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Bolesti bficha u déti na cestéich

Letni Urazy u déti
PeCujeme o détské zoubky
Vylet s détmi bez stresu
TésSime se do $koly

Letni nemoci

Alergie, astma

Lékarni¢ka na cesty

Letni strava pro zdravou plef a viasy
Ochrana proti slunci
JidelniCek na dovolené
Bydlime s mazlicek

Tipy na léto

Laska je pro mé otevieny prostor






Tolik pland, tolik téseni se, a pak vyjede-
me a ouvej, o slovo se pfihlasi prijem,
zécpa, zvraceni, kie¢e v bfise... Cim
mensi déti, tim nepredvidatelngjsi si-
tuace muizou nastat. Kazdé dité je jiné.
Zatimco jedno muze s nadsazkou fece-
no chroupat i hebiky, jiné méa problém
s jakoukoliv sebemensi zménou stravy,
prostfedi nebo stresovych situaci.

Nejlepsi je predvidat a co nejlépe se
pfipravit na to, co mdze béhem cesty
nastat.

Na dovolené vétsinou jime néco jiného
nez doma. Ochutnavame cizi kuchyni,
dopiavéame si vic, uzivame. Détem se
dostavd méné zeleniny, vic sladkos-
ti, hodné& smazeného. Détské tréve-

ni neni zvyklé na rychlé zmény, zvlast

zmény k horsi stravé. Pak se potykaji
s nadymanim, zacpou, prijmem nebo
podrazdénym travenim.

Déti se pti cestovani Casto zapominaji
napit, obzvlast v teplém pocasi. Tohle
musime pohlidat. Méjte po ruce stéle
ldhev s vodou. Jinak na sebe dehyd-
ratace nenechd dlouho ¢ekat. Ne vzdy
si uvédomujeme souvislosti s bolestmi
bficha, zacpou, Unavou nebo podraz-
dénosti. | za tim stoji dehydratace.

I kdyz se dovolena zda jako zabava, pro
déti mGze byt zména prostiedi, dlouha
cesta nebo odlouéeni od domova stre-
sujici. Ale i pozitivni stres a vzruseni
z toho, co nas ¢eka, je pofad stres, kte-
ry se u malych déti ¢asto somatizuje,
projevuje se fyzickymi p¥iznaky, obvyk-
le jako bolest bficha, nevolnost nebo
bolest hlavy.

Ta byva u déti velmi casta. Pfi cesto-
vani autem, autobusem, vlakem nebo
lodi maze dité trpét nevolnosti. Ne na-
darmo s sebou vozime pytliky, kdyby je
v nevhodnou chvili pfepadlo zvraceni.
A pfichézi hodné rychle. Ale i kdyz ne-
dojde na nejhorsi, stadi, ze boli bfisko,
dité je pobledlé a polije ho studeny
pot.

V cizich zemich nebo i pfi bézném vyle-
tu pfichazime do kontaktu s bakteriemi
nebo viry zpusobujicimi tzv. ,cestova-
telsky prdjem” nebo jinou gastroente-
ritidu. At uz je to kontaminovana voda,
neomyté ovoce a zelenina nebo $pat-
né tepelné upravené jidlo. | dospélé-
mu da zabrat. Natoz détskému traveni.

Kdyz to déti pfezenou s fyzickou akti-
vitou, coz neni nic neobvyklého, pro-
toze jak vime, déti neznaji své hrani-
ce, nastava problém. Dlouhé chozeni,
béhani a zména denniho rezimu mo-
hou zpuUsobit Gnavu traviciho systému
a s tim souvisejici drobné bolesti bfi-
cha. Nastésti toto patfi mezi mirngjsi
potize, které vétsinou brzy odezni.

Pokud dité dlouho sedi, napfiklad
v auté, ma omezeny pfistup k toaleté
a zadrzuje stolici, pak hrozi zacpa. Ta

je jednou z nejcastéjsich pricin bolesti

bficha u déti pfi cestovani.

Pro vSechny pfipady se hodi mit po

ruce jakousi prvni pomoc v cestovni

lékarni¢ce. Co do ni?

e Paralen nebo Nurofen (v détské
formé) na bolest a pfipadnou ho-

recku.

e Smecta poméhad pfi prdjmech
a bolestivé plynatosti.

e  Enterol je probiotikum vhodné pfi
infekénim prajmu.

e Lék proti kinetéze (Kinedryl, Tra-
vel-Gum) se podava i preventivnég,
ale vzdy podle véku ditéte.

e Rehydrataéni roztok (napf. Kulisek)
pomuze pfi prdjmu nebo zvraceni,
aby se dité zavodnilo.

Jestlize nechcete hned détem podavat
léky a radéji jdete pfirodni cestou, je
to mozné. Pokud tedy za problémy ne-
stojl' véiné p‘r’l'(‘fina Skvéle funguji by-
nujici hermanek, fenykl, ktery zmirriuje
nadymani a podporuje traveni, pfi ne-
volnosti a na osvézeni pomuize mata,
bajec¢ny je anyz.

Nas tip:

Hefmankovy &aj:

1 Cajova lzi¢ka suseného kvétu na 150
ml vody, nechte louhovat 5-10 minut.
Je v hodny i do koupele nebo jako ob-
klad na bfisko.

Jak bylinky podavat détem?

U déti musime byt opatrni. Atois léci-

vymi bylinkami.

e Vidy zaénéte slabsim vyluhem.
Détsky organismus je citlivy, caje
by mély byt jemné.

¢ Nedoslazujte, nebo jen lehce me-
dem (u déti starsich 1 roku).

e Pozor na alergie. U citlivych déti
sledujte reakce pfi prvnim podani
nové bylinky.

*  Vybirejte bylinky v Iékarnach nebo
specializovanych prodejnach. Vy-
hnéte se volnému sbéru, pokud
nejste odbornik.
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Kdyz bylinky nestaci

Bylinky jsou vhodné pfi mirnych a pre-
chodnych potizich. Pokud ale bolest
bficha trva, zhorsuje se, nebo ji provazi
horecka, zvraceni & prijem, je nutné
kontaktovat lékare.

TIPY NA ZKLIDNENi BOLAVEHO
BRISKA:

Klid a pohodli - Nechte dité odpocivat
v klidném prostfedi. Pomaha poloha
na boku s pokréenymi koleny. Pokud
je dité vystresované, budte s nim a vy
sami zUstarite v klidu. To samo o sobé
udéla hodné.

Teply obklad na bfisko - Tepld (ne
horka!) nahfivaci lahev nebo termofor
uvolni svaly a zmirni kfece. Doporu-
¢ujeme pfi nadymani nebo pfi bolesti
zpUsobené zacpou.

Jemna masaz bfiska - Masirujte ve
sméru hodinovych ruéi¢ek kolem pupi-
ku. Pouzijte trochu teplého oleje (napt.
détského nebo fenyklového). Ulevuje
pii nadymani, kolikach a ztuhlém bfisku.
Bylinné &aje - ty jsme uz zminili. Jesté
mizeme doporudit kminovy ¢aj, ktery
pomahé od prdikd. Caje podavejte po
IZickdch nebo vlazné v hrni¢ku, podle
véku ditéte.

Dostatek tekutin - Nabizejte vodu
nebo ¢aj po malych douscich. Vyhné-
te se sladkym napojim nebo dzusim,
které mohou bolest zhorsit.

Pohyb a uvolnéni - Lehké protazeni
nebo chize muze ulevit pfi nadyma-
ni nebo zacpé. Doprejte ditéti tfeba
houpéni na miéi nebo si zacvicte , ko-
¢i¢i hibet” na zemi. Pomize mize to
s uvolnénim plyna.

Ve vétsiné pfipadl se jedné o neskod-
né travici obtize, které odezni samy.
Jsou vSak situace, kdy je potieba zbys-
tfit a radéji vyhledat lékafskou pomoc.
Napfiklad pokud je to bolest silnd
nebo nahle vznikla, dité se sviji bo-
lesti, place, nedokaze se hybat nebo
si najit pohodlnou polohu, bolest je
intenzivni, bodava, neustupuje ani po
odpodinku ¢&i teplém obkladu. Jestlize
bolest za¢ina kolem pupiku a postup-
né se presouva do pravé dolni &asti
bficha, mize jit o zanét slepého streva.

Lékate bychom méli kontaktovat i v pfi-
padé, ze méa dité teplotu nad 38 °C

a zaroven ho boli bficho. To vSe mize
zpUsobovat napfiklad infekce traviciho
nebo modového systému. A s tou neni
radno si zahravat. Totéz plati ve chvili,
kdy dité opakované zvraci nebo ma sil-
ny prijem, protoze hrozi dehydratace.
Sledujte pFijem tekutin, ¢etnost moce-
ni, barvu modi, suchost Ust. A veky po-
zor na krev. | malé mnozstvi krve stolici
je divodem k navstévé lékare. Mlze
znamenat infekci, podrdzdéni strev
nebo jiny vaznéjsi problém.

Jakmile bolest bficha pretrvava i druhy
den bez zlepseni, bylo by fajn vyhledat
odborné vysetfeni. VSimejte si pfipad-
né zmény védomi, nadmérné Unavy,
bledosti nebo apatie. V takovém pfi-
padé nelekejte a vyhledejte lékare
ihned. Ur¢ité nevahejte s navstévou
|ékare, kdyz se objevi potize po kon-
zumaci podezielého jidla (napf. z po-
uliéniho stanku), silné kreée, zvraceni,
prijem. Mize to byt i otrava jidlem!!!

U jidla jesté zdstaneme. Ale u toho
vhodného. Strava je pfi bolestech bris-
ka zasadni. Hlavné jidlem nezatézujte
traveni. | kdyz na cestach bude kolem
spousta lakadel, drzte je od ditéte dal.
Zaludek i stfeva pottebuji odlehéit.
Podavejte lehka, Setrna a snadno stra-
vitelnd jidla, mensi porce, ale castéji,
a kdyZz nemé chut, netlacte na néj.

Vhodné potraviny

Pro zacatek je nejlepsi suché a nena-
dymavé pedivo, starsi rohlik, toustovy
chléb bez kiirky, suchary. Zadné maslo,
syr ani pomazanky. Setfiva je varena
ryze nebo brambory, opét sucha, bez
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kofeni, bez tuku, mizete jemné osolit
a tfeba pfidat podusenou mrkev. Dob-
fe stravitelny je banéan. Jednak mirné
stavi pfi prdjmu, zaroveri obsahuje
draslik a energii. Pfi lehkém prdjmu
pomaha strouhané jablko, které je Se-
trné k travicimu traktu. Doporucujeme
uvarit lehky kufeci nebo zeleninovy vy-
var bez téstovin, ktery doda tekutiny.

Nas tip
Déti miluji krupicovou kasi. | tuhle po-
hadku mladi mizete podavat, ale bez
cukru, spise fidsi, pfipadné se Spetkou
skofice.

Nevhodné potraviny

Zapovézeny jsou mlééné vyrobky
(mléko, smetanové jogurty), nemé-
li bychom ditéti davat nic mastného,
smazeného ani kofenéného. Uréité ne
lusténiny, cibuli, cesnek ani syrovou ze-
leninu. Dité by mélo vydrzet bez slad-
kosti a to i sladkych a perlivych napoja.

Po odeznéni bolesti zavadéjte béznou
stravu postupné. Nejprve vafenou ze-
leninu, pozdéji libové maso (kufeci,
krati), téstoviny nebo ryzi s kapkou ole-
je. Sledujte reakce ditéte a nepfidavej-
te vice novych potravin najednou.

