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priznaky spojené
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(i infekcniho
plvodu)
Podporuje
hojivé
procesy v oku
a poskytuje
llevu
Bezpecny
od narozeni
diky vyborné
snasenlivosti
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Ocni roztok
pro dospélé a deti

DESODROP je ochranny, lubrikacni, zvih¢ujici

a zklidnujici ocni roztok pro péci o povrch vasich odi,
vytvoreny na bézi LipozonEye® (ozonizovany rostlinny
olej, séjové fosfolipidy) a hypromeldzy.

BAUSCH+LOMB

DESODROP oéni roztok: Ctéte peclivé navod k pouziti. DESODROP oéni
roztok je zdravotnicky prostedek urceny pro ochranu, zvlh¢eni, zklidnéni oci

alécbu priznaki souvisejicich se zanétem, véetné zanétli infekéniho plvodu u oci.
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Ochranny a fubrikatni
Ochranmy a lsbrikadny

Zatiitna In viafilna

BAUSCH+LOME

DESO)

www.desodrop.cz

DES-(72211-0153

Problémy v t&hotenstvi

Kojeni a vyziva kojicich maminek

Vyziva déti podle véku

Praktickd vybavicka pro miminko
Nejcastéjsi nemoci déti a jak je zviddnout
Imunita pro celou rodinu

Moderni zubni kartd&ky a pasty

Aby byla noha zdrava...

Jarni detoxikace pro obnovu zdravi a vitality
Péce o plét a viasy po zimé

Zivot s mazlickem nemusi byt véda

Tipy na vylety s détmi béhem jarnich prdzdnin

Rodina je na prvnim misté






Strie jsou tenké prasklinky na kizi, kte-
ré se béhem téhotenstvi casto objevuji
na brise, bocich, stehnech nebo prsou.
Vznikaji vlivem rychlého rastu bfiska
a hormonalnich zmén, které zpusobuji
oslabeni kolagenovych vlaken v pokoz-
ce. Strie byvaji zpocatku cervené az fia-
lové, ale postupné blednou a stavaji se
méné napadnymi. PfestoZze neexistuje
zaruceny zpuUsob, jak jejich vzniku za-
branit, Ize riziko snizit pravidelnou péci
o pokozku.

Hydratace je klicova: pokozka potfebu-
je byt vla¢na a pruzna. Proto se doporu-
Cuje pouzivat vyzivné krémy nebo ole-
je s vysokym obsahem vitamina E a C,
elastinu ¢i kolagenu. Dulezité je ma-
zat pokozku pravidelné, nejlépe rano
a vecer, a vénovat zvlastni pozornost
oblastem, kde je nejvétsi riziko vzniku
strii. Kromé kosmetickych pfipravkad je
vhodné dbat na dostatecny pitny rezim
a pestrou stravu, ktera obsahuje Ziviny
podporujici zdravou pokozku.

Zacpa je dalsim castym problémem,
ktery téhotenstvi provazi. Hormonalni

zmény, zejména zvysena hladina pro-
gesteronu, zpomaluji pohyby stfev, coz
vede ke vzniku zacpy. DalSimi faktory
mohou byt nizky prijem vldkniny, nedo-
statek pohybu a tlak rostouci délohy na
stfeva. Pro mnoho zZen je zacpa nejen
nepfijemna, ale mlze zpUsobovat i dal-
$i potize, jako jsou nadymani ¢i bolesti
bficha.

Reseni zacpy je pomérné jednoduché
a zacina u Upravy stravy. Strava bohata
na vldkninu, jako jsou celozrnné vyrob-
ky, zelenina, ovoce a lusténiny, podpo-

ruje spravnou funkci stfev. Doporucuje
se rovnéz pit dostatek vody a pravidel-
né se hybat — i kratké prochazky mo-
hou mit pozitivni vliv na traveni. Pokud
zména stravy a pitny rezim nepfinaseji
ulevu, je mozné poradit se s lékafem
o vhodnych pfirodnich doplricich stravy
nebo mirnych projimadlech, ktera jsou
bezpecnd i béhem téhotenstvi.
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* ODOUR SYSTEM
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pomer kvality a mnozstvi.
Chtéjte pro sebe jen to nejlepsi!

ABENA

www.abena.cz

ABENA Light jsou inkontinenc¢ni vliozky, které jsou klasifikovany jako zdravotnicky prostredek.
Doporucuje se prostudovat informace k jeho bezpeé¢nému pouzivani.



Bolesti zad jsou velmi ¢astym problé-
mem u téhotnych Zen, zejména v poz-
déjsich fazich téhotenstvi. Rust ditéte
znamend vétsi zatéz pro svaly a pater,
coz muze zpuUsobovat napéti a bolesti
zad, zejména v dolni casti. Ke vzniku
téchto bolesti pfispiva i hormon rela-
xin, ktery uvolnuje vazy a klouby, aby
se télo pfipravilo na porod. Kdyz jsou
vsak vazy prilis volné, ztraci pater stabi-
litu, coz mlze vést k bolestem.

Jednim z nejucinnéjsich zplsobu, jak
predchazet bolestem zad, je posilovani
svall kolem patere a v oblasti bficha.
Jemné cviceni, jako je téhotenska jéga,
plavani nebo chize, pomaha udrzovat
télo pruzné a pripravuje jej na fyzickou
z4téZ pfi porodu. Spravné drzeni téla
a pouzivani ortopedickych pomdcek,
jako je téhotensky pas nebo polstar pro
podporu bfiska, mize rovnéz ulevit od
bolesti. Kromé cviceni a sprdvného dr-
zeni téla je dalezité nezapominat na
odpocinek a dostatek spanku.

Inkontinence, tedy neschopnost kon-
trolovat unik moci, je pro mnoho té-
hotnych Zen citlivym problémem. Tlak
rostouci délohy na mocovy méchyr
a oslabeni svalti panevniho dna muze
vést k nechténému uniku modi, ze-
jména pfi kasli, kychani nebo smichu.

| kdyZ je inkontinence béhem téhoten-
stvi béznd, mize byt pro Zeny nepfi-
jemna a trapna.

Jednim z nejucinnéjsich zplsobd, jak
bojovat s inkontinenci, je posilovani pa-
nevniho dna pomoci Kegelovych cviku.
Tyto cviky jsou nenarocné a lze je pro-
vadét kdykoli béhem dne. Pravidelné
cvi¢eni posiluje svaly, které pomdhaji
kontrolovat mocovy méchyr, a zarover
pfipravuje télo na porod. Dal$im tipem
je pravidelné vyprazdriovani moc¢ového
méchyre, aby se snizil tlak na panevni
dno.

Pokud je inkontinence vyraznéjsi, je
vhodné zvazit pouziti specidlnich po-
mucek, jako jsou inkontinencni vlozky,
které zvysuji pocit bezpeci a komfortu.
Nékteré zeny nachazeji ulevu i v noseni
téhotenského pasu, ktery pomaha pod-
pirat brisko a zmirfiuje tlak na panevni
oblast.

Téhotenstvi je mimoradnym obdobim
v Zivoté kazdé Zeny, ale i pres radost
z ocekdvaného prichodu ditéte mulze
byt naro¢né se s nékterymi problémy
vyrovnat. Klicem ke zvladnuti téhoten-
skych obtizi je vénovat dostate¢nou po-
zornost svému télu a potiebam, které
béhem tohoto obdobi vyvstanou. Pra-

videInd komunikace s |ékafem nebo
porodni asistentkou mize pomoci najit
feseni konkrétnich problém a predejit
pfipadnym komplikacim.

Podpora okoli, at uz partnera, rodiny ¢i
pratel, je rovnéz velmi dulezita. Sdileni
zkusenosti s ostatnimi téhotnymi Zena-
mi muze byt zdrojem inspirace a po-
vzbuzeni, nebot casto zjistite, Ze nejste
sama, kdo se potyka s podobnymi pro-
blémy. Téhotenstvi je obdobim, kdy je
dulezité nezapominat na sebe a doprat
si chvile odpocinku a péce. Kvalitni spa-
nek, dostatek pohybu a zdrava strava
pomahaji nejen zmirnit fyzické obtize,
ale i posilit psychickou pohodu.

Téhotenstvi prindsi radostné ocekava-
ni, ale zaroven i vyzvy, které mohou
byt fyzicky i psychicky naroc¢né. Strie,
zacpa, bolesti zad a inkontinence patfi
mezi bézné obtize, s nimiz se mnoho
téhotnych Zen setkava. Kazdy z téch-
to problémud viak lze zmirnit nebo
mu predchazet pomoci spravné péce,
zdravého Zivotniho stylu a drobnych
kazdodennich ndvykd. Profesionalni
podpora a kvalitni informace pomahaji
Zenam zvladat téhotenstvi s vétsi jisto-
tou a pripravenosti.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Kojeni a vijZiva kejicich maminek -
V' v Ve 0 Ly
KU k zdvavému Zivotu matky L ditéte
Jedna z negjpiiozendjsich a nejintimnésich véci ve svété Zeny. Prohlubuje spofenimatky s ditétem
a hiaje hiaje zdsadnl woll nejen ve vijzivé noverozence, ale L v Gudovini jeho imunity a zdwavi.

Ne kaZdé Zené je to dopiino, a tak pokud jste tenhle ,dat" dostala, vyuZijte toho a dejte svému
détiithn to nejlepst ze sebe.
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Dam mu vsechno, co potrebuje? Tuhle
otdzku si klade nejedna novopecena
maminka. Zajistim mu i sobé spravnou
vyzivu? Budeme mit dostatecny pfisun
zivin? A jak kvalita stravy ovlivni kvalitu
matefského mléka? Jde vdm ze vieho
hlava kolem? Neni to tak slozité. Madme
pro vas praktické tipy, jak podpofit
zdravi vase i vaseho miminka.

NEJEN PRO MIMINKO, ALE

| PRO MAMINKU

Asi prevazna vétSina Zzen nam da za
pravdu, ze kdyz si pfilozi détitko
k prsu, pociti vzajemné hluboké spo-
jeni. V3ak také kojeni neni jen o zajis-
téni potravy, ale je silnou emocionalni
oporou. Mezi matkou a ditétem se tim
vytvari silné pouto. Dité se citi bezpec-
né a milovano, coz mu pomaha rozvi-
jet dbvéru v okolni svét. Pro maminku,
kterd citi obrovskou lasku a ochranny
instinkt, to je zase velmi emotivni oka-
mzik.

Védeéli jste, Ze...
kojeni mlGZe mit dlouhodoby vliv na

psychologicky vyvoj ditéte? Podle studii

déti, které byly kojeny, se v dospélosti
Iépe vyrovnavaji se stresem a emocemi.

Pfi kojeni hraji vyznamnou roli hor-
mony. V téle zeny se uvolriuje hormon
oxytocin, ktery podporuje pocit lasky,
klidu a pohody. Vsak také pro nékteré
novopecené maminky byva kojeni az
terapeutickym zazitkem.

Co jste mozna nevédéla

Pro ceské maminky je kojeni prioritou.
Statistiky ukazuji, Ze aZz 95 % matek po-
kousi zahdajit kojeni. Poté, co opusti po-
rodnici viak plné koji jen 75 % z nich.
Nejvice se koji v Libereckém kraji (81 %
déti), naopak nejméné v Usteckém kra-
ji (66,9 %). Také zpusob porodu hraje
roli: po spontannim vaginalnim porodu
je piné kojeno 79 % déti, po akutnim
cisarském rezu jen 61 %. (Vychazi to
z dat Ceského zdravotnického ufadu
z roku 2023).

ZDRAVI A ZASE TO ZDRAVI

Matefské mléko obsahuje viechny ne-
zbytné Ziviny, které dité potrebuje pro
spravny rlst a vyvoj v prvnich mésicich
Zivota. Poskytne ditéti idealni pomér
bilkovin, tukd, sacharidl, vitamind
a minerald, které odpovidaji jeho po-
tfebam. Obsahuje protilatky, které po-
siluji jeho imunitni systém a pomahaji
mu bojovat proti infekcim a nemocem.
Podporuje jeho mysleni a podle vyzku-
mG maji déti kojené materskym mlé-
kem nizsi riziko vzniku obezity v do-
spélosti.

Védéla jste, ze...
Kojeni prispivd k lepsim kognitivnim

schopnostem ditéte? Ma vliv na lepsi

vyvoj jeho mozku.

BENEFITY PRO MAMINKU
O souznéni maminky a miminka a jeji
psychice jsme se jiz zminili. Ale kojeni

ji pomaha i z fyziologického hlediska.
Diky kojeni se po porodu déloha rych-
leji vrati do plvodniho stavu. MUzZou za
to hormony uvolfiované béhem kojeni.
Je také skvélou prevenci pred civiliza¢-
nimi chorobami.

Védéla jste, Ze...
kojeni snizuje riziko rakoviny prsu, va-
jecnikl a osteoporozy?

KOJENI JE VYZVA

Ovsem ne vzdy je vse zalité sluncem.
A pro nékteré Zeny je kojeni vyzvou.
To pokud se pridaji problémy s laktaci,
bolesti prsou atd. Pridava se frustrace,
stres, bolesti. V takovém pripadé vam
vyznamné muize pomoci lakta¢ni po-
radkyné. Hraji zasadni roli v podpore
matek, které celi problémim s koje-
nim.

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

Aby se kojeni dafilo, vyznamnou roli
hraje také podpora rodiny a nejblizsiho
okoli.

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

ABY BYLO DOST MLEKA
Dalsi bezespornou vyhodou je, Ze ma-
tef'ské mléko mate vzdy u sebe, ma ide-
alni teplotu a neni nutné ho jakkoliv
déle pripravovat. Navic je k dispozici
zcela zdarma. Ovsem pokud ho mate
dostatek a je kvalitni. S tim souvisi
i vase strava.

V dobé kojeni na sebe mnohé mamin-
ky vlibec nemaji ¢as. Béhaji stale kolem
miminka, ale na vlastni stravu kolikrat
nezbyva prostor ani sila opatfit si kvali-
tu. Uvafrit si porfadné teplé jidlo a hlav-
né ho v klidu snist, je mnohdy nadlidsky
vykon.

Jenomze pravé vase strava je zasadni
nejen pro vas, ale i pro tvorbu, kvalitu
a mnozstvi materského miléka. Ano,
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i kdyz se nebudete stravovat dokona-
le, zakladni slozeni mléka by vase télo
mélo dokazat zajistit, dlouhodobé ale
nedostatecny pfijem Zivin mlze vycer-
pat vase zasoby. To mize mit negativni
dopad na vase zdravi.

CO JE KLICOVE PRO VASI

STRAVU?

e Dostatecny prijem energie: Kojeni
zvysuje energetickou potiebu mat-
ky az o 500 kalorii denné. Je proto
dulezité zajistit dostatecny pfijem
kalorii. Nemame ale na mysli néja-
kou tu cokolddu, po které mozna
pfi unavé sahnete, ale je potrfeba
vybirat kvalitni potraviny.

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

Bilkoviny: Jsou dulezité pro tvorbu mlé-

ka, ale i pro vase kosti a svaly. Vhodnym

zdrojem jsou ryby, vejce, mlécné vyrob-
ky, lusténiny, libové maso.

Tuky: Zdravé tuky, zejména omega-3

mastné kyseliny, podporuji vyvoj moz-

ku ditéte. Zaradte ryby, ofechy, semin-
ka, avokado.

Sacharidy: Komplexni sacharidy posky-

tuji energii. Skvélym ,palivem” jsou ce-

lozrnné vyrobky, ovoce, zelenina.

Mineralni [atky: Zasadni je vapnik, kte-

ry je klicovy pro zdravé kosti a zuby.

Potfebujete mlécné vyrobky, listovou

zeleninu, dejte si sezamova seminka.

Dulezité je zelezo. Zvlast po porodu je

dulezité pro tvorbu cervenych krvinek.

Najdete ho v cerveném mase, lusténi-

nach, listové zeleniné. Pridejte také

vitamin D, ktery pomaha vstrebavat

vapnik. Kromé slune¢nich paprskd vdm

ho dodaji také tu¢né ryby, vejce. A ne-

zapomerite na kyselinu listovou, ktera
podporuje regeneraci bunék. Dejte si
porci Spendtu, brokolici nebo citrusy.

Védéla jste, ze...

ted je vic nez kdy jindy dilezité do-
statecné pit? Pri kojeni moznéa budete
pocitovat zizer. Vsak také o mnoho te-
kutin prijdete. Méla byste denné vypit
2,5-3 litry tekutin, idedlné vody, nesla-
zenych ¢aju nebo polévek.

POTRAVINY PRO TVORBU
MLEKA

Zda se vdm, Ze nemate dostatek mléka?
Netvofi se vam tolik, kolik by vase mi-
minko potiebovalo? Zkuste zaradit do
jidelni¢ku potraviny, které obsahuji tzv.
galaktogogy - latky podporujici tvorbu
mléka. Skvélym zdrojem jsou ovesné
vlocky, mandle a vlasské orechy, listova
zelenina, znamy je fenykl a anyz...

Védéla jste, Ze...

bajecné funguje také koprovy Ccaj?
Kopr si sice spojujeme spise s omackou
nebo tzaziky, ale zkuste tento tradi¢ni
prostredek pro zvyseni laktace.

NA CO ZAPOMENTE

Jak jsme se zminili, nékterym potravi-
nam je dobré se vyhnout nebo je ome-
zit. Mohou mit negativni vliv na dité
nebo matku samotnou. Vyrazné omez-
te kofein, ktery maze dité drazdit a na-
rudit jeho spanek. Zapomente na al-
kohol. | malé mnozstvi alkoholu mlze
prechazet do materského mléka. Radéji
tedy ani pfipitek. Pozor na nadymavé
potraviny, jako je cibule, ¢esnek, bro-
kolice nebo lusténiny. Mohou zpusobit
nadymani a miminku koliky. Co muze-
te a nemuzete, brzy vypozorujete. Ri-
zikova jsou také korenéna jidla, ktera
mohou ovlivnit chut mléka, nékterym
miminkdm pak vadi a odmitaji ho.

Na zavér par praktickych rad od

zkusenych maminek:

¢  Planujte jidla dopfedu: Pfiprava ji-
del mize byt naroc¢na, proto si do-
predu pripravte zdravé svaciny, po
kterych sdhnete v pfipadé potreby.

e  Zamrazujte: Sice Cerstvému jidlu se
nic nevyrovna, ale kdyz je nouze,
skvéle poslouzi mraznicka. Sdhne-
te do ni, vytdhnete krabicku s por-
ci obéda a za par minut jite.

®  Poslouchejte své télo: Jestlize jite
zdravé, nemusite se zasadné ome-
zovat. Vase télo si rekne o to, co
potrebuje. Jidlo si uzivejte a méjte
z néj radost.

e Pohyb: Lehkd fyzickd aktivita je
dulezita. | kdyz béhate kolem di-
téte, chce to vyrazit na cerstvy
vzduch. Pohyb venku podpofi vasi
kondici a psychickou pohodu.

¢ Doplrky stravy: Pokud citite, Ze se
necitite fit, jste unavena, nezvla-
date se dobre stravovat, pfipadné
mate néjakou specifickou dietu,
poradte se s lékafem o doplnéni
klicovych zivin.

A na zavér jedna novinka:
Védéla jste, Ze...
WHO pracuje na standardech pro ban-
ky matefského mléka? To by mohlo
vyrazné podpofit kojici matky v naro¢-
nych situacich.

Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com
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Uzivejte si volny cas s miminkem

a vareni nechte na nas

Nejlepsi reseni pro vsechny maminky s rozvozem
zdarma po celé CR

« BEZ STAROSTI | PRO KOJICi MAMINKY
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Pla ’g‘s'levového kodu je do konce roku 2025.

lati pouze pro noveé tegistrované zakazniky.
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Détskd vijziva je klicovon soulisti zdavého vjvoje, sprivného uistu a celkové pohody deéti.
Zdravi a vyvazend stiava neni pouze otdzkon dostatecného piljmu eneigie, ale také spravné-
ho zastoupeni. zaktladnich Zivin, vitamini a minerdlii, Ktesé se méni podle vékn a specifickych
poticb ditete. Od navezent az po skolni vék poticbuji déti wiznosodon vizivu, ktevd jim zafisti
optimalnl podminky pro wist a vjvej, a podporuje tak i dobsé navyky pro budoncnost.
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VYZIVA V KOJENECKEM
VEKU (0-6 MESICU)

Prvni mésice Zivota jsou obdobi, kdy je
dité zcela zavislé na materském mléce
nebo na kojenecké vyzivé. Materské
mléko je pro kojence idealnim zdro-
jem zivin a je vSeobecné doporucovano
jako jediny zdroj vyzivy do Sesti mési-
cl. Obsahuje vyvazené mnozstvi vsech
potfebnych Zivin, véetné tukd, bilkovin
a sacharidd. Navic je bohaté na proti-
latky, které podporuji imunitni systém
ditéte a chrani ho pred nemocemi.
Materské mléko je snadno stravitelné,
pfizplsobuje se potfebam ditéte a bé-
hem casu se jeho slozeni méni, aby od-
povidalo potfebam kojence. Kojeni ma
také psychologicky aspekt — posiluje
vazbu mezi matkou a ditétem a ma po-
zitivni vliv na vyvoj emocionalni stability
ditéte. Pro matky, které kojit nemohou
nebo nechtéji, existuji specialni mlé¢né
nahrady, které se snazi napodobit sloze-
ni materského mléka a zajistit, aby dité
dostalo veskeré potrebné ziviny.

Béhem tohoto obdobi by se nemély
poddavat zadné pevné potraviny. Travi-
ci systém kojence je v tomto véku stale
velmi citlivy a zatim neni pripraven na
pfikrmy. Pfikrmovani pevnou stravou
pred dosazenim Sesti mésicl se nedopo-
rucuje, nebot by mohlo zvysit riziko za-

zivacich problémU a pfipadné i alergii.

