‘ 1 : | o
SLAVA J/ f ‘ f
MIANTERSTY] i o ) - J ~

o

. Nikol SvaigiiEiey,
\’-x_: Dceru jsem _c!louh iseleldizelle 3pUSi 2 O€]



—ela_

JENTO

NEJLEPSI
PRO VASE
MIMINKO

Vyberte si ty nejlepsi
vychytavky, které vas

Sladva matefrstvi

Potize v téhotenstvi a po porodu

provedou prvnimi meésici A
a roky vaseho détatka. . ( Zdravotni problémx malych déti
i PéCe o déti
‘--\

Parni vafi¢ + mixér
ETA430690000

Chytra détska chiivicka
s Wi-Fi pfipojenim
ETA630690000

A

Odséavacka
materského mléka

ETA130690000

Zdrava strava pro rodiny.

Aby |éto nebolelo

Komdaii, klistata, pobodani hmyzem

Cestovni IEkarnicka

Potravinové alergie

Jak prezit pylovou sezdnu bez slz, svedéni a kychdni
Jak si uzit pohyb bez komplikaci

Léto s mazlickem, kompletni prdvodce pédio

1 *:f-_./. - chlupaté, operfené i Supinaté kamarady
1.':;

Ly Letni vylety za zdravim

b S

Détska video chiivicka Chytra
s rodi¢ovskou LCD jednotkou kojenecka vaha
ETA530690000 Détska elektronicka chlva ETA730690000

ETA830690000

Dceru jsem dlouho nedokdzala spustit z o&i



Mateistvi fe jednim z nefkrdsnésich a zaroveri nejndsochefsich obdobl v Zivoté Zeny. Féce o mi-

minke zahmuje mnoho aspektit, od sprdmé vijzivy pe zdsavetni péci, a proto je dilezité byt

dob'ie piipravena. 'V tomto linku se zaméiime na klicové oblasti — kejent, détskon vijZivn
a nezbytnou Lekdmicku pro maminky.




Spravna strava v téhotenstvi je klicova
pro zdravi matky i ditéte. Dllezité je
dbét na dostatek Zivin a vyvarovat se

rizikovych potravin.

Doporucené potraviny pro téhotné

zeny

e Kyselina listovd — obsazena v lis-
tové zelening, lusténinach a celo-
zrnnych vyrobcich, pomaha s vy-
vojem nervového systému ditéte.

e Bilkoviny - maso, ryby, vejce,
mlééné vyrobky a rostlinné zdroje
jako lusténiny podporuji rist plo-
du.

e Vapnik a vitamin D - pro zdravé
kosti a zuby, obsazené v mléénych
vyrobcich, mandlich a rybach.

e Omega-3 mastné kyseliny — du-
lezité pro vyvoj mozku a zraku di-
téte, obsazené v tuénych rybach,
Inéném seminku a vlasskych ofe-
Sich.

e Zelezo - podporuje tvorbu cerve-
nych krvinek, nachazi se v Cerve-
ném mase, Spenatu, cocce.

Potraviny, kterym se vyhnout

®  Surové maso a vejce — kvali riziku
bakterialni infekce.

e Nepasterizované mlécné vyrobky
— mohou obsahovat skodlivé bak-
terie.

e Ryby s vysokym obsahem rtuti -
naptiklad mecoun, Zralok, makrela
kralovska.

e Prebytek kofeinu — doporuéuje
se omezit pfijem na max. 200 mg
denné (asi jeden sélek kavy).

Matefské mléko je nejpfirozeng;jsi

a nejdulezitéjsi strava pro novorozen-

ce. Obsahuje viechny potfebné Ziviny

a protilatky, které podporuji imunitu

ditéte.

Vyhody kojeni

e  Posiluje imunitni systém ditéte.

®  Snizuje riziko alergii a infekci.

®  Poméaha pfi spravném vyvoji travi-
ciho systému.

*  Posiluje vazbu mezi matkou a di-
tétem.

®  Snizuje riziko poporodni deprese.

Tipy pro tspésné kojeni

e Kojte podle potieby ditéte, ideal-
né kazdé 2-3 hodiny.
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® Dbejte na spravnou techniku pfi-
sati, aby se predeslo bolestem
a poranéni bradavek.

e Hydratace je klicovad — maminky by
mély pit dostatek tekutin.

* \Vyvarujte se stresu, ktery muze
negativné ovlivnit produkci mléka.

e Pokud se objevi problémy (napt.
bolest, zanét prsu), je dobré kon-
zultovat s laktaéni poradkyni.

Spravna strava hraje zasadni roli v ris-
tu a vyvoji ditéte. Kojenci do 6 mésicl
by méli byt vyhradné kojeni nebo kr-
meni umélym mlékem. Po 6. mésici je
mozné zadit zavadét prvni prikrmy.

Zavadéni pFikrmu

e Od 6. mésice: Prvni Izicky zeleni-
novych pyré (mrkev, brambory,
cuketa).

e Od 7.-8. mésice: Pfidani masa
a ryb, ovocnych kasi.

e Od 9. mésice: Pomalu zavadét le-
pek (pecivo, téstoviny).

e Od 12. mésice: Dité by mélo jist
pestrou stravu podobnou dospé-
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lym, ale bez soli a kofeni.

Doporucené potraviny

o Cerstva zelenina a ovoce

e Kvalitni bilkoviny (kufeci maso,
ryby, vejce)

e  Mléc¢né vyrobky (jogurty, tvaroh,
syr)

Celozrnné obiloviny

Kazda maminka by méla mit po ruce
zakladni lékarni¢ku pro bézné zdravot-
ni obtize. Co by v ni rozhodné nemélo
chybét?

Pro maminku

e Bolest a horecka: Paracetamol
nebo ibuprofen.

e Podpora kojeni: Caje na podporu

laktace, hydrogelové polstarky na

bradavky.

Poporodni péce: Hygienické vloz-

ky, hojivé gely na poranéni.
» Unava a stres: Hoi<ik, vitaminy pro
kojici matky.
Pro dité
e Teplomér - idealné digitalni.
e Kapky na prdiky — simetikonové
kapky proti nadymani.
Nosni odsavacka — poméaha pfi na-
chlazeni.

Dezinfekce — na drobna poranéni.
Détsky krém na opruzeniny — na-
priklad s panthenolem.
Zajimavosti o matefstvi a vyzivé

e  Matefské mléko se méni podle
potfeb ditéte — jeho sloZeni se pfi-

zpUsobuje rdstu.

e Kojeni spaluje kalorie — matky mo-
hou pfi kojeni spalit az 500 kalorii
denné.

®  Prvni pfikrmy by mély byt zavadé-
ny po jednom druhu zeleniny, aby
si dité zvyklo na nové chuté.

e Kyselina listova je klicova nejen
pro plod, ale i pro prevenci vroze-
nych vad.

e Miminka maji vrozeny saci reflex,
ktery se aktivuje jiz v déloze.

Matefstvi pfindsi radost i vyzvy, ale se
spravnymi informacemi a pfipravou
muize byt tento ¢as mnohem klidné&jsi
a pfijemnéjsi. At uz se jedna o kojeni,
vyzivu nebo zdravotni pédi, dilezité je
naslouchat potfebédm ditéte i svému
télu. Kazda maminka je jedinecna, stej-
né jako jeji dité, a proto si kazda najde
svUj vlastni idealni pfistup k matefrstvi.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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Potize v tehotenstvi
a po po vodu

Tehotenstvi a pood jsou vifjimecné Zivotni okamziky. Kromeé wadosti z ocekavani miminka ale
mc/taﬂ/zﬁﬂést L mehé/zié'eméstw/f@’ —fyz[ckéﬂe/zcﬁad&: ho'vnonatni C zmény, bolesti i in-
timni potize, o ktewjch se nekdy nemluvi nahlas. Mezi neféastejst problémy patii hemotoidy,
inkontinence, bolesti zad, otoky, sinava nebo po'uichy spigldila Dot on zpiivou je, Ze vétsini z

nich Uze wcinné zmimit — a mnol sedefit.
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1. HEMOROIDY - CASTY,

ALE RESITELNY PROBLEM

Co jsou hemoroidy?

Hemoroidy jsou rozsifené zilky v oblas-

ti koneéniku. V téhotenstvi na né trpi

az polovina Zen — kvdli vy$s§imu tlaku

délohy, hormonalnim zméném i casté

zacpé.

Ptiznaky:

e Paleni, svédéni, bolest pri stolici

e Krvaceni

e Vy¢nélky v oblasti kone¢niku

Co pomaha:

®  Pitny rezim a vladknina - proti za-
cpé

e Sedaci koupele s hefmankem
nebo dubovou kirou

e Chladivé gely a cipky (napft. Fak-
tu, Procto-Glyvenol - po domluvé
s |ékafem)

e Po porodu vétsinou samy ustoupi

2. INKONTINENCE - UNIK

MOCI PO PORODU

Mnoho Zen zazivé po porodu oslabeni

panevniho dna, coZz mize vést k sa-

movolnému Uniku moé&i — napfiklad pfi

smichu, kychnuti nebo béhu.

Pro¢ vznika:

e Natazeni svald pfi téhotenstvi
a porodu

e Hormonalni zmény

e Pokles délohy nebo mocového
méchyfe

Co pomaha:

e Cvi¢eni panevniho dna (Kegelo-
vy cviky) — nejucinnéjsi prevence
i lécba

e Fyzioterapie zaméfend na oblast
panve

e Docasné vlozky pro lehkou inkon-
tinenci

urolog nebo urogynekolog

3. BOLESTI ZAD A KLOUBU
Zvétsujici se bfisko, zména drzeni téla
i hormon relaxin (ktery uvolfiuje vazy)
mohou zpUsobit bolesti zad, ky¢li a kfi-
Zové oblasti.
Co pomaha:

e Teplé obklady a jemna maséz

e Fyzioterapie nebo téhotenska
jéga

*  Podpurny téhotensky pas

e  Po porodu posiluj hluboky stabili-
zacni systém a nevracej se k aktivi-
tam prilis brzy

4. OTOKY NOHOU A KRE-

COVE ZILY

Zadrzovani vody v téle a tlak délohy na

zily v panvi mohou zpusobit otoky kot-

nikd, kiece a kiecové zily.

Co pomaha:

e  Zvednuti nohou nékolikrat denné

e Studené sprchy nebo stfidavé
koupele

e Noseni kompresnich punéoch

* Vyhybat se dlouhému stani
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DETI DO 2 LET MAJIi VSTUP ZDARMA FESTACEKFESTIVAL.CZ

Procto-
Glyvenol Q

VENUJTE SE 2|V9TU,
NE HEMOROIDUM!

Lék Procto-Glyvenol®:

ulevuje od bolesti a svédéni
Zmirfuje zanét

je dostupny ve formé Eipki a krému
je vhodny pro téhotné od 4. mésice
a pri kojeni*

Froo fo-dyvenal |

Procto-Glyvenol® SOFT:

ubrousky pro intimni hygienu andini oblasti

obsahuje piirodni vytaiek z rostliny
Ruscus aculeatus se zklidriujicim G€inkem
Ize vyvuizit i jako ndhradu toaletniho papiru

Procto-Glyvenol® 50 mg/g + 20 mg/g rektdini krém. Procto-Glyvenol® 400 mg / 40 mg Cipky. Pripravky se pouzivaii k IEEbé vnitinich i vnéjsich hemoroidu. Volné
prodejné Iéky k rektdinimu podani. Pro dospélé pacienty. Nepouzivejte v prvnim trimestru t€hotenstvi. *Procto-Glyvenol® se muze pouzivat od 4. mésice teéhotenstvi a
v obdobi kojeni, aviak doporucené davkovani nemd byt prekroceno. Pred pouzitim si prectéte pribalovou informaci a poradte se se svym Iékarem nebo lekarnikem.
Procto-Glyvenol® Soft je kosmeticky pfipravek pro hygienu andini oblasti (max. 3 ks na jedno spldchnuti). Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o.
Datum vyroby materidlu: 05/2025. Kéd materidlu: CZ-PROCTO-2025-10_inzerce 210x148.

RECORDATI

www.proctoglyvenol.cz



Hormonalni zmény, rostouci bfisko

i psychické napéti ¢asto narusuji spa-
nek a zvySuji Gnavu.
Tipy:
Odpocivej kdykoli mizes - klidné
i pres den
Pomaha spanek na levém boku
s polstarem mezi koleny
Bylinné caje na spani (téhotenské
smési — napf. medurika, levandule)
Vyhni se kofeinu a dlouhému sle-
dovani obrazovek pfed spanim

Po porodu mohou zeny zazivat vyky-
vy nélad, Uzkosti i smutek — tzv. baby
blues. Pokud ale pocity pretrvavaji

nebo se zhorsuji, mize jit o poporodni
depresi.

Signaly k pozornosti:
¢ Neustala Unava, nespavost
e Pocity selhani, smutku, Gzkosti
e Potize s navazanim vztahu k mi-
minku

Neboj se fict si o pomoc. Oteviena
komunikace s partnerem, rodinou
nebo psychologem je ddlezita. Matef-
stvi je nadro¢né a péce o dusevni zdravi
je stejné dulezita jako péce o télo.

Jak celkové ulevit télu béhem tého-

tenstvi a po porodu

e Jez pravidelng s ddrazem na
vlakninu a bilkoviny

e Dbej na hydrataci

®  Pohybuj se kazdy den — i prochaz-

ka pomaha

Nau¢ se relaxovat — dechova cvi-
&eni, aromaterapie, meditace
Nepodceniuj regeneraci po poro-
du - télo potrebuje cas

Kdy vyhledat lékare
Urcité kontaktuj svého gynekologa,
praktického Iékafe nebo fyzioterapeu-
ta, pokud:
e Bolest nebo potize omezuji bézny
Zivot
Objevi se krvaceni, horecka, vytok
&i silna bolest
Mas podezfeni na zanét, trombé-
zu nebo psychické vycerpani

Téhotenstvi i Sestinedéli jsou obdobim
velkych zmén - fyzickych i psychickych.
Ackoliv se o nékterych potizich nemlu-
vi Casto, nejsou vyjimecné. Nejsi v tom
sama. Pomoc existuje — at uz formou
prevence, cvi¢eni, podpdrnych poma-
cek nebo odborné péce. Bud' k sobé
laskava, naslouchej svému télu a ne-
boj se o svych potizich mluvit. Zdrava
a spokojend méama je to nejlepsi, co
muze miminko mit.

Text: Iva Novékov3,
foto: Shutterstock.com
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Zdravotni p wé&?@ ma@’c/L deti
bolesti 6iicha, opzening, howecka

Zdvavimalijch détije Kiehké a wodice Casto cell wiznyim zdwavotnim obtiZim, kKtesé mohou

Bt 6é2né, ale i znepokofivé. Mezi nejlastesi problémy patil bolesti Giicha, opuzening

ahosecka. Spravnd pice, prevence a véasné wzpozndni piiznaki mohou pomoci zvlidnont
tyto situace s klidem a dcinnosti,
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Bolesti bficha jsou jednim z nejcastéj-
Sich zdravotnich problémi u malych
déti. Mohou byt zplUsobeny rdznymi
faktory, od bé&zné nadymani az po za-
vaznéjsi stavy.

Priciny bolesti bficha

e Nadymani a koliky - Casté u no-
vorozencl a kojenct, zpusobené
nedostate¢né vyvinutym travicim
systémem.

e  Zacpa - Nedostatek vlakniny a te-
kutin v jidelnicku maze zpusobit
potize s vyprazdriovanim.

¢ Infekce - Stfevni virové nebo bak-
terialni infekce mohou vyvolat k¥e-
¢e a prlijem.

e Potravinové intolerance — Napfi-
klad intolerance laktézy nebo aler-
gie na uréité slozky potravy.

e Psychické faktory — Stres nebo
zmény v prostfedi mohou ovlivnit
traveni ditéte.

Jak pomodci ditéti pFi bolestech b¥icha
e Masaz bfiska krouzivymi pohyby
ve sméru hodinovych ruéicek.
®  Podavani teplého ¢aje (napf. feny-

klového, hefméankového).
e Lehké cviceni, naptiklad ,bicyklo-

vani” nozic¢kami.

e Dostatecny pfisun tekutin a vlakni-
ny u starsich déti.

e  Pokud bolest trva delsi dobu, je
intenzivni nebo ji doprovazi dalsi
priznaky jako horecka ¢&i zvraceni,
je nutné vyhledat Iékare.

Opruzeniny (plenkovd dermatitida)
jsou béznym koznim problémem u ko-
jenct, ktery vznikd podrazdénim po-
kozky v oblasti plenek.

P¥i¢iny opruzenin

e Prodlouzeny kontakt
s modi nebo stolici.

¢ Nedostatecné vétrani pokozky
v oblasti plen.

e Pouziti nevhodnych nebo parfe-
movanych vlhéenych ubrouskd.

®  Plisfiova nebo bakterialni infekce.

pokozky

Jak pfedchazet a lé€it opruzeniny

. Casté prebalovani a pone-

chani ditéte bez plenky alespori néko-

lik minut denné.

e Pouzivani hypoalergennich plenek
a neparfemovanych ubrouskd.

e Aplikace ochranného  krému
s panthenolem nebo zinkem.

*  Myti pokozky jemnou vodou a my-
dlem uréenym pro kojence.

e Pokud opruzeniny pretrvavaji
nebo se zhorsuji, mize byt nutné
vyhledat |ékafe, protoze mize jit

o kvasinkovou infekci.

Horecka je pfirozenou obrannou reak-
ci organismu na infekci. Zpravidla neni
sama o sobé nebezpecdni, ale je dlle-
zité ji sledovat a spravné reagovat.

Co zpusobuje hore¢ku?

¢ Virové a bakterialni infekce.

e Reakce na ockovani.

e  Prehfati organismu (naptiklad pfi
prilis teplém obleceni).

Jak méFit teplotu?

e Rektélné (v koneéniku) — nejpres-
néjsi metoda pro kojence.

e Orélné (v Ustech) — vhodné pro
starsi déti.

e Podpazné nebo infratervenym
teplomérem — méné presné, ale
pohodiné.

INZERCE'Y

vyuzijte 20% slevovy kéd
mojerodina20

zvolte tu nejSetrnéjsi péci od prvniho okamziku vaseho miminka

E ? - Kéd plati pouze na vyrobky MonPeri a nevztahuje se na akéni a jinak cenové zvyhodnéné zbozi.

www.monperi.cz ekologicky Setrné détské pleny | vlhéené ubousky | absorpéni podlozky

INZERCE

Viburcol

% pomaha uklidnit miminko a utisit plac
e kdyz rostou zoubky
e pfi mirnych bolestech bfiska Ood
e PFi nespavosti i harozeni

% k 1&éCbé priznakl béznych détskych infekci
® ryma, kasel, teplota

Viburcol® obsahuje Iécivé
byliny a mineralni latky

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

-Heel

Healthcare designed by nature

Viburcol je homeopaticky IéCivy pfipravek k zavadéni do konec¢niku.
Zakoupite v Iékarné bez receptu. Ctéte peclivé pFibalovou informaci.
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Jak postupovat p¥i horeéce?

®  Pokud teplota nepfekroci 38 °C, vét-
Sinou neni nutné horec¢ku snizovat.

e  P¥i teploté nad 38,5 °C podat pa-
racetamol nebo ibuprofen podle
doporuéeného davkovani.

e  Zaijistit dostateény pfijem tekutin.

e Dité by mélo mit lehké obleéeni,
aby se télo nepfehfivalo.

e Pokud horecka trvad déle nez 3
dny, dité je apatictéjsi nebo ma
jiné varovné pfiznaky (zvraceni,
vyrézka, problémy s dychanim), je
nutné vyhledat |ékare.

Kdyz dité skoli ryma nebo nachlazeni
Pfiznaky jako ryma, kasel, bolest v
krku, teplota nebo Unava jesté nemusi
znamenat nic vazného. U déti jde vét-
$inou o bézné respiraéni infekce, které
odezni béhem nékolika dnl. Dalezité
je odhadnout stav ditéte — pokud se
mu vyrazné zhorsi dychani, ma vysoké
horecky déle nez tfi dny nebo odmita
tekutiny, vzdy kontaktujte lékare.

Co nejvic pomaha:

e Klid na lGzku, teplé obleéeni, tlu-
mené svétlo

e Dostatek tekutin — voda, ¢aje, do-
maéci vyvar, fedéné stavy

e Lehka a vyzivna strava — pokud ma
dité chut

e Vétrani mistnosti a zvlhéovani
vzduchu

* Nosni odsavacka a solny sprej —
pro uvolnéni ucpaného nosu

e  Zklidnéni krku a dychacich cest -
bylinné sirupy nebo teplé napoje

Pfirodni pomoc pro bolavy krk

a podrazdéné dychaci cesty

P¥i nachlazeni déti ¢asto trapi skraba-
ni v krku, kasel a nepfijemné pocity
pfi polykani. Velmi Setrnym resenim je
sirup, mGzeme volit variantu od Sesti
mésicl pro kojence, ¢i od tfi let pro
starsi déti, ktery vytvaii na sliznicich
dutiny Ustni ochranny film z rostlinnych
extraktd — zejména diky cistu krétské-
mu. Tento film pomaha tlumit podréaz-
déni a zklidnit sliznice.