Nakonec znovu pfipomindme, ne-
nechte se ovlivnit smutnyma détskyma
ocima a i kdyz jim doprejte néjakou tu
cestovni laskominu, pofad ale s mirou.
Byla by skoda si kvili jednomu presla-
pu pokazit celou dovolenou.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Vlastni vyvoj, vyzkum a vyroba v laboratorich
Jihoceskeho vedeckotechnickeho parku (=
v Ceskych Budéjovicich od roku 2017.

Vitestin® harmonizuje streva a sliznice
a pomaha jim v navratu do normalni,
prirozeného a funkcniho stavu.

Unikatni bylinny napoj obsahuje bohatou smeés 14 druhu
bylin, v€etne vzacneho zensenu a leCive Aloe Vera.
Vyznacuje se zvysenou hustotou, ktera zajistuje optimalni
pokryti sliznic. Umoznuje tak aktivnim latkam setrvat
delSi dobu na potfebnych mistech a maximalizovat jejich
blahodarne ucinky Pusobi jako skutecny balzam pro vas
travici trakt a prinasi viditelne vysledky v peci o sliznice

v celém zazivani od ust az po konecnik.

Vitestin®
160 K¢

Vitestin® veterina
160 K¢

Vitestin® pro déti
117 K¢

Doplnhky stravy
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Vice informaci a recenze zakazniku najdete na www.vitestin.cz

nebo zavolejte na 777 455 588, radi Vam poradime.
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Vsak to znate. Jen co se zaviou dve-
fe Skoly, déti se rozbéhnou do letnich
prazdnin vstfic dobrodruzstvi. Nechci
pouzivat klisé, ale nedd mi to, co si
budeme povidat, jsou jako utrzené ze
fetézu. A my dospéli se jen tfeseme
strachy, s ¢im zase pfijdou domd. Né-
jaké ty odfeniny nas snad ani nevyve-
dou z miry. Horsi pak jsou zlomeniny,
popaleniny nebo obava, aby ditko ne-
dej boze nezistalo pod vodou. Nema
smysl se dopfedu strasit, ale ma smys|
se dopredu pfipravit.

ODRENINY A SKRABANCE

Je to tady hned. Drobné Grazy jsou pfi
hrach venku, béhani po hfisti nebo jiz-
dé na kole na dennim poradku. Jsou
bézné, vétsinou neskodné, ale vyza-
duji spravné osetfeni, abyste predesli
infekci a urychlili hojeni.

Asi neni nutné popisovat, co je od-
fenina a co skrabanec, ale mozna by
véas mohl zajimat rozdil. Skrébance na
rozdil od odfenin zpUsobuiji ostré pfed-
méty, tfeba vétev. Oproti odfenindm

Jak je spravné osetfit? Ze vseho nejdfiv
si poradné umyjte ruce. Pak proudem
vlazné vody oplachnéte ranu, pfipad-
né vydezinfikovanou pinzetou jemné
odstrarite nedistoty. Poté ranu vyde-
zinfikujte, napfiklad to muaze byt pfi-
pravek na bazi jodu nebo bezalkoho-
lovy dezinfekéni sprej pro déti. Pokud
rana silné nekrvaci, nechte ji par minut
na vzduchu, aby zaschla, a nasledné ji

zakryjte néplasti s polstarkem. Mensi
rany mazete nechat odkryté, aby , dy-
chaly”.

Zda se to jako banalita, ale nékdy se
réna maze zanitit, nebo je pfili$ hlubo-
ka, zhorsuje se, ¢ervena nebo mokva,
pak urcité navstivte |ékare. Vyhledejte
ho i v pfipadé, ze dité spadlo z vysky,
pripadné pokud se objevi hnis nebo se
prida horecka. V kazdém pfripadé ohli-
dejte, aby nepropadlo ockovani proti
tetanu. A jestlize dité poskrabalo zvite
nebo mate podezieni na infekci, pak
na nic necekejte a hned jdéte k lékafi.

Prevence

Je jasné, ze se néjakym tém odfenin-
kam asi nevyhneme. Ale mdzeme udé-
lat vSechno pro to, aby jich bylo co
nejméné. Pfi jizdé na kole, kolobézce
nebo kole¢kovych bruslich pouzivej-
te helmy a chrani¢e. Opravdu v tom
budte v pfipadé déti disledni. Nejlé-
pe je, kdyz je to nauéite od malicka,
aby takovou pfilbu braly jako jasnou
soucast cyklistiky a nevzpiraly se vam.
Pokud je to mozné, zkontrolujte mis-
ta, kde si déti hraji, aby byla bezpeéna
a bez ostrych predméti. Na sport, béh
nebo venkovni hry je vhodnéjsi obuv
s uzavienou $pickou, pevné boty, kte-
ré ochrani nohy. A hlavné déti poucte
déti, jak se maji chovat bezpeéné.

Nas tip
Kdyz uz se dité zrani, chceme, aby se
réna co nejdrive zahojila a mohlo se
zase rychle vrétit k oblibenym aktivi-

tam. Rychlému hojeni poméha vita-
min C a zinek. Ulevi také hojivé masti
s panthenolem nebo aloe vera.

POPALENINY

V [été jsou vic nez Casté. At uz to pre-
zeneme s pobytem na slunci, nebo
ditko pobiha kolem grilu. Pravé tady
vznikaji bolestivé popaleniny. Nasled-
ky mizou byt opravdu vazné. Zasadni
je tedy prevence a rychla reakce.

SLUNCE

Sluni¢ko je lakavé, ale jeho paprsky za-
kefné. Sluneéni zéfeni je pro déti ob-
zvl&st nebezpecné, protoze jejich kize
je citlivéjsi nez u dospélych. Navic to
kromé bolesti i zvysuje riziko vzniku ra-
koviny kize v dospélosti.

Prevence

Proto se vyhybejte pobytu na pfimém
slunci mezi 11. a 15. hodinou. Pouzi-
vejte opalovaci krémy s vysokym SPF
(minimalné 30). Nezapominejte je ka-
zdé dvé az tfi hodiny znovu aplikovat.
Déti oblékejte do lehkého, ale kryciho
obleceni a nezapominejte na pokryvku
hlavy a sluneéni bryle.

Pokud uz se dité spali, je ddlezité zmir-
nit bolest, podpofit hojeni a zabranit
dalsimu poskozeni. Okamzité ho pre-
sunte do stinu nebo jesté [épe dovnitt.
Pfipravte mu vlaznou koupel nebo ale-
spof sprchu, ale pozor, ne ledovou.
Muizete na postizené misto prikladat
studené obklady, napriklad &isty ru¢nik
namoceny ve studené vodé. Po ochla-

INZERCE'Y
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zeni jemné osuste kizi a citlivé naneste
hydrataéni mléko, nejlépe s obsahem
aloe vera nebo panthenolu. Ur¢ité se
ale vyhnéte se mastnym nebo parfé-
movanym krémim. Podavejte ditéti
dostatek tekutin, nejlépe vodu nebo
neslazené ¢&aje.

Nas tip

Pokud je bolest vyrazna, mizete podat
paracetamol nebo ibuprofen. Vzdy se
ale drzte pokyni v pribalovém letaku
nebo doporuceni lékarnika. V dalsich
dnech byste méli dité chranit volnym,
lehkym oblecenim, aby kize mohla dy-
chat a nedrazdila se.

GRIL A TABORAK

Tak to je skrytd hrozba, byt strasné
ldkava. Rozpaleny gril, otevieny ohen
nebo zhavé uhliky mizou béhem vte-
finy zpUsobit vazné popaéleniny a z po-
hodové grilovacky udélat pofadné dra-
ma. Malé déti otevieny ohen magicky
pritahuje. A hratky s nim jsou tak laka-
vé. Déti ale jesté nevyhodnoti riziko.
Ohlidat je musite vy.

Prevence

Déti méjte porad na ocich. Pravé u gri-
lovani se dospéli kolikrat nechaiji strh-
nout veselou spolecnosti a déti se jim
ztrati z dohledu. Jenomze stadi mala
chvilka. Proto déti vibec nepoustéjte
ke grilu. Drzte je v dostatecné vzda-
lenosti, minimélné jeden nebo dva
metry. Nikdy, opravdu nikdy je nene-
chévejte bez dozoru v blizkosti ote-
vieného ohné. Vysvétlujte jim, ze gril
a ohen ,pali” a nesmi se jich dotykat.
Méjte po ruce vodu, deku nebo hasici
pfistroj pro pfipad nehody.

Kdyz uzZ se to stane a néjaka ta jiskra
z ohné se dostane tam, kam nemj,
okamzité dité vezméte a odvedte od
ohné. Postizené misto hned chlad'te.
Pustte na né&j vlaznou vodu a nechte
ho pod jejim proudem klidné ¢tvrt ho-
diny. Nikdy ale nepouzivejte ledovou
vodu. Kdyz se objevi puchyrky, zasad-
né je nepropichujte. Ani na ranu neda-
vejte krémy, maslo nebo jina mazadla.
Nékoho napadéa i zubni pasta. Tak to
opravdu ne. Jestlize je popélenina
vétsi nez dlan ditéte, pripadné je na
obliceji, genitéliich nebo na kloubech,
jdéte k Iékafi.

ZLOMENINY A PODVRTNUTI
Méloktery ¢Elovék preckad své détstvi
bez ruky nebo nohy v séadfe. Zlomeniny
jsou tady raz dva, léto nevyjimaje. Na-
opak. Ty letni jsou o to nepfijemnéjsi,
ze ditéti zkazi celé dva mésice prazd-
nin. Navic je venku horko a to zhorsu-
je i pribéh hojeni. Koncetiny otékaji,
v sadfe se poti...

Za letnimi Urazy nejéastéji stoji pady
z vysky, z trampoliny, prolézacky, kola
nebo ze stromu, velmi ¢asto se stanou
pri sportu, ale i v dasledku nasi chyby,
kdy déti mladsi déti ztratime z dohle-
du. A pozor, problémem moze byt
i nevhodna obuy, jako jsou klouzavé
sandaly apod.

Védéli jste, Ze...

u déti jsou Castéjsi tzv. nedplné zlome-
niny? Nejsou na prvni pohled tak pa-
trné jako zlomeniny dplné. PFi ni kost
praskne jen d&aste¢né. Bud' praskne
na jedné strané a na druhé je ohnuta
podobné jako kdyz ldameme cerstvou
vétvicku, nebo se kost stlaci a jakoby
nabobtnd, ale nepraskne, pripadné
vznikne jen velmi jemna prasklina. Ne-
Uplné zlomeniny jsou &astéjsi u déti,
protoze jejich kosti jsou pruznéjsi, ob-
sahuji vice kolagenu a jsou obaleny
silngjsi vrstvou okostice, takZze nejsou

tak kfehké.

Nejcastéji si déti lamou predlokti, kli¢-
ni kost, zapésti nebo kotnik. Zlomeni-
na silné boli. Podle toho, v kterém je
misté, mize Uplné ochromit ¢lovéka,

Ze tfeba ani nepohne ramenem. Kon-
¢etina mize byt deformovang, prida se
otok a modfiny.

Pal¢ivou bolest udéla i ,pouhé” pod-
vrtnuti, které mozna znate jako vyron.
Nejcastéji v kotniku se pfi ném na-
tdhnou nebo natrhnou vazy. Strasné
to boli. Bolest je ndhlad a intenzivni.
| v tomto pfipadé se v misté tvofi otok
a modfiny. Kloub je nestabilni, ale neni
viditeIné deformovany.