OBDOBI ZAVADEN|
PRIKRMU (6-12 MESICU)
Okolo Sesti mésicl zacina byt materské
mléko ¢i ndhrada mléka pro dité nedo-
stacujici jako jediny zdroj vyzivy. Pficha-
zi tak obdobi zavadéni prvnich pfikr-
mua, které se obvykle zahajuji postupné
jednou slozkou a v jemné konzistenci.
Prvnim krokem byva jemné pyré ze ze-
leniny, ¢asto z mrkve, dyné nebo bram-
bor, které jsou 3etrné k détskému zazi-
vani a nizkorizikové z hlediska alergii.
Po Uspésném zavedeni zeleniny se pfi-
davaji ovocné pyré, napfriklad z jablek
¢i banand.

Béhem nasledujicich mésici se strava
postupné rozsifuje o dalsi potraviny,
které poskytuji ditéti Sirsi spektrum zi-
vin, jako jsou bilkoviny, Zelezo a zdravé
tuky. V tomto véku je mozné postupné
zavadét i jemné maso, napfriklad kureci,
krati ¢i kralici, které je zdrojem bilko-
vin a Zeleza. Nasleduje dalsi rozmani-
tost v podobé obilovin, naptiklad ryze
nebo ovesnych vlocek. Strava by méla
byt stale hladka a jemna, aby ditéti vy-
hovovala a odpovidala jeho dosud ne-
vyvinutym zoubkdm.

Materské mléko ¢i kojenecka nahrada
stdle zlstava dulezitou soucasti vyzivy

a podporuje détsky imunitni systém.
Rodice by se méli fidit potfebami ditéte
a neuspéchat proces prechodu na tu-
hou stravu. Pfi zavadéni novych potra-
vin je vhodné postupovat s odstupem
nékolika dni mezi jednotlivymi sloZzka-
mi, aby bylo mozné vcas rozpoznat pfi-
padnou alergickou reakci.

BATOLECI VEK (1-3 ROKY)
V batolecim véku se détsky jidelni¢ek
jiz velmi podoba stravé dospélych,
aviak s darazem na pfrizpUsobeni veli-
kosti porci a upravy pokrmui. Batolata
prochdzeji rychlym rlstem a jejich télo
vyzaduje vyvazenou stravu bohatou na
bilkoviny, zdravé tuky, komplexni sa-
charidy a dostatek vitaminG a minera-
IG. Potfeba vapniku je v tomto véku vy-
sokd, nebot je zasadni pro zdravy rust
kosti a zubl, a proto by mély mlé¢né
vyrobky tvofit pravidelnou soucast stra-
vy. Vhodné jsou plnotucné jogurty, tva-
roh a mékké syry, které kromé vapniku
poskytuji i dalsi dllezité Ziviny, jako
jsou bilkoviny a vitamin D.

Kromé mlécnych vyrobkl by méla byt
strava bohatd na ovoce a zeleninu,
které dodavaji télu vitaminy a antioxi-
danty. Ovoce a zelenina by mély byt
podavany v raznych barvach a chutich,
aby si dité postupné zvykalo na pest-
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rost a vytvarelo si kladny vztah k tém-
to potravinam. Lusténiny, celozrnné
produkty a kvalitni bilkoviny z masa
¢i rostlinnych zdroju jsou dalsi klicové
slozky jidelni¢ku batolete. Sal a cukr by
mély byt omezovany, aby se predeslo
nadmérnému zatéZovani organismu
a dité si nezvyklo na silné slazené nebo
presolené pokrmy.

VYZIVA DETi PREDSKOL-
NIHO A SKOLNIHO VEKU
(3-12 LET)

Jakmile dité dosahne predskolniho
a nasledné skolniho véku, jeho strava
by se méla co nejvice priblizit pravi-
delnému, pestrému a nutri¢né vyvaze-
nému jidelni¢cku. V tomto obdobi déti
zacinaji byt aktivnéjsi, vénuji se fyzic-
kym aktivitam a jejich vyvoj pokracuje
rychlym tempem. DuleZitou roli v jejich
stravé hraji kvalitni zdroje bilkovin, ze-
jména z masa, ryb, vajec, ale i rostlin-
né bilkoviny z luSténin a obilovin. Tyto
potraviny podporuji rast svala a tkani
a jsou zakladnim stavebnim kamenem
pro regeneraci organismu.

Velmi ddlezité jsou také mlécné vy-
robky, které jsou zasobarnou vapniku
nezbytného pro zdravy rust kosti. Za-
timco u mladsich déti jsou doporuceny
plnotu¢né varianty, u Skolakl lze prejit
na polotu¢né nebo odtu¢néné mlécné
vyrobky. Ve stravé Skoldkl by nemély
chybét celozrnné produkty, které ob-
sahuji vlakninu a komplexni sacharidy,
které poskytuji trvaly zdroj energie pro
Skolni aktivity a koncentra¢ni vykony.
Celozrnny chléb, ovesné vlocky, hnéda

ryze a dalsi ceredlie jsou nejen vyZivné,
ale také podporuji zdravé traveni.
Ovoce a zelenina by mély byt v jidelnic-
ku 3koldka zastoupeny kazdy den. Do-
porucuje se pét porci ovoce a zeleniny
denné, coz pomaha zajistit prijem dule-
zitych vitamin® a minerdlG a podporuje
imunitu. Dulezité je dbat na dostatek
vitaminu C, ktery se nachazi v citruso-
vych plodech, paprice ¢i jahodach, a vi-
taminu A pro zdravi odi, ktery je hojné
zastoupen v mrkvi ¢i listové zeleniné.
Predskolaci i skolaci maji vyssi potfebu
energie a Casto také sklon k rychlému
obcerstveni. Rodic¢e by proto méli dbat
na omezeni sladkosti, slazenych napo-
ja a primyslové zpracovanych potra-
vin, které obsahuji vysoky podil cukru
a soli. Tim se nejen predejde obezité,
ale také se snizuje riziko kazivosti zubu
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a dalsich zdravotnich probléma. Vyzi-
va v tomto obdobi je kli¢cova pro for-
movani spravnych stravovacich navyku
a zdravého vztahu k jidlu, coz ovliviiuje
i vyZivu v dospélosti.

Détska vyziva vyzaduje ohled na vyvo-
jové potreby a navyky ditéte, které po-
stupné objevuje nové chuté a ziskava
vztah k rdznym potravinam. Kvalitni
a pestrd strava podporena pravidel-
nym rezimem, pohybem a dostatec¢nym
spankem vytvari pevny zéklad pro zdra-
vy rlst ditéte, a pomahd predchazet
vyzivovym deficitim i dlouhodobym
zdravotnim rizikam.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Dudlik byva jednim z prvnich predmé-
td, po kterém rodice sdhnou. Pomaha
détatko uklidnit a mGze byt skvélym
pomocnikem pfi usinani. Vybér dudli-
ka je dnes obrovsky — od silikonovych
po latexové, s rlznymi tvary i materi-
aly prizpasobenymi citlivym ddsnim.
Dudliky Ize navic pofidit ve variantach
vhodnych pro sterilizaci, aby splfiovaly
vysoké hygienické standardy.

TIP: Dudliky s indikatorem teploty jsou
inovativni novinkou, kterd zarudi, ze
se ditéti nedostane pfilis horky dudlik
nebo lahvicka. Tyto dudliky se zbarvi,
pokud je potreba je zchladit.

Lahvi¢cky by mély byt lehké, praktické
a zdravotné nezdvadné. Rodi¢e dnes
casto vybiraji antikolikové lahvicky, kte-
ré omezuji riziko, Ze dité pfi piti polkne
prebytecny vzduch, coz je jednou z pfi-
¢in bolestivych kolik. Pro sterilizaci lah-
vicek lze vyuzit specidlni sterilizatory
do mikrovinné trouby, které jsou rychlé
a efektivni.

V prvnich mésicich Zivota je pohodli mi-

minka zdsadni. Nejvice se osvédcuji bo-
dycka, dupacky, overaly a praktické za-
vinovaci obleceni. Pfi vybéru materidlu
hraje prim bavlna a dalsi pfirodni latky,
které jsou Setrné k citlivé pokoZzce dité-
te a zaroven umoznuji snadné obléka-
ni. Novinkou poslednich let jsou chytré
materidly s antibakterialnimi vlastnost-
mi nebo termoizola¢ni vrstvou, které
dokazi ditéti pomoci s termoregulaci.
Vite, Ze...? Nékteré znacky obleceni pro
miminka nabizeji UV ochranné oblecky
pro venkovni aktivity, které chrani dét-
skou pokozku pred slunec¢nim zarenim
bez nutnosti neustdle pouzivat opalo-
vaci krémy.

Dnes rodice mohou sahnout po oble-
¢eni s organickym puvodem nebo po
takovém, které se vyrdbi s minimalnim
dopadem na Zivotni prostfedi. Tyto
kousky byvaji sice drazsi, ale jejich kva-
lita a ohleduplnost k pfirodé se stavaji
oblibenou volbou u novych rodica.

Monitory dechu a chavicky se staly ne-
dilnou soucasti vybavicky moderniho
rodice. Monitory dechu sleduji dechové
pohyby miminka a pfi podezieni na ne-
pravidelnost spusti alarm, coz rodi¢am

poskytuje jistotu, Ze mohou spokojené
spat a pritom mit dité pod dohledem.
Existuji i chavicky s kamerou, které kro-
mé zvuku prenasi obraz pfimo do mo-
bilniho telefonu nebo na monitor.
Novinka: Moderni chavicky se stéle vice
pfizpasobuji potfebam moderniho ro-
dice a nabizeji funkce jako méreni tep-
loty v mistnosti, no¢ni rezim nebo sle-
dovani aktivity ditéte béhem spanku.
Mezi pokrocilejsi zafizeni patfi tzw.
chytré ponozky nebo naramky, které
méri miminku béhem spanku teplotu,
hladinu kysliku v krvi ¢i tepovou frek-
venci. Tato zafizeni jsou propojena
s aplikaci v mobilnim telefonu, ktera
poskytuje rodi¢iim dullezita data v real-
ném case.

Lékarnicka je nepostradatelnou soucas-
ti vybavy, ktera by méla obsahovat za-
kladni pomucky pro prvni pomoc i kaz-
dodenni péci o dité. Mezi nezbytnosti
patfi teplomér, nGzky na détské nehty,
sterilni gazy, teplomér, détsky olejicek
a zasyp na pfipadné opruzeniny. Uzi-
te¢né je mit po ruce i odsavacku hlent
pro pfipad nachlazeni.

Pro drobna poranéni je vhodné mit

INZERCE V¥

j ..a SUQVINEX

SAVICKA SX PRO™
FYZIOLOGICKA
respektuje ordlni
vyvoj déti

Tenéi, $irsi krk

Kratsi, plossi hlava savicky?

a KONVEXNI STITEK

minimalizuje kontakt
s jemnou pokoZkou v okoli (st

Open heart. Open mind.

W Saviékyschvﬁlenléi

= @
seop
§PméLSk6UAMc|Mi

PEDIATRIE
STOMATOLOGIE




6

po ruce détské naplasti a dezinfek¢ni
roztoky urcené pro citlivou pokozku.
Lékarnicka mGze obsahovat i digitalni
teplomér pro rychlé a presné méreni
teploty. Rodice casto také ocenuji pfi-
rodni masti na opruzeniny nebo na ek-
zémy, které pomdhaji pfi podrazdéni
pokozky.

Prakticky tip: Existuji specidlni kapes-
ni inhalatory vhodné pro miminka, kte-
ré pomahaji s dychanim pfi rymé ¢i na-
chlazeni. Jsou tiché, rychlé a pomahaji
uvolnovat dychaci cesty.

DALSi ZAJIMAVE VYCHY-
TAVKY A PRISLUSENSTVI
Soucasti vybavy mize byt i nékolik mo-
dernich vymozenosti, které zpfijemniuji
péci o miminko. Zajimavou novinkou
jsou napfiklad no¢ni projektory, které
jemné osvécuji pokoj a vytvareji uklid-
Aujici atmosféru pfi usindni. Tyto pro-
jektory casto dokazi promitat pohybuiji-
ci se hvézdicky na strop nebo prehravat
ukolébavky a bily Sum, coz pomaha mi-
minku klidné usnout.

Daéle jsou popularni i elektronické hou-
paci lehatka s nastavitelnymi rezimy
houpani. Nékterd nabizeji i moznost
pfipojeni hudby, kterd dokaze dité
uklidnit a uspat. V neposledni fadé Ize
poridit i multifunkéni kocarky, které
zahrnuji kocarek, autosedacku a po-
stylku v jednom. To rodi¢dim usnadriuje
manipulaci a prepravu ditéte v riznych
prostredich.

Zajimavost: Na trhu se zacinaji ob-
jevovat i chytré plenky, které diky ve-

stavénému senzoru dokazi upozornit
rodiCe, Ze je plenka potfeba vyménit.
Tyto plenky zasilaji upozornéni pfimo
do aplikace v mobilnim telefonu a po-
mahaji rodi¢im sledovat nejen vihkost,
ale také stav pokozky.

ZAVEREI\{I: VYBAVICKA PRO
POHODLI | KLID

Vybavitka pro miminko by méla odpo-
vidat potfebam ditéte i rodi¢a. Zaklad-
ni vybava zahrnuje dudliky, lahvicky,
vhodné obleceni, Iékarnicku a moni-
torovaci zafizeni, které poskytuji rodi-
¢tm klid a moznost odpocinku. Kromé
téchto zdakladnich potifeb si dnes mo-
hou rodice vybirat i z rznych inovaci

4

a chytrych produktd, které posouvaji
péci o miminko na novou uUroven a pfi-
naseji komfort nejen ditéti, ale i jim sa-
motnym.

Dllezité je nepretéZovat vybavicku
zbyte¢nymi vécmi, které se v praxi ne-
musi tolik vyuzit, a zaméfit se na kva-
litni, osvédcené produkty, které pfina-
$eji hodnotu a funk¢nost. S rozmyslem
a klidem si tak lze sestavit vybavicku,
kterd bude odpovidat vSem vasim po-
tfebam a zaroven vam pomuze vychut-
nat si prvni mésice s vasim miminkem
naplno a bez zbyte¢ného stresu.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Détské nemoci mohou byt pro rodice
velmi stresujici. Casto si kladou otazky
typu: ,Je to bézné nachlazeni, nebo
bych mél vyhledat Iékare?” ¢i |, Jak roz-
poznat priznaky vaznéjsich potizi?”
Tento ¢lanek se zaméfuje na nejbéz-
néjsi détské zdravotni problémy, jejich
pric¢iny, prevenci a rlizné pfristupy k je-
jich zvladani. Vénovat pozornost tomu,
jak se dité citi, jaky je jeho denni rezim,
stravovaci ndvyky a dalsi projevy, mize
poskytnout cenné informace o zdravot-
nim stavu ditéte.

Bolesti bficha jsou jednim z nej-
castéjsich problémd, které déti trapi,
a mohou mit mnoho rlznych pficin.
Bolest bficha maze byt zpUsobena jed-
noduchym zazivacim diskomfortem po
jidle, ale také zanétem ¢i infekci.
Mozné pficiny bolesti briska:

e Nadymani a plynatost: Zazivaci
trakt ditéte je citlivy a casto rea-
guje na nékteré potraviny, které
mohou zpusobit zvysenou tvorbu
plyna.

e  ZAacpa: Déti, které maji nepravi-
delnou stolici nebo malo tekutin,
casto trpi zacpou, coz vede k nepo-
hodli v brise.

e Koliky: U kojencl se objevuji tzv.

kojenecké koliky, coz jsou zachva-
ty bolesti briska, casto spojené
s placem. Pricina kolik neni zcela
zndm4a, ale mlze byt spojena se
zazivacimi obtizemi.

e  Gastroenteritida: Infekce traviciho
traktu, znama také jako strevni
chripka, mlze zplsobit bolesti bfi-
cha, zvraceni a prajem.

e Potravinové alergie nebo intole-
rance: Nékteré déti mohou mit
nesndasenlivost na urcité potraviny,
jako je laktéza ¢i lepek, coz maze
zpUlsobovat brisni diskomfort.

Jak bolesti bfiska zmirnit:

e Hydratace: Nabizejte ditéti dosta-
tek tekutin, zvlasté pokud zvraci
nebo ma prajem.

e Jemné masaze: Masirovani bFis-
ka v oblasti pupiku mize pomoci
uvolnit pfipadné napéti a zmirnit
bolest.

e Teplo: U déti mGze nékdy pomoci
teply obklad na bfisko, ktery ulevi
od kreci.

e  Zména stravy: V pripadech, kdy je
bolest spojena s konkrétnimi po-
travinami, stoji za to konzultovat
s lékafem, zda by nebylo vhodné
je vyradit.

Pokud bolesti bfiska pretrvavaji nebo

se zhorsuji, je dulezité vyhledat léka-
fe, aby vyloudil mozné vaznéjsi priciny,
jako je zanét slepého streva di jiné in-
fekéni stavy.

Ryma patii mezi nejcastéjsi détské
onemocnéni, zejména v chladnéjsich
mésicich roku. Ackoli se mlze zdat jako
banalni problém, pro malé déti maze
byt ryma velmi nepfijemnd, protoze
jim ztézuje dychani, zejména bé&hem
spanku.

Mozné pFi¢iny rymy:

e Viry: Ryma je nejcastéji zplsobena
virovou infekci (napf. rhinovirem),
kterd postihuje sliznici nosu.

e  Alergie: U nékterych déti je ryma
spojena s alergii, ¢asto na pyl,
prach, zvifeci srst nebo roztoce.

e Suchy vzduch: Pobyt v mistnostech
s nizkou vlhkosti vzduchu, zejmé-
na v zimé, mUze zpUsobit podraz-
déni nosni sliznice a vést k tvorbé
hlenu.

Jak rymu zvladat:

¢ Nosni spreje s fyziologickym roz-
tokem: Fyziologicky roztok po-
maha udrzet nosni sliznici vihkou
a usnadriuje dychani.

e Odsavani hlenu: U kojencl a bato-
lat, ktefi jeSté neumi smrkat, mlze

INZERCE V¥
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pomoci odsadvani hlenu pomoci
specialnich odsavacek.

e  Zvlhéova¢ vzduchu: Pouziti zvlhco-
vace mUze pomoci udrzet optimal-
ni vlhkost vzduchu, coz zlepsuje
prichodnost nosnich dutin.

e Teplé koupele a inhalace: Inhala-
ce teplé pary mlze zmirnit ucpani
nosu a pomoci uvolnit hlen.

Pokud ryma trva déle nez tyden nebo

je provazena dalsSimi priznaky, jako je

horecka nebo bolest hlavy, je vhodné
poradit se s Iékarem.

Kasel je castym projevem rlznych
onemocnéni dychaciho systému a maze
byt velmi znepokojivy, zejména pokud
dité kasle dlouhodobé nebo ma kasel,
ktery jej obtézuje béhem noci.

Typy kasle:

e Suchy kasel: Tento typ kasle ob-
vykle neprodukuje hlen a muze
byt drazdivy. Casto je spojovan
s virovymi infekcemi nebo podraz-
dénim v krku.

e Vlhky kasel: Produkuje hlen a ob-
vykle souvisi s infekci, ktera posti-
huje spodni cesty dychaci, napfi-
klad bronchitidou.

o Stékavy kasel: Tento charakte-
risticky kasel se casto objevuje
u onemocnéni, jako je laryngitida,

a muze byt doprovazen chrapo-
tem.

Jak kasel lécit:

e Dostatek tekutin: Hydratace po-
maha uvolnit hlen a zmiriuje su-
chost sliznic.

e Teplé napoje a med: Teplé napo-
je s medem (pro déti nad 1 rok)
mohou zmirnit podrdzdéni v krku
a ulevit pfi kasli.

¢ Inhalace: Inhalace teplé pary maze
pomoci uvolnit dychaci cesty, coz
zmirnuje kasel.

e Sirupy a kapky: V zavislosti na
typu kasle muze lékar doporucit
vhodny sirup, ktery pomuze zklid-
nit kasel nebo podpofit vykaslava-
ni hlenu.

U déti mladsich dvou let je dobré vzdy

konzultovat Ié¢bu kasle s Iékarem, jeli-

koz nékteré léky pro né nejsou vhodné.

Opruzeniny jsou ¢astym problémem
zejména u kojencl a batolat, ktefi nosi
plenky. PokoZka v oblasti plenek je velmi
citliva a vihkost spole¢né s trenim muize
vést k podrazdéni a vzniku vyrazky.

Pficiny opruzenin:
e Vlhkost: Pokozka, ktera je dlouho-
dobé vystavena vlhkosti, je nachyl-

né;jsi k podrazdéni.

e Treni: Plenky mohou drazdit po-
kozku mechanickym trenim.

¢  Pfitomnost modi a stolice: Kyseliny
a enzymy obsazené v moc¢i a sto-
lici mohou zplsobit podrazdéni,
pokud nejsou plenky pravidelné
vyménovany.

Jak opruzeniny predchazet a lécit:

e (Casté prebalovani: Casté vymény
plenek, zejména po stolici, poma-
haji udrzet pokozku suchou.

e Vétrani: Doprejte ditéti chvile bez
plenky, aby pokozka mohla dy-
chat.

e Ochranné krémy: Pouziti krém0
s oxidem zine¢natym vytvari na
pokozce ochrannou vrstvu, kterd ji
chrani pred vihkosti.

e Jemné Cisténi: Pouzivani hypoaler-
gennich ubrouskd nebo omyvani
teplou vodou je 3etrnéjsi nez agre-
sivni ¢isténi pokozky.