Diky citrusovym bioflavonoidim ma
sirup pfijemny G¢inek na krk, hltan i
hlasivky. Navic obsahuje Salvéj a echi-
naceu, které podporuji normalni funkci
dychaciho systému a pfispivaji k pfiro-

zené obranyschopnosti. Jde o doplnék
stravy na bazi patentované kombinace
péti bylin, ktery pfedstavuje Setrnou
alternativu bez zatézovani organismu.

Kasel - co jesté muzZete pouzit?

®  Pfi suchém drazdivém kasli volte
sirupy nebo &aje na zklidnéni.

¢ Na vlhky kasel je vhodné podpofit
odkaslavani (sirupy s jitrocelem,
matefidouskou apod.).

¢ Inhalace solnym roztokem nebo
éterickymi oleji (eukalyptus, tymi-
an) mohou uvolnit dychaci cesty —
vzdy ale pfizpGsobené véku ditéte.

Co dal? Prevence je zaklad

e  Zdrava strava a vitaminy — zejmé-
na C, D a zinek

e  Dostatek pohybu venku, i v zimé

e Vé&trani a zvlhéovani vzduchu

e Otuzovani a saunovani — vhodné
od predskolniho véku

e  Ritudly a klidné prostredi — proto-
Ze stres imunité neprospiva

e Méjte doma lékarnicku s teplomé-
rem, léky na horecku, rehydratacni-
mi roztoky a masti na opruzeniny.

e  Sledujte zmény v chovani ditéte —
pokud je dité aktivni a dobfe pije,
neni divod k panice.

e Pfi cestovani s malym ditétem
méjte vzdy po ruce zékladni léky
a hygienické potreby.

e V pfipadé nejistoty se poradte
s pediatrem, protoze v¢asna dia-
gndza muize predejit komplikacim.

Bolesti bficha, opruzeniny a horecka

jsou bézné zdravotni potize malych

déti, které vSak mohou rodi¢dm zpu-
sobit starosti. Dulezité je védét, jak
spravné reagovat, jakym zpUsobem
pomoci ditéti a kdy vyhledat lékar-
skou pomoc. S trochou prevence

a spravné péce mohou byt tyto pro-

blémy rychle zvladnutelné a déti se

mohou brzy citit 1épe.
Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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DETSKA KOSMETIKA -

JAKVYBIRAT A CEMU
SE VYHNOUT
Détska pokozka je az pétkrat tendi nez
pokozka dospélého. Snadno se vysusi,
reaguje na chemikalie a m& omezenou
schopnost samoobrany proti podraz-
déni.

Cemu se vyhybat:

e  Parfemace, esencialni oleje u no-
vorozencl

e Alkohol, parabeny, SLS (sodium
lauryl sulfate)

e Silikony, konzervanty, uméla bar-
viva

Zakladni kosmetika pro prvni

mésice:

e Myci gel nebo olej: Jemny pfirod-
ni myci gel nebo olejicek bez par-
femace — uréeny od narozeni.

e Télové mléko nebo krém: Po kou-
peli pro zklidnéni a hydrataci (pfi
suché pokozce).

e  Krém proti opruzenindm: Nezbyt-
ny pfi kazdém prebalovani — chré-
ni pokozku pted vlhkosti a kyse-
lym pH modi.

e Krém na obli¢ej: Ochranny - ze-
jména v zimé (vitr, chlad) nebo

Poznamka: U novorozenc( casto sta-
¢i Cistd voda a na pokozku jen par ka-
pek kvalitniho rostlinného oleje — napr.
mandlového, merurnkového nebo mé-
sickového.

HYGIENA, KOUPANI
A DENNI PECE

Koupani miminka - kdy, jak

casto, ¢im:

e Prvni tydny stadi koupat 2-3x
tydné - pokozka si zvykad na nové
prostredi.

¢ Vhodna je vanicka nebo kyblik,
teplota vody ideélné 36-37 °C.

® Po koupeli miminko osuste jem-
nym ruénikem s kapuci a aplikujte
hydrata¢ni olej nebo mléko.

Pomicky pro hygienu:

e Détska vana/kyblik, mékka zZinka

e Teplomér do vody

e Kartdcek na vlasky z pfirodnich
stétin

e Vatové tyCinky pro déti, ndzticky
s kulatou $pickou

e Nosni odsavacka (baldnkova, na
vysava¢ nebo elektronickd) - pfi
rymé

e  Teplomér (digitalni nebo bezkon-
taktni) — zakladni vybaveni domac-

PLENKOVA PECE -
PREBALOVANI BEZ

SLZICEK

Co je potieba:

e  Plenky - jednorazové (ekologické
znacky bez chléru) nebo latkové

®  Prebalovaci podlozka — omyvatel-
na a mékka

e Vlhéené ubrousky — nejlépe vodni
(bez parfemace a alkoholu)

e Krém proti opruzeninam - pouzi-
vat preventivné

e Olej nebo tepld voda s vatovym
tamponem — Setrnéjsi nez ubrousky

Tipy pro zdravy zadecek:

o Casté prebalovani — ideédlné po
2-3 hodinach nebo po stolici

e  Vétrani zadecku — nékolikrat den-
né nechat dité bez pleny

e Pozor na nadmérné pouzivani vih-
¢enych ubrouskd — voda a bavina
jsou Setrnéjsi

OBLECENI A TEXTIL -
VSE, CO SE DOTYKA
POKOZKY
U nejmensich déti je dalezita i kvalita
obleceni a textilu — kontakt je pfimy
a Casty.

VVELEDA

JEMNOQOST
N=EN

WELEDA

V/ELEDA

Since Ig“}l.-ul
babyaT

VVELEDA

babyg

HMésitkovy
detsky Sampon

=

Doporuceni:
e  Pouzivejte détsky praci prostie- 4

v [été (slunce). nosti
e Sampon bez slz: Pro starsi kojen- dek bez parfemace & =
., . o vr s . v oy v [ p— %
ce, pokud se objevi vice vlaskd. ¢ Nepouzivejte avivdz — mize draz-

Objevte jemnou silu mésicku. e
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PREMIOVY

dit pokozku

e  Obleceni vybirejte z baviny, bam-
busu nebo bio materialt

* Vybirejte jednoduché stiihy bez
vnitfnich svi nebo cedulek

SEZONNI PECE - JAK
CHRANIT DITE V LETE

1V ZIME

Vlété:

e Déti do 1 roku nepatfi na primé
slunce

e Vyuzijte slune¢nik, UV obleceni
a kloboucky

® Pouzivejte opalovaci krém s SPF
50+ urceny pro déti

* Nabizejte ¢asto tekutiny, kojence
kojte Castéji

e Ochrana proti hmyzu: sitka na
kocarek, pfirodni repelent (napft.

s levanduli)

V zimé:

¢ Ochranny krém bez vody (na mréaz
a vitr)

e  Teplé vrstvené obleceni — merino,
fleece, softshell

e Fusak nebo kombinéza do ko&arku

e Krém na ruce, rty, nos

PECE O ZOUBKY
AUSTA

Prvni zoubky se vétSinou objevi mezi

,.K '.3( maséz nebo pisnicka pfi prebalovani ek " A
5 O jim davaji pocit bezpedi a jistoty. : A b

P N ;

" e e s S

¢ Co mizete zaradit: fal P TEIM1OVE:
¢ Détska masaz — pomaha pfi boles- A R $RALY,
tech bfigka, podporuje vazbu - materlaly A
sl 0

e Aromaterapie pro déti — jemné
vané (levandule, mandarinka)

4.-9. mésicem. nedavat ditéti usnout s lahvi uklidriuji
; e  Bilé Sumy nebo uspavaci hudba
Zubni hygiena: |,ASKA, DO'I:EKA RITU- e Mluveni b&hem pé&e - popisuj,
e Dasné lze masirovat silikonovym A!,Y’ - NEJQULEZ'TEJS' co délas, dité se tim udi a citi se
kartackem na prst SOUCAST PECE v kontaktu
e Od prvniho zubu: jemny détsky Kromé praktické hygieny je nejdilezi-
kartacek a pasta bez fluoru (do 3 t&j8i laskyplny kontakt, klidné prostte- Shrnuti: Co by nemélo chybét
let) di a péce s trpé&livosti. D&ti milyji ritu- doma pfi péci o miminko
¢ Nepodavat sladké napoje na noc, aly — vecerni koupel, mazani télicka, e Détskad kosmetika (myci gel, krém

N0 Va
o aS

w

Mekky a
komfortni Ochrann4 Ochranné a Style it
hluboky dil stiiska opérné seddtko Yourself
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na zadeéek, télové mléko)

e  Plenky, ubrousky, podlozka

e  Vanicka, teplomér do vody, karta-
¢ek na vlasky

¢ Nosni odséavacka, teplomér, naz-
ticky

e Obleéeni z pfirodnich materiald,
praci prostfedek bez chemie

e Deky, osusky, zinky, ru¢niky

e Kartacek na zuby, pasta od prvni-
ho zubu

Péce o dité neni jen o krémech a plen-
kach. Je o lasce, rytmu, doteku a intui-
ci. Vyber si jen to, co je opravdu potfe-
ba, naslouchej sobé i miminku a neboj
se fict si o pomoc. Nemusis byt doko-
nala - stadi byt blizko.

Kazdodenni ritualy - klid, jistota
a blizkost

Malé déti miluji opakovani. Kazdoden-
ni ritudly jim dodavaji pocit bezpedi,
orientaci v Case a dlvéru, ze svét je
predvidatelny a laskyplny. Pro rodice
jsou ritudly zase skvélou pomuckou pro
organizaci dne — a usnadiuji zvladnuti
prechodl (napf. z hrani na spanek).

DENNi RYTMUS S MIMIN-
KEM - PRIKLAD HARMO-

-

NICKEHO DNE:

Rano
e Jemné probuzeni, spoleéné maz-
leni

e  Prevlékani, hygiena, pfebaleni

e Krmeni (kojeni nebo lahev), ¢as na
kontakt oéi

e  Kratka prochazka nebo ¢as venku
(i na balkoné)

Dopoledne

e Chvilka na hrani (¢ernobilé obraz-
ky, hracky, zpivani)

e  Prebalovani, ¢as na brisko

Poledne

e Krmeni, pfebalovani

® Hrani na dece, zkoumani okoli

o  Kratkd masaz noziéek nebo ruédi-
cek

Vecer - nejdulezitéjsi ritual dne

e Vecerni koupel — pfijemna teplota,
tlumené svétlo

e Mazani télicka a masaz — poméha
miminku se uvolnit

e Oblékéani do pyzamka, zavinuti do
deky

e Uspévaci ritual — pisnicka, houpa-
ni, ¢teni pohadky

e Krmeni pfed spanim, ulozeni do
postylky

TIP: Pokud miminko place nebo je ne-
klidné, opakujici se kroky mu pomo-
hou se zorientovat a zklidnit.

Ritualy, které podporuji vztah

avyvoj:

e  Pfebalovanis pisni¢kou — miminko
vi, co ho ¢eka

e Masaz po koupeli - podpora vaz-
by a relaxace

e Spolecné "povidani" pfi krmeni —
kontakt o¢i, vnimani reéi

e Denni fikanky, zpév, doteky - sti-
mulace mozku a emoci

e Uklidrujici ritudly pfed spanim -
stejné kroky kazdy vecer pfinaseji
jistotu

Ritualy nejsou jen rutina

- jsou to malé kotvy v dét-
ském svété

Kazdodenni ritudly nemusi byt slozité.
Staci nékolik opakujicich se krokd, kte-
ré délas s laskou a klidem. Dité se nau-
&i, co c¢ekat, a citi se bezpecné —ato je
pro jeho vyvoj GplIné zasadni. A navic:
tyhle drobné chvile tvofi ty nejhezdi
vzpominky pro vés oba.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

R@ssmanek

Détsky vérnostni program
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wvd stiava po wding
= Letni stvavovani, pitng
" weZim a tipy na dietni
stiavovani

Wi Cas na Lehil a zdavefsi stavovin, Ktesé podpo il nejen nasi kondici, ale i celko-

lavi celé wodiny. V hokijch mésicich je ditleZité dodrZovat sprdvny pitny wezim, jist lehce

‘ avitelni jidla a zaméiit se na dostatek Cewstvé zelening a evece. Jak st uZit Letni sezonu bez

 Zbytecného piibiini a piitom se citit skvéle? Piindsime tipy pro zdavon letnl stiavi celé
= wodiny.
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LETNi STRAVOVANI -
LEHKOST A VYZIVA
V JEDNOM

V letnich mésicich je klicové zaméfit
se na potraviny, které télo hydratuji,
dodaji potfebné vitaminy a nezatizi
traveni.

TIPY PRO ZDRAVE LETNI

STRAVOVANI:

e Lehké a osvézujici pokrmy - na-
hrad'te tézka jidla lehkymi salaty,
grilovanou zeleninou, rybami a bi-
lym masem.

e Sezénni ovoce a zelenina — dopfe-
jte si erstvé jahody, melouny, raj-
Cata, okurky ¢&i cuketu, které jsou
bohaté na vitaminy a mineraly.

e  Minimalizace smazenych jidel -
dejte prednost pecenym, grilova-
nym nebo vafenym pokrmim.

e Vladknina pro lepsi traveni — celo-
zrnné pecivo, lusténiny a ofechy
podporuji zdravé traveni a udrzuji
dlouhodoby pocit sytosti.

PITNY REZIM - KLIC K HYDRATACI
A ENERGII

V |été télo ztraci vice tekutin pocenim,
proto je dilezité pravidelné pit.

Co pit a éemu se vyhnout?
¢ Voda s citronem ¢&i matou — osvé-

zujici a zdravéjsi nez sladké limo-
nady.

e Bylinné a ovocné ¢aje — skvéla al-
ternativa ke kavé, kterad neodvod-
nuje.

¢ Kokosova voda - pfirodni zdroj
elektrolytli, ktery poméahéa s hyd-
rataci.

e Omerzit slazené ndpoje a alkohol -
vysoky obsah cukru a dehydratace
mohou vést k Unavé a nadbytec-
nému pfijmu kalorii.

DIETNi STRAVOVANI

A HUBNUTI DO PLAVEK
Léto je obdobim, kdy mnoho lidi hleda
zpUsoby, jak se dostat do formy. Jak
zdravé hubnout bez drastickych diet?

e Vyhnéte se prejidani vecer — po-
sledni velké jidlo by mélo byt 2-3
hodiny pfed spanim.

e Dostatek bilkovin — kufeci maso,
vejce, tvaroh & lusténiny pomahaji
pfi spalovani tukd.

®  Pravidelny pohyb — plavani, jizda
na kole &i rychla chlze jsou skvélé
pro spalovani kalorii.

e Jezte védomé - soustfedte se na
jidlo, nejezte ve spéchu a vychut-
navejte si kazdé sousto.

e Dostatek spanku - nedostatek
spanku maze vést k prejidani
a zpomaleni metabolismu.

Zajimavosti o letni stravé
e Meloun obsahuje az 90 % vody
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a pomaha télu udrzet hydrataci.

e Okurky jsou jednim z nejlepsich
pfirodnich ochlazovadi téla.

e  Grilovana zelenina uchovava vice
Zivin nez smazena.

e Cervené ovoce jako maliny a bo-
rivky obsahuje silné antioxidanty,
které chrani pokozku pred UV za-
fenim.

e  Piti studenych ndpoji muize para-
doxné zpomalit traveni - télo je
musi nejdiive ohfat na télesnou
teplotu.

Zdravé letni stravovani nemusi byt slo-

Zité ani omezujici. Stadi dbat na vyva-

zenost, dostate¢nou hydrataci a kvalit-

ni potraviny, které dodaji télu energii

a podpofi jeho spravné fungovani. At

uz chcete zhubnout do plavek, nebo

se jen citit lehce a plni energie, tyto
tipy vdm pomohou uzit si [éto zdravé

a chutné.

NA CO POZOR

Ovsem pozor, léto mize mit i odvra-
cenou tvaf v podobé nejriznéjsich
ldkadel. A tak jednoduse sklouznete
k chybam. Sice ve vedru nemate hlad,
a tak si ani neuvédomite, ze cely den
u vody jste nevzala do pusy téméF nic,
ale pak to na vecerni grilovaéce doze-
nete. A to mirou prevelikou.
Neznamena to, Ze se musite grilovani
vyhybat, ale radéji zvolte lehci pokrmy.

Ogrilovat muizete zeleninu, ryby a jako
dezert ovoce. K jidlu si dejte pofadnou
porci salatu a mate vystarano. Horsi
nez samotné grilovani je rizné uzo-
bavani chipsq, tyc¢inek atd. v prabéhu
.grilovaci” party.

Jestlize cely den lezZite na plazi a ode-
prete si obéd, ale misto néj si date
zmrzlinu nebo jeden chlazeny drink za
druhym, ani nezaznamenate, ze jste do
sebe dostala tolik kalorii, co by vydala
celodenni strava. Pfitom méate dojem,
Ze jste preci viibec nejedla.

PAR TIPU OD NAS:

* Milujete téstoviny, ale nechcete
se jimi ladovat? Pfipravte si chut-
né, zdravé a lehké Spagety ¢&i Si-
roké nudle z cukety. Je to trend
posledni doby. Lze je podavat na
mnoho zpUsobd, at uz zdravé raw
jidlo ¢&i rychle orestované doplné-
né klasickou boloriskou omackou.
Mate-li spiralizér, pak neni co fe-
Sit. Pokud ne, staéi vdm skrabka,
pomoci které naskrabete tenké
Jtagliatelle”. Kratce je osmahnéte
na oleji, do kterého muzete pfidat
¢esnek nebo chilli. Ale opravdu
jen kratce, jinak by pustily vodu
a byla by z nich bre¢ka. Smichat
muUzZete s oblibenou omackou. PFi-
déate-li néjakou bilkovinu, posype-
te seminky, méate na stole raz dva

velmi zdravé, chutné a lehké jidlo,
které zasyti a nadherné vypada.
Zelenina bude vém a hlavné dé-
tem lépe chutnat, kdyz ji budete
rizné vykrajovat. Muizete pouzit
formicky na linecké, nebo vykra-
jujte rGzné kyticky. Krasné vypa-
daji tulipany ¢i razicky z fedkvicek.
Fantazii se meze nekladou.
Milujete-li chlebicky a jednohub-
ky, udélejte zménu. Vymérite za-
klad, ktery obvykle tvofi bila veka,
za okurku ¢i jinou zeleninu. Na ni
ozdobné navrstvéte pomazéanku,
vysoce procentni Sunku a tfeba
olivu. Budete originalni a mazete
mlsat téméF bez vycitek.

Ach ta zrmzlina. To je mor, ze?
Ale i na ni mlzete vyzrat. Stadi
vam bily jogurt nebo tvaroh, do
kterého rozmixujete ovoce a date
zmrazit. Vérte, ze je to lahddka.
Nebo si pfipravte dfer ze zralého
ovoce. Skvélé osvézeni.

Dlouhé vecery, s nimi spojena
sklenka (dvé, tfi) vina, slané ofis-
ky a vselijaké pochutiny. Pfipravte
si misto nich nakrajenou zeleninu
a rdzné jogurtové dipy. Osvézi, za-
chutna, zasyti a jesté se vam bude
dobre usinat. A bez vyditek.

Foto: Shutterstock.com
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na webu zanzibarshop.cz.

Rvaliini ovoené pyré
jc zaklad

Ovocné limonady, smoothie, cocktaily i mocktaily maji jedno spolecné:
nejléepe chutnaji, pokud se do nich pouzije kvalitni ovocné pyré. At uz
dostanete chut na klasiku jako je jahoda, nebo zatouzite po vyrazném

mangu. Rada MONIN Le Fruit obsahuje jen kvalitni suroviny, pfirodni
dochucovadla a barviva - a minimalné 51% ovocneho pyre. A nyni
pfichazi i s novinkou - pFichut Cerny rybiz, ktera vyborné ladi i s kavou,
cokoladovymi napoji nebo dezerty.

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
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Léto fe obdobim, kdy si uzivime stunecni papisky, kou-

pani a dovolené. Piesto je ditleZité dbat na ochranu

pokozky a vlasi pied skodlivgmi iicinky UV zdient,

vysokijimi te/zfatcz/m a stanoun & chlosovanon vodou.

