavně pro ostat-
ní, ale teď už je to úplná pohodička.

Dodnes se na Kanáry rádi vracíte, 
co vás tam tolik táhne?
Někdy práce, jako třeba modero-
vání prvního Love Islandu, to jsme 
na Gran Canarii trávili dokonce tři 
měsíce. Kanáry jsem ale objevila až 
když jsem byla těhotná. Letěli jsme 
na Tenerife a půjčili si takový ten hi-
ppie van, objeli celý ostrov a spali na 
zajímavých místech, třeba na majáku 
s výhledem na útesy. Lockdown, kte-
rý nastal během pandemie covidu, 
jsme strávili na ostrově Fuerteventu-
ra, ale pak jsme našli kouzlo Lanzaro-
te. Seznámili jsme se s Čechy, kteří 
zde mají takovou skvělou komunitu, 
založili jsme jim Instagram a jezdíme 
už jenom tam. Organizujeme tam 
pilates a  jóga surfové tripy. Hlavně 
Violka je tam šťastná. Chodí neustále 
bosa, má tam králíky, slepice a orga-
nickou zahradu, kde si sklízí, co za-
sadila. Žije zkrátka takový vesnický 
život. 

To zní skvěle. Na Kanárech vás 
můžeme asi zastihnout převážně 
v zimě? 
Ano. Přes prázdniny většinou pracu-
jeme, ale my hlavně milujeme Prahu 
v  létě. Dá se tu všude zaparkovat, 
jsou otevřené zahrádky, vlastně všu-
de v Česku je v létě krásně. Na zimu 
pak utíkáme do tepla. Zvolníme, vy-
pneme, nemáme signál a  skvěle si 
odpočineme. Je to takový koloběh, 
který nám zatím funguje.

Violka půjde brzy do školy, ne-
skončí vám s  povinnou docház-
kou právě tyhle dlouhé výlety? 

No hlavně výuka začíná většinou 
v osm a  to nemáme šanci stihnout. 
Jsme s manželem noční ptáci. Cho-
díme spát později a rádi si přispíme, 
což se úplně neslučuje se standard-
ním školním řádem. Hledáme proto 
školu nejen podle reputace, ale dal-
ším kritériem je také to, aby začínala 
alespoň od půl deváté. Našla jsem 
pár škol, nejen soukromých, které to 
umožňují a zároveň by respektovaly 
i to naše cestování. Těch možností je 
naštěstí v Praze dost. 

Výběr školy se nevyplatí podce-
nit… 
Dřív jsem moc nechápala, proč s tím 
někteří rodiče tak nadělají a nechtě-
jí dát dítě do spádovky. Teď vidím, 
že v tom jsou opravdu velké rozdíly. 
Při první prohlídce jedné soukromé 
školy jsem měla dokonce slzy na 
krajíčku. Dojetím nad tím, že to jde 

i  jinak. Naše generace si prošla růz-
nými traumatizujícími zážitky, které 
si neseme většinou ze školy, třeba 
i kvůli extrémně autoritativním učite-
lům. Je docela smutné vidět kontrast 
mezi tím v  čem jsme vyrůstali my 
a tím, jaké mají děti dneska možnos-
ti. Dokonce si třeba ve třídě mohou 
nastavit heslo, když už je toho na ně 
moc. Možná si řekneme, že tvoříme 
další generaci sněhových vloček, ale 
třeba nebudou mít tolik psychických 
potíží, úzkostí nebo depresí, které 
v současnosti trápí tolik mladých lidí. 
Kdo ví.  

Shodnete se s  manželem na vý-
chově dcery nebo na ni máte roz-
dílné pohledy? 
I když máme skoro už šestiletou dce-
ru, je pro nás občas stále těžké se 
v těch výchovných metodách sladit. 
Možná i to je důvod, proč ještě ne-

94 95

Rozhovor



máme druhé dítě. Každý pocházíme 
z jiné výchovy, Karol z velmi liberální, 
já z mnohem přísnější. Navíc na nás, 
jakožto na mileniály, vyskakují všude 
nějaké rady a  tipy, jak správně vy-
chovávat dítě, do toho nám radí naši 
rodiče, což je trochu v rozporu s tou 
moderní metodikou, takže to nechá-
váme na intuici. Protože stejně je ve 
finále nejdůležitější najít kompromis, 
který vyhovuje tomu dítěti i rodičům 
zároveň.