Co s tim? Okamzité stopnéte aktivitu.
Pravdépodobné bude bolest tak silng,
ze ji dité stopne samo, ale pokud ne,
prosté ho zastavte, aby se dal nepo-
hybovalo. Postizené misto zchladte.
Muzete tfeba pres satek nebo néjakou
tkaninu prikladat led. Vydrzte alespon
patnact minut. Konéetinu znehybnéte.
Mate-li po ruce dlahu, vyuzijte ji. Po-
uzit mazete tfeba prkénko. Kdyz nic
nemate po ruce, postadi satek nebo
prosté drzte zranénou koncetinu v kli-
du. A zamirte k |ékafi. V tomto pfipadé
i s mensim Urazem.

Prevence

Opét plati ochranné pomlcky, tedy
znédma trojka — helma, chrénice na ko-
lena a lokty. Nikdy nepoustéjte déti na
trampolinu samotné nebo ve velkém
houfu déti. Vzdy dodrzujte pfesné
pokyny vyrobce. Pravé na trampoliné
vznikaji osklivé zlomeniny. Ucte déti,
jak padat nejen pfi sportu.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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O prazdninach byva vsechno jinak.
Vykolejime z pravidelného rezimu,
uvolnime se a i détem nechavame vic
prostoru. Jsou ale zasady, z kterych
bychom neméli ustupovat. Vyvarujeme
se tak zbyte¢nym problémdm. Jisté se
vam nechce nékde v Thajsku shanét
zubare nebo v horach fesit bolavy zub.

CISTIME

Pravidelny rezim &isténi zubl bychom
méli dodrzovat i na dovolené. Letni
dobrodruzstvi sice narusi bézny rezim,
ale zubni hygiena by méla zistat priori-
tou. Uz proto, ze déti mlsaji vic zmrzli-
ny, bonbénd, limonady, ale i toho zdra-
vého ovoce.

Kdyz tedy budete balit kufr na dovo-
lenou, zubni kartaéek a pasta by mély
byt stejné samoziejmé jako plavky.
Déti mizete motivovat vlastni cestov-
ni sadou. Kupte jim barevny kartacek,
oblibenou détskou pastu a tieba i za-
bavné pouzdro. Praktické jsou i ces-
tovni kelimky nebo skladaci kartacky.

| kdyz se denni rezim béhem dovolené
lisi, zdsadné dodrzujte ranni a vecerni
¢isténi zubl. To je samoziejmost a za-
jetéd denni rutina. Je dobré détem pri-
pominat, ze si zuby disti nejen doma,

ale i v hotelu, ve stanu nebo na chalu-
pé. Nu a jisté byste jim vy sami méli jit
prikladem.

Pro déti byva ¢isténi zubl nuda. Ale vy
z né] mizete udélat zabavu. Treba si
nahrajte dvouminutovou pisnicku, kte-
rou jim pfi Cisténi zubl pustite. Nebo
existuji zubni aplikace s casovacem.
Ovsem neni to jen o dobg, jak dlouho,
ale také o kvalité, tedy jak spravné. Ty-
hle navyky byste je ale méli naudit uz
doma, ne se tim trapit na dovolené.

VELKY POZOR! V nékterych desti-
nacich neni voda z kohoutku vhodna
k piti a neméli bychom ji pouzivat ani
k cisténi zubd. V takovém pripadé po-
uzivejte balenou vodu!!!

Cestovni sadu si sbalte i do pfiru¢niho
zavazadla. Na cerpaci stanici mlzete
absolvovat ranni i vecerni hygienu, ale
hodi se vam i na palubu letadla.

S CUKREM OPATRNE

Léto si spojujeme s mlsanim nanukd,
zmrzliny, na cestu détem pfibalujeme
bonbény, abychom jim ukratili dlou-
hou chvili. Prazdniny se nesou v médu
osvézujicich ndpoji, obvykle slaze-

nych. Jenomze cukry, a to i ty z ovoc-
nych dzust, jsou zivnou pudou pro
bakterie, které narusuji zubni sklovinu
a zoubky se détem za¢nou kazit.

Chapeme, ze je tézké détem odepfit
letni dobroty. Ale méme moznost je
mit pod kontrolou a drzet se nékolika
pravidel, kterd vam uréité pomdzou.
Nezakazujte jim nic striktné. Zbyteéné
je to bude ldkat a budou mlsat nékde
skryté. Ale omezte Cetnost sladkosti.
Kdyz uz si déti sladké vyprosi, dejte jim
je po jidle. V puse se totiz tvofi vic slin,
které pomahaji neutralizovat kyseliny.
Neni dobré mlsat pribézné cely den.
Stanovte radsi konkrétni ¢as a pak by si
déti mély miniméalné vyplachnout Usta
vodou, lépe pak vydistit zuby.

Jako zdroj mlsani jim muzete po jidle
nabidnout Zvykacku bez cukru. | tady
ale v rozumné mire. Jestli vdm vadi,
ze déti délaji bubliny, zkuste se nad to
o prazdninach povznést. Zvykani jim se
zuby pomdze. Kromé uz zminéné tvor-
bé slin, které pomahaji neutralizovat
kyseliny v Ustech, také zvykacka dosta-
ne z mezizubnich prostor zbytky jidla.
A navic podporuji reminalizaci zubni
skloviny. To vSechno pomaha chranit
zuby pred zubnim kazem, zejména

INZERCE'Y

suavinex

Open heart. Open mind.

www.crystalbaby.cz
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tehdy, kdyz si dité nemize ihned vy-
Cistit zuby.

POZOR ale na zvykacky s cukrem. Tim
byste jim nijak nepomohly. Hledejte
tedy ty bez cukru.

Védéli jste, Ze...
xylitol, ktery se pridéava do nékterych
Zvykacek misto cukru, méa antibakteri-
alni Gcinky? Brani mnoZeni skodlivych
bakterii v dstech.

kdyz bude dité zvykat alespor pét az
deset minut. Zase neni dobré zZvykat
pofad, protoze se pretézuji Celistni
svaly. Také byste neméli zvykacku po-
davat prilis malym détem. Zacnéte az
ve véku, kdy rozumi, ze zvykacka se ne-
polykd, coz byva vétsinou kolem Ctyf
az péti let. Stéle ale plati, ze Zvykacka
nenahrazuje kartacek a pravidelné ¢is-
téni zubd.

OVOCE? S MiROU

Ovoce je zdravé, v mnohém pfinosné,
dava ndm spoustu vitamind, ale kdyz to
prehanime, maze skodit nasim zubdm.
Zvlast v 1été, kdy vsechno zraje a Upl-
né se na nas usmivé ze stroma. Sladké
tresné, jahody, kysely rybiz.... Takové

dobroty. Oviem opatrné s nimi.

Casto détem podavéme ovoce jako
zdravou alternativu sladkosti. Ale pres-
toze je ovoce zdravé, obsahuje pfirod-
ni cukry a ovocné kyseliny, které pfi
Castém kontaktu se zuby narusuji zubni
sklovinu, oslabuji ji a vytvéreji tak ide-
alni prostfedi pro vznik zubniho kazu.

Nejvétsi zatézi pro zubni sklovinu jsou
citrusy, které jsou extrémné kyselé. Ale
i Ceské bobuloviny typu jahody, rybiz,
maliny. Pozor taky na susené ovoce,
které podavame misto bonbénl. Ale
je v ném cukr koncentrovany, takze ho
tam je daleko vic. Jesté ke véemu se
lepi na zuby. Nejsou vhodné ani ovoc-
né $tavy a smoothie, nejen proto, ze
jsou koncentrované a kyselé, ale taky
je popijime pomalu. Cim déle je mame
v Ustech, tim vic skodi.

Aby ovoce bylo pfinosné a neskodilo,
nabizejte ho béhem hlavnich jidel, ne
jako neustélé ,zobani” béhem dne. Po
ovoci vyplachnéte Usta vodou, pfipad-
né nabidnéte zvykacku bez cukru. Ale
necistéte zuby ihned po konzumaci
ovoce. Pockejte alespon tficet minut,
aby se zubni sklovina po plsobeni ky-
selin znovu posilila. Kdyz uz si davate

s détmi ovocny dzus, nafedte ho vo-
dou.

KDYZ UZ JE PROBLEM

Jako naschvél, i kdyz déldme maxi-
mum, stava se, ze se zuby ozvou na
dovolené. V tu nejnevhodné;jsi chvili.
Pak se i ten nejpfijemnéjsi pobyt rych-
néco vydrzime a s nadsazkou feceno
,skousneme”, déti ale ne.

Proto je nejlepsi jesté pred odjezdem,
idedlné jeden az dva tydny, zajit na
preventivni prohlidku k zubafi. Léka¥
zkontroluje chrup, odhali pfipadné
pocinajici kazy nebo uvolnéné vyplné
a doporuéi preventivni pédi.

Kdyz se presto na dovolené bolesti
objevi, jako prvni pomoc mizete po-
dat volné dostupné léky proti bolesti,
chladit nebo vyplachovat pusu vlaznou
slanou vodou. Je to ale opravdu jen
prvni pomoc, kterd nefesi pfi¢inu. Po-
kud bolest trva vic nez jeden, pfipadné
dva dny, je silna, pfida se otok nebo
teplota, okamzité vyhledejte zubare.

U nas to neni problém. Je sice pro-
blém najit zubare, ktery vas zaeviduje,
ale pohotovostni osetfeni vam udéla
vzdy. V misté pobytu najdéte co nej-
blizsi pohotovostni sluzbu. Na dovole-
né v zahranici uz je to slozitéjsi. Tady
pamatujte na pojisténi, které zahrnuje
i zubni osetfeni (idealné véetné akut-
nich zékrokd). Méjte s sebou Evropsky
prikaz zdravotniho pojisténi. V pfipa-
dé potfeby kontaktujte asistenéni sluz-
bu své pojistovny, kterd vam pomuze
najit nejblizsi zdravotnické zafizeni.

POZOR: V nékterych zemich se za zub-
ni péci plati ihned v hotovosti. U¢tenku
si ale schovejte pro pfipadné proplace-
ni po navratu.

Doma pak po navratu z dovolené co
nejdrive jdéte ke svému zubafi, aby
zkontroloval stav. A to i v pfipadé, ze
vas osetfili jinde. Na pohotovosti vétsi-
nou poskytnou opravdu pohotovostni
sluzbu, ale mdze byt pak potfeba dalsi
péce.

Text: Michala Jendruchové,
foto: Shutterstock.com
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” yy’&wécvkw po miminko

Piichod miminka je jednim z nejradostnéjsich, ale zawver [ nejintenzivnéisich obdobl v Zivoté

Kazdé Zeny. Spolu s tesenim se na nového clena woding ale piichdzi i spousta otdzek: Co opravdu

poticbujeme? Jak se neztiatit ve sveté ezbytnosti” ajak si vjbavickn sestavit tak, aby nam co

nejvice usnadnila zacatky? At uZ jste prvosodicka, nebo maminka, ktewd cekd dalsi miminke,

piipraviti jsme pro vis pichled toho ngjdiilezitejsiho — od technickijch pomocnikit aZ po Setmon
PEL o détskou pokoZku.
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Odsavacka mateiského mléka -
podpora pro pohodInéjsi kojeni
Odsavacka se nehodi jen pro mamin-
ky, které nemohou nebo nechtéji plné
kojit. Uplatni se i v situacich, kdy je
potieba ulevit prsou pfi nadbytku mlé-
ka, uskladnit mléko na pozdéji nebo
umoznit partnerovi, aby se zapojil do
krmeni.