Pokud opruzeniny pretrvavaji nebo se

zhorsuji, mdze byt nutné nasadit spe-

cidIni masti nebo se poradit s Iékarem,
zda neni pfitomna kvasinkova infekce,
kterd vyzaduje Iécbu antimykotiky.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Super tipy na bolave brisko,
kasel i vyvo] mozku

Doma, ci na dovolené, nemoci si nevybiraji. Pro pfipad, Ze vase détatko zaskoci bolest, viroza
nebo nemiiZe dostavat vse co potrebuje ze stravy, vyplati se mit pFi ruce zakladni vybavu
super hrdind.

Na bolavé brisko

Koliky a nadymani potrapi obcas kazdé dité, nékteré i pravidelné. Je to utrpeni pro ty malé i jejich rodice. Proto se vyplati mit

v zasobé néco pro prvni pomoc. Kapky GAS drops dokazou poskytnou prvni rychlou Glevu. Diky vytazkim z hefmanku, kminu
lu¢niho, maty i fenyklu podpofi prichod plynl stfevem, a navic zmirni zanét. Deset az dvanact kapek do mléka, ¢aje ¢i vody muze
pomoct vyhnout se nekoneénému no¢nimu placi.

Pro silnou imunitu

Ustavicné se vam vraci kaSel, plny nos, boleni v krku nebo horecka? Mozna je kamenem (razu oslabena imunita. NecCekejte, aZ vas
drobecek znovu onemocni. Pfedchazet opakovanym virozam pomdize jedna lZice sirupu Echinax pied hlavnim jidlem. S vytazky

z Cerného bezu, echinacey, Sipku a sibifského zen3enu, navic s obsahem zinku a médi, se postara o zmirnéni akutnich pfiznakd
virovych infekci krku, nosu i hltanu a k pfirozené obranyschopnosti pfispéje i preventivné.

Pro zdravy vyvoj

Obavate se, jestli ma vase détatko ve stravé vSe, co potiebuje? Kapky Omega Junior jsou idealni v prvnim roce Zivota pfi nizkém
pfijmu polynenasycenych mastnych kyselin omega-3 a omega-6. Jsou nepostradatelné pro vyvoj a funkci mozku a télo si je neumi
samo vyrobit. Tento doplnék stravy extrahovany ze semen ¢erného rybizu je vhodny pfi zavadéni masovych pfikrmd, i pokud vase
dité trpi alergiemi nebo malabsorbénim syndromem. Vyhodou je, Ze kapky se daji fedit v mléku.
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Imunita pro celon wodinu:;
Puobiotika a prebiotika

po deti a dospelé A
Imunitni systém je klicovy pro zdwavi kazdého
Hovdka. Je stitem naseho tla, ktewfnds chid-
ni pied nemocemi, infekcemi a davi nam silu

v 6ojis wiznymi zdvavotnimi neduhy. Jak ho p0-
SiLit, aby fungoval spiné?
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Posilovani imunity si spojujeme hlavné
se zimnimi a jarnimi mésici. Ale je du-
lezitym tématem i béhem celého roku.

Zakladem imunitniho systému jsou
stfeva a stfevni mikrobiom. Spravna
péce o néj je jednim z nejucinnéjsich
zpusobu, jak podpofit obranyschop-
nost téla. Jak na to? Idedlné prostred-
nictvim probiotik a prebiotik. Mohou
mohou pomoci celé rodiné - od nej-
mensich déti az po seniory. Vyrazné tak
podpofi zdravi celé rodiny.

CO JSOU PROBIOTIKA

A PREBIOTIKA?

Probiotika a prebiotika jsou slova po-
dobn3, ale jejich funkce jsou odlisné.
I kdyz se jedna o Uzce propojené slozky,
které maji zdsadni vliv na zdravi strev.

PROBIOTIKA

Probiotika jsou Zzivé mikroorganis-
my, nejcastéji bakterie nebo kvasinky.
PFfi sprdvném mnozstvi ndm pfinaseji
spoustu zdravotnich benefitl. V pfiro-
zené formé je najdeme v potravinach,
jako jsou jogurty, kefiry, kysané zeli,
kimci. Obsahuiji je také specidlni dopln-
ky stravy.

Nejznaméjsi probiotické kmeny:

e Lactobacillus — Pomaha pfi traveni
laktozy a posiluje stfevni bariéru.

e Bifidobacterium — Podporuje tra-

veni vlakniny a pomaha snizovat
zdnéty v téle.

e Saccharomyces boulardii — Kvasin-
ka, ktera pomdha pfi prdjmovych
onemocnénich.

PREBIOTIKA

Oproti nim jsou prebiotika nestravi-
telné slozky potravy, které slouzi jako
.potrava” pro probiotika. Tyto latky
podporuji rast a aktivitu prospésnych
bakterii ve stfevech.

Hlavni zdroje prebiotik:

e Vlaknina (napf. inulin, oligofruk-
t6za)

e Potraviny jako cibule, ¢esnek, ba-
nany, chrest, ¢ekanka nebo celo-
zrnné obiloviny

Harmonie nade vse

Prebiotika a probiotika pracuji v har-
monii. Alespon u zdravého c¢lovéka.
Prebiotika vytvéreji optimalni podmin-
ky pro preziti a ¢innost probiotik. La-
icky rfeceno se spole¢né staraji o lepsi
zdravi stfev a silnéjsi imunitni systém.

ZACINAME U DETI

Déti jsou to nejcennéjsi, co mame.
A tak bychom je méli dostatecné chra-
nit. Jejich imunitni systém ale jesté sam
o sobé dostate¢né chranény neni. Te-
prve se vyviji.. Jak bude jejich imunitni
systém fungovat, zavisi na zdravi stiev-

niho mikrobiomu. A ten je v prvnich le-
tech Zivota velmi dynamicky.

Vvédéli jste, Ze...

détsky mikrobiom ovliviiuje mnoho
faktord, naptiklad zpusob porodu, ko-
jeni nebo slozeni stravy?

Jak tedy détem probiotika prospi-

vaji?

e Posiluji imunitni systém

e Snizuji riziko vzniku alergii, ekzé-
mu a astmatu

e  Podporuji zdravé traveni

e Zmirfuji problémy, jako jsou koli-
ky, prjmy nebo zacpy

Védéli jste, Ze...

mezi stfevy a mozkem je propojeni?
A tak probiotika a prebiotika pomahaji
zlepsit ndladu a kognitivni funkce. Vase
dité pak bude klidnéjsi a spokojenéjsi.

Je potreba, aby probiotika pro déti vy-
chazela z jejich potreb a byla détskému
organismu uzpusobena. Nejcastéji jsou
k dostani ve formé prasku, kapek nebo
zvykacich tablet. Doporucujeme vybirat
vyrobky s kmeny, jako jsou Bifidobacte-
rium breve nebo Lactobacillus rhamno-
sus GG, které byly védecky ovéreny jako
bezpecné a ucinné pro déti.

e Potraviny bohaté na prebiotika
vhodné pro déti

INZERCE V¥

Lepidla Herkules jsou skvélymi partaky jak pFi hre,
ve Skole, tak i pii praci.

Ve skolnich lavicich zazarite
s ty¢inkou Hekules Neon.

Pro ty, kterym obycejné
lepeni nestaci, méme le-
pidlo Herkules s vani
(ananas s mangem a jablko
se skofici).

Herkules Kutilek poté-
$i predevsSim déti, s jeho
pomoci vytvofi bajecného
slizouna raz dva.

Navod na vyrobu doméciho
slizu naleznete na strankach
www.druchema.cz

S lepidly HERKULES budete vzdy originalni!

Stadlym evergreenem do-
maécnosti a dilen je tradi¢ni
lepidlo Herkules, se kterym
nikdy nesldpnete vedle.
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e Banany
e Ovesné viocky
e Bataty

e  Cekankovy sirup

Reklo by se, ze dospély organismus ma
pIné vyvinuty mikrobiom, a tak by mél
dokonale fungovat. Jenomze nas ovliv-
fuje spousta vnéjsich aspektd, které
oslabuji nasi imunitu. Typicky je stres,
$patnd strava nebo nedostatek pohybu.
Probiotika a prebiotika mohou pomoci
témto problémUm celit.

Co nam prinesou?

e  ZlepSeni traveni: Pravidelné uzi-
vani probiotik podporuje zdravou
stfevni peristaltiku a pomaha pfi
potizich, jako je nadymani nebo
syndrom drazdivého tra¢niku.

e  Silngjsi imunita: Probiotika stimu-
luji produkci protilatek a aktivuji
bilé krvinky.

e  Lepsi psychika: Stfevni mikrobiom
ovliviiuje produkci serotoninu,
tedy hormon, ktery ma vliv na nasi
naladu a pomaha zbavit se stresu.

e Hmotnost: Co vas jisté potési,
probiotika mohou pomoci udrzet
zdravou hmotnost. Podporuji me-
tabolismus tukl a reguluji chut
k jidlu.

Probiotika bychom méli zaradit do ka-
Zzdodenniho Zivota. A to co nejpfiroze-
néjsi cestou,

Na které potraviny se zaméfit:
e Cibule a ¢esnek

e  Lnéné seminko

e Artycoky

e Celozrnné vyrobky

A samoziejmé jiz zminéné fermentova-
né potraviny, jako je jogurt nebo kysa-
né zeli. Kromé nich mlzete probiotika
uzivat ve formé kapsli nebo praska. Pri
vybéru doplnkl stravy ale dbejte na je-
jich kvalitu a obsah Zivych kultur.

Jak probiotika a prebiotika zaclenit do
stravy celé rodiny? Jednoduse. Staci se
drzet nékolika zakladnich pravidel:

e  Zacnéte pomalu: Pokud je vase ro-

dina na probiotika nebo prebioti-
ka nezvykld, pridavejte je postup-
né, aby si télo zvyklo. Jinak byste
jim mohla privodit travici potize.

e Pestrd strava: Idealné zadit pestrou
stravou. Kombinujte rdzné zdroje
probiotik a prebiotik, abyste pod-
pofili rozmanitost stfevniho mik-
robiomu.

e Individudlni potreby: Déti, dospéli
a seniofi maji odlisné potreby, pro-
to vybirejte produkty podle véku
a zdravotniho stavu.

e Kvalita: Pfi ndkupu probiotickych
doplnkd vybirejte znacky, které
garantuji vysoky pocet Zivych kul-
tur a ovérené kmeny. Nechte si po-
radit v |ékarné.

e Jsou probiotika bezpecna pro
téhotné zeny?

Ano, probiotika jsou obecné povazova-

na za bezpecna. Dokonce muizou pre-

ventivné pomahat pred téhotenskymi

obtizemi, napfiklad zacpou nebo va-

gindézou.
¢ Mohu kombinovat probiotika
s antibiotiky?
Ano, dokonce se to viele doporucuje.
Probiotika obnovuji stfevni mikrofléru
po léc¢bé antibiotiky. Méla by se ale
uzivat s dvouhodinovym odstupem po
uziti antibiotik.
¢  MuiZu je uzivat dlouhodobé?
Pokud potrebujete podpofit zdravi
a nejste schopni si jejich zdroj opatfit
jinak, mlzete je uzivat dlouhodobé.
Je ale fajn po case zménit kmeny. Diky
tomu bude mikrobiom pestry. Poradi
vam v lékarné.

Probiotika a prebiotika jsou zasadni
pro nase zdravi, a to pro zdravi celé
rodiny. Oviem samy o sobé nezmUZou
tolik, pokud nezménime svidj Zivotni
styl. Predstavte si jakousi skladacku,
kterou tvofi vyvazena strava, pravidel-
ny pohyb, dostatek spanku a pychicka
pohoda. Probiotika a prebiotika jsou
pak dal$im ¢lankem do skladacky.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Modeini zubni kcwmc@ a pasty:
KUic k dokonalé dentabni hygiené

V dnesni dobé st vétsina lidl uvédomufe diileZitost pravidelné dentalni hygieny. Sprivny vy-

6&s zubniho kastackn a pasty se stavd klicen k ndiZeni zdwavych zubi a dasné. Na tih je

dnes nepicbené mnoZstvi produktil, Ktesé uspokefi poticby téch nejuiznfsich uzivatelit. Jento

clanek se zaméinje na wtzné typy zubnich kastacki, véetné modenich sonickijch modelit, a na
wzmanité duhy zubnich past, jako jsou ty s bylinkovymi extrakty.
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Klasické zubni kartacky:

Tradi¢ni manudlni zubni kartacky jsou
stale oblibenou volbou mezi uzivateli.
Diky jednoduchosti a dostupnosti jsou
idealni pro ty, ktefi preferuji osvédce-
né metody cisténi zubl. Tyto kartacky
jsou dostupné v rliznych tvrdostech $té-
tin, od mékkych (soft) pro citlivé zuby
a dasné po tvrdsi varianty (hard), které
mohou efektivné odstranit zubni plak.
Zubni lékafi vsak obecné doporucu-
ji pouzivat mékké nebo stfedné tvrdé
stétiny, které jsou Setrnéjsi k dasnim.

TIP: Pokud si nejste jisti, jakou tvr-
dost zvolit, zkuste kartacek s ozna-
cenim "soft". Jsou idealni pro vét-
Sinu uzivatelGl a minimalizuji riziko
poskozeni dasné.

Pfi vybéru manudlniho kartacku je
vhodné zaméfit se na design hlavy.
Mensi hlavy kartackd jsou obvykle lepsi
pro pristup ke vzdalenéj$im zublm, za-
timco ergonomické rukojeti usnadnuji
Setrné drZeni a manipulaci.

Elektrické kartacky: Revoluce

v Cisténi zubu

Elektrické zubni kartacky nabizeji po-
krocilou technologii a pohodli. Jejich

by
u

hlavni prednosti je schopnost provadét
mnohem vétsi pocet pohybl za minu-
tu nez manudlni kartacky. Dvé hlavni
technologie zahrnuji oscilatné-rota¢né
systémy a sonické vibrace.

Oscilacné-rotacné kartacky

Tyto kartacky pouzivaji malé kruhové
hlavy, které rotuji a osciluji, aby efek-
tivné odstranily plak. Jsou vhodné pro
lidi, ktefi potfebuji diktadné cisténi
zubd, ackoliv mohou byt nékdy pfilis
intenzivni pro citlivé dasné.

Sonické kartacky

Sonické kartacky funguji na principu
vysokofrekvencnich vibraci, které vy-
tvareji jemné proudéni kapalin mezi
zuby. Tento typ kartacku nejen mecha-
nicky odstranuje plak, ale také prispiva
k efektivnéjSimu cisténi mezer mezi
zuby a podél linie dasné. Jsou idedlni
volbou pro lidi s citlivymi dasnémi, or-
todontickymi aparaty nebo implantaty.

ZAJIMAVOST: Védéli jste, Ze moder-
ni sonické kartacky dokazi provést
az 62 000 pohybu za minutu? To je
100krat vice, nez dokaze bézny ma-
nualni kartacek.

Moderni sonické kartacky navic nabi-

zeji funkce, jako jsou casovace, senzory

tlaku a rdzné mady cisténi (napriklad
pro béleni zubl nebo masaz dasné).

Zubni pasta je nedilnou soucasti den-
talni hygieny. Na trhu existuje Siroky
vybér past urcenych pro rtizné potreby
a problémy. Mezi nejoblibenéjsi typy
patfi pasty pro béleni zubl, ochranu
proti kazdm, citlivé zuby, nebo pfirodni
produkty s bylinkovymi extrakty.

Bélici zubni pasty

Bélici pasty obsahuji abrazivni slozky
nebo chemické slouceniny, které po-
mahaji odstranit povrchové skvrny na
zubech. | kdyZ mohou pfispét k jasné;si-
mu Usmévu, nenahrazuji profesionalni
béléni u zubare. Nadmérna abrazivita
mUze byt nevhodnd pro citlivé zuby.
Pasty pro citlivé zuby

Tento typ past obsahuje slozky jako
dusi¢an draselny nebo fluorid cinéty,
které pomadhaji zmirnit citlivost zubu
a posiluji zubni sklovinu. Jsou idedlni
pro lidi trpici bolesti pfi konzumaci stu-
denych nebo horkych napoju.
Bylinkové zubni pasty

V poslednich letech stoupa popularita
pfirodnich zubnich past, které obsahuji
bylinkové extrakty, jako je mata, hef-
manek, neem, nebo tea tree olej. Tyto

INZERCE V¥

Dar pro vase miminko na cely zivot

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

.

starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pfi velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto

bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, ktera zistava po narozeni ditéte a po
prestrizeni pupecniku v placenté a pupecni sSndre. Vyjimecna je tim,
Ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfi
lécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klic¢o-
vé pro zachranu zivota. Jedna se napriklad o leukémie, lymfomy, neurob-
lastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mliZe vyuzit i sourozenec miminka

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

Novinka v Ceské republice

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

Zvazte uchovani pupecnikove krve, tkané pupecniku a placenty pro své dité. Je to Uzasna moznost, jak uchovat
kousek z prvnich chvil Zivota vaseho détatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd mUze byt
v budoucnu klicova pro inovativni [écebné postupy. Jsou dostupné pouze pfi narozeni, ale s moznosti vyuziti
po cely zivot.

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

Bezplatna infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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slozky maji antibakterialni a protiza-
nétlivé ucinky, které pfispivaji ke zdravi
dasné a celé ustni dutiny. Jsou vhodnou
alternativou pro ty, ktefi se chtéji vy-
hnout chemickym prisadam.

White Glo'

OPRAVDU ZARIVY ROZDIL

DOPREJTE SI LUXUSNI PECI S PRODUKTY ZNACKY WHITE GLO, KTERE PATRi MEZI SPICKOVE PRODUKTY PRO BEZPECNE A UCINNE DOMACI BELENI ZUBU

BYLINKY VE SLUZBACH
DENTALNI HYGIENY:

Neem je pfirodni slozka znama pro
své antibakterialni vlastnosti. Pou-
Ziva se v mnoha pFirodnich pastach
a je obzvlasté oblibeny v ajurvéd-
ské mediciné.

Kombinace spravného kartacku

a pasty

Volba spravné kombinace zubniho kar-
tacku a pasty je zasadni pro zajisténi
optimalni dentdlni hygieny. Pro citlivé
zuby je idealni spojit mékky manualni
nebo sonicky kartacek s pastou na cit-
livé zuby. Naopak pro ty, ktefi hledaji
Spickovou cistici schopnost, mohou byt
elektrické kartacky kombinované s bé-
lici pastou tou spravnou volbou.

Spravna technika cisténi zubt

Bez ohledu na pouzity kartacek a pas-
tu je spravna technika cisténi klicem ke
zdravym zubdm. Zubni |ékafi doporu-
Cuji drzet kartacek pod uhlem 45 stup-
nd k povrchu zubl a provadét jemné
krouzivé pohyby. Elektrické kartacky
mohou tuto praci usnadnit diky auto-
matickym pohybdm.

Technika Bass je jednou z nejucinnéj-
Sich metod cisténi zubU. Spociva v umis-

a jemnych pohybech tam a zpét.

Sebevédon .

zevnitf a nic r ] —— i e,
sebevédomi jai

Zaver krasny dsmév \ r_.‘;. :
Zubni kartacky a pasty jsou neodmys-
litelnou soucasti kazdodenni dentalni
hygieny. Vybér spravnych produktl
mUze nejen zlepsit zdravi Ustni dutiny,
ale také predchazet zdvaznym problé-
mum, jako jsou zubni kaz nebo zanét

Bélici produkty znac b
White Glo® patFl'mézii'}__ ]
Spi¢kové produkty pro
bezpecné a ucinné

domadci béleni zubu

B RO R
: L

dasné. At uz davate prednost moder- V soucasnosti patfi
nim technologiim, nebo prirodnim svym sloZenim mezi
feSenim, sprdvna hygiena zacind vzdy TOP bélfcfprodukty
volbou kvalitniho kartac¢ku a pasty. dostupné na trhu

Text: lva Novakova,

foto: Shutterstock.com +pilulka ®iskimacz NOTINO

e & e & | @00 | whiteglo.cz

PROZDRAVICZ € KkekisHorcz  ELMimocz Nazuby.:
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Zdwavé nohy json klicové pro spravmé diZent téla a bezbolestny pohyt v kaZdém véku.
Détske nohy vyZaduji podpoiu pro sprivnyg vive), zatimce dospélé nohy cell kazdoden-
nimu zatizeni a gpoticent. Spravnd obuy, pravidelhd hygiena a vhodné pohybové navyky
mohou piedefit mnoha problémsim, jako json ploché nohy, bolesti i defomace. V tomto
clianku se dozvite, jak pecovat o nohy od détstvi aZ do dospélosti a ndvzZet je zdvavé po
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V poslednich letech se také stale vice
hovofi o vyznamu spravné obuvi a také
o barefoot pfistupu, ktery nabizi za-
jimavou alternativu k tradi¢ni obuvi.
Pojdme se podivat na nejcastéjsi prici-
ny bolesti nohou, moznosti prevence
a péce o zdravi chodidel.

MYKOZY NOHOU: JAK SE
JIM VYHNOUT A JAK JE
LECIT?

Mykéza nohou patii k velmi castym
problémdm. Jde o plisiové onemocné-
ni, které postihuje kdzi a nehty nohou
a muze byt jak nepfijemné, tak velmi
bolestivé. Nejcastéji se mykoza obje-
vuje mezi prsty, ale mlize zasdhnout
i vétsi plochy chodidel. Projevuje se
svédénim, zarudnutim a odlupovanim
kaze, nékdy i bolestivymi prasklinami.
Mykéza se snadno prenasi ve vihkém
prostredi, jako jsou verejné sprchy, ba-
zény nebo spolecné satny.