Poslední dobou se dostává do 
povědomí domácí vzdělávání. 
Přemýšleli jste někdy nad ním? 
Přece jen by vám to možná trochu 
usnadnilo život při cestování… 
Asi je to hodně individuální, ale já si 
úplně nemyslím, že je naše Violka typ 
na homeschooling. Teda hlavně ani 
já ne (smích). Je podobně extrovert-

ní a  společenská jako já a  má ráda 
kolem sebe ostatní děti. Určitě bych 
jí díky svému zájmu v cestování ne-
chtěla připravit o socializaci, která je 
zejména v tomto věku tak důležitá.   

V souvislosti s dětmi se také velmi 
skloňuje pojem screentime. Kolik 
času Violce u  obrazovky povolu-
jete?
Když jsme v Praze tak máme takové 
nepsané pravidlo maximálně hodin-
ku denně nebo jednu delší pohádku 
a funguje to. Ale měli jsme období, 
kdy se bez iPadu ani nenajedla. Vě-
řím, že mě za to někteří mohli sou-
dit, ale naštěstí to velmi rychle pře-
šlo. Vzhledem k tomu, že jsme jí to 
nikdy úplně nezakazovali, nemá asi 
takovou potřebu. Nicméně teď má 
na tabletu hlavně interaktivní před-
školácké aplikace a  veškerý obsah, 

který konzumuje se snažíme hlídat. 
Zrovna nedávno jsme tuhle security 
stránku řešili s ostatními rodiči. Tím, 
že je manžel ajťák, tak to máme mož-
ná jednodušší, ale rodiče by se v tom 
rozhodně měli vzdělávat a nenechat 
to jen na dětech. Existují různé kurzy, 
kde vás třeba naučí, jak dítě ochrá-
nit před nástrahami online světa. 
Rozhodně bych tomu věnovala větší 
pozornost.

Navíc přichází éra umělé inteli-
gence a  těžko říct, co všechno  
přinese…
No právě. Manžel se snaží učit Violku 
trochu promptovat, aby se naučila 
s AI do budoucna pracovat. 

Co si pod tím máme přesně 
představit? 
Tak Karol se například zeptá, jakou 
chce pohádku a  Violka řekne, že 
o princezně, která potkala jednorož-
ce, potom tam přiletěl Harry Potter 
a  zachránil draka. Umělá inteligen-
ce dá příběh dohromady a  Karol jí 
ho pak přečte. Takže to jsou takové 
malé krůčky, které mohou to dítě 
vést. Budoucnost je prostě nevyhnu-
telná a  děti se do ní budou muset 
zapojit. Chtěla bych, aby na to my-
slela i  škola, do které bude Violka 
chodit. AI tu zkrátka je a bylo by fajn 
se tomu trochu přizpůsobit. 

Doba se mění, vyvíjí a není to jen 
o technologiích. Co role v domác-
nosti, máte je rozdělené? 
Vyrůstala jsem v rodině, kde můj táta 
v  domácnosti pomáhal. Rozhodně 
neseděl na gauči s pivem a nenechal 
se obskakovat. Myslím, že kvůli tomu 
spolu naši zůstali tak dlouho. Karo-
lova mamka je taková superžena, 
která je extrémně obětavá a  zvlád-
ne všechno. Taková já úplně nejsem, 
ale určitý temperament a  drive ve 
mně mu zřejmě imponuje. Jasně, 
že si přenášíme určité vzorce z dět-
ství, ale protože děláme s manželem 
podobnou práci, tak je za mě fér se 
i o domácí práce a hlídání malé dělit 
rovným dílem. Mám na druhou stra-
nu ráda gentlemanské chování a  je 
dobré najít i  v  tomhle balanc, pro-
tože znám pár žen, které jsou přes-
timulované z  domácích prací a  dětí 

a pak jim krachuje vztah. Je důležité 
si v první řadě vážit hlavně sám sebe 
a nastavit si hranice. 