Jak se sprdvné chidnit a jak pecovat o plet a vlasy

Behem hoskyjch mésicit? Piindsime vam ulitecné vady
a tq;/.
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Jak si udrzite chranénou a svézi plet
i v horkych letnich dnech? V |été vase
plet potfebuje pfedevsim hydrata-
ci a ochranu proti slune¢nimu zéfeni.
Hydrataci pleti dodate pitnym rezi-
mem s dostatkem vody, ¢aji a mine-
ralek, pfipadné dzust nebo cerstvych
ovocnych a zeleninovych stav. Kdyz
k tomu pridate jesté vhodnou hydra-
taéni kosmetiku ve formé pletovych
vod a pletovych mlék, télovych mlék
a emulzi, dennich a noénich hydrataé-
nich kréma, pfipadné i sér, bude to
dokonalé.

Ochrana proti slunci je pro plet v lété
bezpochyby zasadni. Vyuzivejte proto
nejen po celou letni sezénu, ale hlav-
né pri opalovani, ale i po ném kvalitni
kosmetiku s UV filtrem, s vysokym SPF
faktorem.

UV filtr jako ochrana pfed sluncem
v kosmetickych produktech je oznace-
na zkratkou SPF. Tato anglicka zkratka
slov Sun Protection Factor (coz &esky
znamenda ochranny sluneéni faktor),
je Ciselny Udaj vyjadtujici silu ochrany

proti UV zafeni. Obecné plati, ze doba,
po kterou se mizete po natfeni a oset-
feni pleti s takovym kosmetickym pro-
duktem vystavit sluneénim paprskdm
v piipadé zcela neopéalené pokozky
a pleti je dvacet minut (coz je bezped-
nostni primeér doby na slunci) krét ¢islo
SPF. To znamena Ze kupfikladu v pfipa-
dé kosmetiky s SPF 20 to ¢ini 20 x 20
minut tedy celkem 400 minut, tj. cca
6,6 hodiny.

Védéli jste, Ze...

...z védeckych studii je zjevné, ze jiz
kosmetika s SPF 15 odfiltruje az 90%
UV zéfeni? A Ze plati, Ze &im vyssi &islo
SPF je, tim vyssi je i tato filtrace? A Ze
to znamena, Ze kosmetika s SPF 20 jiz
dokaze odfiltrovat az 99% UV zéfeni?

Nez sdhnete po néjakém kosmetickém
kousku s UV filtrem, zjistéte si, zda ob-
sahuje filtr synteticky, nebo mineralni.
Ty syntetické se velmi Casto podili na
negativnich koznich reakcich pleti i po-
kozky. Nejsou totiz ¢asto antialergenni
a rovnéz mohou byt pfic¢inou fototoxi-
city.

Synteticky filtr versus mineralni filtr

—_—

Synteticky sluneéni filtr obsahuji
klasické pfipravky na opalovani,
kde aktivné chrani pokozku pred
spalenim, pfi¢emz pfipravky maiji
Gcinek az po 20 minutach po na-
neseni.

Zakladem syntetického filtru je
chemickd substance (napf. oxy-
benzon, benzofenon atp.) a ropné
derivaty. Ty ucpavaji péry a brani
pfirozenému poceni klze, a tim
vznikaji negativni projevy kdze.

U syntetického filtru jsou UV pa-
prsky vstfebavany kazi, kde se
preméni v teplo a asto prehfivaji
pokozku v jejich jednotlivych vrst-
vach.

Mineralni sluneéni filtr nabizi 100%
prirodni ochranu pfed slune¢nim
svitem.

Minerélni filtr nepronikéd do po-
kozky a plsobi ryze na povrchu
pokozky, kde vytvoii tenkou vrst-
vu, kterad odrazi UV zéareni.
Mineralni filtr vam tak vytvori UV
bariéru na pokozce a brani proni-
kani paprskd do kdze.

U mineralniho filtru je ale nanaseni
kosmetiky méné komfortni, jelikoz
vznika tzv. bilé stopa.

Naopak ale mineralni filtr posky-
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Cim v lété udélat své pleti radost?

Osvézujici sprchou a pecujicimi pripravky,
které dodaji vSechny potiebné latky.

Sprej s zivym kolagenem v sobé spojuje oboji.
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=+ OMLAZUJICI SPREJ
S ZIVYM KOLAGENEM

~Jento hydratacni sprej na oblicej a télo s Zivym kolagenem, kyselinou hyaluronovou a vytazky ovoce noni je hypoa-
lergenni, dermatologicky testovany a bez parabent. V Zddném pripadé pro néj neplati, Ze za mdlo penéz dostanete
mdlo muziky...7 hodnoti kolagenovy sprej Eva Sojkova, zakladatelka poradenského kolagenového centra
Wellness klubu NEZESTARNI.CZ, kterd se dlouhd léta zabyvd ucinky riznych druhd kolagend.
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Urcité znate ten pocit, kdy se prochazi-
te sluncem zalitymi ulicemi a kdyz méte
zizen, snadno ji zazenete vodou, kterou
mate pripravenou v kabelce. Vase plet ale
dal prahne po osvézeni. Tak tomu je pra-
vé konec! Staci do kabelky pfihodit sprej
s zivym kolagenem - ten pleti kdykoliv bé-
hem dne doda dousky osvézujici svézesti,
kterd i v parnych dnech zanecha plet pfi-
rozené hydratovanou, pruznou a hedvab-
né vld¢nou. Sprej fixuje make-up, proto ho
muzete nosit v kabelce a pouzit i nékoli-
krat béhem dne k rychlému osvézeni pleti,
zjemnéni a redukci vrasek, oziveni unave-
né pleti a zpevnéni kontur obli¢eje. Sprej
ocenite i na dovolené u more, kde pokoz-
ka nadmérné trpi presusenim a mnohem
rychleji starne.

PRO JESTE VETSI SVEZEST
Pro jesté lepsi efekt zkuste dat sprej zchla-
dit do ledni¢ky a tuto osvézujici sprsku
si nastfikejte na oblicej, ruce i celé télo
nékolikrat v pribéhu dne, ale i vecer po

o L
celodennim slunéni. Uvidite jak se i za-
rudld pokozka zklidni a nebude presuse-
nd. Z letosni dovolené se urcité nevratite
s novymi ,letnimi” vraskami. Pokozka

celého téla zlstane krasné hydratovand

a vlaéna, a i po navratu z dovolené nebu-
de tolik Supinatét, i bronzové opaleni vam
vydrzi mnohem déle. Pravé ted je nejlepsi
obdobi, kdy se dé hydratacni sprej s Zivym
kolagenem pouzivat, nejen na dlouhych
cestdch v klimatizovanych autech... Do-
porucujeme ho i kufdkim a viem, ktefi
pracuji v kanceldrich a rznych nakupnich
centrech s klimatizaci. Tam je pokozka
nejvice vysusend a trpi pred¢asnym star-
nutim.

ZIVY 100 % PRIRODNi KOLAGEN
PRO ZESILENi UCINKU

Vyzkousejte minutovy anti-age omlazujici
a regeneracni Pfirodni kolagen Inventia®
FACE na obli¢ej v podobé cistého gelu.
Nanasi se na vlhkou plet pred pouzitim
vlastni kosmetiky, tak se nemusite vzdat
své oblibené kosmetické znacky.

(Y NEZESTARNI.CZ"

Zivy kolagen nove generace

Originalni produkty s zivym kolagenem zakoupite v e-shopu dovozce na

www.NEZESTARNI.cz
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tuje vysoké bezpedi, hodi se tak
pro vysoce senzitivni pokozku a je
rovnéz vodéodolny.

Kromé obecnych zasad jako je spravné
a pravidelné cisténi, hydratace formou
dostateéného pitného rezimu a vyuziti
kvalitni hydrata¢ni kosmetiky, existuji
jesté dalsi moznosti jako support pleti
v |été podpofit.

Opalujte se zdravé a chraiite si tvar

pred slunénim

Urcité je prima vystavit oblicej obdas
hebkym a teplym slune¢nim paprs-
kam, ale védéli jste, ze UV zéfeni plet

vysusuje a urychluje jeji starnuti? Proto
zarad'te do péce o vasi plet denni krém
s ochrannym SPF faktorem. Muzete
svoji pédi a ochranu pleti jesté zna-
sobit i podkladovou bazi s UV filtrem.
Pokud muzete, vyhybete se slunci od
12 hodin do 15 hodin. Tehdy totiz maji
sluneéni paprsky a sluneéni svit maxi-
malni silu.

Védéli jste, Ze...

...na oblicej vdm postaci ochranna
kosmetika o velikosti liskového ofisku?
A Ze na télo je idedini mnozZstvi jako
je zarovnand polévkova lzice? A Ze je
idealni pfi pfimém pobytu na slunci
opakovat toto namazani co dvé az tfi
hodiny?

Slunce je pro nase télo i dusi dilezi-
té — zlepsuje néladu, podporuje tvor-

bu vitaminu D, dodéava energii. Na
druhou stranu ale premira sluneéniho
zareni skodi. Mlze vést k predcasné-
mu starnuti pokozky, pigmentovym
skvrndm, oslabeni imunity a v horsim
pripadé i k rakoviné kize. Jak si uzit
slunce bezpeéné? Drzte se téchto de-
seti pravidel.

Chraiite pokozku vhodnym

opalovacim krémem
Pouzivejte krém s UV filtrem minimal-
né SPF 30, pro svétlou nebo citlivou
pokozku radéji SPF 50+. Nesetrete

mnozstvim a nanasejte 15-30 minut
pred pobytem na slunci. Nezapomen-
te na usi, krk, narty a rty — Casto opo-
mijend mistal!

Chraiite také oci, vlasy a rty

Sluneéni bryle s UV filtrem chréni
odi pred poskozenim rohovky a sitnice.
Na rty pouzivejte balzdm s UV ochra-
nou a na vlasy klobouk, satek nebo
ochranny sprej — slunce je vysusuje a
oslabuje.

Nevystavujte se slunci v

poledne
Mezi 11. a 15. hodinou je sluneéni za-
feni nejintenzivnéjsi. V tuto dobu vy-
hledavejte stin, chod'te pod slune¢nik
nebo se schovejte do budovy. Pfimé
slunce v téchto hodinach vyrazné zvy-
Suje riziko spaleni a pfehfati.

Noste lehké, vzdusné oble-

ceni a pokryvku hlavy
Zvl&st u déti, senioru a citlivych osob je
ochranné obleceni a klobouk nezbyt-
nosti. Vhodné jsou svétlé barvy, dlou-
hé rukavy a kalhoty z prodysnych ma-
teridld. Existuji i latky s UV ochranou,
idealni na plaz nebo hory.

Hydratujte - zevnitf i zvenci

Pfi opalovani dochézi k vétsimu
odparovani vody z téla. Pijte dosta-
tek tekutin — hlavné vodu. Pokozku po
opalovani osetfete hydratacnim mlé-
kem, aloe vera nebo panthenolem.

Opalujte se postupné

a s mirou
Zvlast na zacatku sezdny si doprejte
slunce jen na par minut denné. Po-
stupné vystavovani se slunci poméaha
pokozce se adaptovat a snizit riziko
spaleni. Krasné opaleni vznika postup-
né, ne za vikend.

Nepodceiiujte kozni zna-

ménka
Pokud mate na téle materska znamén-
ka nebo pigmentové skvrny, chrarite
je obzvlast peclivé - nebo je zakryjte.
Pravidelné kontrolujte jejich tvar, barvu
a velikost. Pfi jakékoliv zméné vyhle-
dejte dermatologa.

Malé déti neopalujte viubec
Détska pokozka je velmi citliva a

zranitelna. Déti do 1 roku by se nemély
vibec vystavovat pfimému slunci, star-
i déti pouze s maximalni ochranou —
krém, klobouéek, UV obleéeni, stin.

Pozor na slunce i za mraky

UV zéfeni pronikd i skrz mraky
a okna - spélit se mizete i pfi lehce
zatazeném dni. Opalovaci krém tedy
pouZivejte vidy, nejen pfi plném slu-
necnim svitu.

Solarium neni bezpeéna
alternativa
Mytus, ze solarium pfipravi kizi na
léto, uz davno neplati. Umélé UV za-
feni zvysuje riziko rakoviny kize stejné
jako pfimé slunce, a navic urychluje
starnuti pokozky.

Slunce je zivotodarné, ale je potieba
s nim zachéazet s respektem. Dodrzo-
vanim téchto deseti jednoduchych
pravidel ochranite sebe i své blizké -
a ziskate zdravé, rovnomérné opéleni
bez rizik. Protoze krasnd pokozka je
predevsim zdrava pokozka.

Zklidnéte plet po opalovani

Po opalovani potiebuje vase plet extra
péci. Osetfeni poopalovaci, zklidAujici
a hydrataéni kosmetikou je namisté.
Kdyz véas po slunéni plet zklidnite
a hydratujete, predejdete jejimu zby-
te¢nému olupovéni a zmirnite pfipad-
na zarudnuti i podrazdéni.

Nezapominejte ani na krk a dekolt
Nejen obli¢ej si zada v 1été dukladnou
pédi, ale i vas krk a dekolt si ji zaslou-
zi. Jediné tak bude vypadat tato ob-
last vaseho téla svézi, pékna a pruzna
bez zbyteénych zadervenani, vyrazek
a ochabnuti. Jsou to extrémné jemné
a citlivé partie, které stoji za to hydra-
tovat, promazéavat a pecovat o né kva-
litni kosmetikou.

Vézte, ze UV zéfeni je velkym pavod-
cem tzv. fotostarnuti, které se proje-
vi na pleti nejen hnédymi skvrnami,
ale i zbyte¢né vyrysovanymi vraskami
nebo zhrublou pleti. Proto o svoji plet
i pokozku peéujte prabézné, pravidel-
né a kvalitni kosmetikou. Rozmazlete
svoji plet a ona vdm to vrati svézim
vzhledem, pruznosti a minimem vrasek
i nedokonalosti.

#
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| kdyz vénujete letni pédi predevsim
pleti a pokozce, i vlasy si zaslouzi
jako vase koruna krasy dostatek péce
i ochrany. Vlasy léto dost ohrozuje.
A to nejen ostrym sluncem, ale i neu-
stalym namacenim ve vodé - chloro-
vané v bazénu, slané v mofi, nebo pfi-
rodni v rybnicich a pfehradéach. Pak tu
mate navic ¢astéjsi myti a vysouseni po
pobytu venku a minimum ¢asu na pédi
o vlasy. Komu by se chtélo zdrzovat se
néjakymi maskami a balzdmy na vlasy,

kdyz uz venku éeka pfijemné teplo, ro-
dina &i pratelé?

Nez se léto zepta....

Ano, nez se vas |éto zeptd, jak jste pfi-
pravili své vlasy na letni sezénu, maze-
te si je sami pfipravit s velkym pied-
stihem.

Co mizete pro vlasy (pfed létem)

i v lété udélat?

e Navstévou kadefnika cca mésic
pred pocatkem léta a zkrace-
nim vlasd nebo alespon koneckd

a prostfihdanim vlasy odlehdite,
ozivite a pomuUzete jejich regene-
raci i kvalité.

| vlasy se v |été dehydruji, protoze
odpafuji vice vlhkosti. Pé¢e o né
2x tydné ve formé hydratacnich
a regeneracnich (a ¢asto komfort-
né bleskovych) masek je namisté.
Chrarite si vlasy pred sluncem,
stejné jako svoji plet a pokozku
ksiltovkou, klobouckem, nebo sla-
méakem. Eliminujete tim zbyte¢né
vysusovani vlasl na slunci. Mizete
je také svazat do uzlu ¢i gumicky,

které ochrani alesporn ¢ast vlasu.
Pokud nejste zastanci pokryvek
hlavy, zkuste vlasy pfed vykro¢enim
ven osetfit ochrannym sprejem.
Pfed UV zafenim je ochrénite i ma-
lym mnozstvim vetfeného oleje do
vlasd. Ideélni je arganovy, mandlo-
vy nebo olivovy ole;j.

Masaze vlasové pokozky podpofi
prokrvovani hlavy i svézest a zdra-
vi vlast. Kdyz 2x tydné svoji vlaso-
vou pokozku jemné ale dikladné
promasirujete prsty rukou, vlasy
vam podékuji svoji kvalitou.

Omezte v lété i barveni, pripadné
dobarvujte jen kofinky s odristy.
Je to Setrnéjsi a mnohem lepsi
nez barvu roztirat na cely vlas po
jeho délce.

Vzdy pfed koupanim (at uz v mofi,
bazénu & pfirodnich sladkych vo-
déch) naneste na vlasy ochranny
sprej. Chlér, sal ani tfeba zbytky
fas a dalSich nedistot se vam pak
nedostanou do hloubky vlasu. Po
koupéni pak vlasy dobfe umyjte
a osetrete kondicionérem.
Eliminujte fénovani a zmérite je

na vysouseni volné a ptirodni. PFi-
rozené a pfirodné upravené vlasy
jsou prece krasné a de facto nej-
hezdi. Jasné, ne vzdy je to mozné
z ¢asovych divodd, ale pro¢ to ne-
zkusit alespon obcas?

PFipravte se na |éto s predstihem, dejte
vlasim komfortni pé&i a pak vase koru-
na krasy v letni sezéné zazafi a bude
stale zdrava, krasna, leskla a hebka.

Foto: Shutterstock.com
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wbiotika a prebiotika:

Proc jsou pro lidsky organismus dilezita,
a jaky je v nich wozdit?

Mit v potadku zaZivini a stieva je vihion lidského téla. A soucasnd doba picbytku staného,

kyselého, stadkého, a hlavné mastného na nasem fidelhickn fim divi zabat vice, nez bychom st

pidll i chteli. Kdyz k tomu piicteme jesté nemoci lcené antibiotiky, mame na p1oblém zadéli-
ne. Nepodceriunjte probiotika a prebiotika, a vyuZijte fejich situ ve svij prospéch!
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Pojmy probiotika a prebiotika jsou
dnes sklofiovany velmi hojné. A ma to
svij divod. Jsou to pomocnici pro vas
organismus, kdyz vam neni nejlépe.
A navic je lze vyuzivat i preventivng,
a tim de facto problémim predejit.
A to uZ stoji za Gvahu.

KDYZ SE REKNE
PROBIOTIKA

Probiotika jsou zivé kultury mikrosko-
pickych organisma, které maji mnoho
funkci a jsou pro lidsky organizmus vel-
mi prospésné. Probiotika napomahaji
pfi traveni a zpracovani potravy, maji
silny vliv na kvalitni imunitu, pficemz
eliminuji bakterie. A diky produkci vi-
taminu K jsou uZitecné pro dobrou
srazlivost krve. Probiotika maji vysokou
schopnost odoléavat kyselému prostre-
di v trévici soustavé a dostanou se diky
tomu az tam, kam je potfeba — do tra-
viciho Ustroji a do stfev.

Kdyz jsou probiotika uzivana ve sprév-
ném mnozstvi a spravnym zpuUsobem,
maji kladny vliv na lidsky organismus.
K nejvice proflaknutym probiotikdm
patfi laktobacily a bifidobakterie. Lak-
tobacily najdete ve svém téle v travici
soustavé, matefském mléce a ve vniti-

nich intimnich partiich Zen. Bifidobak-
terie pro zménu sidli v tenkém a tlus-
tém streve.

Védéli jste, Ze...

...vyraz ,pro biotic” je pojem puvo-
dem z rectiny a Ze znamena v doslov-
ném prekladu ,pro Zivot”?

Jak acinkuji probiotika?

®  pomahaji lepsimu traveni a vstie-
bavani zivin ze stravy

®  podporuji pohyby stfev a posiluji
obranyschopnost organismu

*  blokuji mnozeni skodlivych bakterii

e efektivné pusobi na pfiméfenou
télesnou hmotnost

e dodavaji elan, vitalitu a zvysuji
psychickou pohodu

e zlepsuji stfevni mikrofléru oslabe-
nou nemocemi a antibiotiky

e chrani pfed propuknutim nemoci
hornich i dolnich cest dychacich

PROBIOTIKA V MLEC-
NYCH VYROBCICH
A JAKO DOPLNEK STRAVY

To, co Casto ¢tete na mléénych vyrob-
cich nejsou v pravém slova smyslu pro-
biotika, ale jen takzvané startovaci kul-
tury, vyuzivané pri jejich vyrobé. Tyto

startovaci kultury nemusi mit vlastnosti
jako probiotika. Samotna probiotika
ovsem také nejsou lékem a nejsou ani
vSéemocna, ale tvofi vyznamnou do-
pliikovou slozku lé¢by, kdyz se trapite
mnohymi obtizemi.