¢ Manualni odsavacky jsou cenové
dostupné, tiché a vhodné pro ob-
casné pouziti.

e Elektrické odsavacky setii cas
a ndmahu, ideélni pro kazdoden-
ni odsavani nebo pfi problémech
s tvorbou mléka.

TIP: Pfi vybéru se zaméfte na poho-

dlnou prsni nadobu, snadné cisténi

a moznost nastaveni intenzity sani.

Chuvicky - klid pro maminku,

bezpeci pro miminko

Détskd chavicka dnes nabizi mno-

hem vic nez jen pfenos zvuku. Mnoho

modeld disponuje kamerou, noénim
vidénim, moznosti sledovat teplotu

v pokoji nebo prehravat uklidniujici

melodie.

e  Zakladni audio chivigky jsou ce-
nové dostupné a spolehlivé pro
klidné spani miminka v jiné mist-
nosti.

e Video chuviéky poskytuji vyssi
komfort, zvlaét pokud miminko spi
v jiné ¢asti domu nebo pokud po-
trebujete vidét, ze je v poradku,
aniz byste ho rusili.

Ekologicka drogerie: bezpecna

pro déti i pfirodu

Détské obleceni a textilie jsou v pfi-
mém kontaktu s pokozkou - pravé
proto je dulezité prat je v Setrnych
prostfedcich. Ekologické praci gely
a avivaze jsou bez parfému, fosfatd
a bélicich slozek. Diky tomu nezatézuji
citlivou pokozku ani zivotni prostiedi.

Vyhody:
* Hypoalergenni slozeni bez drazdi-
vych latek

* Rozlozitelné v ptirodé
e Setrné k malym détem i novoro-
zenclm

Pfirodni kosmetika pro miminka
Détska pokozka je nékolikanasobné ten-
& nez pokozka dospélych, a proto po-
tfebuje jemnou a vyzivnou pédi bez syn-
tetickych parfémd, silikond a alkoholu.

Doporuéené zakladni produkty:

¢  Myci gel nebo mydlo pro kazdo-
denni pouziti

e Détsky Sampon bez slz

e Télovy olejicek nebo mléko na ma-
saze po koupani

e Krém proti opruzenindm s obsa-
hem zinku a bylinnych extraktd

e Bambucké maslo nebo lanolin -
ideélni i pro péci o bradavky ma-
minky

Obleceni a zakladni vybava

e Body, dupacky, pyzamka, éepicky
a ponozky (nezapomerite na rGzné
velikosti — miminka rostou rychle!)

e Latkové a jednorazové pleny - vy-
bér zalezi na vasem pfistupu

e Pfebalovaci podlozka, osusky
s kapuci, zinky, rukavi¢ky proti
skrabani

e  Zavinovacka, deka, fusak do ko&arku

BabyCalm

Spokojené brisko
a klidny spanek &

Pfirodni produkt | Doplnék stravy

.
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OBCHODNI MANAZER?

Hleddate prdci, kterd vas bude naplfiovat
a zaroven prinese nadstandardni prijem?

Stante se posilou naseho obchodniho tymu.

Vice informaci na

www.inpg.cz

Roleslavka 1588 | 250 01 Stard Roleslav

email: novakova@inpg.cz | tel.. 7/5 776 690
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Kocarek, autosedacka, postylka

To jsou tfi velké polozky vybavicky,

u kterych se vyplati dikladné vybirat.

Dulezité je, aby byly:

*  bezpeéné a certifikované,

e pfizpusobené vasemu Zivotnimu
stylu (mésto, venkov, terén),

e  praktické na udrzbu.

Dopliiky, které potési

*  Nositko nebo Satek — pro blizky
kontakt s miminkem a volné ruce
pro maminku.

e Dudlik a klipy na dudlik, lahvicky,
sterilizator — i kdyz planujete plné
kojit, mize se hodit mit vybaveni
pro pfipad potfeby.

e Monitor dechu - uklidiujici po-
mucka pro novorozence, ktera sle-
duje jejich dychani béhem spanku.

e Organizéry na plenky a kosmetiku
— usnadni kazdodenni prebalovani.

Malé vychytavky, které zpfijemni
dny s miminkem

Vedle zakladniho vybaveni existu-
je i fada drobnosti, které sice nejsou
nutnosti, ale mohou vdm v prvnich
tydnech a mésicich vyrazné usnadnit
zivot. Mnoho rodicu Fika, ze pravé ty-
hle ,malickosti” jim usetfily cas, nervy
nebo pomohly s lepsi organizaci.

Ohfivaé lahvi a sterilizator
Praktické pomocniky ocenite zejména
pfi noénim krmeni nebo pokud po-
tfebujete rychle a bezpeéné pfipra-
vit mléko na cestach. Dnes existuji
i modely do auta nebo kombinované
s funkci sterilizace.

Nocni LED svétylko nebo lam-
picka na kojeni

Ideélni pro noéni prebalovani nebo
krmeni bez nutnosti rozsvécet hlav-
ni svétlo. Miminko se tolik neprobudi
a vy zistanete v klidné atmosfére.

Koloto¢ nad postylku nebo pro-
jektor se zvuky

Pomaha dité uklidnit, rozviji zrakové
vnimani a vytvaii pravidelny uspavaci
ritudl. Nékteré modely prehravaji i bilé
Sumy nebo tlukot srdce — zvuky znamé
z bfiska.

Pfebalovaci taska s organizérem
Nejen mddni doplnék, ale predevsim
prakticky pomocnik. Dobfe uspofada-
na prebalovaci taska vam usetfi hleda-
ni plenky & krému ve stresové situaci.

Eko jednorazové pleny nebo
plenky s indikatorem vlhkosti
Kromé béznych latkovych nebo jed-

norézovych plen jsou dnes k dostéani
i ekologické varianty, které setfi zivotni
prostiedi. Indikator vlhkosti navic pro-
zradi, kdy je ¢as na vyménu - bez zby-
teéného kontrolovani.

Détsky monitor teploty a vih-
kosti v pokojicku

Udrzovani ideélniho prostfedi pomaha
kvalitnimu spéanku i zdravi ditéte. Maly
digitélni pfistroj vam ukaze, kdy je cas
vétrat, pfitopit nebo zvlhéit vzduch.

Vybavi¢ka neni o tom mit vSechno, co
vidite v reklamé&. Je o tom mit to, co
vam dava smysl. Zamérte se na kvali-
tu, prakti¢nost a Setrnost — k miminku,
k sobé i k pfirodé. A nebojte se — i kdy-
byste na néco zapomnéli, vzdy se da
vse rychle dokoupit nebo pujcit.

V prvni fadé nejde o dokonaly seznam,
ale o bezpecény a laskyplny start do zi-
vota. Protoze nejdulezitéjsi ,vybavou”
jste vy — médma a tata, ktefi tu budou
s laskou, klidem a otevienym srdcem.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE Y

Joolz Aer?

Jedna ruka pro kocéarek a
druha pro




Rodinng vijtet mize 64t jednim z nejkrdsnéjsich spolechyjch zaZithki. Ale piizngme si to — ne na

nej vyazime, obrykle to chee notnon divin piipray, plinovini a piedvidavosti. Zvlast kdyz

5 vami vy 1dZi malé deti. Jak zabalit tak, aby vitet byl pohoding, vesellf a bez kizi? Piindsime

podwobny pichled toho, co opravdu nezapomenont — anavic spoustu praktickijch tipi, jak z vijle-
tu ndélat wodinnou pohodu, ne polhi boj.
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OBLECENI A OBUTI:

| ZAKLAD KAZDEHO
VYLETU
Vrstvit, vrstvit, vrstvit
Pocasi byva zradné - obzvlast v jar-
nich a podzimnich mésicich. Idealni je
obléct déti do nékolika vrstev, které
muUzZete snadno pfidavat nebo ubirat
podle potieby.

e Spodni vrstva: pohodIné bavinéné
tricko, které dobfte saje pot.

e  Stfedni vrstva: mikina nebo lehka
fleece bunda, idealné s kapuci.

e Vrchni vrstva: nepromokavéa veé-
trovka nebo softshellova bunda.

e Nahradni obleceni: Vzdy méjte
nahradni tri¢ko, ponozky a spodni
pradlo. Kdyz se dité zapoti, uspini
nebo promokne, rychlé prevleceni
muUze zachrénit den.

Obuv déla vyletnika

Boty by mély byt pohodIné, rozchoze-
né, neklouzavé a uzaviené. Pro men-
i déti se doporucuji kotnikové boty
s pevnou podrazkou a oporou kotniku.
Tip: Pfibalte i tenké navleky na boty
nebo malou skladaci plasténku na
nohy — hodi se pfi blativych cestach
nebo v desti.

Slunce vs. dést - pfipravte se na

oboji

e Ksiltovka, kloboucek nebo satek
na hlavu

e Sluneéni bryle s UV filtrem

e  Opalovaci krém i v obla¢ném po-
casi

e Sklddaci plasténka pro kazdého
¢lena rodiny

CO (A JAK) ZABALIT
K JIDLU: PRAKTICKE
A CHUTNE TIPY
Zdravj, skladna a chutna svacina
Détsky hlad je nekompromisni. Pokud
nezakrodite véas, muzete ¢ekat vybuch
emoci. ldealni svacina na vylet by méla
byt:
e Syt — aby vydrzela delsi trasu.
e  Skladnéa - aby se nerozmackala ani
nerozlila.
e Snadnéa na konzumaci — aby si s ni
dité poradilo i samo.

Co se osvédcuje:

®  Mini housky, bagetky nebo wrapy
plnéné Sunkou, syrem, zeleninou.

* Nakrajené ovoce v krabiéce - ja-
blka, hrozny, mandarinky (oloupa-
né).

e Mrkev, okurka nebo paprika na

nudli¢ky — ideélni jako zdravé kiu-
pani.

e Domaci susenky nebo mini muffi-
ny bez krému.

e Ofisky a susené ovoce (pro déti
nad 3 roky).

e RyZové chlebicky nebo kukufi¢né
kfupky.

e Ceredlni nebo ovesné tycinky.

Hydratace je zaklad

Kazdé dité by mélo mit svou znac¢enou
ldhev na vodu, ideélné s brékem nebo
naustkem. Vyhnéte se slazenym napo-
jim — podporuji zizen a zvysuji potifebu
Clrat.

TIP: Pro mensi déti mizete do vody
pridat par platkd okurky nebo kapku
domaéciho sirupu — chutoveé zpestfi, ale
stale z(stava zdravé.

ZABAVA NA CESTU:_
JAK PREDEJIT NUDE

(A KNOURANI)

Knizky a sesity

*  Mala leporela nebo kratké pohadky.

e Edice ,Mini pohadky do kapsy”
nebo obrazkové pribéhy bez tex-
tu, které dité samo ,vypravi”.

e  Pracovni sesity s Ukoly na kresleni,
spojovacky, bludisté.

Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokoZzky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt urceny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Protect nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim
odstranovano. Nemaji Zadnou pfichut ani vuni, jedna se o pfirodni produkty, které
nemuseji byt pfedkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se muzou pouzivat kdykoli
béhem celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.

b

INZERCE

Nepromeskejte vyhodu!
5% slevu
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Hry do kapsy

*  Magnetické puzzle nebo pexeso —
nerozsypou se ani v auté.

e Karetni hry — Dobble, Kvarteto,
Uno (pro vétsi déti).

e Pokud hledate néco malého, za-
bavného a snadno pfenosného,
zkuste novinku Color Chaos — sviz-
na postiehova hra plna barev, kte-
ra se vejde do kapsy a potési malé
i velké cestovatele Dalsi vybornou
volbou je Triominos Travel, klasika
ve formatu domino, ktera se hodi
na rozfazovani chvil ¢ekani; a Acti-
vity Kompakt, oblibené postieho-
va hra na cesty s karetnimi vyzvami
pro celou rodinu.

e ,Pohybové uUkoly” - napiste na
papir rizné ukoly typu ,najdi néco
modrého”, ,sko¢ 5x”, ,nakresli
strom” apod.

e Samolepkové knizky — idealni na
vlak nebo restauraci.

Malé poklady do battzku
e Oblibeny plysak, figurka nebo au-

ticko.

*  Mini skladaci deka na piknik nebo
odpocinek.

e Bublifuk — kouzlo pro kazdou chvili
cekani.

e Détské fotoaparaty (i plastové na

hrani) — déti miluji, kdyz si mdzou
Jfotit svét”.

PRAKTICKE DROB-
=FNOSTI, NA KTERE SE
CASTO ZAPOMINA

e Ubrousky vihéené i suché

e  Papirové kapesniky

e Maly sacek na odpadky nebo 3pi-
navé obleceni

e Lékarnicka (naplasti, dezinfekéni
gel, teplomér, sirup nebo c&ipky
proti horeéce)

* Repelent nebo pfirodni sprej proti
kligtatim

e Maly ruénik z mikrovlakna

TIP: Pokud cestujete autem, zvazte

malou pfenosnou toaletku — hlavné

pro mensi déti, které nevydrzi dlouho

bez zachodu.

NEZABALITELNE, ALE
ZASADNI: TRPELIVOST,
NADHLED A HUMOR
Ano, déti mohou byt unavené, ubre-
¢ené nebo uknourané. Ale vylet neni
o dokonalosti - je o spole¢ném zazit-
ku. Kdyz rodic¢e zachovaji klid, déti to
vnimaji.
e Dejte si ¢as — neplanujte pfilis am-
bicidzni trasy.
e Udélejte casté pauzy, i kdyZz to

znamena zastavit po pul kilometru
Jjen tak”.

®  Povzbuzujte déti - hrajte si na pra-
zkumniky, sbirejte listy, vymyslejte
piib&hy.

SHRNUTI: KOMPLETNI

VYLETNI CHECKLIST PRO

DETI

v" Obleceni do vrstev + nahradni
kusy

v' PohodIné a pevné boty

v' Plasténka, ¢epice, opalovaci krém

v Voda a svacina (do oddélenych
krabic¢ek)

v' Hygienické potieby (ubrousky,
sacky, kapesniky)

v Hracky, hry, knizky na zabaveni

v' Mini lékamnicka

v Dobry humor a nadhled

Vylet s détmi neni jen logisticky vykon.
Je to prilezitost byt spolu, vnimat svét
jejich o¢ima a vytvorit si krasné spo-
le¢né vzpominky. A kdyz jste dobte
pfipraveni, necekané situace vas ne-
rozhodi — naopak, stanou se soucasti
dobrodruzstvi.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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Na prazdiny jsou idedlni hry v kapesni velikosti.
Treba oblibend klasika Scrabble v karetni verzi,
nebo zabavné novinky Going Nuts,

Color Chaos a Word Bits.

BEZVA HRY
NA LETO

ZABAVIT DETI O PRAZDNINACH
JE DOCELA ORISEK. SPOLEHNETE
SE NA DESKOVKY OD PIATNIKA!

Legendarni party hra Activity: déti musi dany vyraz
slovné popsat, nakreslit nebo pfedvést pantomimou.
Zahrajte si s nimi a uzijte si nezapomenutelné chvile
plné smichu!

Léto je jako stvorené pro dobrodruzstvi,
cestovani i zaslouzeny odpocinek. At uz vyrazite
k moti, na chalupu nebo travite prazdniny

doma, hodi se mit po ruce néco, co zabavi celou
rodinu. Pravé deskové hry Piatnik jsou idealnim
partakem pro volné chvile - pobavi malé i velké
a dokazou rozproudit zédbavu i ve chvili,

kdy venku prsi nebo nejde internet. Obzvlast praktické jsou kapesni
hry, které nezaberou témér zaddné misto a vytahnete je béhem
chvilky kdekoliv - tfeba pfi ¢ekdnfi na letisti, béhem dlouhé cesty
vlakem nebo vecer v kempu. Jednou z nich je Triominos Travel,
chytrd logicka hra s trojuhelnikovymi kameny, ktera vyzaduje
dobrou taktiku. Pokud mate radi rychlou zébavu, sahnéte sméle

po Color Chaos - postiehové hre pIné barev, kde rozhoduji vtetiny
a bystré oko. A kdyz dorazi pratelé, vytahnéte novinku Pura Vida -
krasnou strategickou hru, v niZ je vasim tkolem udrZet biodiverzitu
zvifat narodnich park( Kostariky. At uz léto travite kdekoliv,

s Piatnikem mate zébavu vzdy po ruce. Vice na www.piatnik.cz.

.|.|' TRLE I b s s

Travel
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Mozné budete oponovat, Ze vy ani
vase déti se rozhodné netésite. Skolni

povinnosti, pevny fad, ranni vstavani,
tkoly... Ale zkuste se na to podivat
opacné. Déti zase ziskaji rezim, vy ne-
budete muset fesit prazdninové hlida-
ni, zajistovat tabory, babicky... Kdyz se
dobre a vcas pfipravite, vSe probéhne
hladce a novy skolni rok vdm vSem pfi-
nese radost i spoustu poznani.

TIPY, JAK ZVLADNOUT
NASTUP DO SKOLY

Zacatek skolniho roku muize byt pro
déti stresujici. A co si budeme povidat,
i pro rodice. Pfechod z bezstarostného
léta do zajetého rezimu je narocny, ale
s trochou pfipravy a porozuméni se da
zvladnout hladce. Jak na to?

Mluvte spolu

Zeptejte se ditéte, jak se citi. Ma oba-
vy? Tési se? Zajimejte se, ¢eho se boji.
Vysvétlete mu, co ho ve skole ¢ekd -
v klidu a pozitivné. Zavzpominejte i na
svoje skolni léta a pfidejte k dobru
i néjaky ten vas prasvih — déti rady sly-
§i, Ze ani rodi¢e nebyli dokonali skolaci

)

Vytvoite pevny denni rezim
A zac¢néte s nim pomalu uz o prazd-

ninach. Proto je dobré vrétit se z do-
volené a tdborl véas,a nechat si tireba
posledni tyden na aklimatizaci a po-
stupné navykani na novy rezim. Dité by
si mélo zvyknout na pravidelny spanek
(idedlné 8-10 hodin denné), najit si ¢as
na snidani, u¢eni i odpocinek, a ruti-
nou by se méla stat i vecerni pfiprava
véci na dalsi den. Rezim prinasi détem
pocit jistoty a bezpedi.

Nas tip:

Nedafi se vdm najednou dité dostat
zav€asu do postele? Je zvyklé celé
préazdniny ponocovat, ale rok co rok
zacatkem zafi bojujete, kdo zvitézi?
Jdéte na to postupné. Posledni tyden
kazdy den ukladejte déti treba o pat-
nact minut dfive, az se dostanete na
pozadovany Cas.

VYBAVA

Kvalitni vybaveni vdm vyrazné usnadni
praci a détem zajisti komfort. Pustte se
do toho spoleéné. Zapojte dité do vy-
béru aktovky, penalu i obleéeni. Spo-
le¢nd pFiprava pomlze ditéti citit se
dilezité a samostatné. A navic ho to
bude bavit. Kdyz mu v ramci né&jakych
mantineld ponechite moznost volby,
hned se bude do skoly vic tésit.

Vybava se bude rok od roku trochu lisit.
Jiné véci potfebuje prviacek, jiné tee-
neger na druhém stupni a Gplné jiné
pak stfedoskolsky student. Par véci ale
maji spoleénych, potiebuji obleceni na
sport i do skoly, tasku, penél... a co do
néj, to uz pak zalezi na konkrétnich po-
tfebach.

Aktovka nebo batoh

To mize byt dilema. Détem se néco
libi, ale vy vite, ze vhodnéjsi by bylo
néco jiného.... Vybér spréavné skol-
ni tasky je vic nez dilezity. Nejde jen
o krasu a pohodli, ale hlavné o zdra-
vy vyvoj patefe. Dité nosi skolni tasku
kazdy den, ¢asto s tézkym obsahem
uéebnic, sesitl, pridejme k tomu lahve
na piti, svadiny a dalsi pomucky. Proto
se zajimejte o ergonomii i hmotnost.

Véhate, jestli koupit aktovku nebo ba-
toh? Prviidéci a déti do treti tiidy by
uréité mély nosit aktovku s pevnou
konstrukei, tvarem i dnem. To zajisti
rovnomérné rozlozeni vahy, vée v ni
bude dobfe usporadané a vétsinou
miva reflexni prvky.

Batoh miva vétsi kapacitu a je flexibil-
néjsi. Vic se do néj vejde, byva i stylo-
véj$i a trendy. Proto ho déti ¢asto samy
vyZzaduji. Doporucujeme ho ale oprav-
du az tak od ¢tvrté tridy. | batoh by ale
mél mit anatomicky tvarovana zada
a polstrované popruhy.

Na co si dat pozor pfi vybéru? Sa-
motnéa taska by méla byt co nejleh&i
- ideédlné do 1,2 kg. Musi byt z kvalit-
niho materiélu, nejlépe vodéodolného
a dobfe omyvatelného. Vsimejte si,
jestli m& anatomicky tvarovana zada,
polstrované a nastavitelné popruhy.
Samoziejmosti jsou reflexni prvky. Tas-
ku nekupujte pouze podle obrazku
v e-shopu. Nejlepsi je vybirat v kamen-
ném obchodé spole¢né s ditétem, kde
si tasku vyzkousi, nasadi a projde se
s ni. Dité by se mélo citit pohodIng,
bez nepfijemného tlaku nebo sjizdéni
popruhd.

Penal

Pendl je neodmyslitelnou souéasti
skolni vybavy. Neni to jen jen krabicka
na tuzky, ale kazdodenni pomocnik pfi
uéeni. Mél by byt prakticky, prehledny,

INZERCE'Y

=Dobrodruzstvi vola.

nysmasbalili to nejdalezitéjsi!

Rodinné vylety jsou plné zazitku
- i malych nehod.

Kdyz se déti uspini v lese nebo na vyleté, nemusi to byt
konec svéta. S cestovnim pracim krémem Pradlenka

vyperete tricko i v umyvadle.

Avecer? S lepidlem Herkules si uZijete spousty kreativni

zébavy!

Malé véci, které na cestach znamenaji hodné.
Pradlenka a Herkules - praktické reseni pro rodinné

dobrodruzstvi.

www.druchema.cz

ragni prani

Pro snadna

TRAVEL

Pradlenka

Druchema




38

ale také dostate¢né odolny, aby prezil
cely skolni rok. Protoze vime, co nase
déti dokazou, ze? :-) Vybér se odviji od
véku, prohlédnéte si organizaci vniti-
niho prostoru, zajimejte se o kvalitu
materidlu a dllezity je i design, ktery
ditéti udéla radost.