Jak moc vám manžel v domácnos-
ti pomáhá? 
Jedeme půl na půl. V mém okolí to 
tak většinou je, že se domácí práce 
rozdělují, prostě nežijeme v  patri-
archální společnosti. Oba vaříme, 
uklízíme, ale na druhou stranu také 
oba pracujeme a  vyděláváme pení-
ze. Manžel byl na mateřské dovole-
né spolu se mnou a vlastně mi přijde 
atraktivní, když se muž umí o  dítě 
sám postarat. 

Ne všechny ženy si podobný mo-
del mohou dovolit, protože domů 
nebudou zdaleka nosit takové  
finance jako muži. 
Tak samozřejmě na ty ženy, hlavně 
tedy mámy, je vyvíjený extrémní tlak. 
I kdyby naskočily půl roku po porodu 
do práce, tak nedosáhnou takových 
výsledků jako jejich mužské protějš-
ky. Navíc za ten den s dítětem musí 
řešit milion věcí, které zaměstnávají 
mozek a  pak už nezbývá kapacita 
soustředit se na něco jiného, tře-
ba konkrétně na tu práci, kterou by 
dokázaly efektivně vykonávat. V ně-
kterých párech naopak vydělává zas 
žena víc než její partner, takže na 
mateřskou jde on. Za mě to není vů-
bec žádná ostuda a bylo by skvělé, 
kdyby to byl už standard. Ne proto, 
že se ženy emancipují, ale proto, že 
zkrátka mají potřebu nějaké sebere-
alizace. 

Myslíte potřebu jít místo mateř-
ské do práce? 
Ano. To je věc o  které se moc ne-
mluví, ale jsou holky, které mají v 35 
letech už nějakou kariéru a najednou 
mají být doma na mateřské. Není to 
pro ně přirozené a  navíc chtějí vy-
tvářet nějaké hodnoty. Podle mě je 
ale super dát si od svého zaměstnání 
pauzu třeba na rok, dva. Pokud to 
tedy jde. Za tu dobu pak může při-
jít i na něco nového v čem se chce 
realizovat. Pokud ta žena žije pouze 
svým dítětem tak wow, fandím tomu, 
ale já si to úplně představit neumím. 
A muži by měli myslet na to, že ženy 
mají i  jiné potřeby. Odskočit si ze 

stereotypu, zajít si na kosmetiku, do 
sauny, zaběhat si nebo být prostě 
jen tak sama se sebou. 

Předpokládám, že váš manžel je 
v tomto směru chápající? 
V tomhle je opravdu skvělý. Nevím, 
jestli tento rozhovor budou číst i ně-
jací muži, ale bylo by fajn, kdyby si 
uvědomili, že žena potřebuje občas 
pauzu a  čas jen pro sebe. Pokecat 
s  kámoškama, udělat si manikúru, 
uvařit si jídlo, který sama chce nebo 
si sníst čokoládu bez výčitek.

A  co společný čas s  partnerem? 
Zajdete si i po osmi letech vztahu 
ještě na rande? 
Jasně. Za mě je to záruka zdravého 
vztahu. Mám štěstí, že moje mamka 
hlídá a my tak jdeme s manželem na 
opravdové rande, do kina, na karao-

ke, večeři nebo prostě hrajeme s ka-
marády deskové hry. Zkrátka trávíme 
čas nejen jako rodiče, ale i jako part-
neři, na což by se nemělo zapomínat.

Co vás na rodičovství vlastně  
nejvíce překvapilo? 
Asi ta výchova, na kterou máme 
s manželem někdy odlišný názor. Ale 
neznám nikoho, kdo by byl na všech-
no absolutně připravený a nic ho ne-
zaskočilo. Neznám ani nikoho, komu 
by miminko spalo celou noc. A  ten 
kdo tvrdí, že jo, tak kecá nebo ho to 
hitne v pubertě (smích), prostě v  ji-
ném životním období. Ostatně „ob-
dobí“ je nejvíc magické slovo všech 
rodičů. Což mi připomíná, že nám 
zanedlouho začne ta škola, takže se 
určitě máme zase na co těšit. Držte 
nám palce :-).

Autor Karin Šnydrová
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