Abychom se mykézam vyhnuli, je dile-
zité dbat na peclivou hygienu nohou.
Po koupeli ¢i sprchovani bychom méli
chodidla a zejména prostory mezi prs-
ty peclivé osusit. Pfi nadvstéveé verejnych
prostor, kde je vlhko a teplo, je dobré
pouzivat vlastni obuv nebo alespori
gumové pantofle. Pokud se mykdza
jiz objevi, existuje celad rada volné pro-
dejnych antimykotickych pripravkd ve
formé krému, spreju ¢i roztokd, které
pomahaji infekci zastavit a |écit. Lécba
je obvykle dlouhodoba a vyzaduje trpé-
livost, protoze plisnové infekce mivaji
tendenci se vracet.

SPRAVNA OBUV: ZAKLAD

ZDRAVYCH NOHOU

Vybér spravné obuvi je jednim z nejdu-
lezitéjsich faktord, ktery ovliviiuje zdra-
vi nasich nohou. Nevhodna obuv muze
zpUsobit bolesti nohou, otoky, defor-
mace prstd nebo puchyre. Podpatky,
pfilis tésna nebo naopak pfilis volna
obuv, mohou zvysSovat riziko vzniku
potizi. Nejcastéjsi problémy, které se
objevuji pfi noseni nevhodné obuvi, za-
hrnuji naptiklad hallux valgus (vboceny
palec), puchyre nebo mozoly.

Spravna obuv by méla mit dostatec¢ny
prostor pro prsty, méla by byt vyrobena
z prodySného materidlu a méla by po-
skytovat oporu klenbé. Zvlasté sportov-
ci nebo lidé s nadvahou by méli zvolit
obuv s kvalitnimi tlumicimi vlozkami,
které snizuji narazy pti chlzi a béhu
a chrani klouby i slachy.

TIP: Pfi ndkupu obuvi je nejlepsi vybirat
boty spiSe odpoledne nebo vecer, kdy
mohou byt nohy mirné oteklé, coz za-
jisti, Ze obuv nebude tlacit ani pri del-
$im noseni.

BAREFOOT: PRIROZENOST
NA PRVNIM MISTE

Barefoot neboli ,bosd chlze” pred-
stavuje prirozeny zpUsob chlze, ktery
simuluje chozeni naboso, a diky tomu
muze podporovat zdravi chodidel i ce-
lého pohybového aparatu. Barefoot
boty jsou navrzeny tak, aby poskytova-
ly maximalni kontakt chodidla s povr-
chem, coz umozriuje pfirozené;si pohyb
a aktivaci svalt, které v klasickych bo-
tach casto zGstavaji necinné. Barefoot
obuv ma sirokou $picku, nizkou (nebo
zadnou) podrazku a absenci podpatku.

Tento typ obuvi podporuje pfiroze-
né drzeni téla, snizuje tlak na klouby
a mlze pomoci zmirnit nékteré chro-
nické bolesti nohou.

| kdyZ je barefoot chize velmi prospés-
na, nemusi byt vhodna pro kazdého
a je nutné si na ni postupné zvyknout,
protoze vyzaduje aktivaci jinych svald
nez pfi chlzi v bézné obuvi. Pfechod
na barefoot chlizi by mél byt postup-
ny, a pokud se objevi jakékoliv bolesti
nebo nepohodli, je vhodné konzulto-
vat situaci s odbornikem.

Novinka: Na trhu jsou nyni dostupné
specialni barefoot vlozky, které poma-
haji zacate¢nikim zvykat si na tento
typ obuvi a snizuji tlak na klenbu.

PREVENCE BOLESTI A PECE
O NOHY

Pravidelna péce o nohy a prevence bo-
lesti je zasadni pro udrzeni jejich zdravi
a pohody. Doma bychom méli vénovat
pozornost pravidelnému osetfovani no-
hou, hydrataci pokozky, a pokud mame
sklony k otokdm, také castéjsi relaxaci.
Koupele nohou v teplé vodé s pridav-
kem soli, masaze a pouzivani krému
s obsahem pfirodnich olejd nebo bylin
pfispivaji k tomu, ze pokozka zlstava
vla¢na a zdrava.

Tip na zaveér: Pouzivejte béhem let-
nich mésicd kvalitni opalovaci krémy
i na nohy — kdze na chodidlech je ¢as-
to vystavena slunci a maze se snadno
spalit.

Pravidelné cvi¢eni, jako je napfriklad
rolovani chodidla na masaznim micku
nebo rizné cviky na posileni svala klen-
by, pfispivaji ke sprdvné funkci nohou
a zmirmuji riziko bolesti. Nohy potre-
buji také odpocinek a je vhodné je pfri
dlouhém sezeni nebo stani ob¢as zved-
nout do zvySené polohy, coz napomaha
odtoku krve a zabrariuje otokdm.

PECE O DETSKOU NOHU:
JAK ZAJISTIT ZDRAVY VY-
VOJ CHODIDEL

Spravnd péce o détskou nohu je klico-
va pro zdravy vyvoj chodidel a prevenci
budoucich problém s pohybovym apa-
ratem. Détské nohy se neustale vyvijeji,
a proto je dulezité vénovat pozornost
vhodné obuvi, hygiené i sprdvnym po-
hybovym navykdm. V tomto ¢lanku se
podivdame na zakladni pravidla péce
o détskou nohu a na to, jak podpofit

INZERCE V¥

SE NOHY DO POHODY

DOSTANTE POTICI

»

Pfestoze vyrazné poceni nohou
je spise muzska zalezitost,

v letnich mésicich se

sily vyrovnavaji ,r
a timto neduhem
trpi také mnohé
Zzeny. Zpocené

a Casto zapachajici nohy nejsou v kolektivu pravé oblibené a pro ty, kterych se to prfimo dotyka,
pfedstavuji silny spolecensky problém. U¢inné feseni viak nemusi byt drahé. Nevéfite?

produkovat az pul litru potu. A prévé ten je spolu s tvorbou

bakterii zodpovédny za typicky zdpach, ktery vstupuje na
scénu po vyzuti z bot. Za tuto nezddouci situaci je zodpovédnych
hned nékolik faktord - boty, ponozky a stav nohou.
Jednoduchym pravidlem je drzet se na mile daleko od viech umé-
lych materidla. Pro boty a ponozky volte nejlépe prirodni mate-
ridly, jako je prava klze, respektive bavlina v pfipadé ponozek.
Boty by také mély dobre vétrat. V teplém pocasi proto noste
nejlépe oteviené boty sandalového typu nebo pfimo nazouvaky.
PIné boty nechte po celém dni no3eni fadné vyschnout a druhy
den vyrazte ven v jinych. V opa¢ném pripadé nestihnou uplné
vyschnout. Toto pravidlo respektujte i mimo letni sezénu.

N eni tajemstvim, Zze v prdbéhu dne dokaZzou nase nohy vy-

i PROFESIONALNI
\ PECE O VASE NOHY

www.alpa.cz

Bez kvalitni péce o nohy se neobejdete

Proces poceni je pfirozenou a pro clovéka nezbytnou soucasti
fungovani téla, diky némuz regulujeme télesnou teplotu. Aby
vsak nebyl pot na obtiz a svym zapachem neomezoval nase okoli,
staci, kdyZ svou péci o télo zamérite také na nohy a obzvlasté na
meziprstni prostory. Pokud navic trpite na zapach nohou, muze-
te vyzkouset rady nasich babicek a dopirat noham vlaznou vodni
lazen s trochou octa, pfipadné lazeri z ¢erného caje.

Léty ovérenymi a levnymi pomocniky jsou také rizné zasypy, gely
a spreje na nohy proti poceni, které zbavi nohy prebytecné vih-
kosti a ¢asto maji i dalsi antimikrobidlni uc¢inky nebo vyraznéji
omezuji zapach. Oficialné se pouzivaji pfimo na kdzi nohou, ale z
internetu se dozvite, Ze se uzivatellm osvédcily také do ponozek
nebo pfimo nasypané do bot.
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jeji zdravy rast.

VYVOJ DETSKE NOHY
Détskd noha se vyviji od narozeni az
do adolescence. Novorozenecka cho-
didla jsou mékka a pruzna, s vysokym
obsahem tuku, coz jim poskytuje pfi-
rozenou ochranu. Kostni struktura
se postupné formuje a zpeviiuje, coz
znamena, ze jakykoli vnéjsi vliv, jako je
nevhodna obuv nebo $patné pohybové
navyky, maze mit dlouhodoby dopad
na zdravi chodidel.

Klicové faze vyvoje:

¢ Novorozenecké obdobi — noha je
chranéna tukovou vrstvou a kostni
struktura je stale mékka.

e  Prvni kroky (1-3 roky) - nozni
klenba se teprve zacina formovat,
proto je dulezité neomezovat po-
hyb a podporovat bosou chuzi.

e  Predskolni a skolni vék (3-12 let)
— noha se postupné vyviji, zesiluji
svaly a kosti, proto je vhodné sle-
dovat spradvnou obuv a vyhybat se
deformacim.

e Dospivani (12+ let) — vyvoj nohy
je témér ukoncen, aviak stale je
dulezité dbat na spravné navyky
a pohodinou obuv.

VYBER SPRAVNE OBUVI

Obuv hraje klicovou roli pfi zdravém

vyvoji détské nohy. Spatna volba bot

muze vést k deformacim, bolestem

a dalsim problémdm.

Jak vybrat spravné boty?

e  Velikost — détské nohy rychle ros-
tou, proto je dulezité pravidelné
méfit délku chodidla a vybirat boty
s dostate¢nym prostorem pro rust.

e Material — boty by mély byt pro-
dysné, lehké a ohebné, aby podpo-
rovaly pfirozeny pohyb nohy.

e Podrazka - mékka a pruznd pod-
rézka umoznuje pfirozenou chuzi
a spravné drzeni téla.

e  Fixace — boty by mély dobre drzet
na noze, idealné pomoci suchého
zipu nebo $nérovani.

e Bez podpatku - détské boty by
mély mit rovnou podrazku, aby
podporovaly ptirozeny vyvoj klen-
by.

Tip: Spravna velikost détskych bot =
namérend velikost nohy + nadmérek
(10-15 mm). 5 mm pocitdme pro pfri-

rozeny pohyb prstl pfi chtzi a 5 az 10
mm je rezerva pro rast détské nohy.

U malych déti, kterym noha roste rych-
leji volime nadmérek na horni hranici
(tj. spise 15 mm), u vétsich déti, kdy
noha uz tak rychle neroste, vysta¢ime
s nadmérkem mensim (10 mm).

V zadném pfipadé viak nedoporucuje-
me nadmérek vétsi nez 15 mm. V tako-
vé boté nebude noha spravné fixovana
a bota se bude ditéti pfi chtzi zouvat.

TIPY PRO MERENI VELIKOSTI

DETSKYCH NOHOU

e nohy ditéti méfte v ponozkach,
v které bude v botach bézné po-
uzivat

e mérfeni provadéjte odpoledne
nebo vecer, kdy je po celodenni
aktivité noha natekla. Nedoporu-
¢ujeme méfit rdno, kdy jsou détské
nohy odpocaté a tudiz mensi

e dité musi pfi méfeni nohou stat,
aby se na chodidla prenasela cela
jeho vaha, stejné jako kdyz potom
v botach chodi

HYGIENA DETSKYCH

NOHOU

Spravna hygiena nohou poméha pred-

chazet koznim problémim, plisnim

a nepfijemnému zapachu.

Zakladni pravidla hygieny:

e Kazdodenni myti — nohy by se
mély myt teplou vodou a jemnym
mydlem.

e Dukladné osuseni — vlhkost mezi
prsty mGze podporovat vznik plis-
ni.

¢  Vhodné ponozky - idedlni jsou ba-
vinéné nebo bambusové ponozky,
které dobre odvadéji pot.

e  Stiihani nehtd — nehty by mély byt
zastfizené rovné, aby se predeslo
zarustani.

e Pravidelna kontrola - sledujte
mozné zmény na pokoZzce, zarud-

nuti nebo otoky.

PODPORA ZDRAVEHO

POHYBU

Spravny pohyb a prirozena chlize jsou

zékladem pro zdravy vyvoj nohou.

Doporucené aktivity:

e Bosa chiize - chlize naboso po riz-
nych povrsich (trdva, pisek) posilu-
je svaly nohou a podporuje tvorbu
klenby.

e Cvi€eni pro nohy - jednoduché cvi-
ky, jako je chlze po 3pickach nebo
sbirdni predmétd prsty na nohou,
posiluji svaly chodidel.

e Plavani - vodni prostredi podpo-
ruje spravny vyvoj nohou bez nad-
mérného zatizeni.

e Omezeni dlouhého sezeni - pfilis-
né sezeni muze vést k oslabeni sva-
|G a Spatnému drzeni téla.

PREVENCE A CASTE PRO-
BLEMY DETSKYCH NOHOU

Nékteré deformace nohou mohou
vzniknout v dusledku Spatné obuvi, ge-
netickych predispozic nebo nespravné-
ho pohybu.

NEJCASTEJSi PROBLEMY

A JEJICH PREVENCE:

e  Ploché nohy - podporujte chazi
naboso, spravnou obuv a pravidel-
né cviceni.

e  Zarustajici nehty — dbejte na sprav-
né stfihani nehtd a dostatecné 3i-
rokou obuv.

e Vbocené kotniky - sledujte posta-
veni nohou a v pfipadé potreby
konzultujte ortopeda.

e  Bolesti nohou — mohou signalizo-
vat pretizeni nebo nespravné dr-
Zeni téla.

ZAVER

Péce o détskou nohu je zasadni pro
zdravy vyvoj pohybového aparatu
a celkové pohodli ditéte. Spravna obuy,
hygiena a pohybové névyky pomaha-
ji predchazet budoucim problémdm
a podporuji pfirozeny ruast. Pravidel-
né sledujte vyvoj nohou svého ditéte
a v pripadé jakychkoli potizi se obratte
na odbornika. Investice do zdravi dét-
skych nohou se vyplati po cely zivot.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Vétsina déti se sama postavi v prostoru a nasledné sama rozejde kolem jednoho roku zZivota. Nékteré déti
jsou rychlej$i a mohou zaéit chodit jiz béhem 10 mésice a samozrejmé jsou i déti, které nemaji potiebu spé-
chat a prvni krtiéky udélaji tfeba az v roce a ptl. Véechny varianty jsou v poradku, kazdé détatko ma jinou
touhu a potrebu pohybu.

VétsSina déti se sama postavi v prostoru a nasledné sama
rozejde kolem jednoho roku zivota. Nékteré déti jsou rych-
lejsi a mohou zadit chodit jiz béhem 10 mésice a samo-
ziejmé jsou i déti, které nemaiji potfebu spéchat a prvni
krlcky udélaji tfeba az v roce a pdl. V8echny varianty jsou
v poradku, kazdé détatko ma jinou touhu a potfebu po-
hybu.

Idedlni ¢as pro obuti klasickych prvnich boticek je ve
chvili, kdy uz dité travi vice ¢asu ve stoje na nohou a sa-
mostatné se rozejde do prostoru. Samostatna chiize
znamena, Ze se dité samostatné bez pomoci dalsi osoby
rozejde do prostoru, ma vlastni potfebu a touhu se pohy-
bovat samostatné po mistnosti. V tuto chvili je spravny
¢as porozhlédnout se po prvnich botach. Prvni boty jsou
idealné kotnickové, na Snérovani a s mékkou, poddajnou
a rovnou podesvi. Kotni¢kové modely jsou vhodné pro
podporu spravného postaveni nozicek vici zbytku téla.
Tkanicky zase zajisti spravné prizplsobeni a dotazeni tak,
aby boty opravdu dobfe sedly a nevyzouvaly se. Mék-
ka podesev se détem a jejich prvnim kri¢kdm jednoduse
prizplsobi a umozni nacvik pfirozeného odvalu. Pfi vybé-
ru je velmi ddlezité zvolit model, ktery bude dostatec¢né
prostorny pro prstiky. Pro¢? Do této chvile déti vyuzivaiji
roztaZeni prstl pro udrZeni stability a naslap je na celou
nozku. Ve chvili, kdy nazuji prvni boty méni se zpUsob
pouzivani chodidel a u¢i se pfirozenému odvalu . Pevny
opatek a spravné utazeni tkanicek détem pomlze ziskat
stabilitu. Déti béhem dne udélaji 18 az 20 tisic krokd, pro-
to je dllezita i nizka vaha bot.

Z c¢eskych vyrobcu prvnich boti¢ek miuZeme doporucit
znacku Boots4U, Jonap. Ze zahrani¢nich Superfit, Frod-
do nebo uplné nejmék¢éi modely prvnich boti¢ek znacky
Ricosta.

Nejen prvni boticky na ven, ale i backlrky na doma jsou
béhem pocate¢ni samostatné chlize potfeba. Vétsina
z nds ma doma rovné plovouci podlahy. Tento placaty
povrch détskym nozkam nijak nepomaha ve vyvoji, ani
nestimuluje k posileni. Proto je doporu¢eno poridit poho-
diné, mékké a prostorné backurky, které podpofi spravny
vyvoj nozek. Pokud mate doma nejen plovouci podlahu,
ale také koberce a jiné povrchy, neni nutné mit backlrky
obuté cely den. Pro vyvoj ditéte je samoziejmé dllezité
poznat a navnimat co nejvice rliznych povrchdl.

Z backorek muzeme doporucit modely Fischer, Superfit,
Milami, 3F a dalsi.

V obdobi pfed samostatnou chizi je obdobi lezeni po
vSech Ctyfech, kdy déti vSude lezou, maji vééné Spina-

va kolinka a ponozky. Proto doporucujeme jednovrstvé
koZené navlecky/capacky. Capacky ochrani détské noz-
ky pred $pinou a prachem a protoze jsou opravu mékké
a prostorné nijak détské nozky neomezuji v pfirozeném
vyvoji. MUzZete je vyuZit jak na doma, pokud détem nozky
podkluzuji pfi snaze se postavit k nabytku nebo na ven
za suchého pocasi. Capacky uréené na venkovni po-
uziti s plnou ale maximalné ohebnou podesvi, mizeme
doporucit model znacky Froddo

Prewalkers. Jedna se dvou-

vrstvy koZzeny material s velmi tenkou a nepromokavou
podrazkou. Jsou vyrobeny vyhradné z pfirodnich mate-
riald. Diky své maximalni mékkosti a lehkosti maji détské
nozky dostatek pohodli pfi prvnich kriccich.



Jak jim piedchazet a jak pecovat o pohybovy apaiit

Bolesti klonbii a zad jsou velmi Castym zdavotnim problémen, Ktef se obje-
vuje nejen ve vyssim véku, ale stale casteji trapi i mladst genevaci. Sedavy Zi-
votni styl) nedostatek pohybu, spatné diZeni téla a nadmémé zatizen klonbi
a pateie se vijznamné podileji na tom, Ze bolesti pohybového apaiiti ovliviuji
kvalitn kaZdodenniho Zivota mnoha lidl. Jento clanek se zameil na prevenci
bolesti kloubit a zad, vjznam kolagenu a dalsich kloubnich vjZivovijch do-
PUK, pravidelhon péci o svaly a klonby pomoci mazani a wegeneiace.
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PRICINY BOLESTi KLOUBU
A ZAD
Bolesti kloubd a zad mohou mit rdzné
pfi¢iny. Jednou z hlavnich pficin byva
dlouhodobé zatéZovani kloubld a sva-
14, které mize vést k jejich opotrebeni,
zanétlivym zménam nebo degeneraci.
Zde jsou nejcastéjsi priciny:
Spatné drzeni téla a nespravné se-
zeni - Sedavy zpUsob Zivota a prace
u pocitace vedou k nespravnému drze-
ni téla a pretézovani svald kolem pate-
fe a kloubu.
2Nedostatek pohybu - Necinnost
zpUsobuje oslabeni svald a vaz(,
které kloublm a patefi poskytuji oporu.
Nadvaha a obezita - Nadmérnd
3télesné hmotnost predstavuje vyssi
zatéz pro klouby, zejména pro kolena,
kycle a kotniky.
PretéZzovani a jednostrannd zatéz
- Naptiklad u sportovcli nebo tézce
fyzicky pracujicich osob, které jedno-
stranné namahaji nékteré casti téla.
Genetické faktory a starnuti - S pfi-
byvajicim vékem a v duasledku dé-
di¢nosti se mohou projevit degenera-
tivni zmény na kloubech a patefi, jako
je osteoartré6za nebo degenerativni
onemocnéni patere.

PREVENCE BOLESTiI KLOUBU
A ZAD

Prevence je klicem k udrzeni zdravych
kloubU a patere po dlouha léta. Kazdo-
denni drobné ndvyky, spravny pohybo-
vy rezim a vyvazend strava mohou vy-
razné snizit riziko bolesti a poskozeni
pohybového apardtu. Zde jsou hlavni

preventivni opatreni:
1 Pravidelny pohyb a cviceni - Klouby
potrebuji pohyb pro svou spravnou
funkci a pro vyzivu chrupavky. Idealni
je kombinace aerobnich aktivit, jako
je chuze, plavani nebo jizda na kole,
s posilovacim a strec¢inkovym cvic¢enim.
Spravné vedené cviceni posiluje svaly
kolem kloubt a zlepsuje drzeni téla.
25prévné drzeni téla - Spatné drzeni
téla a sedavy zpUsob Zivota vedou
k pretézovani zadovych a kloubnich
struktur. Je dulezité dodrzovat spravné
navyky pfi sezeni i pfi chlzi. Ergono-
mické nastaveni pracovisté a pravidel-
né prestavky mohou vyznamné snizit
riziko bolesti zad.

Snizeni télesné hmotnosti — Pro

klouby, zejména pro kolena a kycle,
je nadvadha velmi zatézujici. Snizenim
télesné hmotnosti se snizuje tlak na
klouby a riziko jejich poskozeni.