Jakymi?

e prdjmem ¢&i zacpou

e kvasinkovymi infekcemi v Ustech ¢i
intimnich oblastech

e ekzémy a vyrazkami

e uzivanim antibiotik a intoleranci
laktdzy

e  stfevnimi obtizemi jakéhokoli cha-
rakteru, predevsim zanétlivého
nebo autoimunitniho typu

Dulezité je, jak jsou probiotika uzivéna.
Je proto stézejni dodrzet navod a to,
zda je spolknout nalac¢no, pred, bé-
hem nebo po jidle. Jen tak budou mit
ty spravné podminky ke svému plso-
beni ve vasem organismu. Dalsi velmi
podstatnou informaci je, jakym néapo-
jem probiotika zapijet. [dedlem je voda
nebo studeny ¢aj.

Védéli jste, Ze...
...existuje  Mezindrodni  probioticka
asociace, ktera vytvorila mantinely pro

INZERCE Y
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gQroup s.r.o.
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email: novakova@inpg.cz | tel.. 775 776 690
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to, emu fikat probiotika a cemu nikoli?

Podle této asociace nestaci obecna
definice urcitych bakterii, ale mél by
byt specifikovan i jejich kmen. Spatné
tedy je kupfikladu Lactobacillus aci-
dophilus, a spravné by mélo byt pro
Uplnost Lactobacillus acidophilus PXN
35. Definici kmene s pismeny a disly
na konci, se ozfejmi jeho bezpecnost
a misto v mezinarodné uznavané sbir-
ce kultur.

A mélo by to byt smérodatné pro vy-
robce probiotik, stejné jako uvedeni
mnozstvi Zzivotaschopnych mikroor-
ganismi (takzvané KTJ nebo CFU na
stitku) nikoli v dobé jejich vyroby, ale
na konci jejich expirace (vyprseni lhaty
neboli minimalni trvanlivosti).

PREBIOTIKA JSOU, KDYZ..
Oproti probiotikdm nejsou prebiotika
Zivé organismy. Jsou to nestravitelné
latky (nebo chcete-li slozky) jez najde-
te v potravinach. Byt zni slovo nestra-
vitelné dost hrlzostrasné, nelekejte
se. Tyto slozky potravin maji svij da-
vod pro¢ v nich jsou. Podporuji aktivity,
piipadné rist nékterych bakterii, &imz
maji kladny vliv na stfevni mikrofléry
a tim i samotné télo a zazivani.

Védéli jste, Ze...

...k prebiotikim patfi kuprikladu oli-
gosacharidy, fruktooligosacharidy, ga-
laktooligosacharidy a xylooligosacha-
ridy. A Ze to jsou vse jsou ruzné typy
vldkniny?

Samotna prebiotika se Gzce poji pra-
vé s probiotiky v tom smyslu, ze jsou
pro probiotika takovym hnojivem v lid-
ském organismu a Zivnou puldou pro
jejich  zivé kultury mikroskopickych
organismd, jejich rist a kvalitni fungo-
vani tam kde je jejich misto. Bez pre-
biotik by probiotika moc nefungovala.
| proto jsou k uZivani zmifiovéna pro-
biotika spolu s prebiotiky. De facto Ize
fici, ze probiotika bez prebiotika (a na-
opak) nemaji moc pro lidsky organis-
mus smysl.

CO VSE MAJI TEDY PRE-

BIOTIKA NA SVEDOMI?

e funguji jako zivna plda pro pro-
biotika

e  pfiznivé plsobi na stfevni mikro-
fléru

e efektivné snizuji energeticky pfi-
jem a reguluji zacpu

e posiluji imunitni systém a zvysuji
odolnost proti infekcim a alergiim

e snizuji hladinu cholesterolu

®  napomahaji vstiebavani minerall -
vapniku, hof¢iku i dalsich

V HLAVNi ROLI STREVA
Mélokdo asi tusil (nyni mozna uz vi), ze
kvalitni obranyschopnost celého vase-
ho organismu vychazi ze stfev. Streva
jsou tedy stredobodem kvalitni imunity
a zvladani néloze vird a bakterii. Neni-li
stfevo v poradku a jeho stfevni mikro-
fléra nefunguje, jak ma, je cely orga-
nismus vystaven nebezpedi vyplyvajici
ze snizené imunity. A probiotika spolu
s prebiotiky se staraji o to, aby byla
stfeva zdrava, méla spravnou strevni
mikrofléru, vstfebavala dobfe Ziviny
a byla silné obranyschopna proti mno-
Zeni Skodlivych bakterii. Zkratka aby
fungovala pro celé télo, jak maji.

Védéli jste, Ze...

. existuji probiotika i prebiotika pfi-
rozend a uméla (tzv. synteticka)? A ze
nejpfirozenéjsimi probiotiky a prebio-
tiky jsou ty ziskané z potravina jidla?

JAK SI POMOCI JiDLEM?
Nejen vyzivové dopliky ve formé
kapsli s prebio a probiotiky (nékdy jsou

[} —;H
= ; |
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slouc¢ené pospolu do jednoho produk-
tu) vdm mohou pomoci. | bézné véci
na vaSem talifi spravnou funkci stfev
a traviciho Ustroji dokazi zlepsit. Mno-
hé potraviny totiz obsahuji probiotika
a prebiotika.

ZDROJ PROBIOTIK
V POTRAVINACH

e 7z ovoce jsou to jablka a meruriky
e ze zeleniny je to ¢ekanka, cibule,
artyCok, pérek, cesnek, chrest
e dale kysané zeli, kvasené okurky
a jable¢ny ocet

e pak jsou to lusténiny — ¢ocka, fa-
zole, hrach

® a samoziejmé mlééné vyrobky
jako je kefir, jogurt, acidofilni mlé-
ko a podmasli

*  také bryndza a zrajici syry

®  ajesté exotickd kombucha, kimchi
a tempeh

ZDROJ PREBIOTIK

e prebiotikum oligosacharid (inulin)
obsahuji chrest, kofen cekanky,
hlizy topinamburu, ¢esnek, cibule
a porek

* prebiotika obecné maji v sobé lus-
téniny — nejvice fazole, pak ¢ocka
nakonec hréach

e ale i klicky mladych rostlin je ob-
sahuji - klicky mungo fazoli, klicky
Cervené fepy i klicky zeli

Foto: Shutterstock.com
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P¥i exotické dovolené s nimi tak trochu
pocitdame. Jenomze pékné dotérni umi
byt i v nasich konéinach. Nejen ze jsou
otravni, jejich pokouséni svédi a boli,
ale navic mGzou prenaset nemoci.

Mnohdy ndm pfipravi bezesnou noc,
pokazi posezeni u vecerniho grilova-
ni nebo opékani Spekackid &i relaxaci
u vody. Kdyby jen slo o jejich nepfijem-
né bzuceni, horsi je, jak ¢ihaji a hledaji
ideéalni misto na nasem téle, kam by se
mohli zakousnout.

Komafi si libuji ve vlhkém prostredi
s pfijemnymi teplotami mezi 15 az 38
stupni. Mezi jejich oblibend mista pa-
tfi okoli vodnich tokd, rybnikd, zkratka
tam, kde si radi postavime stan nebo si
uzivdme pohled na vodni hladinu.

Védéli jste, Ze...

za jakysi pfirozeny repelent je pova-
Zovén vitamin B? Méli byste ho zadit
uZivat alespori étrnact dni pfed dovole-
nou, ale neméli byste s nim prestat do
konce pobytu.

Aby nas nezahnali domd, chtélo by to

je odpudit dfiv, nez vibec zaltodi. Vy-
bavte se kvalitnim repelentem. A hlav-
né ho dobfe pouzivejte.

Védéli jste, Ze...

existuji i repelentni ndramky? Staci si
je nasadit na ruku a o nic se nemusite
starat.

Védéli jste, Ze...

pro déti je potfeba koupit jiny prostre-
dek nez pro dospélé? Jejich organis-
mus vyZaduje jiné sloZeni repelentu.

Postipani

Kdyz uz si na nas komar pochutna,
jeho Stipnuti svédi, mdze mirné palit
nebo bolet, lehce zarudnout, pfipadné
misto trochu otece. | kdyz to k tomu
svadi, snazte se neskrabat. Akorat tim
réanu zvétsite a hrozi, ze si do ni zane-
sete infekci. Chcete-li si ulevit, namaz-
te postizené misto Fenistilem. Nebo
zkuste tea tree olej, ktery ma i dezin-
fekéni a protizanétlivé ucinky. Pokud
ale Gleva nepfichazi, naopak se obtize
stupriuji, otok se zvétSuje, pripadné
se prida zimnice ¢i slabost, vydejte se
k lékafi.

E_ o

Védéli jste, Ze...

pfi pokousani komarem nehrozi pre-
nos lymské boreliézy? S mytem, ze
tomu tak je, se Casto setkavame.

Védéli jste, Ze...
Cesky  hydrometeorologicky
poukazuje na aktivitu komara? Podle

Ustav

indexu se dozvite, jak budou aktivni

vzhledem k poé&asi daného dne.

O poznani nebezpecnéjsi jsou klistata.
Z nich médme pravem obavy. Nejen,
Ze se nepfijemné pfisaji a my je mu-
sime dost slozité odstrafovat, hlavné
ndm muizou pekelné zavafit. V lepsim
pripadé lymskou boreliézou, v horsim
pripadé klistovou encefalitidou. Tato
dvé onemocnéni si s klistaty spojujeme
nejcastéji.

e Boreliéza

Je infekénim onemocnénim, které po-
stihuje klouby, nervovy systém ¢&i kazi.
Dulezité je ho podchytit véas a nasadit
léky. Po pokousani klistétem misto po-
zorujte. Borelidza se obvykle projevi
jasné ohranic¢enou skvrnou v okoli, a to
za par dnd, ale i tydnl. Ta se zvétsuje

INZERCEY

Jodisol’

spolecnik
pro rodinna

Uéinna dezinfekce vhodna k:

+ dezinfekci rukou

« oSetfeni drobnych poranéni kdze (trhlinky)
+ oSetfeni opar(

+ oSetreni pfi zanétu dutiny ustni

+ oSetfeni po bodnuti hmyzem

Perfektni spolecnik pro
venkovni aktivity vasich deti.

Humanni IéCivy pripravek. Pfectéte si pozorné celou pfibalovou informaci.
Slozeni ve 100 g: Ié¢iva latka: Povidonum iodinatum 3,85 g;
pomocna latka: Ethanol 95 %.

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

www.spofadental.cz

SpofaDental

A Kerr Company
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a maze narlst az do prdméru vétsiho
nez je pét centimetrd. Obvykle vam [é-
kaf pfedepise antibiotika.

e Encefalitida

se na zacatku projevuje podobné jako
chipka, a tak si bolesti hlavy, svald &i
kloubd, Gnavu a horecku nespojujeme
s klistétem. Tyto obtize obvykle po par
dnech odezni a my mdme dojem, ze je
vSe v pofadku. Jenomze po Case udefi
znovu, bolesti jsou vétsi, horecky vys-
§i a mlze se pridat nevolnost, svalovy
tres, ale i tfeba dezorientace. Encefa-
litida je dost nevyzpytatelna. Zatimco
nékdo se Uplné uzdravi, jiny si nese
dlouhodobé nésledky a ¢&tvrtina lidi
dokonce celozivotni. Proto se doporu-
¢uje ockovani.

Nejlepsi je prevence:

*  Nechte se naockovat

e Do lesa se dobre obléknéte. Za-
sadni jsou dlouhé nohavice i ru-
kavy.

e |deélni je obleceni ve svétlych
barvach, na kterém klistata dobre
uvidite.

® Pouzivejte repelent, ktery byste

méli aplikovat na celé télo véetné
obleceni a bot.

e Klistata ziji ve vySce do jednoho
metru, proto nechodte do vysoké
travy a rdznych houstin.

e Doma se prohlédnéte. Hlavné
mista, kterd maji sklony k zapare-
ni, jako je podpazi, tfisla, pod prsy,
zatylek...

Védéli jste, Ze...

éim dfive klisté vytdhnete, tim vétsi
Sanci mate, Ze vas nenakazi? Nejlépe
ho odstranite pomoci pinzety. Klisté
pfichytte co nejblize u kize a kyvavym
pohybem vytahnéte. Misto vkusu vy-
dezinfikujte. Nasad'te si pfed tim jed-
norazové gumové rukavice.

Jak zlikvidovat klisté?

Otézka je, kam s nim...

e Klidté namoéte do dezinfekce,
zabalte do toaletniho papiru
a splachnéte do zachodu.

Na koupalisti ndm rady délaji spolec-
nost. Lakaji je odpadni kose pIné oba-
|G od vSech dobrot, na kterych zistaly
zbytky sladkosti, chutnaji jim zbytky

ovoce...

Pro bézného ¢lovéka pichnuti nezna-
mena zadné riziko. Nehrozi vazné pre-
nosy nemoci. V pfipadé alergikl vsak
muze jit i o Zivot.

Pokud véas bodla vcelka, pak zi-
hadlo hned vytdhnéte, misto omyjte
a zchlad'te. Obvykle totiz misto bodnu-
ti trochu natece. Ulevit vdm mize na-
priklad Fenistil. Pokud se objevi lehka
alergicka reakce, pomohou bézna an-
tihistaminika, jako je napfiklad Zyrtec.

Jestlize se ale pfida nevolnost, zvra-
ceni, mdloby, pfipadné se vam za-
¢ne hafe dychat, pak se zfejmé jedna
o silnou alergickou reakci a v takovém
pripadé co nejdfive volejte zachran-
ku. Pokud vite, Ze trpite alergii, vzdy
méjte po ruce jakysi pohotovostni ba-
licek, v kterém byste méli mit kromé
antihistaminika také léky na bazi korti-
zolu a hlavné adrenalinové pero, které
plsobi okamzité a mize vas zachranit
v piipadé anafylaktického Soku.

Foto: Shutterstock.com
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REFELENT

uéinny repelent proti komarim a klistatim

BEZ

ucéinna a bezpeéna ochrana,
pro déti jiz od 1 roku

vhodné pro citlivou pokozku,
dermatologicky testovano

neobsahuje parfémy, barviva
ani konzervaéni latky

inovativni slozeni schvalené
Skin Health Alliance
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LEKY NA CESTOVNI
NEVOLNOST A POD-
PORU KREVNIHO OBEHU

Dlouhé cesty autem, letadlem nebo
autobusem mohou byt naro¢né pro
dospélé i déti. Pro prevenci cestovni
nevolnosti je dobré mit:

e Léky proti nevolnosti (napf¥. s
ucinnou latkou dimenhydrinat) -
pomahaiji pfi kinetéze.

e Zazvorové pastilky nebo ¢aj -
pfirodni alternativa proti nevol-
nosti.

¢ Kompresni punéochy - podporuji
krevni obéh a snizuji riziko otokd a
trombozy pfi dlouhém sezeni.

LEKY PROTI BOLESTI
A HORECCE

| béhem dovolené se muize objevit bo-

lest hlavy, zubl nebo svall. Proto by

mély byt soucasti [ékarnicky:

e Paracetamol nebo ibuprofen -
zakladni léky proti bolesti a ho-
recce.

¢ Gel nebo naplast s analgetickym
ucinkem — vhodné na pohmozdé-
niny a natazené svaly.

e Termalni polstarky - hrejivé pro
uvolnéni svalového napéti.

OCHRANA PRED SLUN-
CEM A PECE O POKOZKU

Slunce mUze zpUsobit spéaleniny nebo

prehfati organismu, proto je dulezité

myslet na ochranu:

e  Opalovaci krém s vysokym SPF —
chréni pokozku pfed UV zarenim.

e Chladivy gel s aloe vera - zklid-
riuje pokozku po opalovani.

¢ Rehydrataéni roztoky - pro do-
plnéni tekutin a minerall pfi pfe-
hrati.

e Krém na popraskané rty a hyd-
ratacni sprej na oblicej.

PECE O DROBNA
PORANENI
At uz se jednd o puchyre z turistickych
bot nebo drobny fez od musle, |ékar-
ni¢ka by méla obsahovat:
e  Sterilni naplasti riznych velikosti.
¢  Obinadlo a sterilni gazové étverce.
e Dezinfekéni roztok na rany -
napf. s jodem nebo peroxidem
vodiku.
e Specialni naplasti na puchyre -
pomahaiji pri otlaku z bot.

LEKY NA TRAVICI
POTIZE

Zména prostiedi, odlisna strava nebo

stres z cestovani mohou vést k travicim

obtizim:

¢  Probiotika - pomahaji predchazet
zazivacim potizim.

e Léky proti prijmu - vhodné mit
pri cestach do zahranidi.

e Zivoéisné uhli — absorbuje toxiny
pfi stfevnich potizich.

e Léky na paleni zahy - pfi podraz-
déni Zaludku z neobvyklych jidel.

OCHRANA PROTI
HMYZU A PRVNi
POMOC PRI BODNUTI

Letni vecery jsou idealni pro relaxaci,
ale Casto je kazi koméfi a jiny hmyz.
Proti jejich utokdm pomuize:

¢ Repelenty proti komarim a klis-
tatim.

e Antihistaminovy gel nebo tablety
— zmiruji svédéni a alergické re-
akce.

¢ Chladivy gel na stipance.

¢ Pinzeta na klistata - usnadni je-
jich bezpeéné odstranéni.

SPECIALNI LEKY

A POMUCKY
V zavislosti na cili vasi cesty mizete do
|ékarnicky pridat:
e Léky na alergie — pokud jste na-

chylni na pyl nebo potravinové
alergeny.
Oéni kapky - pfi podrazdéni odi z
prachu nebo chlorované vody.
Usni kapky - pfi plavani a zané-
tech zvukovodu.
¢ Antibiotika na pFedpis — pokud
cestujete do exotickych zemi.

JAK CESTOVNI
LEKARNICKU

SPRAVNE USPORADAT?

e Udrzujte ji pfehlednou — oddélte
|éky podle kategorie.

¢ Maéjte ji v nepromokavém obalu
— chrani pfed vlhkosti a poskoze-
nim.

e  Zkontrolujte expiraci lékd — ne-
pouzivejte proslé pFipravky.

¢ Ukladejte mimo dosah déti — ze-
jména pfi cestovani s malymi détmi.

e Dobfe vybavenad cestovni |ékar-
nicka vam zajisti klidnéjsi dovole-
nou bez necekanych zdravotnich
komplikaci. At uz jedete k mofri,
na hory nebo do zahranidi, pfizpG-
sobte jeji obsah planovanym akti-
vitam a cili cesty. Nezapomerite,
Ze prevence je vzdy lepsi nez fe-
Seni problémd, proto se pred ces-
tou ujistéte, ze mate vse dulezité
pfipravené.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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Vybavena lékarnicka MEDIKUS Il.
pro rodiny s détmi

Vylepsena verze oblibené textilni Iékarnicky MEDIKUS ma nyni popruh pres rameno, je
Sirsi a pevnéjsi. Je idealni do firem, pro skoly a skolky, oddily, sportovni kluby, domac-
nosti a svym designem i pro hotely a recepce. Nejvétsi vyhodou je moznost prenese-

ni [ékarni¢ky na misto nehody a moznost rychlého osetfeni. Své misto oviem najde

i v auté. Pevny obal zajisti ochranu zdravotnického materialu, 2 kapsy ze sitoviny
uchovaji zdravotnicky material az pro 15 osob. Zavirani je na dvojity obousmér-

ny zip podél celého obvodu, Iékarnicku Ize snadno rozevrit a vyjmout pomucky.

Na obale je trojjazy¢ny popis - v ¢estiné, anglictiné i némciné. Vybava pro

domacnost Ize doplnit o lé¢iva a dalsi pomUcky dle vlastniho vybéru.

VYHODY LEKARNICKY:

PEVNA - méa pevny, vodéodolny obal
PROSTORNA - vleze se do ni vybava az pro 20
osob

POCTIVA - kvalitni ¢eské zdravotnické pomucky,
expirace 4 roky

PRENOSNA - Ize pfenést na misto nehody
PRAKTICKA - zapinani na dvojity zip, 2 sitované
kapsy

a mnoho dalsich vyhod, na které pfijdete pfi
pouzivani

EKARNICKA
#IRST AID KIT
ERSTE HILFE

www.moje-lekarnicka.cz
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Dékujeme Vam, ze nas Ctete a nechavate
nam krasné zpravy, jako napriklad pan
Pavel. Moc nés to tési...

.Jmenuji se Pavel a asi po patnacti

letech sedim v Ceské republice u doktora

v Cekarné a do ruky se mi dostal Vas casopis
ZDRAVY ZIVOTNI STYL a musim Fici, Ze

jste mne ohromnym zplsobem prekvapili

a potesili. Vas Casopis je pro mne dokonaly,
strasné uzite¢ny a vyborny na ¢teni. Clanky,
reklamy, vSechno do sebe dokonale zapada.
Nejsem doktor, ale jenom obycejny Clovék.
Ale chtél jsem Vam strasné moc podékovat
za Vasi krasnou praci.”