Neni penél jako penal. Jaky vybrat?
Klasikou je jednopatrovy pendl s gu-
movymi Uchyty. S nim by mély déti za-
¢inat, je vhodny pro prvni az treti tfidu.
Nabizi totiz pfehledné usporadani, kdy
kazda tuzka ma své misto. Déti se tak
naudi organizaci. Dvoupatrovy, nebo
dokonce t¥ipatrovy uz poskytuje hod-
né prostoru. Vejdou se do néj i pas-
telky, fixy, pravitko, kruzitko. Oceni ho
dité, které nosi vice pomucek, ale po-
zor, aby nebyl pfilis tézky.

Starsi déti mozna rady sadhnou po
pouzdru, coz mlze byt jakasi penalo-
va tuba nebo rolovaci penéal. Ma totiz
takovy vice dospélacky vzhled, je stylo-
vé&jsi, rychlejsi pfistup k pomuckam, ale
muUze byt neprehledny.

Co do penélu? Jak jsme uz zminili, to
zélezi na véku a potiebach konkrétniho

ditéte. Méli byste ho vybavit tuzkami,
perem, pastelkami, gumou, ofezavat-
kem, pravitkem, mizete do néj dat
fixy nebo zvyraziiovace, starsi déti po-
trebuji kruzitko, Uhlomeér...

PFi vybéru tedy sledujte velikost a ka-
pacitu, jestli zvlddne pojmout vSechno
potiebné, aniz by praskal ve Svech.
Zajimejte se, jak je prehledny, zda ma
odolny zip, jestli je mozné ho dobre vy-
distit, pripadné vyprat.

Obleceni

Co na sebe? Nékteré skoly uz zavadé-
ji stejnokroj, ale vétSinou mizete dité
poslat do tfidy, v éem chcete. Nemély
by to byt ale teplaky, i kdyz jsou dnes
moderni. Slusné, cisté obleceni je jas-
né. Pak ale potfebujete néco na cvice-
ni a prezdvky. Ty museji byt pohodIné
a bezpeéné - s pevnou patou. Doporu-
¢ujeme je podepsat nebo oznadit.

Totéz plati pro cvi€eni Ubor, tricko,
kratasy, leginy, tenisky s neklouzavou
podrazkou, nahradni ponozky... to vie
by dité mélo nosit ve vaku, textilnim
pytliku... | ten oznacte, aby nedoslo
k zdméné.

Ostatni

Poridte také kvalitni lahev na piti
s nekapajicim uzévérem a krabic¢ku na
svaciny, ktera se snadno otevira a zavi-
ra. Potfebovat budete sesity a desky.
Ty se vétsinou kupuji az po domluvé
s tfidni ucitelkou. Kupte také desky na
sesity, aby z nich brzy nebyl ,salat”.
Ziejmé budou potreba i tvrdé desky na
vykresy. Kupte také obaly na ucebnice
a sesity. Samostatnou kapitolou jsou
vytvarné potreby, jako jsou vodové
barvy, tempery, stétce riznych velikos-
ti, kelimek na vodu, podlozka na lavici,
lepidlo, nlzky, voskovky, hadfik...

Uz vam jde hlava kolem a pojimé vas
hrdza, co to bude stat? No neni to
levnd zélezitost. Celkové naklady se
v prdméru pohybuji od 2500 do 6000
korun. Ale mizete usetfit treba v ramci
letnich slev a akci, nékteré véci Ize po-
fidit z druhé ruky a zéroven pamatuijte,
ze kvalita zase déle vydrzi, coz se vém
muze vratit.

TRPELIVOST

Az nastane den D a s nim i vyuka, obrri-
te se trpélivosti. Necekejte dokonalé
vysledky hned prvni tyden, ale povzbu-
zujte, chvalte snahu, ne jen vykon a vy-
sledky. Pomahejte mu s organizaci, ale
ucte ho i samostatnosti.

ZABAVA

Nezapomerite, ze Skola neni jen pré-
ce, ale pamatujte také na odpocinek
a zabavu. Volny ¢as, pohyb a konicky
jsou stejné dilezité jako uceni. Dité by
mélo mit kazdy den ¢as na hrani nebo
relaxaci. A to podle vlastni fantazie
a chuti, nejen zajmové krouzky, které
mu uréime.

SPOLUPRACE

Ucte dité komunikovat, povzbuzujte
ho, at se neboji zeptat ucitele nebo
fict, kdyz nécemu nerozumi. Procvi-
Cujte s nim spolecenské situace - jak
pozdravit, pozadat, podékovat. Uréi-
té spolupracujte se skolou. Udrzujte
kontakt s uciteli, sledujte oznameni,
schizky, Ukoly. Nespoléhejte jen na
dité — hlavné v zacatcich potrebuje vasi
pomoc.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

KNIZKY PRO DETI | CELOU RODINU

> MOTIVAGHI HRA Bk GELY ROK
] BEZ POUZIT TECHNOLOM( |

samy)

pomoci?

L 4 4 ‘&f

Doporuceny vék: 3 az 9 let

v &
Jako kazdé dité, i Péta vlastni Oflajridkav Zeton - kouzelny
predmét, diky kterému se déti stavaji dospélymi. Pokud

bude na poditadi a u pohadek travit pfili$ ¢asu, muze pfijit
zla ¢aroonlajnice a zeton mu ukrast. A presné to se stane!

Cesta k znovuziskani zetonu vSak vede skrze offline
aktivity a hry, které Péta uz skoro véechny zapomnél.
Podafi se Pétovi za pomoci hodného Oflajriaka Zeton
ziskat zpét?

Karolina

Musim se podélit. Moje devitiletda dcera nikdy neprecetla
ani kapitolu Zadné knihy. A to jich chtéla plno! VZdy jsem
néco koupila nebo pujcila, nic ji nenadchlo.. na den déti
dostala tuhle knihu a uzZ ji ma skoro pfectenou.. jednou Ji
nemohla najit a to bylo nafikani a slz! DoporuCujeme @@

24t Super Odpovédét Skrjt 2150

Pro déti od 5 do 10 let
a libi se i dospélym

) ¢

DETSTVi OFFLINE

S touto knizkou se vase déti odlepi od obrazovek, pdjdou ven nebo
uvidi, kolik zajimavych véci mohou délat doma. Zjisti, ze i bez
technologii, poéitaéd, tablettu a mobill proziji hezky den.

Co v knize véechno najdete:
e 212 her a aktivit na doma i ven, které vas samotné v détstvi
bavily a zabavily (z toho polovinu, u kterych se snadno zabavi

e zabavny koncept, kterym déti snadno motivujete (samolepkou,
vybarvenim za odménu nebo Hrou o poklad)

« prib&hy a fotky rodin z Ceska a Slovenska. Jak se vypotadavaji
s nastavenim hranic pro déti pfi pouzivani mobill a poditadd?

e Clanky a tipy o zdravém pfristupu k technologiim. Jak détem

Détstvi offline je vic nez kniha. Je to hra, hromada zazitkd jako z détského
tdbora a privodce svétem zdbavy. Kniha, diky které odloZite mobil z ruky
i vy. Kniha, co ukaze vam i vasim détem kouzlo skute¢ného svéta.

POHADKOVY HIT ROKU

Pohadka o kouzlu skute¢ného svéta a nastrahach
svéta technologifi, kterd bude inspirovat vase déti
i vas. Péta je obycejny osmilety kluk, ktery ma
jediny problém. Travi az moc ¢asu na pocitaci.

Pohdadka o kovzlu skutedniho svitta '

PRIBEH,
KTERY SI
ZISKAL
DETI 1
DOSPELYCH

Véaclav Toman
s trovalo
Lisgie Sobclowd




Léto je ke nim SEdsE, piindsi ndm spoustu pozitiv. Ale také nim chystd wizné
nam msizon dost podstatné zkomplikovat dovelenon. HUdélejte maximu, abyste pi
votnim potizim. Vime, jak na to.
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Léto v nas evokuje pocit radosti. Tolik
se na néj tésime, dlouho dopredu plé-
nujeme dovolenou. Jenomze pak sta-
¢ maly preslap, drobna neopatrnost
nebo jenom shoda ndhod a zdravotni
potize jsou tady. Co s tim, abyste si ne-
zkazili prazdniny? Poradime.

Léto, léto, [éto! To magické slovo. Do-
volend, préazdniny, volno, radost! Tolik
se tésime, tolik planujeme. Uzivdme
si, jsme daleko vic uvolnéni, pfi cesto-
vani ochutnavdme, dopfavéame si, co
béhem roku ne... Grilovani, opékani,
slunce, voda, energie... Zvlast déti ne-
znaji hranice. A pak to pfijde. Kolikrat
nenadale, ale o to silnéji udefi zdravot-
ni problém a nase plany vezmou rychle
za své. Letni nemoci a vselijaké letni
nastrahy se rok co rok hlasi o slovo.
Nékteré nemoci jsou pro letni mésice
dokonce typické. Jak jim predejit a jak
se s nimi poprat?

VIROZY A STREVNI POTIZE

Kychani, kaslani, teploty, to vSechno si
spojujeme spiSe se zimnimi mésici. Ale
jsou i typické letni virdzy, které nas do-
kdZou pofadné potrapit. Pravé v tom-
to obdobi kazdoro¢né pribyva pfipadi
virovych infekci a stfevnich potizi. Cim
to je? Pfi¢inu hledejme ve vysokych
teplotach, cestovani, stravovani mimo
domov a také jsme méné opatrni, co

se hygieny tyce.

Nase zazivani maze v |été potrapit
spousta véci. Rychleji se kazi potraviny,
bakterie a viry se sndze mnozi a zvysu-
je se riziko nakazy. Stoji za tim vselijaké
"breberky", jako jsou rotaviry, salmo-
nela, e.coli nebo tfeba toxiny. Rotavi-
ry a noroviry zpUsobuji prudké prdjmy
a zvraceni, ¢asto ve vinach. Salmonela
je bakterialni infekce, mnohdy spoje-
na s nedostate¢né upravenym masem
nebo vejci. E. coli je bakterie, ktera se
bézné vyskytuje ve stfevech, nékteré
kmeny ale mizou byt nebezpecné. To-
xiny se v jidle ocitnou napfiklad z kon-
taminované majonézy, omacek nebo
zmrzliny.

Stfevni potize poznate stoprocentné.
Letni stfevni potize obvykle ptichazeji
rychle a neekané. Bolesti bricha, kie-
e, vodnaty prijem, nevolnost, opako-
vané zvraceni, teplota nebo dokonce
horecka a s tim souvisejici slabost a de-
hydratace.

POZOR

Pravé déti jsou letnimi nevolnostmi
pomérné ohrozené. A u déti, seniori
a oslabenych lidi mize byt ztrata teku-
tin velmi nebezpecna.

Snazte se tedy, a hlavné vase déti chra-

nit, abyste predesli riziku, které vam
muze osklivé znepfijemnit dovolenou.
Ze si mdme myt ruce pred jidlem, po
toaleté nebo kdyz pfijdeme domd,
to je samoziejmost a u¢ime to i malé
déti. Ale v [été bychom méli byt jesté
dislednéjsi. Vyhybejte se nedovare-
nému masu, syrovym vejcim, tatardku
nebo zmrzliné z nezndmého zdroje.
| ta mize byt zdrojem bakterii. Opa-
trné také s ndpoji. Zvlast v exotickych
zemich. Pijte pouze balenou nebo pre-
vafenou vodu, zejména pfi cestovani
do zahranidi.