Péce o klouby pfi sportu — Pokud

se vénujete sportu, je dulezité dbat
na spravnou techniku, postupné zaté-
Zzovani a dostate¢ny odpocinek. Pouziti
ortéz, bandazi nebo jinych pomdcek
mGze klouby chranit pfi narocnych
sportech.

Vhodna obuv - Spatné& zvolena
50buv muzZe negativné ovlivnit dr-
zeni téla a zpuUsobit bolesti kloubu
a zad. Vyberte si obuy, ktera poskytu-
je spravnou podporu klenbé nohy a je
pohodIna.

VYZNAM KOLAGENU
A VYZIVY PRO KLOUBY
Kolagen je zékladni stavebni bilkovina,
kterd se nachazi v kloubech, kostech,
svalech a kazi. Podili se na pruznos-
ti a pevnosti chrupavky, kterd chrani
klouby pred opotrebenim. S pribyva-
jicim vékem v3ak télo produkuje stale
méné kolagenu, coZz mulze vést k po-
skozeni chrupavek a vzniku bolesti.
Doplnéni kolagenu pomoci doplnikl
stravy mUze byt vhodnym zplsobem,
jak podpofit zdravi kloubl a zpoma-
lit degenerativni procesy. Kolagenové
doplnky jsou dostupné v rtznych for-
mach, nejcastéji jako prasky nebo kaps-
le. Pro zlepseni vstiebavani se doporu-
Cuje kombinovat kolagen s vitaminem
C, ktery podporuje jeho syntézu.
Kromé kolagenu existuji i dal$i vyzivové
doplriky, které pomahaji udrzet klouby
zdravé:
Glukosamin a chondroitin — Tyto
latky jsou zdakladnimi stavebnimi
prvky chrupavky a jsou hojné vyuziva-
ny v kloubnich pfipravcich. Pomahaji
snizovat bolest, zlepSovat pohyblivost
a chranit chrupavku pred opotrebenim.
MSM (methylsulfonylmethan) -
MSM je pfirodni latka, kterd ma
protizdnétlivé uc¢inky a pomaha snizo-
vat bolest v kloubech.
30mega-3 mastné kyseliny — Ome-
ga-3 mastné kyseliny, které se na-
chéazeji napriklad v rybim oleji, plsobi
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protizanétlivé a mohou snizovat zanét-
livé procesy v kloubech.
Vapnik a vitamin D - Tyto dvé lat-
ky jsou dllezité pro zdravé kosti.
Vapnik je zakladnim stavebnim prvkem
kostni tkané, zatimco vitamin D je ne-
zbytny pro jeho spravné vstrebavani.

POUZITI MAZANI A MASTI
NA KLOUBY A SVALY
Mazani a masti na klouby jsou oblibe-
nym zpusobem, jak poskytnout ulevu
od bolesti a ztuhlosti. Pripravky pro
vnéjsi pouziti mohou obsahovat rtizné
ucinné latky, které plsobi protizanétli-
vé, zlepsuji prokrveni a prinaseji ulevu.
Mezi nejcasté;jsi typy mazani patfi:
Chladivé gely - Obsahuji mentol
nebo kafr a maji okamzity chladivy
efekt, ktery zklidriuje bolest. Chladivé
gely se ¢asto pouzivaji na akutni zanéty
nebo po namahavém vykonu.
2HFejivé masti — Tyto masti obsahu-
ji latky, které podporuji prokrveni,
napfiklad kapsaicin nebo vytazky z pe-
pre. Pomahaji uvolfiovat svaly a zklid-
rovat bolest zpusobenou svalovou kre-
¢i nebo chronickymi problémy.
Bylinné masti — Pfirodni masti na
bazi arniky, kostivalu nebo herman-
ku jsou vhodné pro osoby, které prefe-
ruji prirodni produkty. Tyto masti maji

mirné protizanétlivé uc¢inky a podporu-

ji regeneraci.

Analgetické masti a krémy - Ob-
4sahuj|’ ucinné latky jako ibuprofen
nebo diklofenak, které pomahaji zmir-
nit zanét a bolest. Pfed pouzitim anal-
getickych masti je vzdy dullezité se fidit
pokyny na pribalovém letaku a konzul-
tovat s lékarem, pokud uzivate dalsi
léky proti bolesti.

REHABILITACE A PRAVIDELNA
REGENERACE
Pro zdravi kloubl a zad je dullezita
nejen prevence, ale také pravidelna
péce a regenerace. Rehabilitace a re-
generacni procedury pomahaji udrzet
klouby a svaly v kondici a predchazet
zranénim.

Fyzioterapie - Pravidelnd navstéva

fyzioterapeuta pomaha identifiko-
vat problémové oblasti a sprdvné na-
stavit cvi¢eni na zlep3eni drzeni téla,
posileni svall a uvolnéni napéti. Fy-
zioterapie je uziteCnd i pro sportovce
nebo osoby s dlouhodobymi problémy
s klouby ¢i zady.

Masaze — Masaze podporuji prokr-

veni svalt a uvoliiuji napéti, coz je
dulezité pro udrzeni flexibility a zdra-
vi kloubt. Rlzné druhy masazi, jako je
napfiklad klasicka masaz nebo hloub-

kovd masaz, mohou pomoci zmirnit
bolest a podporovat regeneraci.

Lazeniska péce — Mineralni koupele
3a bahenni zabaly jsou osvéd¢enymi
metodami pro podporu zdravi kloubU
aregeneraci svald. Lazerska péce mlze
byt Gcinna pri chronickych bolestech
a zanétech.

Pravidelny odpocinek — | kdyz je
4pohyb velmi dllezity, je nezbytné
dbat na dostatecny odpocinek a vy-
hnout se pretézovani kloubd a svalu.
Doporucuje se také zajistit si kvalitni
spanek, ktery je kli¢covy pro regeneraci
celého téla.

Bolesti kloubd a zad jsou nepfijem-
nym problémem, ktery vsak Ize zmirnit
vhodnou prevenci a spradvnou péci. Pra-
videlnym pohybem, spravnou vyzivou,
doplriovanim kolagenu a vyuzitim pfi-
rodnich i farmakologickych pripravk
na mazani kloubl mUzeme prispét
k jejich zdravi a ochrané. Pfi dodrzova-
ni téchto opatfeni je mozné minimali-
zovat riziko bolesti a udrzet si zdravy
a pohyblivy aparadt i v pokrocilejSim
véku.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Jawni detoxikace

po obnovu zdiavi a Vémﬁl‘ﬂ

Jami detoxikace je oblibenyj zprisob, jak piisozené obnovit zdwavi a enegil po zimnim 0bdobL.

V tomto case se o'rganismus piip'ravufe na zmény spofené s jarem a létem a poticbufe se zbavit

toxickijch litek, kteié se behem zimy nakomadily. Vhodny jami detox je postaven na piljmu

prospésnfch Zivin, ktewé posiluji jatra, ledving a imunitnl systém, a soucasné podpo'uje tiive-

ni a wegeneraci celhe téla. Detoxikace piispivd ke zlepseni nalady, zvjfsent enesgie a obnové
vitality.
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VYZNAM ZELEZA PRO ENER-
Gll A DETOXIKACI TELA
Zelezo je zakladnim prvkem pro tvor-
bu hemoglobinu, ktery je nezbytny pro
transport kysliku v krvi. Pri detoxikaci
je dostatek zeleza kli¢ovy, protoze pod-
poruje spravné okysliceni organismu,
coz je dulezité pro funkci jater, kte-
ré maji na starosti zpracovani toxinu.
Nedostatek Zeleza mlze vést k unavé,
snizené odolnosti vuci infekcim a osla-
bené vitalité. Zdroje Zeleza zahrnuiji
napfiklad ¢ervené maso, lusténiny, Spe-
nat a dynova seminka. Zelezo je lepsi
vstfebdvano v kombinaci s vitaminem
C, ktery zlepsuje jeho absorpci, proto
se doporucuje konzumovat jej spolu
s citrusy ¢i paprikou.

Védéli jste, Ze... ... nedostatek Zeleza
muze vést k tzv. ,jarni unavé”? Pokud
trpite pretrvavajici unavou, mize byt
duavodem nizkd hladina Zeleza a potre-
bujete vice Zivin, které zlepsi metaboli-
smus kysliku v téle.

OSTROPESTREC MARIAI\!-
SKY: OCHRANA JATER PRI
DETOXIKACI

Ostropestifec mariansky je znama by-
linka s detoxika¢nimi ucinky, ktera ob-
sahuje aktivni slozku silymarin. Ta ma

silné antioxida¢ni vlastnosti a chrani
jaterni bunky pred toxiny. Jatra jsou
hlavnim detoxika¢nim orgdnem, ktery
filtruje krev a odstranuje skodlivé latky,
proto je pfi jarni ocisté velmi dalezité
podpofit jejich funkci. Ostropestrec
poméaha regenerovat jaterni burky
a zlepsuje celkovou funkci jater, ¢imz
pfispiva k odstranovani toxickych latek
a podporuje traveni tukd. Tento pfri-
rodni Iék je dostupny ve formé tablet,
kapsli, ¢aja nebo oleja.

Védéli jste, ze... ... ostropestifec marian-
sky se uziva jiz tisice let jako pfirodni
prostfedek k ochrané jater? Jeho ucin-
né latky navic podporuji produkci Zludi,
coz pomaha lepsimu traveni.

PROBIOTIKA PRO OBNOVU
STREVNI MIKROFLORY

Zdrava stfevni mikrofléra je zakladem
pro efektivni detoxikaci organismu,
nebot spravné fungujici travici systém
napomdaha ucinnéjSimu odstrafiovani
toxickych latek z téla. Probiotika, kterd
jsou prospésnymi bakteriemi ve stre-
vech, podporuji rovnovdhu mikroflory
a zlepsuji traveni a vstrebdvani zivin.
Pfirodni probiotika najdeme napfiklad
v kvasené zeleniné, jogurtech, kefiru
nebo kombuse. Na trhu jsou rovnéz

dostupné ve formé doplrnku stravy, kte-
ré obsahuji specifické kmeny probio-
tik pro rdzné ucely, véetné detoxikace
a zlepseni traveni.

Védéli jste, ze... ... ve stfevni mikroflére
se nachdzi az 70 % imunitniho systé-
mu? Podpora stfevnich bakterii pomoci
probiotik tak zlepSuje nejen trdveni,
ale také posiluje obranyschopnost or-
ganismu.

IMUNITNI PODPORA PRI
DETOXIKACI: ENZYMY,
KOLOSTRUM A BETAGLU-
KANY

Imunitni systém hraje pfi detoxikaci kli-
¢ovou roli, protoze napomaha odstra-
fovat patogeny a skodlivé latky z téla.
Podpora imunity je tedy zasadni, a to
predevsim pomoci pfirodnich doplrika,
jako jsou enzymy, kolostrum, betaglu-
kany nebo rakytnik.

Enzymy hraji roli pfi rozkladu potravy
a podporuji vstfebdvani Zzivin, které
jsou nezbytné pro detoxikaci. Enzymo-
vé doplriky mohou pomoci zlepsit tra-
veni a zaroven snizuji zanétlivé reakce
v téle.

Kolostrum je latka bohatd na proti-
latky a rGstové faktory, které posiluji
imunitni systém a zvy3uji odolnost vici
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infekcim. Obsahuje také latky, které
podporuji regeneraci stfevni sliznice,
coz zlepsuje travici systém a podporuje
detoxikaci.

Betaglukany, predeviim ty obsaze-
né v hlivé Ustficné a dalSich houbach,
stimuluji imunitni bunky a pomahaji
organismu lépe bojovat s infekcemi
a zanéty. Diky nim dochazi ke zvysené
ochrané pred patogeny, které mohou
oslabit organismus béhem detoxikacni-
ho procesu.

Védéli jste, ze... ... betaglukany z hub
nejen stimuluji imunitni systém, ale
také pomahaji snizovat hladinu chole-
sterolu? Jsou tak idedlnim dopliikem
nejen pfi detoxikaci, ale i jako podpora
zdravi srdce.

Rakytnik resetldkovy je bohaty na vita-
miny C, E, A a fadu antioxidantd, které
pomahaji chranit buriky pred poskoze-
nim volnymi radikaly. Tyto latky pod-
poruji regeneraci tkani, posiluji imu-
nitu a pfispivaji k odstranéni Skodlivin
z téla. Rakytnik je idedlni doplnék pfi
jarni detoxikaci, nebot zvySuje odol-
nost organismu a napomaha obnovit
energii. Vhodné je rakytnik konzumo-
vat v podobé 3tav, olejd nebo sirupt,
které zachovavaji jeho cenné ziviny.

Védéli jste, ze... ... rakytnik je oznaco-
van za ,sibirsky zazrak” diky své schop-
nosti prezit v extrémnich podminkach?
Obsahuje vice vitaminu C neZ citrony
a je silnym antioxidantem, ktery posilu-

je télo pri detoxikaci.

Detoxikace neni jen o spravnych po-
travinach a doplncich stravy, ale také
o fyzické aktivité a dostate¢ném pfi-
jmu vody. Pravidelny pohyb podporuje
krevni obéh, coz urychluje odstrariova-
ni toxickych latek a podporuje zdravi

srdce. Mezi vhodné aktivity patfi joga,
chlize, plavani nebo lehky béh, které
nenamahaji télo, ale ucinné jej prokrvi
a podpofi lymfaticky systém.

Pitny rezim je klicovy, protoze voda
pomaha odvadét skodliviny z téla. Do-
porucuje se pit ¢istou vodu nebo bylin-
né caje, které podporuji ¢innost ledvin
a maji detoxikacni ucinky. Napfiklad
pampeliskovy ¢aj nebo zeleny ¢aj jsou
vybornymi pomocniky pro jarni ocistu.

Vvédéli jste, ze... ... i mirna dehydratace
mUze zpomalit metabolismus a snizit
schopnost téla odstrariovat toxiny? Pro-
to je doporuceno vypit alespon 1,5 az
2 litry vody denné béhem detoxikace.

Jarni detoxikace je skvélou pfrilezitosti,
jak posilit organismus, zbavit se unavy
a obnovit zdravi. Kombinace spravné
stravy, dostate¢ného pohybu a podpo-
ry kli¢ovych organt pomoci pfirodnich
doplnkd muze vyrazné zlepsit vasi vi-
talitu. Detoxikace by viak méla byt po-
stupna a pfirozend, aby se télo mohlo
pfizpasobit a aby byly pfinosy skute¢né
dlouhodobé.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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MLECNE VYROBKY:
ZAKLAD PRO ZDRAVE KOSTI
Mlécné vyrobky jsou nenahraditelné
pro zdravi kosti a zubl. Obsahuji vyso-
ké mnozstvi vapniku, vitaminu D a bil-
kovin, které jsou zasadni pro udrzeni
kostni hustoty a regeneraci tkani.

Hlavni benefity mlécnych vyrobku:
e Vapnik: Podporuje zdravé kosti,
zuby a srdecni svalstvo.
Vitamin D: Pomaha pfi vstfebavani
vapniku a podporuje imunitu.
Bilkoviny: Kli¢cové pro obnovu svald
a tkani.

Zajimavost: Fermentované mlécné
vyrobky

Fermentované produkty, jako jsou ke-
fir, jogurt nebo acidofilni mléko, jsou
vynikajicim zdrojem probiotik. Tyto
"préatelské" bakterie podporuji zdra-
vou stfevni mikrofléru, coz ma pozitiv-
ni vliv na imunitu i traveni.

Prehled oblibenych mlécnych
vyrobkt a jejich ¢asu spotieby

OVOCE: PRIRODNI ZDROJ
VITAMINU

Ovoce je bohaté na vitaminy, antioxi-
danty a pfirodni cukry, které dodavaji
organismu energii.

Klicové druhy ovoce a jejich

benefity:

e  Citrusy (pomerance, citrony, grape-
fruity): Vysoky obsah vitaminu C
podporuje imunitni systém.
Banany: Obsahuji draslik, ktery re-
guluje krevni tlak.

Bobuloviny (jahody, bortvky, mali-
ny): Bohaté na antioxidanty, které

chrani bunky pred poskozenim.

Zajimavost: Lokalni a sezénni ovoce
Védéli jste, Ze sezénni ovoce obsahuje
nejvétsi mnozstvi vitaminG? Napfiklad
jablka nebo hrusky ze zimni sklizné jsou
idedlni na podzim a v zimé, zatimco ja-
hody a tresné jsou nejvhodnéjsi v 1été.

ZELENINA: NUTRICNI
POKLAD

Zelenina by méla tvofit podstatnou
¢ast nasi stravy. Obsahuje vitaminy,
mineraly a vladkninu, ktera podporuje
zdravé traveni.

NEJVYZNAMNEJSIi DRUHY

ZELENINY:

e Listova zelenina (kapusta, Spenat):
Bohata na zelezo a kyselinu listo-
vou.

Korfenova zelenina (mrkev, celer):
Obsahuje beta-karoten a draslik.
Krizova zelenina (brokolice, kvé-

-

tadk): Obsahuje antioxidanty a vita-
miny C a K.

TIP: PESTROST NA TALIRI
Cim barevnégjsi zelenina, tim lepsi pro
zdravi. Kombinujte razné druhy zeleni-
ny pro maximalni pfinos zivin.

Obsah Zivin v zeleniné:

VITAMINY A MINERALY:
ZAKLAD ZDRAVI

Kazdy vitamin a minerdl ma v organis-
mu nezastupitelnou roli.

Nejvyznamnéjsi vitaminy

a mineraly:

e Vitamin C: Posiluje imunitu, pod-
poruje hojeni ran.

e Vitamin D: Pomahd vstfebavat

vapnik a podporuje zdravé kosti.
e Hof¢ik: Dllezity pro nervovou sou-
stavu a svalovou funkci.

Doporuceni: Vyvazena strava

Kombinace rliznorodych potravin zajis-
tuje dostatek vsech potrebnych zivin.
Napfiklad ofechy obsahuji zinek, za-

INZERCE V¥

s nejlepsim

Valentyn nemusi byt jen o vedefich pfi svitkdch. Nékdy stadi obrovska
videotéka plna skvélych filmG a seridl, pohodinad pohovka a ten, koho
mate nejradsi. Udélejte si romanticky vecer s Lepsi.TV a ziskejte navic

balicek HBO jako darek.

Poté mize byt Lepsi.TV s mofem stanic a film( vase
uz za 139 Ké. Objednejte si bez zavazku romanticky
vecer na www.lepsi.tv

filmy, serialy a TV stanicemi
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timco lusténiny jsou bohaté na bilkovi-
ny a zelezo.

Doporuceni pro zdravy jidelnicek:

Vyvdzena strava by méla zahrnovat $i-

rokou 8kalu potravin, které télu dodaji

potfebné Ziviny. Zde je prakticky navod

na sestaveni denniho jidelni¢ku:

1. Snidané: Zaklad dne - napf. oves-
na kase s ovocem, jogurt a ofechy.

2. Obéd: Vyvazené jidlo - bilkoviny
(kureci maso, ryby, tofu), zelenino-
vy salat a priloha (quinoa, celozrn-
na ryze).

3. Vecdere: Lehdi, ale vyzivnad — zele-
ninova polévka, celozrnné pecivo
a syr.

4. Svaciny: Ovoce, ofechy, bily jogurt
nebo fermentovany napoj.

Tipy pro zdravé stravovani:

e Dbejte na pitny rezim: Voda je
nezbytnd pro spravné fungovani
organismu. Doplrite ji bylinkovymi
¢aji nebo minerdlnimi vodami bez
pridaného cukru.

o Cerstvé suroviny: P¥i vybéru potra-
vin upfednostrniujte Cerstvé, lokalni
a sezénni produkty.

e Pravidelnost: Jezte mensi porce
Castéji béhem dne, abyste udrzeli
stabilni hladinu energie.

MODERNI PRISTUPY KE
ZDRAVE VYZIVE

Rostlinna strava

Rostlinnd strava, ktera stavi na ovo-
ci, zeleniné, obilovinach, lusténinach
a oresich, ziskdvd na popularité diky
zdravotnim benefitim i ekologickému
dopadu. Vyzkumy ukazuji, Ze tato stra-
va muze snizit riziko srde¢nich onemoc-
néni a obezity.

Funk¢ni potraviny

Funkéni potraviny jsou ty, které nejen

zasyti, ale zaroven pfispivaji k lepSimu

zdravi. Pfikladem jsou:

e  Chia seminka: Bohata na omega-3
mastné kyseliny a vlakninu.

e Kurkuma: Obsahuje kurkumin,
ktery ma protizanétlivé ucinky.

e Probiotické potraviny: Podporuji
zdravou stievni mikrofléru.

Bio produkty

Stéle vice lidi uprednostriuje bio pro-
dukty bez chemickych hnojiv a pesti-
cidd. Tyto potraviny maji casto vyssi
obsah zivin a jsou Setrné k Zivotnimu
prostredi.

ZAVER

Zdravd vyziva je klicem k dlouhové-
kosti a kvalitnimu zivotu. Kombinujte
pestrou 3kalu potravin, dbejte na pra-
videlnost a vybirejte kvalitni suroviny.
Mlécné vyrobky, ovoce, zelenina, vita-
miny a minerdly tvofi nepostradatelny
zdaklad stravy, ktery podporuje télesnou
i dusevni pohodu.

Zajimavost: Podle studii z Harvardovy
univerzity maze pfidani 5 porci ovoce
a zeleniny denné snizit riziko predcas-
ného umrti az o 20 %.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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LAZNE KYNZVART

V LAZNiCH KYNZVART LECIME:

- netuberkuldzni nemoci dychaciho ustroji
- nemoci mocového Ustroji a ledvin

- nemoci kozni

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

Vyhodou lazni je poloha v srdci Slavkovského lesa, s vysokou
Cistotou vzduchu bez pFitomnosti prasnych ¢astic a alergena.
Specifické klimatoterapeutické podminky jsou vyhlasené
Ministerstvem zdravotnictvi CR jako prirodni lé¢ivy zdroj.
Proto bylo pro oblast arealu Lécebnych lazni Lazné Kynzvart
vydano osvédéeni MZ CR . klimatické lazné“.