I A my dékujeme, Ze nam takové zpravy
- piSete. Vazime si toho!
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Precist si nas muzete také online

Dékujeme
za duveéru!

Sledujte nas na FB
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Pétactyficetiletad Bara byla vzdycky na
prvni pohled naprosto zdravé a Gspés-
nad divka. Dobfe se udila, zavodné
sportovala a volny Cas travila se svymi
prateli. Jedno ji od kamaradl presto
odliSovalo — alergie na ofechy. ,Vzpo-
mindm, ze kdykoliv jsme jeli nékam na
soustfedéni nebo na zdvody, muse-
la jsem si striktné hlidat, co jim. V té
dobé se to zdaleka tolik nefesilo, a tak
jsem se nemohla spoléhat na duvtip
kucharfek. Dopredu jim rodic¢e hlasili,
Ze se musim striktné vyhybat ofechim,
pfipadné mé radéji vybavili vlastnim
~esusem” s obédem a neustéle jsem
s sebou nosila adrenalinovy autoinjek-
tor. To vite, byla jsem mezi détmi za ra-
ritu,” sméje se pfi vzpomince, kdy ka-
marady vystrasila, kdyz se zacala dusit.

Prvni problémy se u Bary projevily ve
tfech letech, kdyz od babicky dostala
¢okoladovou tycinku s liskovymi ofisky.
Bylo to prvni stfetnuti s jadrovinami.
Za par minut ji zacalo svédit v Ustech,
pridal se kasel a na kizi se objevily osk-
livé skvrny. Kdyz uz jen popadala dech,
vydéseni rodic¢e volali ,rychlou”. Ver-
dikt byl jasny - silna alergie na vSechny
druhy ofechl. Razem se zivot zménil.
Od té doby disledné sledovali slozeni
kazdého jidla.

Béara brzy pochopila, Zze musi vzit zod-
povédnost do svych rukou. ,Ten za-
Zitek byl tak intenzivni, Ze i kdyz se
stal v tak raném détstvi, dodnes si ho
pamatuju. Bylo to pro mé tak strasné,
ze kdyZ mi v dobé, kdy jsem uz byla

schopnd néjaké informace pobrat, vy-
svétlili, ze se musim vyhybat kazdému
ofisku, pochopila jsem, Ze budu vZdyc-
ky trochu jind. Nejvic mi vadilo, Ze si
nemuzu od spoluzékd kousnout do
svaciny,” fika s smévem.

Je vidét, Ze svij problém bere a vzdyc-
ky brala sportovné. Spousta béznych
situaci pro ni znamenala stres. Hlav-
né v obdobi dospivéni, kdy vyénivala
uz zminénymi vlastnimi obédy. Nez si
objednala jidlo v restauraci, podrobné
se vyptavala na jeho obsah. ,Dneska
mate vsude oznalené alergeny, to je
fajn,” pochvaluje si.

Jeji problémy Baru nasmérovaly i na
profesionélni drahu a naudily kreati-
vité. Dnes pracuje jako vyzivova po-
radkyné a hlavné vymysli recepty, kde
misto ofechl pouziva alternativni zdro-
je. V rodiné se totiz s alergii nepotyka
sama, ale ma ji i jeji dcera Eliska. ,Co
bych poradila ostatnim? Postavte se
k problému celem. Sice vés cekaji né-
jaké zmény a opatreni, ale porad mate
obé ruce, obé nohy a brzy si zvyknete.
Jakmile poznate sami sebe, vsechno
se naudite a muzZete Zit naprosto napl-
nény Zivot.”

Bara je typickym pfikladem. Pravé ofe-
chy a arasidy stoji na $pici potravino-
vych alergenl. Na paty jim slape mlé-
ko, vejce, pSenice nebo mofské plody.
Podle nejnovéjsich vyzkumd postihuji

— ——

potravinové alergie pfiblizné 5-8 %
déti a 1-3 % dospélych na celém své-
té. Jak je to mozné? Nékteré alergie,
jako je alergie na mléko ¢i vejce, se
totiz s vékem vytraceji. Naopak alergie
na ofechy, ryby nebo mofské plody ob-
vykle pretrvavaji i do dospélosti.

Védéli jste, Ze...

alergie na arasidy postihuje v USA asi 1
% populace? V Evropé jsou na vzestu-
pu alergie na liskové ofechy a sezam.

U nas$ trapi potravinové alergie cca asi
6 % déti a 2 % dospélych. Stéle Castéji
také Ceskéd populace reaguje na exo-
tické potraviny. Je to tim, Ze se k ném
bézné dostavaji pokrmy, které nevy-
chézeji z nasi tradice a zvyklosti.

O co jde

Néktera z forem potravinové alergie
mize vyznamné ovlivnit kazdodenni
zivot. Jedna se o prehnanou reakci
imunitniho systému na uréitou sloz-
ku potravy, kterou organismus mylné
vyhodnoti jako hrozbu. Imunitni sys-
tém zareaguje na specifické bilkoviny
v potravinach jako na skodlivé latky.
Télo pak produkuje protilatky a za¢nou
bojovat.

Védéli jste, Ze...

intolerance neni alergie? Intolerance
na rozdil od alergie neovlivriuje imunit-
ni systém. Alergie mnohem zavaznéjsi
a muze byt Zivot ohroZujici. U alergie
Casto staci pouhé stopové mnoZstvi,
aby nastal i vaznéjsi problém. Reakce

INZERCE'Y

S nami den
zacina.

R

INZERCE

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkt na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.
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obvykle pfichazi brzy po poziti alerge-
nu. Oproti tomu intolerance je snizena
schopnost stravit urcitou slozku po-
travy. Projevy byvaji mirnéjsi a reakce
mdZe nastat aZ po delsi dobé od poziti
potraviny. S intoleranci se potykd az
polovina populace.

Ptiznaky se lisi podle zavaznosti a in-
tenzity. Mirnou formu provazi svédé-
ni nebo mravenceni v Ustech, vyrazka
nebo kopfivka, pfipadné nevolnost
nebo zvraceni. V pfipadé stfedné za-
vaznych obtizi otéké oblicej, rty, jazyk
nebo krk. Mdze bolet bficho, nastava
prdjem. Nejhorsi je anafylaxe, kdy jde
o zivot. Clovék se dusi, $patné dycha,
klesa krevni tlak a mdze upadnout do
bezvédomi.

Mate podezreni, ze vdm néktera sloz-
ka potravy nedéld dobfe? Nevéhejte
a jdéte k |ékafi. Diagnostika mlze byt
v nékterych pfipadech docela slozita.
Obvykle zahrnuje kombinaci anamné-
zy, laboratornich testd a eliminaéni
diety. U ni se na néjakou dobu vysadi
jedna konkrétni slozka.

HLAVNI METODY:

e Kozni testy — lékar aplikuje malé
mnozstvi podezielé potraviny na
kazi a sleduje reakci.

*  Krevnitesty — méfi pritomnost IgE
protilatek proti konkrétnim aler-
gendm.

® Provokaéni test — pod dohledem
Iékatfe se pacientovi podava malé
mnozstvi potraviny, aby se zjistila
reakce.

Co s tim?

Hlavni je zjistit zdroj. Jakmile ho zna-
te, mlzete provést patficnd opatreni.
Alergie se nezbavite, ale mizete elimi-
novat projevy. Nejdllezitéjsi soucasti
Iécby je eliminace potraviny z jidelnic-
ku.

NAS TIP
Urcité dikladné ctéte etikety na oba-
lech potravin.

U zavaznych reakci je nutné mit u sebe
autoinjektor s adrenalinem (napt. Epi-
pen).

Mohlo by vas zajimat

e Dité ma az 50% pravdépodobnost
alergie, pokud jeden z rodi¢a trpi
alergickym onemocnénim.

e Pokud jsou postizeni oba rodice,
riziko vzrista na 67-100 %.

e Opozdéné zavedeni potencialnich
alergen(, jako jsou arasidy nebo
vejce, do stravy kojenct mize zvy-
Sit riziko alergie.

e Kdyz je dité v raném détstvi malo
vystaveno bakteriim, mGze imunit-
ni systém nadmérné reagovat na
bézné potraviny.

Potravinové alergie maji vyznamny do-
pad na kvalitu zivota celé rodiny. A to
i z finanéniho hlediska. Studie ukazaly,
ze rodiny déti s alergiemi vynakladaji
v prdméru o 25 % vice na jidlo a zdra-
votni péci nez rodiny bez alergii.

Jak je to s tim lepkem?

V poslednich letech vyznamné pfiby-
va lidi s celiakii. Mnozi zdravi lidé ale
vyfazuji z jidelni¢ku lepek bez davodu.
Lékari to nedoporuduji. V pfipadé aler-
gie je to ale striktni zésada. Zvlast pfi
celiakii, coz je autoimunitni onemoc-
néni, u kterého je nutnd pfisné dieta.
PFi jejim poruseni hrozi zanét tenkého
stfeva, bolesti bficha, zvraceni, nevol-
nosti, nadymani, prdjmy ¢i zacpy. Mize
se objevit i chudokrevnost, hubnuti,
velka dnava &i bolesti hlavy nebo klou-
bd. Bohuzel lepek najdeme i tam, kde
bychom ho necekali, napriklad v uze-
ninach, instantnich jidlech, dochucova-
dlech ¢&i v pastikach nebo vegetarian-

skych alternativach masa.

Jak si co nejlépe ulevit?
Véda jde doptedu a vyzkum pfines| né-
kolik slibnych metod Ié¢by a prevence:

e Intenzivné se zkoumé& geneticka
terapie a vakciny, které by mohly
jednou potravinové alergie zcela
vylécit.

e Orélni imunoterapie je jednou
z nejvétsich novinek poslednich
let. Pacient dostava velmi malé
mnozstvi alergenni potraviny (na-
piiklad arasidového prasku) pod
|ékafskym dohledem. Davky se
zvysuji, dokud nedoséhnou udr-
zovaci Urovné, kterd snizuje riziko
zavazné reakce.

®  Sublingvalni imunoterapie (SLIT)
funguje podobné jako orélni imu-
noterapie, ale alergen se podava
ve formé kapek nebo tablet , kte-
ré se umisti pod jazyk. Jedna se
o méné invazivni metodu, ktera
mé nizsi riziko zavaznych reakci.
Vyhodou je, Ze si ji ¢lovék mize
aplikovat doma.

e Epikutanni imunoterapie vyuziva
specialni néaplasti, které obsahu;ji
malé mnozstvi alergenu. Naplast
se prilepi na pokozku a alergen se
postupné vstiebava. Je to metoda
vhodna dokonce i pro malé déti.

Tak kdo vi, tfeba se alergie podafi
vymytit.

Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com
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CO JE ALERGIE - KDYZ
TELO REAGUJE PREHNANE

Alergie je nepfimérena reakce imunit-
niho systému na latky, které jsou pro
vétsinu lidi naprosto neskodné — napfi-
klad pyl, prach, roztoci nebo hmyzi jed.
Télo tyto alergeny za¢ne vnimat jako
.nepritele” a reaguje silnym obrannym
mechanizmem - coz se projevuje pravé
svédénim, zanéty sliznic nebo ekzémy.
Alergie se mdze projevit v jakémkoliv
véku — dasto zacdind v détstvi, ale neni
vyjimkou, Ze se objevi az v dospélosti
nebo ve stafi. Na vzniku alergii se po-
dili dédi¢nost, Zivotni prostfedi, znedis-
téni ovzdusi, strava i stres.

JARNI ALERGENY - PROC
TO PRAVE TED ZACINA

Na jafe jsou nejcastéjSimi spoustéci
alergickych reakci pylova zrna ze stro-
mG a ketld. Ty se uvolfiuji do vzduchu
uz od Unora a vydrzi az do ¢ervna. Poté
nastupujl’ trévy a pozdéji plevele.

®  vodnata ryma, kychani

e svédéni nebo paleni odi

e otoky vicek, slzeni

e kasel, drdzdéni v krku

e svédéni kize, ekzém

* bolesti hlavy, anava

Pfiznaky Casto pfipominaji nachlazeni,
ale objevuji se nahle - napriklad po
pobytu venku nebo pfi otevieni okna.

PYLOVY KALENDAR - KDY

HROZI NEJVETSI POTIZE

Pylové obdobi ma tfi hlavni faze:

e Jaro - dfeviny: bfiza, olse, lipa, to-
pol, javor, liska, jasan

e Léto - travy: bojinek, jilek, srha,
lipnice

e Podzim - plevele: pelynék, amb-

rézie, jitrocel, merlik
Pyl se mGze Sifit i desitky kilometrd od
zdroje, a tak mazete mit potize, i kdyz
v okoli nevidite ,,nic, co kvete”. Sleduj-
te pylova zpravodajstvi a pfizpusobte
pobyt venku aktualni situaci.

JAK SE BRANIT PYLOVE
ALERGII

e  Sledujte pylové zpravodajstvi

e \Vétrejte kratce, idedIné po desti

eV byté pouZivejte protipylové sité
a Cisticku vzduchu

e Pfevléknéte se a osprchujte po ka-
zdém pfichodu z venku

¢ Nechodte ven v dobé nejvyssi
koncentrace pylu (réno, vétrné
dny)

*  Vyhybejte se sekani travy, suseni
pradla venku, prochazkédm v lese
a parcich

KDYZ UZ TO PRIJDE - CO

POMUZE?

Zéakladem je navstéva alergologa, kte-

ry uréi presny typ alergie (napf. koznimi

testy) a nasadi odpovidajici Iécbu:

e Antihistaminika — tlumi imunitni
reakci (tablety, sirupy)

*  Nosni spreje — proti otokim a ky-
chéani

e Ocni kapky — na podrazdéni a za-
rudnuti

e Imunoterapie (alergenové vakci-
ny) — dlouhodobé feseni, ,pfepro-
gramovani” imunity

Pokud potize prechazite, hrozi rozvoj

astmatu nebo chronickych zanétd -

necekejte, az se z pylové rymy stane

trvaly problém.

INZERCE'Y
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POZOR NA VCELi A VOSI
ALERGII

Jaro a léto prinasi také aktivitu hmyzu.
Alergie na véeli bodnuti mize byt vel-
mi nebezpeéna — véetné anafylaktické-
ho Soku, ktery ohrozuje Zivot.

Prevence:

* Nevybirejte si kvétinové parfémy
ani pestrobarevné obleéeni

* Nepijte sladké napoje z otevie-
nych kelimkd venku

® Pouzivejte repelenty a sité do
oken

e Alergici by méli nosit pohotovost-
ni léky (napf. adrenalinovy autoin-
jektor)

SOLARNI ALERGIE - KDYZ
SVEDI | SLUNCE

Alergie na slunce se projevuje jako
svédivé Cervené pupinky, nejéastéji na
hrudniku, pazich a obli¢eji. Pfiznaky se
mohou objevit uz po nékolika minu-
tach na slunci.
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Co pomaha:
e Krémy s vysokym UV faktorem

(50+)

e Ochranné obleceni, klobouk, slu-
necni bryle

e  Pfipravky s betakarotenem a anti-
oxidanty

e U té&Zsich forem: antihistaminika,
kortikoidy, pfiprava kize na UV
zéfeni u lékare

LAZENSKA LECBA ALERGII
- KDYZ NESTACI JEN LEKY
Pro déti i dospélé, ktefi trpi chronicky-
mi nebo silnymi alergiemi, je vhodné
zvézit lazenskou lécbu, kterd nabizi
komplexni pristup.

Co zahrnuje:

e  Pobyt v ¢istém pfirodnim prostie-
di (napf. klimatické 1azné, horské
oblasti)

¢ Inhalace, dechova cvi¢eni, koupe-
lové procedury

®  Pobytova terapie, otuzovani a po-
sileni imunity

e Edukace a poradenstvi v prevenci

Lazné jsou vhodné predevsim

pFi:

e alergické rymé a astmatu

e  atopickém ekzému

e opakovanych respiracnich one-
mocnénich

Mezi osvédcené ceské lazné pro aler-

giky patfi napt. Lazné Luhacovice, Kar-

lova Studénka, Klimkovice

ALERGII [\IEZASTAViME,
ALE ZVLADNEME JI

Alergie je sice chronicky stav, ale
s dobrou prevenci a spravnym pfistu-
pem ji lze drzet pod kontrolou. Dile-
Zitd je vcasnad diagnostika, disledna
ochrana pred spoustédi, kvalitni 1éc¢ba
a celkova péce o imunitu — véetné psy-
chické pohody.

TIP NA ZAVER:

Vyzkousej si vést alergicky denik — za-
pisuj si dny, kdy se potize zhorsily, sle-
duj pylovéa hlaseni a najdi si rezim, kte-
ry ti opravdu ulevi.

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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ZAHRATI A SPRAVNA
PRIPRAVA PRED

SPORTEM

Nejlepsi prevenci Grazi je dikladna

pfiprava. Pfed jakymkoliv sportem je

nezbytné télo postupné zahfat a pfi-
pravit na zatéz. Doporucuje se:

¢ Dynamicky streéink - lehké pro-
tahovaci cviky, které pfipravi svaly
na vykon.

¢ Postupné zatézovani — zacnéte
lehkym rozklusanim nebo kratkou
rozcvickou.

e  Spravna obuv a obleéeni — spor-
tovni vybaveni by mélo odpovidat
konkrétni aktivité a terénu.

e Dostateéna hydratace - v letnim
horku je nutné doplhovat tekutiny,
nejlépe s elektrolyty.

PREVENCE PUCHYRU,
OTLAKU A ODRENIN

PFi béhu, turistice nebo jizdé na kole

mohou vznikat puchyfe a odfeniny,

které mohou sportovni aktivity zna¢né

znepfijemnit. Pomoci mohou:

® Specialni sportovni naplasti na
puchy¥e — chréani postizené misto
a umoznuji pokradovat v pohybu.

e Antibakterialni naplasti a dezin-
fekéni spreje - rychld pomoc pfi
drobnych odfeninach.

e  Hydrataéni krémy na nohy - sni-
2uji riziko trenfi a vzniku puchyrd.

® Specialni ponozky — snizuji tfeni
a absorbuji pot.

OCHRANA SVALU
A KLOUBU

P¥i sportovani je klicové myslet na

zdravi kloubt a svall. Zranénim se lze

vyhnout pomoci:

e Elastickych bandazi a tejpova-
cich pasek — podporuji namahané
svaly a klouby.

¢ Kompresnich punéoch a navleku
— zlepsuji prokrveni a pomahaji pfi
regeneraci svald.

e Chladivych gelG - poméahaji sni-
zovat otoky a bolest po namaze.

e  Hrejivych masti — uvolfiuji svaly
pred a po sportovnim vykonu.

PREVENCE A RESENI
SVALOVYCH KRECI
Kfe¢e jsou E&astym problémem pfi
sportu v horkém pocasi. Mohou byt
zplUsobeny nedostatkem  minerdll

nebo pretizenim svald. Pro prevenci se

doporuduje:

e Hoficikové tablety nebo spreje
— pomahaji s prevenci svalovych
kredi.

¢ lontové napoje - doplriuji mine-
rély ztracené potem.

¢ Dostateény pfijem soli - pfi dlou-
hodobé aktivité v horku je nutné
dbat na rovnovéhu elektrolytd.

SLUNECNIi OCHRANA
A HYDRATACE

Sportovani na slunci mize vést k pre-

hfati, dehydrataci nebo spéleninam.

Proto je dllezité:

¢ Pouzivat opalovaci krém s vyso-
kym SPF - chréni pokozku pred
UV zéarenim.

¢ Nosit Eepici nebo ksiltovku — za-
braruje ptehfati hlavy.

¢ Pit dostatek vody — hydratace je
klicova pro spravnou funkci svali.

¢ Chladici spreje a termalni vody —
osvézuji pokozku a pomahaji snizit
teplotu téla.

REGENERACE PO
SPORTU
Sprévnd regenerace je zasadni pro
udrzeni vykonnosti a prevenci pretize-
ni organismu. Po sportovni aktivité se
doporuéuje:
¢ Lehky strecink a uvolnéni svalt -
pomaha regeneraci a snizuje riziko
ztuhlosti.
¢ Masaze s regeneraénimi gely -
uvolruji svalové napéti a zlepsuji

prokrveni.

e Chladivé obklady nebo ledové

koupele — poméahaji snizit svalové
zanéty.

e Dostatecny spanek - regenerace

organismu probihd nejlépe bé-
hem spanku.

PRVNi POMOC PRI

4 SPORTOVNICH

URAZECH

| pfes veskerou prevenci mize dojit

k drobnym urazim nebo pretizeni.