POZOR

| kdyz si na dovolené u more davédme
pozor pijeme vyhradné balenou vodu
nebo ndpoje pripravené pfimo v re-
stauraci, zapomeneme se treba pfi ¢is-
téni zubd. Citlivym lidem i tahle ,ba-
nalita”, pokud je voda kontaminovana,
mdze zplsobit nemalé problémy. Vel-
mi opatrné také s ledem v ndpojich.
| ten muaze byt kontaminovany, pokud
ho vyrabéji z bézné kohoutkové vody.
Bud’si ledové drinky odpustte, nebo
se zeptejte obsluhy, z éeho led tvofili.

Velké potize si mizeme zpUsobit sami
i tim, Ze si vezmeme treba i kvalitni jid-
lo, ale nechdme ho celé odpoledne na
slunci.

INZERCE'Y

e tural (nhibHar of ures decompoaition
obahuje péirodnd inhibitor rozidadu modaing -

JISTOTA

Vyrobek obsahuje prirodni inhibitor rozkladu mocoviny
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Unikétni vysokoabsorpéni, spolehlivé a diskrétni vlozky s kiidélky pro poutziti pfi lehkém

Uniku modi. Vyrobek obsahuje pfirodni inhibitor rozkladu mocoviny, ktery vyrazné

snizuje uvolfiovani amoniaku (pdvodce nechténého zapachu modi). Souc“::sné ’ v v

snizuje drézdivost pokozky a tvorbu vyrazky. Z biobright celulézy, bez parfemace

a alergen(, vyrobeno v nejvyssi kvalité. Jediny produkt svého druhu na trhu! DO B R E VE D ET
Urceno pro pravidelné pouziti.

S vynikajicimi absorpénimi vlastnostmi.

e Pohlcuje az 99 % zapachu.

» Maximalni pohodli a svézest
> Neutralizace zapachu
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Nas tip

Porid'te si pfenosnou cestovni chlad-
nicku nebo kvalitni chladici tasku. Jen
si vzpomerite, jak tfeba nakupujete
potraviny. Sunky, salamy, maso, vajicka
pékné ulozite do auta a jdete se jesté
poohlédnout po novych botach nebo
obleceni? Tamhle vés néco zaujme,
tamhle vas néco zaujme a jesté tamhle
vés néco zaujme a vratite se za dvé ho-
diny. Za tu dobu uz se bakterie pékné
mnozi.

Budte opatrni také na koupalistich
a v aquaparcich. Infekce se muze Sifit
i pfes vodu.

Kdyz uz je problém

Nékdy se viréze nebo infekci nevyhne-
me, a se snazime sebevic. Pak jde
o to, se ji co nejdfive zbavit, abychom
si mohli uZivat letnich radovanek. Jako
prvni, co mlzete udélat, je hydratace.
Dehydratace je totiz nejvétsi hrozbou.
Pijte malé davky vody, neslazeného
¢aje nebo rehydrataénich roztokd. Télo
potiebuje odpocinek k zotaveni, tak
si dopfejte klid na ldzku. A v pfipadé
déti se je snazte udrzet v posteli. Zfej-
mé bude nutna nékolikadenni dieta.
Lehce stravitelna jidla, ideélni je ryze,
banan, vafena mrkev. Pfipadné mizete
nasadit probiotika, Zivocisné uhli nebo
léky na zmirnéni prijmu. P¥i horeéce
a silnych bolestech bézna antipyretika.

Kdy k lékafi:

Pokud pfiznaky trvaji déle nez dva az
tfi dny, objevi se krev ve stolici nebo je
nemocné dit&, téhotna zena &i senior,
nevéhejte a jdéte k lékafi.

UPAL A UZEH

Casto tyto dva pojmy zaméhujeme.
Kazdy z nich mé sice jinou pfic¢inu, ale
popravdé projevy a disledky jsou po-
dobné. Za vsim hledejme horko, pre-
hrati téla, dehydrataci:

Upal vzniké prehtatim celého organi-
smu, napfiklad pfi dlouhém pobytu
v horkém prostfedi bez dostateé¢ného
vétrani nebo hydratace. Typicky se
ndm to muze stat v auté bez klimati-
zace, v nevétrané mistnosti nebo pfi
fyzické namaze na slunci.

Uzeh je specificka forma Gpalu. Uzeh si

uzeneme pfi pobytu na pfimém slunci,
pokud ndm paprsky dopadaji na hlavu
a Siji. Slunce tak podrazdi mozkové
blany, podobné jako pfi lehkém zanétu
mozkovych blan.

Upal poznéme vcelku jedno-
duse. Bolest hlavy, malatnost, zavraté,
zrychleny tep, vysoka horecka, klidné
az 40 °C, suchd, horkéd kize, proto-
Ze se organismus prestava spravné
ochlazovat. Mizeme upadat do mdlob
a bezvédomi. Uzeh ma viechny pfizna-
ky Upalu, navic se pfidavd nevolnost,
zvraceni, tuhnou Sijové svaly, jsme
precitlivéli na svétlo, boli nas odi a ur-
putné muaze bolet i hlava, jeji bolest se
zhorsuje v predklonu.

Prvni pomoc

Tady je potreba rychle jednat a hodné
zmUzZete vy sami. Jako prvni pomoc
plati, okamzité doty¢ného premistit do
stinu nebo chladné mistnosti. Zklidné-
te ho, poloZzte, ale horni polovinu téla
by mél mit ve zvysené poloze. Pak télo
musite ochladit, napfiklad studenymi
obklady na ¢celo, Siji, tfisla. Pomize
i vétrani nebo vlazna sprcha (ne ledo-
val). Postupné mu podavejte tekuti-
ny, idealné chladnou vodu, mineralky
nebo rehydrataéni roztoky. Pokud upa-
dé do bezvédomi nebo zvraci, polozte
ho do stabilizované polohy a volejte
zachranku.

Prevence
Nez takové nepfijemnosti, snazte se

radéji potizim predejit. Vyhybejte se
pfimému slunci mezi 11. a 15. hodi-
nou, noste pokryvku hlavy, sluneéni
bryle a svétlé, vzdusné obleceni. Dodr-
Zujte pitny rezim, na to mnohdy zapo-
minadme. Zvlast v |été pijte pravidelng,
i kdyz nemate zizefi. V horku omezte
fyzickou nédmahu, nesnazte se lamat
sportovni rekordy.

POZOR
A to trikradt pozor, nikdy nenechéavejte
déti ani zvifata v zaparkovaném auté.

Kdy k lékafi:

Pokud teplota pfesahuje 39 °C a ne-
klesd, nebo jestlize postizeny ztraci
védomi, chovd se zmatené. K lékafri
jdéte také pfi silném zvraceni, bolesti
hlavy nebo poruchach zraku. Jestlize
ma Upal nebo Gzeh dité, senior nebo
chronicky nemocny, pak nevéahejte uz
pfi mirnéjsich pfiznacich.

LETNi ALERGIE

Mnohym alergikim se po jarnim na-
poru v |été ulevi. Ovéem ne kazdému.
Nékteré druhy alergii jsou s nami ce-
loroéné, léto nevyjimaje. Pravé v |été
vykazuji jista specifika. A tak pro aler-
giky mize byt dovolena nepfijemna
a vycerpavajici. Alergické reakce se
v lété zdaleka netykaji jen pylu, mize
nam je zpUsobit hmyz, prach, plisné
nebo slunce.

Nezapomenu na loriské léto. Nikdy
jsem nebyla alergik, nikdy mi nic nepi-
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sobilo potize. Kolikrat mé stipl komar
nebo bodla véela a ja to presla s pre-
hledem. Az pfed rokem. Takovad ma-
linkéd véeli¢ka, ktera mi vlétla do bytu
a zamifila si to na mdj prostfednicek.
Pominu-li Stipédni a bolest, vydésilo
mé spis to, jak rychle a jak hodné mi
ruka natékala. Ano, celd ruka. Béhem
par minut jsem méla dlan i celé zapés-
ti jako balén. To jsem se jesté smala
a prateldm posilala fotky jako kuriozitu.
Ale kazdou hodinou se otok zvétsoval
az k lokti. To uz mi zatrnulo. Trochu mé
ovladdla panika, ze se dostava smérem
k srdci. Za par dnl jsem méla odjet
na dovolenou. Vypadalo to, Ze bude
ohrozena. Nakonec nezbyvalo, nez se
vydat k lékafi. Stacily léky a masticka
a uklidnéni, ze i toto je béznéa reakce
a chce to jen cas. Uklidnéni a i vlastni
iniciativa v podobé octovych obkladd
zabrala. Za tyden ruka splaskla a dovo-
lend se vydafila. Od té doby jsem ale
velmi obezfetna.

Které alergie nas muZou potkat
v lété? Co je zpusobuje?

e Pyl trav a plevelu

Vrchol pylové sezény nastava pravé
v |été — od cervna do srpna. Nejcastéji
alergiky potrapi traviny (napr. jilek, srha)

—_—

a plevele jako pelynék nebo merlik.

e Plisné

VIhké a teplé pocasi vytvari idealni
podminky pro rast venkovnich i vniti-
nich plisni, napt. na travnicich, kom-
postech nebo ve starsich domech.

e  Prach a roztoci

Vysoké teploty a suché pocasi zvy3uji
koncentraci prachovych ¢&astic ve vzdu-
chu, coz mize zhorsit alergie i astma.

¢ Hmyzi alergeny

Alergie na hmyzi bodnuti (napf. vosy,
véely) mize zpusobit nejen otoky, ale
i zivot ohrozujici anafylaxi. (I proto mé
vy$ zminéné bodnuti tak vylekalo).

¢  Slunecdni alergie

U citlivych lidi mize UV zéafeni vyvolat
zarudnuti, svédéni ¢&i puchyiky na kdzi,
zejména na mistech vystavenych slun-
ci. A véite tomu, ze slunce je ¢im dal
agresivnéjsi, a tak neni divu, ze téchto
potizi pribyva.

Kazda alergie se mize projevovat tro-
chu jinak. Typické je kychani, vodnata
ryma, svédéni odi, slzeni, zarudnuti
spojivek, ale také kasel, dusnost, sipani

(hlavné u astmatikl), svédivé vyrazky,
ekzémy a jiz zminéné otoky po bodnu-
ti hmyzem.

Prevence

Jestlize jste alergik, sledujte pylovy
kalendar a venkovni aktivity planujte
podle aktuélnich hodnot alergent. Vé-
trejte brzy rdno nebo po desti, tehdy
je ve vzduchu nejméné pylu. Po po-
bytu venku si prevléknéte obleceni
a osprchujte se, protoze pyl ulpiva na
kazi i vlasech. Chrarite se kloboukem
a sluneénimi brylemi. Méjte po ruce
atihistaminika a nosni spreje. V tézsich
pfipadech muze pomoct vakcinace.

POZOR
Nékteré latky v kosmetice mizou zvy-
Sit citlivost na slunce.

Kdy k lékafi:

Pokud pfiznaky vyrazné zhorsuji kva-
litu zZivota, ale uréité pfi dechovych
potizich nebo podezfeni na astma, po
silné reakci na bodnuti hmyzem a také
v pfipadé, ze bézné dostupné léky ne-
zabiraji.