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

www.lazne-kynzvart.cz
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lazné Karlovy Vary

V LAZNiCH MANES LECIME:

- nemoci traviciho Ustroji

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

- nemoci pohybového Ustroji

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

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

wWw.mahes-spa.cz

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

NABIZiME pobyty hrazené zdravotni pojistovnou i voln& prodejné pobytové balicky.
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ZAKLADNI KROKY PECE

O PLET PO ZIME
Hloubkova hydratace
Béhem zimy ztraci plet vice vlhkosti,
nez béhem jinych obdobi roku. Proto je
na jafe nezbytné dodat pleti dostatec-
nou hydrataci. Doporucujeme pletové
krémy s kyselinou hyaluronovou, glyce-
rinem nebo aloe vera, které uzamykaji
vlhkost v pokozce.

Peeling a obnova pokozky

Dlouhé zimni mésice mohou zpUso-
bit hromadéni odumrelych bunék na
povrchu pleti. Peeling nebo exfoliace
pomdha tyto buriky odstranit a pod-
pofit obnovu pokozky. Pro citlivou plet
je vhodny enzymaticky peeling, ktery
neni tak abrazivni jako klasické mecha-
nické peelingy.

Vitaminova bomba

Po zimé je plet unavend a casto postra-
da zdravy lesk. Sdhnéte po kosmetice
bohaté na vitaminy C a E, které podpo-
ruji tvorbu kolagenu a chrani plet pred
volnymi radikaly. Skvélou volbou jsou
pfirodni pletové oleje, napriklad z Sip-
kd nebo arganu.

Ochrana pred sluncem

Jarni slunce muze byt zradné, proto
nezapominejte na krémy s SPF. | mirné
slune¢ni zareni maze po zimé citlivou
plet podrazdit a prispét ke vzniku pig-
mentovych skvrn. Prirodni kosmetika
casto nabizi opalovaci krémy s mineral-
nimi filtry, které jsou Setrné k pokozce
i pfirodé.

JAK SE POSTARAT

O VLASY PO ZIME
Hloubkova regenerace
Stejné jako plet, i vlasy Celi v zimé vy-
souseni a poskozeni. Kvalitni maska na
vlasy by méla byt soucasti vaseho jar-
niho ritualu. Pfirodni produkty s bam-
buckym maslem, kokosovym olejem
nebo medem poskytuji intenzivni vyzi-
vu. Pravidelna aplikace pomaha obno-
vit ztracenou pruznost a lesk.

ZastFizeni koneckt

Pravidelny sestfih je zakladem zdra-
vych vlasd. Po zimé mohou byt konec¢-
ky suché a roztfepené, proto se vyplati
navstivit kadernika a doprat vlasim
castecnou obnovu. Pokud se bojite
zkracovani, pozadejte o minimalni za-
stfizeni — i to ma velky vliv.

Ochrana a styling

Vlasy mohou byt po zimé krehké,
a proto je dobré se vyhnout pfilis cas-
tému pouzivani zehlicek a fénd. Pokud
je styling nutny, nezapomerite pouzit
pfirodni ochranny sprej na vlasy, ktery
chrani pred teplem. Pro snadné rozce-
savani lze sdhnout po pfirodnich kondi-
cionérech bezssilikon(, které nezatézuji
vlasy.

Setrné myti

Po zimé je vhodné prehodnotit vybér
$amponu. Snazte se vyhnout produk-
tdm s agresivnimi sulfaty, které mohou
zbytecné vysusovat pokozku hlavy. Sah-
néte po jemnych pfirodnich Samponech
s obsahem bylin, jako je kopfiva, her-
manek nebo lopuch.

INZERCE V¥

Inca Collagen

Morsky kolagen | Doplnek stravy | 100% Cisty bez prisad

OVERENY CESKY KOLAGEN,
KTERY OPRAVDU ZENAM POMAHA
V PECI O VLASY

Zjistété vice
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www.incacollagen.cz

Kl IncaCollagenCesko incacollagen.cz @ Inca Collagen official



74

PRIRODNI KOSMETIKA:

TRENDY A NOVINKY
Fermentovana kosmetika
Jednim z nejnovéjsich trendu je pouzi-
ti fermentovanych slozek v kosmetice.
Tyto ingredience, jako fermentovany
zeleny caj nebo rziSitové houby, maji
vétsi schopnost pronikat do hlubsich
vrstev pokozky a pfinaseji dlouhodobé
benefity. Navic posiluji pfirozenou mik-
rofléru pokozky, coz je dalezité pro jeji
zdravi.

Hydrolaty a kvétinové vody
Kvétinové vody jsou jemnym zpUso-
bem, jak tonizovat plet a dodat ji Cis-
totu a svézest. Oblibené jsou napftiklad
rizova nebo levandulova voda, které
navic pusobi zklidiiujicim zpUsobem.
Hydrolaty lze také pouzit jako osvézu-
jici mlhu béhem dne nebo jako zéklad
pro doméci pletové masky.

Veganské produkty

Stdle vétsi oblibé se tési veganskd kos-
metika. Tyto produkty neobsahuji zad-
né slozky Zivocisného puUvodu a casto
se vyrabéji udrzitelnymi zpusoby. Ve-
ganska kosmetika je idedlni volbou pro
ty, ktefi hledaji etické a ekologické al-
ternativy.

Multifunkéni produkty

Dalsi zajimavosti jsou multifunk¢ni pro-
dukty, které 3etfi ¢as i misto v kosme-
tické tasti¢ce. Napriklad ténovaci kré-
my s SPF, které kombinuji péci, ochranu

a li¢eni, nebo bal-
zamy, jez lze pouzit f
na rty, tvare i suché

casti téla.

DULE-

2ITOST
VNITRNI PECE
Spravna vyziva
Pro zdravou plet
a vlasy je nezbytnd vyvazena strava bo-
hatd na vitaminy a minerdly. Zvlastni
diraz klademe na vitaminy skupiny B,
zinek a omega-3 mastné kyseliny, které
podporuji hydrataci a regeneraci. Skvé-
lym zdrojem jsou ofechy, seminka, ryby
a avokado.

Hydratace

Pitny rezim je klicem k hydrataci pokoz-
ky i vlastd. Doporucuje se vypit alespon
dva litry vody denné. Pro zpestieni Ize
zaradit bylinkové caje nebo vodu s cit-
ronem. Na jafe muzete také vyzkouset
detoxikacni napoje s obsahem okurky,
maty nebo zazvoru.

Doplniky stravy

Kolagen, biotin a kyselina hyalurono-
vd jsou obzvlasté uzitecné pro zlepseni
elasticity a hydratace pleti i kvality vla-
st. Na trhu je mnoho pfirodnich dopln-
ka stravy, které lze snadno zaradit do
kazdodenni rutiny. Mezi oblibené pa-
tfi napfiklad kolagenové napoje nebo
kapsle s obsahem zinku a selenu.

Pohyb a relaxace

Péce o plet a vlasy neni jen o kosmetice,
ale také o celkové pohodé. Pravidelny
pohyb na cerstvém vzduchu podporu-
je prokrveni pokozky a pfisun Zivin do
vlasovych folikuld. Nezapominejte také
na dostatek spanku a techniky relaxa-
ce, jako je joga nebo meditace.

ZAVER

Péce o plet a vlasy po zimé vyzaduje
kombinaci spravné kosmetiky, zdravého
zivotniho stylu a pravidelnosti. Prirod-
ni kosmetika nabizi $etrnou a uc¢innou
cestu, jak obnovit jejich krasu a zdravi.
Zaradte novinky, jako je fermentovana
kosmetika, hydrolaty nebo multifunkéni
produkty, a uvidite, Ze vase plet i vlasy
budou na jare zafit zdravim. Dopfrejte si
také ¢as na vnitfni péci a relaxaci — vy-
sledky budou stat za to.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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PECE O PSY

Psi jsou vérni a aktivni spolecnici, kteri
potfebuji nejen lasku, ale i pravidelnou
péci. Psi jsou znami svou oddanosti
a schopnosti vytvorit si silné pouto se
svymi majiteli. Co je vak zajimavé, kaz-
dy pes ma jinou povahu podle plemene
a jeho historie. Napfiklad border kolie
patfi mezi nejinteligentnéjsi plemena,
zatimco basenzi je jedinec¢ny tim, Ze
misto Stékani vydava zvlastni jodlujici
zvuky. Psi maji pfirozeny instinkt chra-
nit svoji smecku, a pokud jim déate do-
statek pozornosti a péce, oplati vdm to
vérnosti na cely zivot. Mozna jste nevé-
déli, ze ¢ichem dokazou psi rozpoznat
lidské emoce nebo nemoc - jejich ¢ich
je az 10 000krat silnéjsi nez ten naés.

Zakladnimi potifebami psa jsou:

e  Kvalitni strava: Investujte do gra-
nuli nebo konzerv s vysokym obsa-
hem masa, pripadné pridejte cer-
stvé suroviny (napf. varené maso,
zeleninu).

e  Pravidelné prochazky a pohyb: Psi
potiebuji dostatek fyzické aktivity,
kterd je nejen udrzi v kondici, ale
také jim pomuze psychicky.

e Hygiena: Pravidelné koupani (dle
potreby), stfihani drdpkl a péce
o srst podle rasy. Napfriklad dlou-

o d.. L

hosrsti psi vyzaduji casté cesani.

e Veterinarni péce: Nezapominejte
na pravidelné ockovani, odcerveni
a kontroly u veterinare.

e Vybaveni: Pes potfebuje obojek,
voditko, misku na jidlo a vodu,
hracky a pohodlny pelisek.

Jak vybrat spravné dopliky

pro psy.

Kazdy maijitel psa chce pro svého ctyi-
nohého partadka to nejlepsi. Spravna
vyziva a péce o zdravi hraji klicovou roli
v tom, aby byl pes vitalni, mél krasnou
srst, zdravé zuby a pevné klouby. Na
trhu existuje celd fada doplrkdl, které
pomahaji udrzet psa v dobré kondici.
Na co se zaméfit pfri jejich vybéru?

Kloubni vyZiva pro psy
Kloubni problémy nejsou jen otaz-
kou stafi. Postihuji i mladé psy velkych
plemen nebo aktivni sportovni a pra-
covni psy. Kloubni vyziva je dulezita
pro ochranu chrupavek a celkovou po-
hyblivost.
Klicové slozky:
¢  Glukosamin a chondroitin - pod-
poruji regeneraci chrupavky
e Kolagen - posiluje vazy a slachy
¢ MSM (methylsulfonylmethan) -
ma protizanétlivé ucinky

e Kyselina hyaluronova - zajistuje
lepsi promazani kloubU

TIP: U starsich pst nebo plemen nachyl-

nych k problémim (napf. némecky ov-

¢ak, labrador) je dobré podavat kloub-

ni vyzivu preventivné.

2Péée o zuby a ustni hygienu

Zubni kdmen a zapach z tlamy trapi

mnoho psd, zejména mensich plemen.

Spravnd péce o zuby pomaha predcha-

zet bolestivym zanétlm dasni a nut-

nosti trhani zubd.

MozZnosti péce:

e Zvykaci pamlisky a dentalni tyéinky
— mechanicky cisti zuby

e  Zubni pasty pro psy — pomahaji
proti tvorbé plaku a kamene

e Dentdlni spreje a roztoky — prida-
vaji se do vody, snizuji mnozstvi
bakterii

e  Kosti a pfirodni zvykaci produkty —
napf. susené slachy nebo rohovina

TIP: Pravidelné cisténi zubt specidlnim

kartackem a pastou prodlouzi Zivot-

nost psich zubl a snizi riziko nutnosti

drahého veterindrniho zakroku.

Podpora zdravé a lesklé srsti
3 Leskla a husta srst je zndmkou dob-
rého zdravi. Pokud pes trpi nadmérnym
lindnim, matnou srsti nebo svédivou

INZERCE V¥
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Morsky kolagen | Krmna surovina

- pomaha snizit klinické pfiznaky onemocnéni pohybové soustavy
jako je osteoartritida, nebo rozlicné dysplazie, Ci artritida

- zlepSuje mobilitu starSich zvirat
- pomaha posilit a vyzivit chrupavky, ale i tkané a klouby

- pomaha zpevnit kosti

- pusobi jako prevence VvUicéi zranénim a degenerativnim onemocnénim kloubt

- pomaha pfi regeneraci po zranéni a operaci kloubtl
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Pro vice informaci
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kazi, mGze pomoci Uprava stravy a do-

plnky stravy.

Nejlepsi sloZky pro zdravou srst:

e Lososovy olej — bohaty na ome-
ga-3 mastné kyseliny, podporuje
rast srsti

e  Biotin (vitamin B7) — pomaha proti
vypadavani chlupt

e  Zinek - dulezity pro zdravou kuzi
a srst

e  Pivovarské kvasnice — posiluji srst
a pomahaji proti svédéni

Tip: Pfi zméné srsti na jafe a na pod-
zim pomUze zvyseny pfisun omega-3
mastnych kyselin.
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Vitaminy a mineraly pro celkové
zdravi
Stejné jako lidé, i psi potrebuji kom-
plexni pfisun vitamind a minerald.
Zvl&sté v obdobich vétsi zatéze, stresu
nebo pfi rekonvalescenci jsou vhodné
doplnky na podporu imunity a celkové-
ho zdravi.
Ddalezité vitaminy a mineraly:

Zajimavé je, Zze morcata maji neustale
rostouci zuby, a proto potfebuji néco
ke kousani, napfiklad vétvicky ovoc-

snizit stres a dokonce podpofit hojeni
kosti a tkani. | kdyz se tvafi, ze si vy-
staci samy, i kocky potrebuji spolecnost

e Vitamin C a E — antioxidanty pro
posileni imunity

e Vitamin D - dulezity pro zdravé
kosti a zuby

e Zelezo a vapnik — posiluji kosti

a lasku.

A co budete potfebovat, aby byly
u vas pokojené?
e  Kuvalitni krmivo: Preferujte krmivo

nych stromu. Seno je nejen jejich hlavni
potravou, ale také dllezitym prostred-
kem pro sprédvné traveni. Jejich jemna
povaha a hravost je ¢ini idealnimi maz-
licky pro déti.

Perfektné
ﬂ pohicuje

a svaly bohaté na bilkoviny a pfizpUsobe- E
¢  Probiotika — podporuji zdravé tra- né véku a zdravotnimu stavu kocky. Co musite koupit, pokud Zé. ach L :':':_:_.;
veni a imunitni systém e Koci¢i toaleta: Pravidelné ménte o nich uvazujete? P . ' "f,gg_,"
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stelivo a dbejte na cistotu. Kocky .
jsou velmi cistotné a 3pinavy z&-

TIP: Pfi vybéru multivitaminovych do-
plika se vzdy ujistéte, Ze neobsahuji

Prostorna klec: Klec by méla byt '
dostatecné velka, aby se morce '
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uméla barviva ¢i pridané cukry.

Jak vybrat spravny doplnék?

NeZ se rozhodnete pro konkrétni pro-
dukt, sledujte sloZeni a potfeby vaseho
psa. Pokud si nejste jisti, konzultujte
vybér s veterindfem. Dullezité je také
dbat na pravidelné podavani, protoze
efekt se projevi az po nékolika tydnech
uzivani.

PECE O KOCKY

Kocky jsou skute¢nymi mistfi elegance
a nezavislosti. Védeéli jste, ze kocky travi
az 70 % svého Zivota spankem? Zbytek
Casu casto vénuji péci o svlj kozisek,
ktery si cisti pomoci drsného jazyka.
Kocky také dokazou vydavat vice nez
100 raznych zvuk® a komunikuji s nami
nejen mrioukanim, ale také postojem
téla a pohybem ocasu. Dalsi zajimavos-
ti je, Ze vrnéni kocek ma Iécivé ucinky
— jejich frekvence muze zklidnit nervy,

chod je muze stresovat.

e Skrabadlo a pelisek: Koc¢ky si rady
brousi drapky, a proto je skrabadlo
nezbytnosti. Pohodlny pelisek je
také vitanym mistem k odpocinku.

e Hygiena: Kocky si vétsinou cisti srst
samy, ale dlouhosrsté kocky potre-
buji pravidelné ¢esani.

e Hrani: Hracky, jako jsou mysky, pe-
ficka na provazku nebo laserova
ukazovatka, koc¢ku nejen zabavi,
ale také stimuluji jeji lovecké in-
stinkty.

PECE O MORCATA

Morcata pochazi pivodné z Jizni Ame-
riky, kde byla chovana Inky. Jsou to
spolecenska zvifata, kterd se citi nejlé-
pe ve skupiné, a proto je doporuceno
mit minimalné dvé morcata pohroma-
dé. Maji neuvéfitelné pestrou rec téla
a zvukové projevy — piskani, broukani
nebo spokojené vrnéni, kdyz je hladite.

mohlo volné pohybovat. Nezapo-
merite na domecek, kde se maze
schovat.

e  Podestylka: Pouzivejte drevéné
piliny nebo specialni stelivo pro
hlodavce. Podestylku pravidelné
ménte.

e Strava: Zdkladem jsou seno, cers-
tva zelenina (napt. mrkev, okurka,
paprika) a specialni granulky pro
morcata. Nezapominejte na zdroj
vitaminu C, ktery si morcata neumi
vytvofit sama.

e Pohyb: Dopriejte morceti moznost
vybéhu mimo klec, kde muze pro-
zkoumavat okoli.

PECE O KRALIKY

Kralici jsou nejen roztomili, ale také
velmi inteligentni. Umi se naudit své
jméno, reagovat na povely a dokonce
chodit na zachod na jedno misto, po-
kud je to naucite. Jejich usi nejsou jen
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roztomilé - slouzi jako dokonaly "radi-
ator" pro regulaci télesné teploty. Kra-
lici maji velmi citlivé traveni, takze je
ddlezité, aby méli neustaly pfisun sena,
které pomdaha udrzovat jejich stfeva
v pohybu. Védéli jste, ze kdyz kralik
skace do vzduchu a déla vyvrtky, je to
vyraz cisté radosti, nazyvany "binky"?
Tito mazlicci jsou také velmi spolecensti
a radi travi cas se svymi majiteli, ackoliv
potrebuji trpélivost a jemnost.

Nezapomeiite si pro né obstarat:

¢ Klec nebo vybéh: Kralici potiebuji
dostatek prostoru k pohybu. Ide-
alni je kombinace klece a denniho
vybéhu.

e  Stravu: Zdkladem je seno, Cerstva
zelenina a specialni krali¢i granu-
le. Krélici si také radi pochutnaji na
vétvickach ovocnych stromd.

e  Pokud jde o péci o srst: U dlouho-
srstych plemen je nutné casté ce-
sani.

e Co se tyka zdravi: Nezapomerite
na pravidelnd ockovani a kontrolu
zubd, které mohou prerustat.

PECE O KRECKY

KFecci jsou nocni tvorové, takze nejak-
tivnéjsi jsou, kdyz vy uz jdete spat. Maji
extrémné pruzné licni vaky, do kterych
dokéazou ulozit az polovinu své télesné
hmotnosti v jidle. Tito mali hlodavci
jsou samotafri, a proto je vétsinou lepsi
chovat je jednotlivé, aby nedochézelo
ke konfliktim. Zajimavosti je, Ze kiedci
maji velmi kratkou pamét — nepama-
tuji si véci déle nez par minut, ale jsou
schopni si vytvofit denni rutinu. Pokud
je budete jemné socializovat od mladi,
stanou se z nich mazlivi spolecnici.

PECE O PAPOUSKY
A ANDULKY

Papousci a andulky jsou vysoce inteli-
gentni tvorové, ktefi se dokazou naucit
nejen napodobovat zvuky, ale i lid-
ska slova. Néktefi papousci, napfiklad
Zako, maji schopnost zapamatovat si az
stovky slov a pouzivat je ve sprdvném
kontextu. Tito ptaci potfebuji neustalé
podnéty a hry, aby se nenudili - inte-
ligence bez stimulace mlze vést k pro-
blémovému chovani, jako je Skubani
pefi. Andulky, i kdyz mensi, jsou velmi
spolecenské a potfebuji partnera nebo
hodné kontaktu s majitelem. Zajimavé

je, Ze papousci maji neuvéfitelné dobry
zrak a dokazou vidét ultrafialové svét-
lo, které my lidé nevidime.

PECE O RYBICKY

I kdyZ rybicky nevydavaji zvuky a nevstu-
puji s nami do kontaktu jako jini maz-
licci, jejich zivot je fascinujici. Napriklad
bojovnice pestra (Betta splendens) do-
kaze dychat vzdusny kyslik diky zvlast-
nimu orgdnu zvanému labyrint. Nékteré
druhy ryb, jako neonky, vydavaji zarivé
svétlo, coz je zpUsobeno specidlnimi
burikami obsahujicimi pigmenty. Rybi¢-
ky jsou citlivé na kvalitu vody — dokonce
i mald zména teploty nebo chemického
slozeni vody muize ovlivnit jejich zdravi.
Akvarium by proto mélo byt nejen es-
tetické, ale i prizplsobené konkrétnim
potrebam ryb, které chovate.

PECE O PLAZY

Plazi, jako jsou Zelvy, hadi nebo gekoni,
jsou fascinujici svym Zivotnim stylem. Zel-
vy mohou Zit desitky let a jejich krunyf
je nejen ochranou, ale také soudasti je-
jich kostry. Hadi zase dokazou spolknout
korist vétsi, nez je jejich vlastni hlava,
diky flexibilnim celistem. Gekoni maji
na tlapkach specialni prilnavé polstarky,
které jim umoznuji 1ézt i po skle. Védéli
jste, ze nékteré druhy plazd, naptiklad
chameleoni, méni barvu nejen kvili mas-
kovani, ale i podle nalady nebo teploty?
Péce o plazy je ndrocna, protoze vyZzaduji
specifické prostredi, jako je presna teplo-
ta, vihkost a osvétleni.