Proto je dobré mit pri sobé:

e  Obvazy a elasticka bandaz - po-
méhaji stabilizovat poranéné klou-
by.

¢ Gel na otoky a pohmozdéniny -
snizuje zanét a bolest.

e  Chladici sprej nebo instantni le-
dovy obklad - rychld pomoc pfi
podvrtnuti.

¢ Analgetické naplasti — pomahaji
zmirnit bolest svall a zad.

Letni sportovani pfindsi radost a zdra-

votni benefity, ale vyzaduje také opa-

trnost a prevenci zranéni. Spravna
pfiprava, vhodné sportovni vybaveni

a dukladna regenerace pomohou mini-

malizovat rizika spojena s pohybovymi

aktivitami. Nezapominejte na dosta-
teénou hydrataci, ochranu proti slunci

a kvalitni vyzivu, které vam umozni si

sportovani uzivat naplno bez zdravot-

nich komplikaci.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

VITAMIN K2 MK'7 + D3 FORTE
125 tbl.

Vitamin D3 (cholekalciferol) prispiva
k normalnimu vstfebavani/vyuziti vapniku
a fosforu.
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V |T;T1‘ ﬂ‘-‘. "!:.ﬁ | N g;f vapniku v krvi a normalniho stavu kosti,
hig e wee :_"fﬁ k udrzeni normalni ¢innosti sval, stavu
ﬁ KE E'-,.}gr[l 74 7 5{;.'.': zubl, podporuje funkci imunitniho systému
VT :;;i a podili se na procesu déleni bunék.
+ D3 FDRTE :“,.-'. Vitamin K2 (menachinon) pfispiva k normalni
ﬁiﬁ srazlivosti krve a udrzeni normalniho stavu kosti.
1000 LU oot y . .
SILNE KOSTI A SVALY :;:j Doplnék stravy. Cena: 274 Ké. www.pharmaaactiv.cz

OSTEO MAX FORTE 90 tbl.

Aquamin™ - unikatni morsky komplex, jez je zdrojem vapniku, hof¢iku a dalSich
az 74 minerall. Vapnik pochazejici z Aquaminu™ je ze 100% organicky a pFirodni.
Je ziskavan z mineralizovanych morskych fas rodu Lithothamnion sp. pochéazejicich
ze dna Atlantického oceanu. Vapnik je potiebny pro udrzeni normalniho stavu

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

na normalni urovni, a rovnéz k udrzeni normalniho stavu
kosti a zub(. Také pfispiva k normalni funkci imunitniho
systému. Vitamin K2 pfispiva k udrzeni normalniho stavu
kosti. Synergické plsobeni aktivnich slozek napomaha
udrzeni silnych a zdravych kosti.

Doplnék stravy. Cena: 279 KE. www.pharmaaactiv.cz
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it Lipozomalni vitamin D3 ma v porovnani s jinymi formami vyssi vstfebatelnost. Je to dano

i FrFessT

K2 MK7 o tim, Ze vitamin D3 je obalen fosfolipidovymi bublinkami tzv. lipozomy.
,L'E*__ Lipozomalni obal chrani vitamin D3 pfed degradaci, umoziuje rychlejsi a u¢inngjsi
+ 03 FORTE - vstrebavani, stejné tak lepsi pfistup do nitra bunék. Vitamin D3 (cholekalciferol) prispivéa

k normalnimu vstfebavani/vyuZziti vapniku a fosforu. Vitamin D pfispiva k normalni hladiné
vapniku v krvi a normalniho stavu kosti, k udrzeni normalni ¢innosti svald, stavu zub(,
podporuje funkci imunitniho systému a podili se na procesu déleni bunék. Vitamin K2
(menachinon) pfispiva k normalni srazlivosti krve a udrzeni normalniho stavu kosti.

Doplnék stravy. Cena: 275 KE. www.pharmaaactiv.cz

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




Kompletni puivodce péci o chtupaté,
opeiené i supinaté kamasddy

Léto fe obdobim dovolenjch, viletit, dlouhych dnii na zahiadé a po-
Byt venku. Pro nase domdct mazlicky vsak znamend i ho'ko, pa-
wazity, zménu weZimi nebo stes z cestovant. At uz mate psa, kocku,
K1alika, mosce nebe andulku, kaZdé zviie md svépoticby — a v lété
0 néco Vetsi nd'oky na pozo'most. Piindsime prakticky a pichledny
pubvedee Letni péct o domdcl mazlicky, véetné tipii na chlazent, hy-
glenu, ochranu pied paazity, ale i zdbavu a cestovint,
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Léto je pro nase chlupaté partaky ca-
sem dobrodruzstvi, vyletl, slunicka
- ale i parazitd, horka a Unavy. At uz
se chystate s mazlickem na dovolenou,
nebo jen travit ¢as na zahradé ¢&i v par-
ku, existuje par zasad, které zarudi, ze
léto bude pfijemné a bezpeéné pro
vas i vaseho ¢tyfnohého milacka.

Teplé pocasi Casto snizuje chut k jidlu
— a to plati i pro zvifata. PfizpUsobte
krmeni aktualnim potfebam:

*  Vyhnéte se tézkému jidlu v nejtep-
lejSich &astech dne - krmte spis$
rano a veder.

¢ Dbejte na dostate¢ny pfisun vody
- mérite vodu nékolikrat denné
a vezméte misku i na cesty.

e U starsich nebo nemocnych zvitat
zvazte doplrky stravy pro podpo-
ru imunity a traveni.

e V |été mlzete zaradit i chladici
pamlsky — mrazené kapsicky, ze-
leninu nebo specialni zmrzliny pro
psy.

TIP: Maly kousek melounu (bez pe-

cek!) jako odména za horkého dne?

Skvély a osvézujici pamlsek pro psa.

Domaéci mazlicci potrebuji v 1été nejen

stin, ale i misto, kde se mohou ochla-

dit:

e Pofidte chladici podlozku nebo
podlozku z materialu, ktery se ne-
zahfiva.

e Vyvarujte se peliskd z umélych
materiald — volte prodysné, snad-
no pratelné potahy.

¢ Na balkoné nebo terase nezapo-
mefite na zastinéni — idealné s pfi-

stupem k vodé.
Zajimavost: Néktefi psi si v 1été sami
hledaji ,diru” v zemi - tim si reguluji
teplotu. Vytvorte jim pfirodni koutek
s piskem nebo travou, kde si mohou
lehnout.

Letni sezéna je zaroven hlavni sezénou
klistat, blech a komaru, které mohou
prenaset nebezpecéné nemoci. Ochra-
na je nutnosti — zvlasté pokud chodite
s mazli¢kem do pfirody, na chatu nebo
k vodé.

Co pomaha:

e  Antiparazitni obojky — vydrzi i né-
kolik mésica.

e Spot-on pipety — kapky na kdzi se
aplikuji jednou za mésic.

e Tablety proti parazitim - oblibe-
né pro svou ucinnost a jednodu-
chost.

e  Pfirodni spreje nebo oleje - ide-
alni pro psy s citlivou kizi nebo
sténata.

TIP: Pravidelné kontrolujte srst a kdzi

- hlavné po prochéazkach v travé

nebo lese. Klistata se ¢asto schovavaji

v udich, pod krkem nebo v tfislech.

INZERCEY

HLEDATE KOMPLEXNI OCHRANU
PROTIVNEJSIM I VNITRNIM
PARAZITUM ZA PRIZNIVOU CENU?

Ataroa

Permethrinum /Imidaclopridum

Uéinny proti Vhodny pro  Nevhodny pro
Klistatim a blecham psy kocky

Repeletni efekt proti klistatim, komartiim a muskam

Uéinny proti Vhodny pro

Q0®

FYPRYST

S ®

U Klistatim, blecham kocky, fretky a psy
Fipronilum/ S-Methoprenum (JeJICh Vy’VOjOV)'/m Sta’dll’m)*
avienkédm

*pouze Fypryst combo

Deh ineI.@ Uéinny proti Vhodny pro
Pyranteli embonas, Praziquantelum
ol 00 0O
DehinelPlus ¥ ¥ = V
Febantelum, Pyranteliemt — Hlisticim a tasemnicim kocky a psy

Fypryst 50 mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro kocky, Fypryst 67;134;268;402mg roztok pro nakapani na kiiZzi — spot-on pro psy s U¢innou latkou Firponilum jsou vyhrazené veterinarni [€Civé piipravky
dostupné v baleni po 1 pipeté. PouZiti dle vahy zvifete. Nepouzivat u krélkd. Fypryst Combo 50/60 mg roztok pro nakapani na kiizi — spot-on pro kocky a fretky, Fypryst combo 67/60,3;134/120,6;268/241,2;402
/361,8mg roztok pro nakapani na kiizi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Fipronilum a S-Methoprenum jsou vyhrazené veterinarni 1éCivé pripravky dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Nepouzi-
vat u kralikd. Ataxxa 200/40;500/100;1250/250;2000/400mg roztok pro nakapani na kiZi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Permethrinum a Imidaclopridum jsou vyhrazené veterinarni 1éCivé piipravky dostupné
v baleni po 1 pipeté. PouZiti dle vahy zvifete. NepouZivat u ko¢ek. Dehinel 230 mg/20 mg potahované tablety pro koSky s ucinnymi latkami Pyranteli embonas a Praziquantelum je volné prodejny veterinarni 1éCivy pfipravek
dostupny v baleni po 2 tabletach. 1 tableta na 4 kg Zivé vahy. NepouZivat béhem brezosti. Dehinel plus tablety, 1 tableta na 10 kg Zivé vahy a Dehinel Plus XL

tablety pro psy, 1 tableta na 35 kg Zivé vahy jsou volné prodejné veterinarni 1é¢ivé piipravky s uginnymi latkami Febantelum, Pyranteli embonas a Praziquantelum

dostupné v baleni po 2 tabletach. Nepouzivat u gravidnich fen v prébéhu prvnich dvou tfetin gravidity. Pfed pouzitim vSech pfipravki si peélivé proététe pribalovy letak.
Pouze pro zvirata.

Krka CR, s.r.o. | Sokolovska 192/79, 186 00 Praha 8 — Karlin, Tel.: +420 221 115 115, www.krka.cz, info.cz@krka.biz

Logic Emotion 3/2023, Czech Republic, 2023 I-V-A4-14
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Planujete dovolenou nebo vikendovy

vylet? Nezapomerite pfipravit i mazli¢-

kovi jeho maly "kufr":

e  Cestovni miska, oblibend hracka,
pelisek nebo deka

e Ockovaci prikaz, léky (pokud né-
jaké bere)

e Vé&trani v auté a nikdy nenechavat
zvife samotné v uzavieném voze!

e Doporuduje se bezpecnostni po-
stroj nebo prepravka — kvili bez-
pecnosti pfi jizdé

Zajimavost: Stéle vice hoteld, penzio-

nl i restauraci je dnes "pet-friendly".

Vyplati se ale ovéfit si to predem a zjis-

tit, zda neni potifeba dopfedu nahlasit

pritomnost zvifete.

Psi a kocky nemaji tolik potnich Zlaz
jako lidé — a prehfati maze byt velmi
nebezpedné.

Pfriznaky prehfati:

*  Nadmeérné slinéni, dusnost, apatie
e  Z&ervenani dasni, zrychleny tep

e Zvraceni nebo kolaps

V takovém pt¥ipadé ihned zvife pfesuri-
te do stinu, nabidnéte vodu, zvlhéete
tlapky a kontaktujte veterinare.

TIP: Néktefi psi miluji vodu — zkuste
maly bazének na zahradu nebo jemné
osprchovani po prochézce. Nikdy ale
nepouzivejte ledovou vodul!

Mali savci jsou casto nachylnéjsi na

prehfati nez vétsi zvifata. Zvlasté krali-

ci, morcata, kiecci nebo ¢&inéily vyzadu-
ji v 1été zvysenou opatrnost.

Co jim v lété doprat:

e Umistit klec mimo pfimé slunce,
idedlné do stinu a s dostate¢nou
ventilaci

*  Pravidelné ménit vodu — v Iété se
rychle kazi

e Chladici keramické desticky nebo
zmrazené lahve s vodou zabalené
v utérce

e Lehce stravitelnd strava, Cerstvé
seno, zelenina (v men$im mnoz-
stvi)

e Kazdodenni kontrola - prehfati
mUze byt fatalni

TIP: Pokud mate moznost, dejte krali-

’

kovi nebo morceti venkovni vybéh na
trévu, ale vzdy se stinem a pod dohle-
dem. V noci je vratte dovniti — kvdli
predatorim a zménam teplot.

Andulky a papousci v byté

¢ Klec nepokladejte k oknu - pfimé
slunce a pravan skodi

e Zajistéte dostatek cerstvé vody
a vlhkosti v prostiedi — pomdze
napf. roseni

e Doprejte jim koupelni¢ku nebo
mélkou misku na osvézeni

e  Zajistéte vétrani, ale ne privan

TIP: Papousci miluji sprchovéni jem-

nym rozprasovaéem - ale nikdy ne stu-

denou vodou.

Voliéry a ptaci venku

e  Zastinéni je nutnost — pouzijte sti-
nici textilii, rostliny nebo stfechu

eV horku pfidejte vice misek s vo-
dou, kterou nékolikrdt denné
ménte

e Voliéru pravidelné Cistéte — v tep-
le se mnozi bakterie

e  Chrarte pred predatory a prava-
nem, obzvlast v noci

Zajimavost: Ptici béhem léta Casto

pelichaji — zajistéte zvyseny pfijem mi-

neréld, zejména vapniku a vitaminu A.

Ne kazdy mazli¢ek je cestovni typ — pro
nékteré je lepsi zdstat doma v klidném
prostfedi a zajistit jim doc¢asnou péci:

Moznosti letni péce o mazlicky:

e Petssitting - mazlicek zdstava
doma a nékdo ho pravidelné na-
vstévuje

e Hlidani u ptatel nebo rodiny -
dobra varianta, pokud jsou zvykli
na zvirata

e  Zvifeci hotely a penziony — vyber-
te provérené zafizeni s dostatecd-
nou péci

e Cestovani se zvifetem — zkontro-
lujte pravidla prepravy, ockovani
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a podminky ubytovéni
TIP: Pfipravte mazlickovi "letni bali-
¢ek" — zndmy pelisek, hracku, krmivo,
jeho deku i véci s vasi vani. PomGze mu
Iépe zvlddnout odlouéeni.

Pes neni jen mazli¢ek, ale plnohod-
notny ¢len rodiny. Jeho spokojenost,
zdravi a vyvoj zavisi na tom, jak se o
néj stardme — kazdy den, po cely jeho
zivot. At uz mate $téné, seniora nebo
aktivniho sportovce, téchto 10 jedno-
duchych, ale zasadnich pravidel vam
pomUGze vychovat psa, ktery bude
stastny, zdravy a vyrovnany.

Dbejte na kvalitni a vyvaze-

nou stravu
Spravna vyziva je zéklad. Vyberte kr-
mivo podle véku, velikosti, aktivity i
zdravotniho stavu psa. Sledujte slo-
zeni — &im méné ,,chemie” a ¢&im vice
masa, tim lépe. Psi by méli mit pfistup
k Cerstvé vodé po cely den. A pozor
na lidské jidlo — ¢okolada, hrozny nebo
cibule mohou byt pro psy toxické.

Nezanedbavejte pravidelné
prohlidky u veterinare

| kdyz pes nevykazuje zadné potize,
mél by mit preventivni prohlidku ale-
spori jednou ro¢né. Nezapominejte na
ockovani, odéerveni a ochranu proti
blechdm a klistatim. U starsich psu je
vhodné sledovat stav kloubd, srdce a
zubd.

Kazdodenni prochazky jsou

vic nez jen venceni
Pes potfebuje nejen fyzickou aktivitu,
ale i mentélni stimulaci. Chodte na
rizna mista, mérite trasy, zarazujte hru,
¢muchani, pretahovani, vycvik. | starsi
psi si radi vyjdou, byt pomalejsim tem-
pem.

Trénujte trpélivé a pozitivné

Pes se udi cely Zivot. Zakladni po-
slusnost, privolani, klid na voditku - to
vSe zvysuje jeho bezpecénost a posiluje
vztah mezi védmi. PouZivejte pozitivni
motivaci, odmény a dislednost — zad-
né tresty ani krik.

Pecujte o srst, usi, zuby a
drapky
Kartacujte psa podle typu srsti — dlou-
hosrsti denné, kratkosrsti staci jednou
tydné. Pravidelné kontrolujte usi, Cis-
téte zuby (nebo pouZivejte dentalni
pamisky) a stfihejte drapky, aby nedo-

$lo k poranéni tlapek.

Zajistéte psovi klidné a bez-

pecné misto
Pes by mél mit vlastni pelisek na misté,
kde se citi bezpeéné — bez hluku a pri-
vanu. Tam si mize odpoéinout, scho-
vat se nebo nerusené spéat. Zvlast dile-
Zité je to u déti — ucte je, Ze kdyz je pes
ve svém , Gkrytu”, nechavame ho byt.

Socializujte psa uz od sté-

néte
Psa je potfeba zvykat na lidi, jina zvi-
fata, zvuky, dopravni prostfedky, mést-
ské prostredi... Cim vice toho zaZije v
klidném a pozitivnim duchu, tim vyrov-
nanégjsi a sebevédoméjsi z néj vyroste
spoleénik.

Posilujte vztah spoleénym

casem
Hrajte si, mazlete se, uc¢te nové triky,
chod'te na vylety. Pes je smeckové zvi-
fe — miluje ¢as straveny se svym ¢loveé-
kem. Pokud se nudi nebo je dlouho
sdm, maze byt smutny, Gzkostny nebo
nicit véci.

Vsimejte si zmén v chovani
a zdravotnim stavu
Zména chuti k jidlu, nadmérné piti,
apatie, kulhani, svédéni, asté olizova-
ni — to vSe mlize signalizovat problém.
Pes neumi fict, co ho boli — vase vsima-
vost je jeho nejlepsi ochrana.

1 Myslete na pocasi a roc-
ni obdobi

V horku psim hrozi prehfati — nikdy je
nenechavejte v auté, omezte pohyb v
poledne a zajistéte stin. V zimé chran-
te citlivé tlapky (napt. balzamem nebo
botkami) a po navratu z prochazky je
omyjte od soli.

Zdravi, spokojenost a dlvéra vaseho
psa jsou vysledkem kazdodenni péce,
lasky a respektu. Nemusite byt do-
konali, ale budte disledni a vnimavi.
Vas pes vam to vrati bezpodmineénou
laskou, radosti a vérnosti, kterd nema

obdoby.

Text: Iva Novéakova,
foto: Shutterdstock.com
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™ NARIDKA OWNAT PRO

‘THE REAL FOOD -
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¢ MONOPROTEINOVE NEBO HYDROLYZOVANE ?

MONOPROTE ! === |
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f}?‘?‘: - j*’ #
. ”
L TBLRLAN Piipy |

MONOPROTEIN

S 10 % Cerstvého masa nebo ryb
a 3 zdroji zivocisnych Abilkovin na
vybér: losos, jehnéci nebo
veprové maso, abyste mohli
vyhodnotit toleranci
ke kazdému z nich.

ERBEAIE
MW GRAIN FREE _
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MONOPROTEINY
Jediny zdroj Zivocisnych
bilkovin, ktery umoznuje
vyhodnotit toleranci ke

kazdému z nich.

BEZ OBILOVIN

Neobsahuji obiloviny a jsou
vyrobeny z alternativnich
zdroju sacharida, které
minimalizuji riziko
nesnasenlivosti.

100% HYDROLYZOVANY
PROTEIN

aby se zabranilo jakémukoli
typu alergické reakce.
Kombinuje 3 druhy
hydrolyzovanych bilkovin, coz
umoznuje plnohodnotnou a
vyvazenou stravu a lze ji
podavat trvale.



Dovelend. Piimo vymodleny Cas. M nds osvézit, dodat novou encigil, piinést wadost a zazit-
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Mozné pravé sedite nad mapou a roz-
hodujete se, kam se v [été vydat. Bude
to more, hory, ldzné, wellness, stan,
karavan, luxusni hotel nebo kemp?
Nechéate se obskakovat se v§im vsudy,
nebo si budete vafit tfeba v eSusu na
ohni? Kazdému udéla dobre néco jiné-
ho. Hlavni je, si dovolenou uzit.

K MORI?

Sotva déti dostanou vysvédéeni, mno-
hé rodiny mifi k mofi. TéSite se, ze
ulehnete na plazi a za tyden se z ni
zvednete? V mezicase si odskodite na
jidlo, vsak all inclusive k tomu pfimo
vybizi. Pro nékoho skvély relax, pro ji-
ného nepfedstavitelna véc.

Kazdy potrebuje néco jiného. Nékomu
po naro¢nych deseti mésicich v plném
pracovnim tempu prospéje deset dnl
absolutniho klidu, spanku a hodovéani.
Jiny se neobejde bez adrenalinu, akti-
vity, sportu, vyletd.

Oboji se da skloubit a vzit si z toho
to nejlepsi. Z rautovych stoli vybirat
zdravé dobroty, tu a tam vyrazit na
prochazku a ¢asto plavat v mofi. Tako-
va dovolena vdm doda vitalitu. Morsky
vzduch uzdravuje a budete z néj cerpat
cely rok.

NAS TIP:

Letos vdm to z casovych nebo fi-
nancnich ddvodud nevyjde? Zajedte si
k mofi na oto¢ku. Mnohé cestovni kan-
celare nabizeji vikendové zéjezdy, kdy
v patek vecer nasednete do autobusu,
v sobotu réno vas vylozi u mofe a v ne-
déliréno jste doma. Doplnite vitamin D
a mate celou nedéli ¢as si odpocinout.

HEZKY PESKY

Trendem dnesni doby je chlize a béh.
Propadaji mu i ti, ktefi dfive béhu ne-
vénovali pozornost. Téméf kazdy ma
v mobilu spustény krokomér, mnozi
si kupuji chytré hodinky, které sleduji
tepovou frekvenci, pocet kilometrd
i spalené kalorie.

Pro¢ tedy dovolenou nestravit pési
pouti? Davy lidi mifi do Spanélského
Santiaga a s krosnou na zadech se vy-
dévaji na Svatojakubskou cestu. | u nas
najdete nékolik tras Svatojakubskych
cest.

e Stromovka

Pé&si vylet ale nemusi mit jen duchovni
rozmér. Krasnou trasu si mlzete pro-
jit, aniz byste vystrcili paty z hlavniho
mésta. Skvélé bézecké podminky na-

bizi Stromovka, ktera patfi k nejvétsim

prazskym parkdm. Nabizi pét kilome-
trd dlouhou trasu. Je plna restauraci,
détskych hrist, jezirek... A tak je obli-
bena mezi bézci, chodci, pejskafi i ro-
dinami s détmi.

o Ceské Budéjovice

Tohle krasné mésto si vas ziska. A trasa
podél feky Malse si ziska kazdého ak-
tivniho bézce. Je rovinata, pét kilome-
trd dlouh3, a tak vyhovuje i méné zdat-
nym sportovcim &i rodindm s détmi.

e Marianské udoli

| Brno nabizi nadherna mista. Pravé
Marianské Gdoli patfi mezi ty nejkras-
néjsi. Proto sem mifi mnozi navstév-
nici i rodiny s détmi. Béhani mizete
spojit s poznanim. Na trase totiz stoji
hradisté Staré zadmky. Pfidejme k tomu
rybniky a pfijemné odpoledne ziskava
realné obrysy.

WELLNESS

Nechcete se honit po nauénych stez-
kach? Aktivni dovolend je vasemu
mysleni vzdalena? Nechte se hyckat.
Doprejte si absolutni relax v nékterém
z mnoha wellness hoteld. Kvalifikova-
ny personal se postara o vas dokonaly
zazitek.

INZERCE'Y

Kam se viecou a co to viasiné nesou?

pii snéhu a celodenniim mrazu).

=" Jdeme do smi%enych

a listnatych lest, do kiovin ‘
avysokych trav. Najdete nds |

i na okrajich cest, potoki, fek,
-, ¥ parcich a zahradich, "

jsou pfendfena klistaty.
0bé onemocnéni podkozuji
klouby a srdce; zasahuji

nervovy systém a mohou
viést k ochrauti.

Jak se ochranit proti prisati ¢

 tim | proti nsbemacng lymské borelidire a kST ove encalalitidi

repelentnl pripraviy a vhodné se obléknéte.

7 Vhodné jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzaviend obuy,
ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens
: kalhoty nebo nataZené ndvileky, triko zastréené do
Y kalhot Odév by mél byt swétly (klisté bude lépe vidét] a

Po ndvratd domi si prohlédnite celé télo. - &
Prohlidku je vihodné oprakovat § dalil den.

NeZ se vyddte do privody pouZijte

Nelehejte si v pFirodé do trdvy
a drite se pevngch cest.

.".' MNejcastéji se kliSed prisaje v podkolennich jambkdch, v podpazi, v tfislech n:bun‘.l

za ufima. Casto takeé v intimnich partiich nebo u détf ve viasaté &sti hlavy. !

B L T
r- ok '}1:;'*.'-"‘. g

Vice na www.dolnimorava.cz

Urovern.

Jak spravné odstranit g

1~ Misto, kde je pFisité kIRtE dezinfikujte jdovgm &
] Jingm dezinfekéniim prostiediem.

'S
5’ Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to

/ v, trvat | 3 minuty.
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Doiud se kifté pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.
A Nakownee kiiSté zabalte do kousku papivu a spalte.

Siedujte misto pFisati #: I svij zdravotni stav

Po dobu t# tddnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

s Bledouti postizenétho mista kolem stfedu, jeho
] avétiovini nebo zarudnuti.

} ,’-.
1 .. Zvyend teplota, inava, chfipkovi pﬁy---’_f-”

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,
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Leto 2025

na Dolni Morave

Dobrodruzstvi, které
vas vytahne ven!

Mini Trail Park & Bajkova Skola
Déti i dospéli se nauci jezdit v terénu na novém okruhu s pojizdnymi
pasy, prekazkami a vyukou v bajkové Skole.

Trail Park s novou AirLine
ZkuSené jezdce Ceka adrenalinova sekce AirLine - dievény drop, wall
ride, technické skoky. Celkem 31 km tras od rodinnych po expert

Vodni svét v Mamutikové parku
Déti si pohraji s vodnimi korytky, turbinou, vodnim katrem i varhana-
mi. Nechybi vodopad s jezirkem a interaktivni vodni hry.

Vista Apartments - nové ubytovani
Tri nové domy par krokl od lanovky. Samoobsluzné ubytovani s ku-
chyni, balkonem, kolarnou a garazi - idealni pro rodiny i pary.

Restaurace a pekarna Marcelka

Zrekonstruovana horska restaurace s otevienou kuchyni, kavarnou

a vini ¢erstvého peciva pfimo u lanovky.
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Je libo saunu, masaze vsech druh,
perlickovou koupel a skvéle jidlo? Pak
wellness hotel bude pro vas skute¢nym
zazitkem. V mnohych z nich nemusite
ani sundat zupan a jen pfechéazet z jed-
né procedury na druhou.

Tato forma traveni volného casu je ide-
alni pro pretizené manazery a vSechny,
kdo potfebuji absolutné vypnout.

NAS TIP:

V kazdém kraji najdete vyhlasené re-
sorty. Je na vas, jestli upfednostriujete
pobyt v pfirodé, naprosty klid a izolaci
od rusného mésta, nebo naopak chce-
te volny ¢as stravit obchazenim pama-
tek, zajit si do divadla nebo do kina.
Wellness hotely najdete ve velkych
méstech, kde to zije kulturou a noénim
zivotem, ale i v samotném srdci pfiro-
dy, kde v noci uslysite snad jen beceni
ovecek.

LAZNE

Chcete-li wellness povysit jesté o level
vys, co se zdravotnich benefitd tyce,
jed'te do lazni. Jestlize méate zdravotni
potize, mize vém je predepsat lékafr.
Pokud jste zdravi, jen byste radi jesté
podpofili svou kondici, mdzete si za-
platit pobyt i sluzby.

Oboji méa své vyhody. V pfipadé lé-
kafského doporucéeni mate standard-
ni péci zdarma. Lékaiské vySetfeni,
stanoveni |écby, procedury i stravu.
Ovsem musite si nejdfive obéhnout
Iékare, pojistovnu a cekat na termin

i misto, kam se odeberete. V desti-
naci se pak musite podfidit harmono-
gramu, ktery je potfeba dodrzovat.
Veskeré nadstandardni sluzby, jako je
vami vybrané ubytovani apod., za né si
musite pfiplatit.

Jste-li samoplatci, pak je to jasné. Pla-
tite si vSe, ale mate absolutni volnost
v tom, co chcete a nechcete absolvo-
vat, kde budete nocovat, co budete
konzumovat.

NAS TIP:

Pokud mate konkrétni diagnézu, |ékaf
vdm nabidne |azné, které se na vase
onemocnéni specializuji. Jestlize si po-
byt vybiradte sami, i vas mlze zajimat,
na co se lazné zaméfuji, jaka je zde lé-
¢iva voda, abyste tak zazehnali i tfeba
drobnéjsi zdravotni neduhy.

At tak ¢i tak, jisté vam zbude dosta-
tek &asu uzivat si lazenskou atmosféru,
prochéazet se po kolonadé, popijet mi-

neralni vodu a odpodivat.

STUDANKY

Kdyz uz hovofime o vodé, jesté u ni
zistaneme. Co si udélat tfeba jedno-
denni vylety za lé¢ivou vodou? Ceska
republika je plna studanek. Uz jen vylet
do pfirody a jeji hledani vam doda no-
vou energii.

Pochutnejte si na cisté pfirodni vodé.
Uvidite, jaké rozdily jsou mezi jednot-
livymi oblastmi. Mizete dokonce pfi-
lozit ruku k dilu a podilet se na ¢isténi
studének. V narodnim registru studa-
nek ziskate veskeré informace, kde
jaka studanka je, zda ma pitnou vodu,
které studanky potiebuji opravit i jak
o né pecovat.

NAS TIP:

Znate projekt Zachrarime studéanky? Je
to bohulibé cinnost, kdy se zavéazete
k péci o nékterou ze studanek. Bude-
te ji Cistit, upravovat okoli, informovat
a v pfipadé, Ze se jedna o novy zdroj,
pak ho doplnite do registru. Zdstarite
v kontaktu s provozovateli registru,
ktefi vam se vSim poradi a budou na-
pomocni.

Védéli jste, Ze...

existuji cestovni kancelédre, které se
specializuji na ,zdravotni” dovolené?
Zni to mozna trochu hrozivé, ale opak
je pravdou. Ceké vés dokonalost sama.
Mdzete stravit tydny s ayurvédou, j6-
gové pobyty, rekreaci s ¢inskou medi-
cinou, detoxikacni ¢i antistresové pro-
gramy, nebo zestihlujici kiry a mnoho

dalsiho.

Foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

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

./

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

Pupecnikova krev je krev miminka, kterd zUstava po narozeni ditéte a po prestriZzeni pupecniku v placenté
a pupecni sndre. Vyjimecna je tim, ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfi
lécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klicové pro zachranu Zivota. Jedna
se napriklad o leukémie, lymfomy, neuroblastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mUiZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev muize byt v pripadée shody pouzita také na lécbu nemocného sourozence s lepsimi vysledky
nez pfi pouziti cizich darct. Pokud je starsi sourozenec nemocny a maminka prave tehotna, Iékari mohou dopo-
rucit odbér pupecnikové krve prave pro starsi dité. V takovém pripadé rodice neplati naklady za odbeér
ani uskladnéni. Takova pupecnikova krev jiz byla v Cechach pfi Ié¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moZnost uchovat
nejen pupecnikovou krev a tkané pupecniku, ale i placentu. Placenta
porodu ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které
jsou predmétem klinickych studii v oblasti hematologie a onkologie.
Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelidlnich ci epitelialnich
kmenovych buneék, jejichz vyuziti se predpoklada v regenerativni medici-
ne, bunécnych terapiich a v tkanovém inZzenyrstvi.

Zvazte uchovani pupecnikové krve, tkané pupecniku a placenty pro své
dité. Je to UzZasnad moznost, jak uchovat kousek z prvnich chvil Zivota
vaseho déetatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd mize byt
v budoucnu klicova pro inovativni [é¢ebné postupy. Jsou dostupné pouze
pfi narozeni, ale s moznosti vyuziti po cely Zivot.

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

Bezplatna infolinka 800 900 138

www.cordbloodcenter.cz E hﬁ E

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ




NENAHRAZUJTE ZAVISLOST ZAVISLOSTi: S POMOCIi TO
PUJDE LEPE

Védéli jste, ze primérny kufdk potfebuje 6 pokust, nez se mu podafi zbavit
zavislosti? Rada lidi také v dobré vite méni klasické cigarety za ochucené vapo-
rizéry, pomoci kterych se snazi odvykat. Malokdo ale vi, Ze prévé tyto produkty
mohou zvysit zavislost na nikotinu — diky jejich atraktivnim p¥ichutim a snadné-
mu pouzivani €asto pfijmou vice nikotinu, nez kdyby zlstali u bé&znych cigaret.
Odbornici proto radi vyhledat efektivni podporu, at uz se jednd o odbornou
pomoc nebo zdravotnické prostfedky, jako je napt. Defumoxan, ktery pozvol-
na snizuje zavislosti na nikotinu a zmirfiuje abstinenéni

=
Defumoxa

J s

pfiznaky. Lé¢ebna kara trvajici 25 dni zlepsi

e
nejen vase zdravi, ale také kvalitu Zivota.
—

Defumoxan je volné prodejny v Iékarnach

nebo na lékarenskych e-shopech od 659
K& a neni vazan na Iékarsky predpis.

ESPRICO®
s omega-3 a omega-6 mastnymi

je doplnék stravy
kyselinami, hoféikem a zinkem.
Obsahuje vyvazenou kombinaci
Cistého oleje z mo¥skych ryb a za
studena lisovaného pupalkového
oleje.
Tobolky s pFijemnou pomeran-
Covou prichuti je mo2né Zvykat,
spolknout nebo jejich obsah vy-
macknout do jidla.

ESPRICO® je doplnék stravy. Doplriky stravy ne- :
jsou néhradou pestré a vyvazené stravy a zdravého
Zivotniho stylu.

Distributor v CR: MagnaPharm CZ, s.ro., Karla
Englise 6/3201, 150 00 Praha 5, Ceska republika.
ESP_25_03_CZ (datum pripravy: 03/2025) :

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

r

Patentovana aktivni latka proti svédéni
Vyzivuje a obnovuje koZni bariéru
0 % konzervaénich latek — ,. —

Eau Thermale Avéne

*Prémérny as vymizen svédén. Studie reclizovand na 5910 pacientech
zdravé plef, zdravé sebevédomi.

U 78,6 % pacientd pouzivaiicich XeraCalm A.D 1-2x denné po dobu 7 dni

LABORATOIRE

DEJTE NOCNiIMU SKRABANI
A-DERMA

DOBROU NOC

EXOMEGA

NOCNI

REGENERACNI EMOLIENCNI
NOCNIi KREM

Ziskejte zpét kontrolu nad svym spankem diky no¢nimu
krému, ktery zmirfiuje intenzivni nocni Skrabani,
podporuje obnovu kozni bariéry a pomahd vam uzit si
klidny spanek jiz od prvni aplikace.

DERMATOP HEALING KREM PLUS: EFEKTIVNE HOJi RANY A CHRANI JE PRED INFEKCI

Na znacku Dermatop se muzete spolehnout doma i na cestach! Dermatop Healing krém Plus s kyselinou hyaluro-
novu a stfibrnym sulfadiazinem chrani pfed infekci a podporuje hojeni akutnich i chronickych ran. Je vhodny k Ié¢bé
koZznich poranéni a lézi s vysokym rizikem infekce (popaleniny, metabolické viedy). Kyselina hyaluronova poskytuje
vlhké prostfedi pro rany, nezbytné pro pfirozeny proces hojeni. Sulfadiazin stfibrny méa antibakterialni a proti-
plisfiové Gcinky - to umoziiuje ménit obvaz pouze jednou denné, coz sniZuje pravdépo-

dobnost kontaminace rany.

Dermatop Healing krém Plus nandsejte v tenké vrstvé na povrch rany,
1 az 2x denng, v zavislosti na zdvaznosti, dokud nedojde k Gplnému
uzdraveni. Vyvarujte se pfimého kontaktu tuby s rdnou a o$etfenou ob-
last nevystavujte slunci.

K dostani ve vasi lékarné od 140 Ké¢.

VILEDA INFINITY FLEX SUSAK AZ 30 METRU DELKY NA SUSENi PRADLA

Vnitini susak Vileda Infinity Flex v matné ¢erném provedeni je perfektni a flexibilni feSeni pro suseni
velkého pradla. Lze ho roztdhnout a dosahnout maximalniho susiciho prostoru aZ 30 metrt pro poho-
dIné a praktické suseni. Potfebujete susit ubrusy, prostéradla nebo velké mnozstvi pradla? Diky rozta-
zitelnym teleskopickym dratim muzete velké kusy snadno povésit, aniz byste je museli skladat. Cen-
tralni ¢ast susaku je 1 metr vysoka, takZe se vase pradlo nebude dotykat zemé.

Teleskopické draty jsou extrémné odolné, trvanlivé a ultra silné. Vzhledem k jejich
tloustce zbyva na pradle méné zahyb, coz vam usnadni nasledné Zehleni. Rovno-
mérné nohy poskytuji vétsi stabilitu susaku, i kdyz je pIné naloZeny. Snadno pové-
sit mdZete i drobné odévy nebo ponozky bez potfeby koli¢kd, a to diky boénimu
drzéku na drobné préadlo. Susék je vybaven dvéma kolecky, kterd vdm umozni ho

pohodIné premistovat kamkoliv chcete.
Sugak Vileda Infinity Flex v ¢erné barvé zakoupite od 1749 K¢.

Vice informaci najdete na www.vileda.cz

)

PSi LASKA

Luisa si splnila sen: otevfela si vlastni veterinarni praxi!

PInd odhodlani se zaéina starat o své chlupaté pacienty.
Jednoho dne se ve dvefich nahle objevi Lars - jeji prvni
velkd laska. V ndru¢i drzi knucici $téné zlatého retrivra.

¥

[ r 4

(et }:I'”I Luisa si okamzité uvédomi, jak naléhavé potiebuje jeji
pomoc. Starost o §téné aspon odvede jeji pozornost od
citd k Larsovi, které v ni okamzité znovu vzplanou. Za

zadnych okolnosti totiz nem(ze dopustit, aby ji ten muz
opét zlomil srdce!
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FARMA STESTi
Na Evelyn St. Jamesovou se neda jen tak zapomenout.
Tedy aspon Beckett Porter ji uz nékolik mésict nedokaze

B K BORISORUVA

: :} dostat z hlavy. Vztahy na jednu noc mu sice nejsou cizi, ale
jak ma k certu pracovat, kdyz viude vidi Evelyn a ten jeji
krasny usmév?
Ani Evelyn to neméa lehké. Posledni dobou je se svym
hektickym zivotem ¢&m déal nespokojenéjsi. Ve snaze
najit odpovédi na otazky, které ji trapi, se tedy vydavé na
posledni misto, kde se citila $tastné - na Farmu zazrakd. A
ne, nema to vlbec nic spole¢ného s jistym potetovanym
farmafem, na kterého uz pil roku bez ustani mysli...

KNIHKUPECTVIi S VUNi KOLACKU

Proslunéné letni dny v pfimorském méste¢ku Dream
Harbor plynou stejné pokojné jako Hazelin Zivot.
Zanedlouho ji bude tficet a uz od stfedni pracuje v
Utulném knihkupectvi proslulém nejenom knihami, ale
také lahodnymi skoficovymi kolacky. Poklidny Zivot se
ji v8ak obréti vzhidru nohama, kdyz v jedné z knih objevi
zdhadny vzkaz. A zanedlouho se za¢nou objevovat dalsi.
Hazel se rozhodne vydat po jejich stopé a obrati se o
pomoc na Noaha, pohledného majitele mistni turistické
kancelafe. A zatimco péatraji po autorovi podivnych vzkazi
a uzivaji si léta, jejich vzajemna pfitazlivost se postupné
méni v néco hlubsiho.

Je mozné, aby se notoricky svidnik zménil?

HEIC
SWAINOVA

DOVOLENA PODLE PREDLOHY

Kdyz se Emily, Rachel a Tori naskytne moznost stravit do-
volenou na misté, kde se natécela filmova adaptace jejich
oblibené knizky, nevéhaji ani vtefinu. Utulny domek v ro-
mantickém Lake Districtu je pfece dokonalym mistem pro
velkd Zivotni rozhodnuti - a ze kazda z nich méa o ¢em pre-
myslet! Jenze...

VZDYCKY ZBYVA NADEJE
Stelvio a Marisa maji dvé dospivajici déti a i po letech
manzelstvi se stale hluboce miluji. Vechno se ale osudové
zméni jedné letni noci, kdy je jejich dcera Betta spolu
se sestfenici Miriam napadena na plazi. Utok bohuzel
neprezije. Stelviovi a Marise se zhrouti svét a bolestna
ztrdta poznamend i jejich harmonicky vztah. Miriam
je zdrcena, propadda zavislosti na lécich a vySetfovani
tragické udalosti.

zpomaluji predsudky a opomenuti. A pfece - pod
smutkem a marnosti za¢ne po néjaké dobé znovu klicit
seminko nadéje a lasky.