KAZDE ZVIRE MA SVE
VLASTNi POTREBY:

e Krecci a piskomilové: Mali hlodav-

ci potrebuji klec s koloto¢em na
pohyb, domecek a pestrou stravu.

e Ptaci: Papousci a andulky vyzaduiji
prostornou klec, hrac¢ky a pestrou
stravu zahrnujici semena, ovoce
a zeleninu.

e Rybicky: Akvarium musi byt vyba-
veno kvalitnim filtrem, spravnym
osvétlenim a odpovidajicim krmi-
vem. Pravidelna udrzba vody je
nezbytna.

e  Plazi: Gekoni, zelvy ¢i hady je po-
tfeba chovat v terdriu s odpovida-
jici teplotou, vihkosti a osvétlenim.

SPOLECNA PRAVIDLA

At uz se starate o jakéhokoliv mazlicka,

je dllezité dbat na:

1. Pravidelnou péci a udrzbu jejich
prostoru.

2. Dostatek pozornosti a lasky — zvi-
fata, stejné jako lidé, potfebuji so-
cialni interakce.

3. Vzdélavani - ctéte knihy nebo
sledujte odborné ¢lanky o vasem
mazlickovi, abyste mu mohli zajis-
tit tu nejlepsi péci.

4. Trpélivost - kazdy mazlicek ma
svou vlastni osobnost a tempo
adaptace na nové prostredi.

Zivot s mazlickem obohacuje kazdo-
denni dny o radost a smich. Pokud své-
mu zvifatku vénujete cas, péci a lasku,
odmeéni vas bezpodmine¢nou oddanos-
ti a spoustou krasnych okamzikd.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com

spokojeny
pes.cz
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Tipy na viglety s détmi. 6chem jawnich prazdnin

Jamiprazdning json idealni piilezitosts, kdy vyrazit s wodinon na dobwoduz-
Stvi za hianice vsednich dnit. 'V tomto 0bdobl se jiZ pilroda probouzi a mnoho
destinact nabizi piljemné aktivity pro déti i wodice. Pro woding s détmi vsak
cestovini piindst specifické vijzvy — at uz se jednd o plinovani progamsu, vj-
6& destinace, nebo piipravu na zdsavotni kemplikace, ktesé mohou na cestach
nastat. V naslednjicim liankn najdete inspisaci na vjlety v Ceské wepublice
[ v zahwanicl, a také praktické wady, jak se piipravit na piipadné zdravotni
potiZe anezapomenont na cestovni pojisteni, Kteséje neocenitelhon jistoton pii
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JABNi PRAZDNINY S DETMI
V CECHACH: KAM SE
VYDAT?

Ceska republika nabizi nespocet nad-
hernych mist, kterd jsou vhodna pro
rodinné vylety a poskytuji zdbavu i pro
ty nejmensi. Jarni prazdniny jsou casto

spojeny s pfijemnym pocasim, coz vy-
tvari idealni podminky pro venkovni
aktivity. Pro rodice, ktefi davaji pred-
nost kratsim vyletim, nabizi tuzemsko
krdsnd mista v pfirodé, hrady, zamky
a zdbavné parky, které déti nadchnou.
Cesky raj a Prachovské skaly
Jedna z nejkrasnéjsich oblasti v Ce-
chach, Cesky réj, je pfimo stvofena pro
rodinné tury a objevovani. Prachovské
skaly nabizeji snadné turistické tra-
sy s krdsnymi vyhledy, které zvladnou
i mensi déti. Kromé toho zde najdete
mnoho piknikovych mist a nau¢né stez-
ky, kde si déti mohou hravou formou
osvojit znalosti o pfirodé.
2200 a safari parky
Zoologické zahrady jsou po cely rok
oblibenym cilem rodinnych vyletd. Do-
porucit Ize napfiklad Zoo Dvar Krélové,
kterd je znama svym safari parkem, kde
si déti mohou prohlédnout volné se po-
hybujici exoticka zvitata. Praha, Plzen,
Brno nebo Liberec rovnéz disponuji
skvéle vybavenymi zoo s programy pro
déti a interaktivnimi vystavami, diky
nimz je navstéva zabavna i vzdélavaci.
Prohlidky zamka a hrada
3Pro rodiny, které maji rady historii,
jsou vylety na hrady a zamky idedlni.
V rdmci jarnich pradzdnin se nékteré
zamky oteviraji vefejnosti a nabizeji
specidlni prohlidky a programy pro déti.
Doporucit Ize napriklad hrad Karlstejn,

kde si déti mohou uzit kostymované
prohlidky, nebo zdmek Hluboka nad
Vitavou, ktery cCasto porada specialni
détské akce.

Technické muzeum v Brné a Na-

rodni technické muzeum v Praze
Muzea nejsou jen pro destivé dny -
Technické muzeum v Brné ¢ v Praze
jsou skvélym mistem, kde se déti mo-
hou sezndmit s technikou a védou pro-
stfednictvim interaktivnich exponatd.
Déti si zde mohou osahat razné histo-
rické stroje a podivat se do svéta tech-
nickych vynalezd, coz jim umozni lépe
porozumét, jak funguje svét kolem nas.

Aquaparky

V pripadé chladného pocasi jsou
perfektni volbou kryté aquaparky, kde
si déti uziji spoustu zabavy na sklu-
zavkach a v bazénech. Mezi oblibené
aquaparky patfi Aquapalace Praha
v Cestlicich, Aqualand Moravia nebo
Aquacentrum Babylon v Liberci. Tyto
aquaparky nabizeji i relaxacni zény pro
dospélé, coz je idedlni, pokud si chcete
doprat chvilku klidu.

TIPY NA VYLETY DO ZA-
HRANICI: KAM ZA JARNIMI
DOBRODRUZSTVIMI?
Pokud davate prednost vyletim za
hranice, miZzete o jarnich prazdninach
vyrazit do evropskych destinaci, kte-
ré nejsou prilis daleko a jsou pfrivétivé
k rodindm s détmi. NiZze najdete inspi-
raci na destinace v okolnich zemich,
které jsou snadno dostupné a nabizeji
krasné zazitky.

Rakouské Alpy - turistika a za-

bavni parky
Rakouské Alpy jsou dostupné autem
a nabizeji Sirokou skalu aktivit pro déti
i dospélé. Na jare jsou zde ideadlni pod-
minky pro turistiku, navstévu lanovych
center nebo jizdu na kole. Pro mensi
déti jsou k dispozici tematické détské
parky, kde si mohou hrat v pfirodnim
prostiedi, zatimco rodice si uzivaji
okolni pfirodu. Popularni je napriklad
Almenwelt Lofer, ktery je vhodny pro
rodiny a nabizi jednoduché trasy s na-
uénymi prvky.

Legoland v Némecku

Legoland v némeckém GuUnzbur-
gu je magnetem pro viechny fanousky
stavebnic LEGO. Park je rozdéleny na
nékolik tematickych zén a nabizi ne-
spocet atrakci pro déti viech vékovych
kategorii. Kromé zabavy se zde déti mo-
hou zapojit do interaktivnich worksho-
pl a tvoreni. Legoland je navic vhodny
i pro rodiny s mensimi détmi, nebot na-
bizi bezpecné a prizplsobené atrakce.

Slovensko - termalni lazné

a priroda
Na Slovensku lze doporucit navstévu
termalnich lazni v BeSeriové nebo Ta-
tralandii, kde si déti uziji vodni zabavu
i v chladnéjsim pocasi. Kromé toho nabi-
zi Slovensko nadhernou pfirodu a pro-

Kam se viecou a co to viasiné nesou?

o Ideme do smlﬁm?ch
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Jak spravné odstranit i-

T T Miste, kde je piisdté kit dezinfikujte jédovigm &
Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
/ / trvat | 3 minuty.
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
3 k v ki @ rowniE pouijte dezinfekei.
Ul Nakonec kifit? zabalte do kousku papiru a spalte.
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" Blednuti pnyﬂhnﬁhu mista kolem stfedu, jeho b . ™
zvBtiovani nebo zarudnuti : "

INZERCE V¥

" ZvySend teplota, Gnava, chipkové piznaky.

Po ndvratd domi s prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vi-.odné opmkavat i daldi den.

o

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe

7 Nejeastéfi se Ir.lrﬁli'- prisaje v podkelennich jamkach, vpudpaﬂ. v tFislech nehu 3
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,
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V% JIHLAVA

Jaro je idedlnim ¢asem, jak proZit nezapomenutelné chvile s rodinou
a objevit svét zvirat tak, jak jste ho jesté nepoznali. V Zoo Jihlava na vas
ceka fascinujici cesta napri¢ kontinenty. Vstupte do svéta africkych savan,
tajuplnych pralesti Jizni Ameriky, majestatnich hor Asie i malebné evropské

¢i australské krajiny —a to vée na jednom misté v centru Jihlavy!

Jarni prazdniny v zoo maji své kouzlo.
MuzZete sinaplno uzitzahraduisetkani
se zvitaty. Navic, pokud do 16. brezna
2025 na pokladné zoo feknete heslo

obdrzite k navstéve

‘e mala —hlavni hrdinka jara,
$_/ mladé vzacného hrosika liberijského

«" lofiské koté levharta perského nebo
mlady irbis
o v z v ’ v oz o . z Y, 3 *
s razova prehlidka plameriaki u africké maly darek.
vesnice Matongo .
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lenochod a drapkaté opicky 7

s vteple Tropického pawlonu krokodyli,
jestérky a obfivarani
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chazky napftiklad v Tatranském nérod-
nim parku, kde se nachazi nendro¢né
turistické stezky pro rodiny s détmi.

CESTOV'NI' POJISTENI: NE-
ZAPOMINEJTE NA OCHRA-
NU ZDRAVI A BEZPECNOST
Cestovni pojisténi je dulezitou soucas-
ti kazdého vyletu, a to i pokud se vy-
davate na kratsi cesty. S détmi je navic
pravdépodobnost mensich zdravotnich
komplikaci pomérné vysoka, a proto
se cestovni pojisténi rozhodné vyplati.
Kvalitni cestovni pojisténi pokryvd ne-
jen naklady na zdravotni péci, ale i re-
patriaci, pokud by byla nezbytna pre-
prava do CR. Néktera pojisténi zahrnuji
také pokryti ndkladd na ztratu zavaza-
del, pojisténi odpovédnosti nebo asis-
tencni sluzby, které mohou byt v cizim
prostfedi velmi ndapomocné.

Je dllezité si predem zjistit podminky
a limity pojisténi, které si sjedndvate,
a zohlednit, zda pojisténi pokryva i spe-
cifické aktivity, napriklad horskou turis-
tiku, lyZzovani nebo vodni sporty. Zvlas-
té v pfipadé déti, které jsou nachylnéjsi
k Urazdim, mize cestovni pojisténi rodi-
¢am poskytnout cennou jistotu.

ZDRAVO'[Ni KOMPLIKACE
NA CESTACH: JAK NA NE
BYT PRIPRAVENY
Cestovani s détmi pfinasi nejen zazitky,
ale také riziko drobnych zdravotnich
komplikaci. Mezi nejcastéjsi problémy
patfi travici potize, jako jsou prajmy
nebo zacpa, dale pak kinetdza, ktera
déti casto trapi béhem cestovani. Pojd-
me se podivat na to, jak témto nepfi-
jemnostem predchazet a jak je pripad-
né zvladnout.

Prajmy a zacpa

Travici potize jsou na cestach vel-
mi bézné, zejména pokud dité zkou-
$i nové a nezndmé potraviny. Prdjem
mUze byt zpUsoben zménou stravy, ne-
Cistotou nebo bakterii, zatimco zacpa
Casto prameni z nedostate¢ného po-
hybu a malého pfijmu tekutin. Rodice
by méli byt pfipraveni na obé varianty
a mit s sebou zakladni lékarnicku — pro
prijem naptiklad elektrolytické rozto-
ky a prostifedky na zklidnéni traviciho
traktu, pro zacpu Svestkovy kompot i
laktulézové pripravky. Je dulezité dbat
na pitny rezim a udrzovat hygienu pfi
manipulaci s potravinami.

2Kinet6za (nevolnost pfi cesto-
vani)

Nevolnost pfi cestovani je u déti velmi
Casta, zejména pfi deldich jizdach au-
tem, autobusem nebo vlakem. Pred-
chazet ji 1ze vhodnou pripravou — déti
by pred cestou mély dostatecné pit
a lehce se najist, ale vyhnout se tézkym
a mastnym jidldm. Pri delSich cestach je
dobré pravidelné zastavovat a umoz-
nit détem, aby se prosly a nadychaly
Cerstvého vzduchu. Existuji také volné
dostupné léky proti kinetdze, které je
mozné uzit pred cestou, ale je dule-
zité je konzultovat s Iékarem, zvlasté
u mensich déti.

Dalsi zdravotni problémy:
3 Nachlazeni a drobna poranéni
Na cestach mlze snadno dojit k na-
chlazeni nebo mensim urazdm. Je

proto vhodné mit s sebou lékarnicku
s teplomérem, léky proti horecce, ob-
vazy a dezinfekci na drobna poranéni.
Rodice by méli byt pripraveni na rdzné
scénare a mit s sebou také telefonni
kontakty na zdravotnickou pohotovost
v destinaci.

Cestovani s détmi mlze byt nezapome-
nutelnym dobrodruzstvim, pokud se na
néj peclivé pripravite. Vybérem spravné
destinace, sjednanim cestovniho pojis-
téni a pripravenosti na mozné zdravot-
ni komplikace si rodinné vylety uzijete
bez zbytecného stresu a obav.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com

NEZAPOMENTE NA LEKARNICKU

Cestovni Iékarnicka je nezbytnou soucasti vybavy pri kazdém vyletu, at uz se jedna

o kratkou prochazku nebo vicedenni turu.

Méla by obsahovat zakladni zdravotnické potieby, jako jsou ndplasti, obvazy,

dezinfekce a sterilni gazové ctverce.

Nezapomernte pribalit i léky proti bolesti, horecce a zazivacim potizim, které

mohou na cestach prijit vhod.

Pokud vyrazite do prirody, hodi se také repelent proti hmyzu a gel na zmirnéni

svédéni po Stipnuti.

Pro prvni pomoc pfi drobnych Urazech se hodi i ndzky, pinzeta na vytahovani
trisek nebo klistéte a jednorazové rukavice.
V horkém pocasi je dobré mit po ruce rehydratacni roztoky nebo iontové napoje

na doplnéni minerald.

Lékarnicka by méla obsahovat i osobni Iéky, které pravidelné uzivate nebo které
mohou byt potieba v pripadé alergické reakce.
Pro vétsi bezpecnost je vhodné mit v Iékarnic¢ce také malou termofdlii, ktera

pomuze pfi podchlazeni nebo prehrati.

Lékarnicku je dulezité pravidelné kontrolovat, doplriovat chybéjici vybaveni a hlidat

expiraci léka.

Spravné vybavena Iékarnicka vdm muUze na cestdch usetrit mnoho starosti a pomoci

zvladnout necekané situace.

Vybavena lékarnicka MEDIKUS Il.
pro rodiny s détmi

VylepSena verze oblibené textilni Iékarnicky MEDIKUS ma nyni popruh pfes 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 lékarnicky na misto nehody a moznost rychlého osetfeni. Své misto ovsem najde

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

ny zip podél celého obvodu, Iékarnicku Ize snadno rozevfit a vyjmout pom{icky.

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

domacnost Ize doplnit o Iéciva 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 pfri
pouzivani

www.moje-lekarnicka.cz

INZERCE

KINEDRYL®

Lécivy pripravek k predchdzeni
a lécbé cestovni nevolnosti pro dospélé

adétiod 2 let. ([ rovents® KINEDRYL®

J‘Sng 1 30 mg tablety | o epckas | coffeinem anbydricim
-
“’-' Skt Povule s
by ey it w7 iy P RS M
55 g
! W

NA TRHU

www.kinedryl.cz | www.noventis.cz volné prodejny lék

ndstup ucinku béhem 10 - 15 minut

Noventis® \Vyrdbime léciva a doplriky stravy. Lék k vnitinimu uZiti. Peclivé ctéte piibalovou informaci.



LABORATOIRE

A-DERMA

DEJTE NOCNIMU SKRABANI
DOBROU NOC

EXOMEGA

NOCNI

REGENERACNIi EMOLIENCNI
NOCNIi KREM

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

[}
— MUSTELA® MASAZNI OLEJ

Nic neupevni rodi¢ovské pouto vic, nez pravidelna masaz olejickem.
Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuje traveni, zlepsuje krevni
obéh a zmirnuje bolesti zubt. A navic je to takovy relax!

Co dodat jemné détské pokoZce néjakou tu hydrataci navic?

Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je idealni k masazi celého
téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava.

Obsahuje 99 % prirodnich slozek. Klinicky prokazana aé¢innost.
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni.
Dermatologicky testovano.

K dostani na www.pilulka.cz

AROE

“Ranc®

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

r

ful
Patentované aktivni latka proti svédéni EERACAM  —
Vyzivuje a obnovuje kozni bariéru .= —_
0 % konzervaénich latek B s ——
Eau Thermale Avéne *Primémy s vymizent svdén, Studie realizovand na 5910 pacientech
zdrava plef, zdravé sebevédomi. U 78,6 % pacienti pouzivajicich XeraCalm A.D 1-2x denné po dobu 7 dn.
——

Roboticka mycka Karcher RCF 3 je chytra domaci pomocnice, co se postara
o lesk vasich tvrdych podlah. S ladnosti a jistotou profesionalni uklizecky
se pohybuje po mistnosti a dukladné vytfe kazdy centimetr podlahy. Roze-
zna koberec i prfekazky, kterym se obratné vyhne, pfeprogramuje svou trasu
a bez skrupuli pokra¢uje dal. Spinava voda s drobnymi necistotami proudi
do jedné ndadrzky, zatimco z druhé s Cistou vodou a kapkou koncentrované-
ho &istice na podlahy se prabézné vih¢i valec. Jakmile je nadrzka na Spinavou
vodu plna nebo ta na cistou vodu prazdnd, robot prerusi praci a vrati se
do nabijeci stanice. V tomto kroku bude potiebovat vasi asistenci, jinak vse
zvladne sam a vy si zatim muzete uvarit kavu, pustit oblibeny film a bavit se.

Doporucena cena: 13 990 K¢

Klorane Bébé Jemny myci gel na télo

a vlasky se zklidriujicim a ochrannym |
mésickem je bez parfemace a barviv,
je vhodny pro miminka uz od naro-
zeni. Jemné a setrné myje, nevysusu- T
je pokozku a nestipe v ocich. AR

Vice na www. klorane.cz.

Jalus

Floradix®
Kindervital® 250 ml

Pro zdravy rlst a vyvoj déti

Pro déti od 3 let v obdobi inten-
zivniho rdstu diky obsahu vapniku
a deviti zakladnich vitamin(.

THERMALE

X  CICALFATE + Awéne

rychle'§i obnova OBNOVUJICi OCHRANNY KREM LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
pokozky'

EXPERT NA PODRAZDENOU
A NARUSENOU POKOZKU CELE RODINY
VCETNE VNEJSICH INTIMNICH PARTII

Uginek jiz po 1. aplikaci
Obnova jiz po 48h?
Bez parfemace

1. Studie reepitelizace lézi. 2. Klinické skére obnovujiciho Géinku - 248 osob,

2 aplikace denné po dobu 21 dni.
www.avene.cz
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TVAR LASKY

Zavii odi a divej se srdcem

Malitka Sadie se z umisténi ve findle soutéze o nejlepsi
portrét dlouho neraduje. Po nehodé a nasledné operaci
mozku totiz prestane rozezndavat lidské tvare. A v té
dobé do jejiho Zivota zasdhnou rovnou dva muzi -
veterinafi Oliver a obétavy soused Joe. Jenomze ktery
z nich je ten pravy, kdyz misto jejich obliceju vidi jen
roztristénou mozaiku? Muze Sadie vérit svym pocitim,
kdyZz se nemuze spolehnout na zrak? A co se stane, az jeji
problém odezni a ona kone¢né pohlédne pravdé do oci?

SENIORKA JEDE NA JIH

Zivot zadina, kdykoli se rozhodnete! Spanélsky denik
ceské dichodkyné.

Kdyz v Cechach zvedli ceny za topeni, zvedla loutkarka
Lea Hnilickova kotvy. Sbalila kocku Bastet, elektrickou
kolobézku a cely svlij dosavadni Zivot a odstéhovala
se k mofi. Kde jinde stravit dichod nez na slunném
Spanélském pobiezi? V malém domku, ktery si tam
koupila, Zije sice skromné, ale dohani to humorem.

+ Upfimny a vtipny denik o bolavych kloubech,

hlasitych sousedech, dobrodruznych nakupech a téch
nejstavnatéjSich pomerancich na svété vam preda fadu
tipu a ukaze, Ze na zménu nikdy neni pozdé.

PRIBEH SLUNECNICE

Nékdo musi lasku prozit, aby o ni jini mohli vypravét
Natélie se po nehodé ocitne v nemocnici, kde sdili pokoj se
starenkou, jejiz vzpominky ji zasdhnou. Hedvika ji vypravi
pfibéh své sestry Evy, kterd za protektoratu slouzila
v opatrovné ukryvajici pfisné stfezené tajemstvi. Zatimco
na Natdlii v soucasnosti doléhd nezajem sebestfedného
partnera, Eva musela v minulosti veskeré své emoce
skryvat, aby si udrzela zazemi a zaopatfila celou rodinu.
Doba a poméry se méni, ale laska zUstava stejna.