NIKDY TVA

Poté co pfisla o praci i o snoubence, se Natalie Vosova vraci do
rodného mésta, aby se vzpamatovala a utopila svij zal ve viné.
O nékolik mésici pozdéji uz je pfipravena postavit se na vlastni
nohy, potfebuje k tomu jen penize ze svého svéfenského
fondu. Podminky ovem vyzaduji, aby se vdala.

August...
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O MALEM TRAKTORKD

Oslavte ¢tvrtstoleti magie! Prvni dil slavné fantasy sagy
s obélkou od llony Polanski.

Az do svych jedenéactych narozenin si o sobé& Harry myslel, ze
je jen obycejny chlapec. Pak ale dostal sovi postou pfijimaci
dopis z prestizni soukromé Skoly &ar a kouzel v Bradavicich
a jeho Zivot se razem proménil. Oslavte 25. vyroci vydani
prvniho dilu milované kouzelnické série! V knize, jejiz obalku
ilustrovala spoluzakladatelka ilustratorského studia Tomski
& Polanski, se magie svéta J.K. Rowlingové ukazuje v téch
nejuzasnéjsich barvach...

Leporelo od ledna do prosince. Co charakterizuje jednotlivé
mésice?

MESICE - to znamené cely rok od ledna do prosince.
Autorka ver$d vytvofila vtipné rymy, které kazdy mésic
neomylné charakterizuji, a ilustratorka je podtrhla svymi
obrazky. Leporelo je uréeno pro malé déti a také tentokrat je
zabava soucasné skolou a pouéeni hrou.

Maly traktarek vyrazi na cesty!

Poutavé leporelo z pera ocefiovaného béasnika Robina Krale
vypravi o traktarku, ktery se vydava za dobrodruzstvim. Bere
s sebou i nerozlué¢ného kamardda Karla a spole¢né mifi
piimo na jih. Pojedte s nimi, nebudete litovat!

BING - BING MA RAD FLOPA

Mit rad Flopa... to je BingQv svét!

At uz je nadseny, déla rozruch, nebo se zrovna neciti dobre,
Bing vi, Ze Flop je tu vidy pro néj, aby s nim vse sdilel. Kras-
né leporelo pro viechny, kdo maji radi Binga a Flopa!

DISNEY - POSTYLKOVA SBiRKA POHADEK

Sup do postylky se senzaénimi piib&hy o oblibenych animo-
vanych hrdinech a jejich dobrodruzstvich

Nechte si vypravét pohadky o vasich oblibenych hrdinech ze
znamych animovanych pohadek a filma! Vydejte se tabofit
s partou z Piibéhu hraek, prozijte noc s Ivickem Simbou ve
Lvi zemi a vyrazte na tajnou misi s Burdkem a Bleskem! Tato
nadherna sbirka pohadek potési kazdého malého milovnika
dobrych piibéh, nez pijde na kuté.

Romance o druhych $ancich v Zivoté i v lasce. Od autorky
bestselleru Ctvrté kiidlo.

Harper Andersova miluje déti - jinak by neucila ve $kolce.
Kdyz je potieba najit nouzovou péstounskou pééi pro
jednoho predskoléka a jeho bratficka, rozhodne se je vzit

| k sobé. Jeji byt je ale vytopeny... a tak skonéi ve volném

domé jeji davné lasky Knoxe Danielse. Ten se mél do mésta
vratit az za mésic, ale najednou stoji ve dvefich a pred sebou
mé Harper celou od détskych zvratkd. Pak ale prohlasi, ze
to zvlddnou spole¢né. Dokazou Harper a Knox do&asné
predstirat vztah, aby systém malé bratry nerozdélil?
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Rozhovor

Deeu fsem dlouho
nedokdzata spustit z oll

Jestlize mate pocit, ze s narozenim ditéte konc&i veskerd sranda a do spole&nosti se

podivate uz jen prostfednictvim televizni obrazovky, Nikol Svatnerova vas vyvede

z omylu. S dvouletou Miou zviaddd prdaci, eventy, domdacnost i nékolikahodinové
cestovani.
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Jste neustale na cestach. Vlastné
i ted; zatimco spolu mluvime, se-
dite za volantem. Nelitujete né-
kdy, Ze jste se prestéhovala z Pra-
hy do Olomouce?

Pfizndm se, ze nékdy mé to zastih-
ne. Zvlasté, kdyz jsem vyfizena nebo
kdyz musim odmitnout néjakou akci,
protoze zkratka neni realné jezdit
sem a tam. Na druhou stranu vim, ze
kdybych nebyla v Olomouci, tak by
asi nebyla mala.

Jakto?
Pofad bych se za né¢im honila a na

rodinu neméla Cas. Takze se vzidy
vratim nohama na zem a jsem vdéc-
na za to, kde bydlim.

Mia jezdi vétSinou vSude s vami,
¢im ji zarucené zabavite?

Diva se na pohadky. To mé na ces-
tach Casto zachranuje.

TakZe nepatiite k rodi¢im, ktefi
by obrazovky détem striktné za-
kazovali?

Norméalné to dovolené nem4, tablet
pouzivdme opravdu jen v krajnich
situacich. Ale pfece jen nemohu po

malém ditéti vyzadovat, aby sedé-
lo v auté nékolik hodin a divalo se
z okénka.

S dcerou chodite i na nejriiznéjsi
akce, jak to zvlada tam?

Mia je odmalicka zvykld se mnou
chodit mezi lidi, na akce, prehlidky,
foceni a spole¢nost ma velmi rada.
Kdyz potfebuji pracovat, vzdycky
se ji nékdo na chvilku ujme a ona se
necha, takze to je fajn. Samoziejmé
se mi ale také stalo, ze jsme byly na
jednom eventu a Mia se mé nechtéla
pustit. Potfebovala jsem fotit a davat
rozhovory a musela ji nosit na rukou.
Kdyz jsem ji odlozila, zacal fev. To
bylo velmi naro¢né i pro mé. Pozdéji
jsem zjistila, ze méla pfed nemoci.

Stejné musi byt stresujici, kdyz
zrovna nema svuj den a vy se mu-
site soustfedit na praci. Jak se na
to divaji ostatni?

V podobnych situacich se vidi ostat-
nim vzdycky citim trochu provinile.
Pak mi ale dojde, ze je to prece dité
a je to normalni. Nastésti to tak vni-
maji vSichni a jsou v pohodé.

Opravdu? To mate Stésti. Prijde
mi, Ze posledni dobou nemaji lidé
pro maminky moc pochopeni...
Myslim si, ze lidé s kterymi spolupra-
cuji jsou vibec radi, ze funguji a ma-
¥eme spolu délat. Ze pfijdu na akci
i presto, Ze je to naro¢né. Mia je viak
vétsinu Casu zlaté dité a vse pak pro-
biha zcela bez problému. Navic vim,
kdy si mohu dovolit ji s sebou vzit
a kdy to napfiklad neni vhodné. Ale
vzpominam si, ze u kadefnika mi dali
pfi objednavani jasné najevo, abych
prisla bez ditéte. Jenze kdyz méte
pulroéni dité, které kojite a je na vas
zavislé a tfeba navic ani nemate hli-
dani je takova navstéva salonu zkrat-
ka nerealna. To byl jediny moment,
kdy mi nékdo tekl, Ze médm dorazit
bez malé.

S hlidanim jste to méla malinko
ho nechtéla odlozit. Kdy se to zlo-
milo?

Asi az kolem jednoho roku. Na-
jednou mi nevadilo, kdyz byla Mia
s moji mamkou na zahradé a ja ji tre-

ba deset minut nevidéla. Nebo jsem
$la sama nakoupit. Slo to velmi po-
malu, méla jsem po porodu néjaky
psychicky blok, do toho pofad fun-
govaly hormony a ty s hlavou udélaji
své. S Miou jsem byla nonstop i diky
moiji praci a hodné jsme si na sebe
zvykly. Nedokéazala jsem si predsta-
vit, ze bych ji u sebe najednou nemé-
la mit. Mé okoli to viibec nechéapalo.
Po roce a tfictvrté jsem prestala s ko-
jenim a blok byl pry¢. Zkousela jsem
odejit na dvé, tfi hodinky a nedavno
jsem pracovné odletéla pry¢ na Ctyfi
dny.

Odletéla jste do Miami, to muselo
byt tézke...

To bylo, ale jednalo se o takovou
praci, kterou jsem nemohla odmit-
nout. Litovala bych toho. Navic jsem
védéla, ze o Miunku bude dobre po-
staradno a ze to zvladne. | kdyz vim,
Ze to nejhorsi je uz za mnou, stéle
nemam takovou potfebu fict si o po-
moc a byt chvili sama. Asi je to i tim,
Zze Mia zacala nedavno chodit do
skolky a tak médm mnohem vic ¢asu
pro sebe.

A jak probihala adaptace?

UpIné super, samotnou mé to pre-
kvapilo. Méla jsem z toho trosku
strach, ale s pani feditelkou jsme to
mély nastavené tak, ze kdyz budu
chtit, mize Mia nastoupit uz ve dvou
letech. Miluje déti a potfebuje ne-
ustédlou aktivitu, kterou ji ne vzdy
mohu dopfat, takZze je tam Stastna.
Chodi tam teprve mésic na dvé az
tfi dopoledne v tydnu a naucila se
uz spoustu novych véci. Jsem hroz-
né rada, ze jsem se k tomu kroku
odhodlala, pfestoze jsem z rliznych
stran slySela, Ze je to jesté brzo.

Jak vypada vas spolecny den,
pokud zrovna nepracujete a Mia
neni ve skolce?

Dopoledne jsme doma, uklizime
a hrajeme si. Po obédé jde Mia

spinkat a odpoledne vyrazime bud’

do herni¢ky nebo na hristé, kdyz je
pékné pocasi. Snazim se ji co nejvice
zaméstnat, aby byl pro ni ten den co
nejvice zajimavy a zdbavny, protoze
vim, Ze to ma se mnou naro¢né. Kdyz
muUzu, vénuji se ji tedy naplno.

Nejste z toho vSeho vycerpana?
Jsem asi divna, i mé okoli to vi, ale
ja prosté jedu porad na 100 %. Blizci
mi fikaji kralicek Duracell, nikdy se
nevybiju. Jasné, ze jsem nékdy vy-
cerpand, ale nedam to na sobé znat
a obcas si to ani sama nepripoustim.
V hlavé jsem si nastavila, Ze budu
zvlddat vsechno. Préci, starost o do-
macnost i péc¢i o malou a zatim to
jde. Jesté jsem neméla takovy stay,
Zze bych se z toho néjak hroutila
nebo tak néco.

Mate muj obdiv. Zajimalo by mé,
zdali nékdy na dceru zvysite hlas?
Dost Casto, protoze ona je opravdu
cert a nékdy to potifebuje. Nevidim
na tom vibec nic $patného a naopak
myslim, Ze je ddlezité, aby znala hra-
nice. Musi védét, ze ted'se maminka
fakt zlobi, protoZe zvysila hlas a mlu-
vi jinak. Samoziejmé se doma vzdyc-
ky snazime vse vysvétlit, ale pokud
udéla néco Spatného, nemam pro-
blém zakficet a vynadat ji.

Rozhodla jste se dceru neskry-
vat na socialnich sitich, vedli jste
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o tom s partnerem debatu?

N a Instagramu sdilim svij zivot, ale
sdilim pouze to, co sdilet chci. MUj
partner si nepral byt na socialnich
sitich z néjakého svého presvédce-
ni i kvdli praci a ja to samoziejmé
respektuji. Kdyz jsme ale fesili, jak
to budeme délat s Miou, védél, zZe
budu mit moznosti spolupraci i skrze
ni a Ze je to moje prace. Asi by bylo
naro¢né fungovat a dité, které mam
neustale s sebou vibec neukazovat.
Pfislo by mi to i skoda, jelikoz mém
na Instagramu krasnou komunitu
maminek, které tam se mnou byly uz
béhem celého téhotenstvi. Mozna
jsem naivni nebo pfili§ pozitivni, ale
nevidim v tom vlastné nic Spatného.

Hlavné je to kazdého véc.

Presné. A nedavam ji tam v néjakych
nevhodnych chvilich ¢ momentech,
které by mi pozdéji mohla vytknout,
natoz abych ji zvefejiovala nahatou.
Pokud mi v budoucnu fekne, abych ji
nesdilela, je samoziejmé, ze to délat
nebudu.

Je néco ohledné matefstvi, o ¢em
by se podle vas mélo ve spole¢-
nosti vic mluvit?

Spoustu téhotnych Zen zajima jen to,
az porodi a za¢nou hubnout, aby se
dostaly opét do formy. To je podle
mé strasné Spatné. Vede to k tomu,
ze pak tfreba nekoji atd. V tomto Zzi-
votnim obdobi méme prece kazda
pravo mit celulitidu a byt rozkyd-

lé. Nase télo zazilo obrovsky napor
a my se k nému mame chovat hezky,
ne ho nicit drastickymi dietami. Ka-
zdy se mé neustéle pta, jak zhub-
nout po porodu. O tom to ale vibec
neni, v prvni fadé mate resit své dité,
abyste mu dala to nejvic, co ma mit,
takze hlavné to kojeni a pak fesit své
télo, aby mélo co potfebuje. Buchty
na bfise jsou absolutné nepodstat-
né, stejné jako navrat do starych
dzinG, do kterych se stejné mozna uz
nikdy nevratite. Ja to vidim u sebe.

Kolik kil jste v téhotenstvi pfibrala?
Patnact kilo. Deset jsem hned ne-
chala v porodnici. Proto si ty zen-
ské urdité fikaji, no jo ji se to mluvi,
kdyz hubla sama. Po porodu jsem
ale jedla vic nez kdy jindy, méla jsem
vyvazenou stravu a Miu kojila rok
a tfictvrté. Rostla vic neZ ostatni a ni-
kdy nepresla na umélé mléko, pak uz
rovnou na cajiky a jsem za to nesmir-
né rdda. Svou postavu jsem absolut-
né nefesila a mozna i proto $la kila
rychle dold.

Predtim jsme natukly vaseho part-
nera, mam pro vas jednu nevhod-
nou otazku, planujete svatbu?
Jasné, ze o svatbé mluvime a chce-
me se vzit, byt svoji. Zatim na to ale
nebyl vhodny cas a neradi bychom
délali néco jen kvali tomu, Ze by-
chom méli. Ja si to chci uzit, jenze
momentalné fesime novy dum, tak-
Ze veskeré finance i myslenky sméfuji
tam.

Takze se blizi velké stéhovani?
Ceka nas to. Dlouho jsme premys-
leli, zda budeme stavét nebo kou-
pime dim hotovy. Stavba je ale béh
na dlouhou trat a jelikoz mdme oba
naro¢nou praci, nemohli bychom
spousty véci ohlidat a byt u nich
osobné. Jednodussim fesenim pro
nas tedy byla koupé jiz postaveného
domu. Aktudlné Fesime hypotéku,
smlouvy a pokud vsechno klapne,
pristi rok na jafe uz bychom méli by-
dlet v novém.

A hledali jste pobliz vaseho
soucasného bydlisté?

Ano, budeme bydlet v blizkém okoli.
Partner méa praci v Olomouci a musi

tam byt, ja to zvladam at jsem kde-
koliv, takze se pfizpisobim. Navic
Mia zde ma skolku, doktory, prosté
vSechno.

Tak doufam, Ze budou néjaké vi-
dea z rekonstrukce ¢i zafizovani
a vybavovani domu...

Nedavno jsem zrovna zacala tvorit
videa na YouTube, tak se na to moc
t&S$im. Budu se tomu vic vénovat,
vim Ze praveé tohle lidi bavi, ostatné
ja také miluji sledovat takové to pred
a po, nejraznéjsi vychytavky do do-
macnosti, Upravu zahrady apod.

Neni YouTube uz trochu pasé?
Myslim, Ze vibec ne. Instagram dé-
ldm uz deset let a dostala jsem se
do faze, kdy se uz nemédm moc kam
posouvat. Musela bych pfijit asi s né-
¢im novym nebo jit napfiklad do re-
ality show, to ja ale nechci. Chci byt
porad predevsim sama sebou. Na
Instagramu je ohromné konkurence,
ale klientdm musim nabidnout ob-
¢as i néco navic. Protoze TikTok uz
jde trochu mimo mé, vsadila jsem na
YouTube. Je to jind platforma, kde
mam mnohem vétsi prostor.

Jaka videa tvofite?

Zacala jsem doslova pred par dny,
takZze zatim tam méam jen video
Gvodni a vlog z Miami. Budu pfida-
vat urcité néjaké cvicici a pak pravé
o bydleni. Pland mam spousty. Re-
Sila jsem to i se svymi klienty, ktefi
to vnimali jako ohromné plus. Influ-
encerd uz je opravdu hodné, takze
kdyz klientdm nabidnu jesté jinou
platformu, kde se budu moct pové-
novat jejich zna¢ce, mohou mé tieba
upfednostnit pfed jinou osobnosti.

Toéite a stiihate si videa sama,
nebo mate nékoho k ruce?
Vsechno sama. Myslim, ze hlavné
na zacatku je dilezité, aby na tom
¢lovék pracoval sém a mohl byt na-
prosto autenticky. Je to ale naro¢né.
Uspim Miu a od deviti do plilnoci se
vénuji YouTube videim. Pofad tam ale
vidim tu pfidanou hodnotu a poten-
cial, takze mi to za ten cas stoji. Ale
nikdo na mé netlaéi, Ze musim néco
vydat v uréity den & hodinu. Kdyz ne-
stihdm, vydam to zkratka jindy.

Abyste toho neméla malo, uspo-
fadala jste v Olomouci velkole-
pou médni show Fashion Glam.
Bude dalsi ro¢nik?

Urcité. Méla jsem na to krasné ohla-
sy a kdyz to lidé chtéji, pro¢ jim ne-
vyjit vstric.

Vim, Ze minule jste vlastnoruéné
vyrabéla kostymy.

To mé cCeka asi i letos, jen uz jsem do-
stala zékaz doma, abych zase po no-
cich nepracovala. Tentokrat si feknu
o pomoc a nékoho zaméstnam. Uz
jsme se ale spajili s onkologickym cen-
trem, protoze bych byla rdda, kdyby
méla akce néjakou pridanou hodnotu.
Bude tam drazba Sperku a vytézek pa-
jde na osvétu rakoviny prsu.

No jste opravdu v jednom kole, co
néjaky odpocinek, planujete letos
dovolenou?

Uz v zimé jsme se chtéli poprvé vy-
dat na Maledivy, ale tim, ze feSime
nové bydleni, jsme dovolené odsu-
nuli na vedlejsi kolej. Podle mé to
ma hlavu a patu. Letos nas ale ¢ekaji
jesté néjaké hory, to bychom si upfit
nedokazali a mozna Chorvatsko, mi-
nule se nam tam moc libilo. V zafi
mozna Turecko, ale zadna exotika,
nic drahého. Resime zkratka kazdou
korunu, nestydim se za to, takova je
holt realita.

Autor Karin Snydrova
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Ano, objednavam roc¢ni predplatné titulu

Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted'rozhodujete, zda ho nadale shanét
po distribu¢nich mistech, nebo si ho zajistit prostfednictvim pfedplatného.

aja

za 299 K¢.

Nikol SvaRiREIoG
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Dceru jsem v.touhi: nec
i

1. Budete mit jistotu, ze ziskate vSechna nasledujici ¢isla ¢asopisu.

2. Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jind periodika uréend maminkam zaplatite vic nez o polo-

vinu méné.
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V-STOP Sirup KIDS, 6m +

Détsky sirup od 6 mésict 1 100 ml -
Prichut limetka | Doplnék stravy
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Pokryva sliznice dutiny ustni ochrannym filmem z patentovaného extraktu s Cistem
krétskym a md klinicky potvrzeny antivirovy ucinek.

Diky bioflavonoidiim pusobi blahoddrné na horni dychaci cesty, zejména v oblasti krku.
Doporucujeme zacit s uzivdnim hned pfi pocatecnich priznacich chripky,

nachlazeni nebo rymy.

Je vhodny i pfi zvySeném riziku ndkazy.

Muzete jej pouzivat dlouhodobé.
Bez barviv a umélych sladidel.

ﬂ Virostop.cz

@ virostop.info

V-STOP Sirup KIDS, 6m+ 100 ml: Doplnék stravy k vnitinimu uziti pro déti od 6 mésica.
V-STOP Sirup JUNIOR, 3r+ 100 ml: Doplné&k stravy k vnitfnimu uziti pro déti od 3 let.
Neni ndhradou pestré a vyvdzené stravy.




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