LASKA JE JAKO VITR

Nikdy nevis, kam té zivot zavane

Anetu s Melanii spojuje dlouholeté pratelstvi, ale staci
jedind hadka a jejich cesty se rozdéli. Zatimco v mladi si
byly vzajemnou oporou, nyni nemlzou jedna druhé pfi-
jit na jméno. Melaniina dcera Luisa se je pokousi udobfit,
ale sama zjistuje, jak nevyzpytatelné mazou byt vztahy.

.+ Aneta je poznamenana dvéma rozvody, Melanie ma za
~ sebou néro¢né obdobi. Obé& fesi problémy svych déti

a mi¢i ohledné obrazu, na némz je zachycena naha Ane-
ta. Je akt, ktery nahle zmizi, klicem ke vSem tajemstvim?
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DISNEY - 7 POHADEK NA DOBROU NOC

UZijte si s détmi spolecné chvile u pohadek a promérite
usinani v nejkrasnéjsi okamziky celého dne!

Prettéte si o pohadkovych dobrodruzstvich znamych
hrdin(i a pfipomerite si jedinecné okamziky z oblibenych
animovanych filmua. Objevujte s Ariel UZzasnou podmofiskou
fisi krale Tritona i tajuplny svét lidi, zjistéte, jak se nesmély
dinosaurus s dobrym srdcem naudil nebat nebo jak se
kovboj Woody spréatelil s iplné novou hrackou, a pomozte
odvazné Vaiané vyplout na ocean a zachranit rodny ostrov.
Prozkoumejte viechna neuvéfitelnd zakouti kouzelného
pohadkového svéta, nez pljdete na kuté!

DOBR’ODRSJzSTVI' MEDViDKA PADDINGTONA -
PRVNI KNIZKA POHADEK

Oblibeny medvidek Paddington je tu!

V domé ¢islo 32 ve Windsorskych zahradach Zije rodina
Brownovych, jejich hospodyné pani Birdova a mlady
medvéd z Peru jménem Paddington. A vy si o ném prectete
tfi pékné pribéhy! V prvnim dostane Jonathan uzasny
dinosaufi balének. Ale vi Paddington, Ze musi provazek
drzet pevné? Ve druhém Paddington dostane vlastni
seznam domacich povinnosti! Jenze si ho nesmi poplést
s jinym! A ve tfetim zaZ ijeme Den lasky. Paddington chce
roznést pranicka uplné kazdému - ale vSechno dopadne
jinak!

Lahodna naloz receptt pro pomaly hrnec od oblibené
food blogerky

Pomaly hrnec je stélici ¢eskych kuchyni: Setfi ¢as, energii
a dokaze pripravit chutné a zdravé pokrmy, aniz by pfisly

o své nutri¢ni hodnoty a vitaminy. Inspirujte se pomalymi

: recepty populdrni blogerky Barbory Charvatové, znamé
jako Mama v kuchyni. S jejimi tipy vlozite do vareni
minimum Usili a dosdhnete maximalniho chutového
zazitku. A tentokrat na vas Ceka i vyzivna kapitola, v niz
najdete i fadu skvélych jidel vhodnych pro déti!

KNIiZKA SE SAMOLEPKAMI - UZASNY SVET ZVIRAT
Cteni se samolepkami je zabava!

Objevte skvélou interaktivni knizku s vice nez 340 samo-
lepkami, kterad kombinuje ¢teni se zabavou. Co stranka, to

_ nové moznosti poznavat a tvofit. Diky samolepkdam mo-

hou déti vytvaret rozmanité scenérie, a pfitom se dozvé-
dét spoustu zajimavosti o zvifatech ze viech koutu svéta.
Prace se samolepkami pomaha rozvijet kreativitu, predsta-
vivost a jemnou motoriku.

PODMORSKY LUNAPARK
Jaké by to bylo, kdyby si moiska zvirata oteviela vlastni

1 lunapark?

Vitej v podmoriském lunaparku! Sépie ti u vstupu
natiskne inkoustové razitko, a uz muazes dal. Ale
kam dfiv? Na hristi v kordlovém utesu dovadéji zelvy,
sardinky se tisni v kabinkach vyhlidkového kola, morsky
das je hlavnim lakadlem strasidelného vraku, a pokud
se unavis, popoveze té dobracky rejnok. Pfi navstévé
podmoriského lunaparku se dozvi§ spoustu zajimavosti
o mofskych zvifatech a den ti utece jako voda.

NASTOLE

SEDESATKY!

Atmosféra a fenomény 60. let ve vzpominkové knize plné
dobovych fotografii

Pamatujete si jesté na atmosféru Sedesatych let? Pionyrské
tabory, skolnf jidelny, nahé domorodkyné na obalkach ces-
topist Hanzelky a Zikmunda, Vinnetou, Rychlé Sipy, Krasa
bez zavoje... to vie uZ je péknych par desitek let daleko.
Pojdte si osvézit pamét s Daliborem Fondou, ktery vam
pfipomene zasadni udalosti i kulturu této éry. Na Sedesat-
ky zavzpomind i celd fada osobnosti: tfeba Marta Kubi-
Sova, Vaclav Cilek, Jan Kodes, Jitka Asterovd, Ivan Klima
¢i Roman Skamene. Vhodné i pro zvidavé mladsi ro¢niky!

Setkani na dva mésice, nebo laska na cely Zivot?!

|| Kai je hra¢ chicagského baseballového klubu a svobodny

tata. PfestoZze ma nabity program, nestoji o to, aby mu se
synem nékdo pomdhal. Tentokrat ale jeho manazer najal
chavu, kterou Kai vyhodit nemuze — vlastni dceru. Miller je
mlada, divokd a nespoutand. Chicago je pro ni jen kratka
zastavka v Uspésné kariére, ale nechala se pfemluvit, aby pres
léto hlidala chlapecka baseballové hvézdy. Kai vénuje veskery
volny cas synovi, a tak uz zapomnél, jak se bavit. Miller se
rozhodne, Ze ho to zase nauci...

Jak levné procestovat svét

Cestujte chytie a levné

Cestovatelka Katefina Ostra navstivila desitky zemi - vzdy s
minimalnim rozpoctem, zato oviem s maximalnimi zazitky.
Ted'se o své know-how podéli i s dal$imi zvidavymi turisty.
Chcete védét, jak se da levné cestovat, a pfitom poznat
cely svét? Musime vas varovat - po precteni této knihy uz
nebude na zadné vymluvy prostor. Cestovat totiz mlze
kazdy, staci se ridit Kat¢inymi tipy. Ve svém cestovatelském
- debutu vas zavede tfeba na Island, fecké souostrovi

(=]
Santorini, na Kostariku ¢i do marocké Marrakése.




Kodina je na /2'zm[m miste

Vzdycky touzila byt mladou maminkou a protoze nasla toho pravého, moh-
la si svUj sen spinit. Anastasia Trmal mé rodinu na prvnim miste, role zeny
v domacnosti ovdem neni jedinou, kterou hraje. Na televiznich obra-

zovkach ji mdzete aktudiné potkavat coby starostku Strdni.
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Je nejen skvélou hereckou, ale také manzelkou fotbalového brankare

a hlavné matkou dvouletého Christianka. Jak se ji dafi skloubit kariéru

s rodinnym Zivotem a pro¢ Anastasia doporucuje nedavat déti na soci-
alni sité?

Spolu s Davidem Granskym a Ja-
nem Kominkem excelujete v se-
rialu Kamaradi na FTV Prima. Jste
kamaradi i mimo plac?

Jsme. S Davidem jsem se poznala na
jednom natéaceni, kdyz mi bylo asi
tfinact let. S Honzou pak o dva roky
pozdéji na konzervatofi. S klukama
se zndme tedy uz dlouho a pravidel-
né se viddme. O to vic mé potésilo,
kdyz jsem zjistila, ze mi budou hrat
kamarady i v seridlu.

V televizi bézi uz druha rfada a di-
vaky velmi bavi. Patfite meazi
nadsené sledovatele?

Par dila jsem s rodinou vidéla. Zajima

mé totiz, jak ve finale vypadaji scény,
které jsem tocila. Sestfihané zabéry
i hudebni podkres udélaji své a vysle-
dek mé vzdy bavi sledovat. Zaroven
si davam pozor, jestli mi bylo spravné
rozumét a zdali jsem sprdvné artiku-
lovala.

V serialu mate mnoho replik. Sta-
lo se vam nékdy, Ze byste zapo-
mnéla text?

Ano, obcas s nim mam potize. Tvofri-
me toho hodné, nékolik obrazt den-
né a musim si zapamatovat ¢tyFstran-
kové texty, takZze se tu a tam stane,
Ze mi vypadne véta nebo se mi pove-
de néjaky prerek.

Na jakou scénu naopak s Usmé-
vem vzpominate?

Nejradéji mam hromadné scény, kde
je nds opravdu hodné. Vybavuji si
napfiklad to, jak se postavila majka,
sedli se viichni kolegové a vecer byla
poradna tancovacka. Ale musim Fict,
Ze nataceni je vzdycky pfijemné a je
na ném sranda.

Herci ¢asto tvrdi, Ze se ve své roli
nasli. Mate i vy s postavou Vero-
niky, tedy starostkou Strani, néco
spole¢ného?

Veronika dokdaze byt pro véc velmi
zapalena. Takova jsem také. Umim se
rychle pro néco nadchnout a kdyz si
néco vezmu do hlavy, tak pres to ne-
jede vlak. To si myslim, Ze mame obé
spolecné.

To neni Spatna vlastnost, i kdyz
nékdy to asi miZe pékné zkom-
plikovat situaci. Jaké role vam vic
sedi, kladné nebo ty zaporné?
Bavi mé to stfidat. Nedokazu si pred-
stavit, ze bych hrala jen kladné po-
stavy nebo naopak zaporacky. Na
herectvi je super, Ze se ¢lovék porad
méni a mize se vyradit. Doufam, ze
si v budoucnu zahraju néjakou kom-
plikovanou osobnost.

Jak by méla vypadat?

Na prvni pohled by byla mil4, ale po-
stupem casu by se napriklad zjistilo,
Ze bere drogy a potyka se s néjakymi
vnitfnimi démony.

Snad takova nabidka brzy prijde.
Jak dlouho jste vlastné na place,

kdyz zrovna natacite?
Klasickd sména je dvandct hodin. Tre-

ba od Sesti rano do Sesti vecer. MUze
se ale také stat, Zze tocim jen jeden
obraz, to jsem pak pred kamerami
vyrazné kratsi dobu. Momentalné
travim ale na natdceni spis vice casu,
kdyz na ném jsem.

Jak se vam dafFi skloubit praci
s rodinou? Prece jen loni jste se
vdala a navic mate s manzelem
dvouletého syna...

Mam obrovskou vyhodu, proto-
Ze mi syna hlidaji bud moji rodice
nebo tchyné, takze ho nemusim da-
vat nikam do skolicek nebo chlvé.
V zadném pripadé to vSak neodsu-
zuji, kazdy nema babicky a dédecky
k dispozici. Snazim se to samozfejmé
skloubit tak, aby to klapalo, ale po-
fad jsem vic doma, nez v préci. V fij-
nu bude mit Christianek tfi roky, tak-
Ze pljde do skolky. Snad si zajedeme
néjaky rezim a co se tyce prace, bude
to méné organizacné narocné.

Vas manzel je fotbalista, vy jste
chodila na fotbalovou skolu
a vas syn se jmenuje Christian.
Ma s tim néco spolecného Cristia-
no Ronaldo?

Nemd. Jméno jsme vybirali dlouho
a porad se nemohli shodnout. Chris-
tian se libil obéma stranam, takze
bylo jasno. Ale legracni bylo, ze kdyz
mél syn tfi mésice, manzel hral zrov-
na na Madeife, a protoze se tam Ro-
naldo narodil, kazdy druhy se jme-
nuje Cristiano ¢i Christian. Fotbal mé
prosté provazi celym mym Zivotem.

Prozradite, jaka dalsi jména byla
ve hre?

Mné se libil Hugo a Nikolas, partne-
rovi zas Luka. Tak uvidime, jestli je
jesté v budoucnu vyuzijeme.

Tak mate na to spoustu casu, ro-
dila jste ve 22 letech. Vzdycky
jste chtéla byt mlada maminka?
Ano, moc jsem si to prala. Rodinu
jsem méla vzdycky na prvnim misté,
kariéra byla az za ni. TakZe jsem si to
vysnila a pro mé je to opravdu splné-
ny sen.

Moc vam to preju. Mate kolem
sebe i kamaradky s détmi?
Neméam, shanim :-). Casto viak sly-

chavam od kolegyn, Ze je super, Ze
jsem mlada mdama, protoze mam
energii a mlzu pracovat, i se starat
o malého. Daldi extrémni vyhoda je
to, ze babicky jsou fit, protoze jsou
rovnéz mladé. A mdj tatinek také
samoziejmé, ja ho vzdycky pocitdm
jako takovou treti babicku.

Ano, to jsou opravdu velké bene-
fity. Matefstvi je ovSem narocna
disciplina, méla jste nékdy pocit,
Ze to nezvladnete?

Ze zaclatku jsem porad nevédéla,
jestli to déldm dobre. Myslela jsem,
Ze bych se méla starat |épe a tak jsem
byla lehce vystresovana. Pak jsem si
uvédomila, ze délam vse, jak nejlip
dovedu a Ze bych se rozhodné nemé-
la srovnavat s ostatnimi maminkami
¢i tatinky.

Prijde mi, Ze obzvlasté na social-
nich sitich se tomu lze vyhnout
jen stézi. Posledni dobou se tam
navic neustiale mnozi dohady
o tom, co si matky mohou a ne-
mohou dovolit, zda smi s détmi
do kavarny nebo letadla, jakoby
se na né poradal hon...

I mné se stala takova zvlastni priho-
da. Byli jsme s manzelem a synem na-
koupit a Christianek po néjaké dobé
uz nechtél sedét v nakupnim kosiku.
ProtoZe jsem nechtéla, aby kficel, vy-
ndala jsem ho a tak si pobihal vedle
nas. Nelezl po regdlech, nesahal na
véci, ale ano prosté si pobihal. Jed-
na pani ho kvili tomu musela obejit
a hned zacala néco brblat.

Vite, co piresné?
Slusné jsem se zeptala, co se déje
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a ona spustila, Ze to snad neni moz-
ny, ze to dité tady béhd a ona se mu
musela vyhnout. Pak jesté rekla, ze
to neni zadné détské hristé. Pritom
kdyby fval ve voziku, zase by to bylo
Spatné, ostatné stejné jako kdybych
mu dala do ruky telefon. | kvili tomu
by mé vsichni odsoudili.

To je presné ono, pomalu se ¢lo-
vék boji jit s ditétem na nakup
potravin. Pfitom kolikrat ten ro-
dic¢ jinou moznost ani nema...

Je to Silend doba, kazdy na to ma
néjaky ndzor a kazdy vam ho s pro-
minutim cpe. Kéz by si lidé hledéli
svého a nechali déti byti détmi. Ne-
mohou ocekéavat, ze dvouleté batole
bude sedét s rukama za zady a bude
potichu.

Presné. Ale kdyz uz jsme byli
u téch socialnich siti, s manzelem
jste se rozhodli syna na nich neu-
kazovat. Z jakého diivodu?
Prvnim a nejzasadnéjsim ddvodem
pro nas byla bezpecnost. Tuhle jsem
$la do kadernictvi nechat Christianka
ostfihat, vSimla jsem si tam jednoho
chlapecka a okamzité jsem védéla
o koho jde a ¢&i je to syn, aniz bych
zahlédla chlapcovi rodice. Jeho ma-
minka je vefejné zndma osobnost,
kterou sice na Instagramu nesleduju,
presto na mé obcas vyskodi jeji pfri-
spévek. Protoze sdili své dité, mlze
ho takhle poznat kdokoliv a to mi
prijde opravdu désivé.

To mate pravdu. A druhy divod?
Na socialnich sitich ma kazdy potre-
bu néjak hodnotit. Kdyz ale nékdo
hodnoti malé dité, jestli je hezké

nebo nehezké, to uz je vdzné zvrace-
né. Podobnym komentardm jsem se
zkratka chtéla vyhnout.

Chapu. Ale abychom socialni sité
jenom nehanily, vy s nimi mate
i pozitivni zkusenost. Potkala jste
tam totiz svého muze. Kdyz jste
mu davala lajk k fotce, asi jste
tenkrat netusila, Ze se stane ot-
cem vaseho ditéte?

Ano diky Instagramu jsem nasla
muze svého Zivota a to je ohromné
plus. Samoziejmé jsem necekala, Ze
to takhle dopadne.

Cim vas tehdy zaujal?

To byla snad néjaka skupinova fot-
ka, fekla jsem si takovy hezky kluk
a sportovec, podivala jsem se mu na
profil a dala lajk. Zacali jsme si psat
a dohodli prvni rande. Tam mé zau-
jalo predevsim to, Ze byl na svij vék
velmi vyspély. Tenkrat mu bylo teprve
21 let a uz to byl chlap pro zivot, coz
si troufnu fict, Zze vétsina vrstevnikt
neni. Matous to mél srovnané v hla-
vé, byl sobéstacny a samoziejmé se
mi moc libil i vzhledové.

Téméf hned po vasem prvnim
rande jste ale odjela pracovné
na pul roku do Anglie. Zacatky
vztahu byvaji nékdy velmi tézké,
hlavné co se tyce Zarlivosti, duivé-
ry. Jak jste to méli vy?

Dlvéra je klicova a v nasem vztahu
je dodnes stoprocentni. Myslim si, ze
ani jeden nedal tomu druhému nikdy
catky, kdy jsme se témér nevidéli, uka-
zaly, zda to ustojime nebo ne. Po prv-
nim rande jsem odletéla na pul roku
do Anglie a kdyZ jsme konecné mohli
byt opét spolu, odstéhoval se Maty do
Portugalska, kde hral. Pak zacal covid
a ja se tehdy odstéhovala za nim. Méli
jsme takové extrémy, bud jsme spo-
lu nebyli viibec nebo 24/7. Vsechny
zkousky jsme ale zvladli a tim se mi
jen potvrdilo, Ze nas vztah za to stoji.

Jak dlouho jste spolu zili

v Portugalsku?

Dohromady tfi roky. Nejprve dva
roky na pevniné a nasledné rok na
Madeire. Tam uz jsem ale letéla s tfi-
mési¢nim Christiankem.

Komu je vlastné podobny? Vam
nebo spiS manzelovi?

Po mné ma urcité velké oci. Myslim, ze
horni pllku obli¢eje ma po mné a tu
dolni po manzelovi. Zaroven je takovy
veliky, mohutny, takZe i co se tyce vys-
ky bude zfejmé po Matousovi. Ales-
por doufdm, Ze nebude prcek jako ja.

V rodisti Cristiana Ronalda stravil
dvanact mésict zZivota, myslite si,
Ze bude hrat fotbal?

Doma nédm v televizi neustdle bézi
fotbal nebo hokej. Ted tedy tvrdi,
Ze bude hokejista. Ale posledné byl
s dédou na hokeji a dost se bal, tak
nevim, jak to chce udélat. Je strasné
malinky, takze se to je$té milionkrat
zméni. Uvidime. Hodné leze do bra-
ny a chce, abychom na néj stfileli.
Chce byt jako tata. Je to jeho velky
vzor. Hodné se v tatkovi shlédnul a je
moc krasné to pozorovat.

Béhem pobytu v zahranici jste si
vyzkousela roli Zzeny v domacnosti.
Jaké to bylo?

Byl to docela 30k. V Cesku jsem od-
maturovala a méla jednu praci za
druhou, nésledné jsem odjela do
té Anglie tocit seridl pro Netflix, do
toho jsem si stfihla dva celovecerni
filmy a najednou covid, stéhovani do
Portugalska a tam jsem se proméni-
la v Z2enu v domacnosti. Sla jsem tam
ale dobrovolné, z vlastni vile. Chté-
la jsem tam byt Matousovi oporou
a i kdyz to chvilemi bylo naroc¢né,
jsem za takovou zku$enost rada.

Pro Netflix jste tocila serial o kra-
sobrusleni s nazvem Srdce z ledu.
Kdybyste méla srovnat nataceni
v Anglii a v Cesku, v éem se lisi?
U nas je vétsi pohoda a sranda. V An-
glii to bylo spi$ takové - ted' pracu-
jeme, pojdme se soustiedit. Ale zase
po dvanéacti hodinach prace jsme
méli padla, zadné prescasy tam ne-
existovaly a to ani v momenté, kdy
byla rozto¢ena scéna. Jsou tam také
vétsi finance, takze nas tam navo-
lali uz dva mésice prfed samotnym
natacenim. Béhem té doby jsme jen
trénovali a pfipravovali se na cely
proces. Penize hraji velkou roli, na
vsechno je dostatek casu.

A dokazete si predstavit, Ze opét
zvednete kotvy, tfeba kvili Ma-
tousovo angazma?

Urcité ano. Dokud je syn maly a nema
povinnou 3kolni dochazku, nemam
problém zabalit kufry a zase nékam
vyrazit.

Prozradte nam jesté zavérem, co
délate jako rodina nejradéji spo-
lu? Kdybyste tfeba mohla vybrat
jedinou aktivitu na cely den, co
by to bylo?

Sla bych kamkoliv ven, pokud by tedy
bylo pékné pocasi, tfeba na détské
htisté nebo do pfirody a také bych si
dala néco dobrého. Bude to znit jako
klisé, ale kdyz jste se svymi milovany-
mi, je uplné jedno kde jste a co dé-
late. Zvlast, kdyz momentalné opét
pracuji, vazim si podobnych chvil
s rodinou o to vic.

Text: Karin Snydrova
Foto: FTV Prima a archiv Anastasie
Trmal
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