Text: Michala Jendruchové,
foto: Shutterstock.com
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Alergie a astma. Dvé témata, kterd
dnesni dobou stéle castéji rezonu-
ji. Zivotni styl i prostfedi, v kterém se
pohybujeme jim dost nahrava. Co jsou
alergie, co je astma, jak jim pfedchazet
a jak se jich zbavit?

ALERGIE

V tomto pfipadé muizeme jednoduse
fici, ze nase télo reaguje prehnané.
Pfehnané na podnéty, které zdravy
organismus hravé zvladne, ale ten
oslabeny je vyhodnoti jako problém.
Alergie patfi mezi nej¢astéjsi chronicka
onemocnéni soucasnosti. Tykaji se lidi
vSech vékovych skupin a jejich vyskyt
neustéle roste. Pfestoze nas obvykle
neohrozuji na zivot&, umi ho poradné
znepfijemnit. A v nékterych pfipadech
mohou zpUsobuji i vazné zdravotni
komplikace.

Alergie je nepfiméfend reakce imu-
nitniho systému na latky, které jsou
za béznych okolnosti neskodné - tzv.
alergeny. Kdyz se organismus s alerge-
nem setkd, zane proti nému vytvaret
obrannou reakci, jako by slo o nebez-
pecného vetfelce. Nejéastéjsimi aler-
geny jsou pyly, jejichz sezéna udefi uz
zalatkem jara a trvé az do podzimu,
dale pak prach, zvifeci srst a sliny, po-
traviny a dokonce i léky. V [été pak pfi-
byva alergii na slunce a bodnuti hmy-
zem. A celoroéné jsou to plisné, které
na nas mdzou ¢ihat i doma.

Kdyz se alergik setkd s alergenem,
mize ho pofadné potrapit. PFizna-
ky se lisi podle typu alergie a mohou
byt mirné az tézké. Dychaci alergie se
projevuji kychanim, rymou, ucpanym
nosem, svédénim odi, kaslem nebo
dusnosti. Pfi kozni alergii se objevi
vyrézka, ekzém, koptivka, svédéni. Po-
travinové alergie zpUsobuji otoky rtd
nebo jazyka, bolesti bficha, prijem,
zvraceni.

POZOR na ANAFYLAXI! Tézka aler-
gickd reakce muize ochromit cely
organismus, kdy ma ¢lovék potize
s dychanim, klesne tlak, upadne do
bezvédomi, To je zivot ohrozujici stav
a okamzité je nutné volat zachranku!!!

Jak ji poznat?
Pokud mate podezieni na alergii, ne-

snazte se ji zvladnout samolécbou, ale
jdéte k odbornikovi do alergologické
poradny. Ten vdm provede kozni testy,
kdy vam aplikuje malé mnozstvi aler-
genl na kizi, dale krevni testy, pfi kte-
rych z krve zméfi hladinu specifickych
protilatek (IgE), pfipadné provokaéni
testy, coz znameng, ze budete pod do-
hledem |ékafe sledovat reakci na po-
dezfely alergen.

Jakmile se zjisti zdroj, mize |ékaf zaha-
jit [é€bu. Bohuzel alergie se neda zcela
vylécit, ale je mozné zmirnit pfiznaky na
minimum, zabranit kontaktu s alergeny
a posilit imunitni systém. Pfiznaky tlu-
mi antihistaminika, zanét snizuji korti-
koidy, ucpany nos uvolni dekongestiva
a je mozné zvazit i imunoterapii, coz je
dlouhodoba, ale Géinna l1é¢ba, které po-
maha snizit precitlivélost na alergeny.

Jak si mlzete pomoct sami? Tim, ze
zamezite alergenim pfistup k alergi-
kovi a alergikovi pfistup k alergenim.
Udrzujte doma cistotu, pravidelné vy-
savejte, vétrejte, pouzivejte Cisticky
vzduchu. Vyhybejte se znamym aler-
genim a pokud trpite tézkou alergii,
vzdy méjte u sebe adrenalinovy auto-

injektor.

Pravdy a myty o alergiich:

Mytus: Alergie se daji Gplné vylécit.
Pravda: Alergie se obvykle nedaji zce-
la vylécit, ale Ize je dobre kontrolovat
- pomoci lékl, vyhybani se alergenim
nebo specifické imunoterapie (aler-
genové vakciny). U nékterych déti ale
mohou urcité alergie ¢asem vymizet
(napf. na mléko nebo vejce).

Mytus: Pokud alergii nemam jako dité,
nikdy ji uz nedostanu.

Pravda: Alergie se mize rozvinout
v jakémkoli véku - i u dospélych, kte-
fi nikdy dfive zaddné problémy neméli.
Naopak, u nékterych lidi mohou pf¥i-
znaky v dospélosti zesldbnout nebo
zcela vymizet.

Mytus: Hypoalergenni zvifata nevyvo-
lavaji alergii.

Pravda: Neexistuji zcela "hypoaler-
genni" zvifata. Alergii zplsobuiji bilko-
viny ve slinach, Supinach kize a modi,
ne pouze srst. Nékterd plemena mo-
hou vyvoldvat méné silné reakce, ale
nikdy nejsou zcela bez rizika.

INZERCE Y

4
) LE(VZVEBNE LA’VZNE
LAZNE KYNZVART

V LAZNiCH KYNZVART LECIME:

- netuberkulézni nemoci dychaciho Ustroji
- nemoci mocového Ustroji a ledvin

- nemoci kozni

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

Vyhodou lazni je poloha v srdci Slavkovského lesa, s vysokou
Cistotou vzduchu bez pfitomnosti prasnych ¢astic a alergend.
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“.

LLazné

Y prirody

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

www.lazne-kynzvart.cz

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 Var( s kolonadou. Nabizeji krasy pFirody a klid
karlovarského lazenského lesa, ktery areal obklopuje.

=R
e T

Karlovy Vary patri 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: * Dorost do 18 let véku e Dospélé pacienty

NABIZIME pobyty hrazené zdravotni pojistovnou i voln& prodejné pobytové balicky.
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Mytus: Alergie a intolerance jsou to-
téz.

Pravda: Alergie je imunitni reakce,
dasto vazna. Intolerance (napt. lakto-
zova) je neschopnost téla zpracovat
uréitou latku, ale nezahrnuje imunitni
odpovéd'a neni zivot ohrozuijici.

Mytus: Pokud mam alergii, musim se
zcela vyhybat pfirodé.

Pravda: Pfiroda nemusi byt tabu. Py-
lova alergie se da zvladat pomoci lékd,
Upravy denniho rezimu (napf. vyhybéani
se pobytu venku béhem pylové spicky)
a pravidelného myti po navratu domu.
S rozumnymi opatfenimi lze pobyt ven-
ku zvlddnout bez vétsich problém.

ASTMA

Astma je jednim z nejcastéjsich chro-
nickych onemocnéni dychacich cest,
které postihuje miliony lidi po celém
svété a nevyhybéa se malym détem ani
star$im dospélym. Sice se neda vylécit,
ale pfi spravné pédi a |é¢bé muzete
vést plnohodnotny a aktivni zZivot bez
vétsich omezeni.

Jak ho poznat?

U astmatik( jsou dychaci cesty precit-
livélé na urcité podnéty, kvili kterym
jsou pak pridusky zdzené, otéka slizni-

ce a tvofi se hlen. Tim paddem se ¢loveé-
ku hif dycha, pfi dychani spilé a kasle.

Pro astma je typicka dusnost (zejména
pfi ndmaze nebo v noci), sipani pfi dy-
chani, tlak nebo pocit sevieni na hru-
di, chronicky nebo zachvatovity kasel,
a pfi nachlazeni, alergiich nebo zmé-
né pocasi se pfiznaky mdzou rapidné
zhorsit. U kazdého astmatika se potize
projevu;ji individudlné a mazou se lisit
v intenzité — od mirnych, az po zavaz-
né astmatické zachvaty, které vyzaduji
okamzitou |ékafskou pomoc.

| u astmatik( muize zachvat spustit aler-
gen (pyl, prach, zvifeci srst), ale také
tfeba infekce dychacich cest (napf.
virové nachlazeni), fyzickd ndmaha (ze-
jména u déti — tzv. zatéZzové astma),
pripadné chladné nebo suché pocasi,
kout, vyfukové plyny, chemikalie a do-
konce i stres nebo silné emoce.

Pokud vas trapi podobné potize, ne-
snazte se to zvladnout sami, ale uréité
bézte k |ékafi. Alergolog nebo pneu-
molog pak zékladé vasi anamnézy,
poslechu plic a funkénich testd stanovi
diagnézu. Zméfi kapacitu vasich plic
a pratoku vzduchu v plicich, udéla test
bronchodilataéni odpovédi apod.

Poté nasadi vhodnou lé¢bu ,usitou
pfimo vam na miru”. Jejim cilem je
udrZet astma pod kontrolou, predcha-
zet zachvatdm a minimalizovat pfizna-
ky. Dobrou zpravou je, Zze mnozi lidé
opravdu ziji témér bez pfiznakd. Nabizi
se feSeni pomoci Ulevovych lékdl, kte-
ré rychle uvolnuji praddusky pfi nadhlém
zachvatu, podavaji se preventivni léky,
které snizuji zanét v dychacich cestach
a brani zhorseni (napf. kortikosteroidy),
zajimavym fesenim jsou kombinované
inhalatory, které spojuji preventivni
i Ulevové slozky.

Imunoterapie

V pfipadé alergického astmatu mdze
byt G¢innd imunoterapie. Je to mo-
derni metoda, kterad ovliviuje imunit-
niho systému tak, aby se snizila pfe-
citlivélost na alergeny vyvolavajici jeho
zachvaty.

e Muize to byt alergenovd imuno-
terapie, které se také prezdiva
.vakcina na alergii”. Pacient pfi
ni dostava postupné rostouci dav-
ky alergenu, aby si télo na latku
zvyklo a prestalo na ni pfehnané
reagovat. Obvykle |é¢ba trva tfi az
pét let.
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e U tézkych forem astmatu, kdy béz-
né léky nezabiraji mize pomoct
biologicka |é¢ba. Pfi ni se injekéné
podavaji latky vyrobené pomoci
biotechnologii, které v imunit-
nim systému blokuji protilatky
a ,strGjce” zanétl, které délaji
Jzivnou pUdu” astmatu. Tato lé¢-
ba je velmi U¢inna, vyrazné snizuje
pocet zachvatd, zlepsuje funkci
plic a ¢lovék mnohdy nepotfebuje
kortikosteroidy. Je vak velmi dra-
ha a musi ji u konkrétniho pacienta
schvalit zdravotni pojistovna.

N33 tip

Pri astmatu byste méli znat svdj ast-
maticky plan, pravidelné navstévovat
lékare a vést si denik pfiznakd a spou-
stéc¢u. Hodné tim pomdizete lékari
i sami sobé.

Bézny zivot

Jedna véc je lé¢ba, druhd véc je bézny
zivot. Ten muize byt téméf normalni,
aktivni a naplnény. Hlavni je dodrzo-
vat pokyny |ékare, vyhybat se zndmym

spoustécim a vcas reagovat, pokud

ucitite, ze se pfiznaky zhorsuji. Do-
poruéuje se také pfirozeny pohyb na
Cerstvém vzduchu. Vhodna je chuze,
plavani nebo tfeba joga.

Myty o astmatu

Mytus: Astma je jen détska nemoc.
Pravda: Astma se d{asto objevuje
v détstvi, ale mdze vzniknout kdyko-
liv béhem Zivota, dokonce i u seniord.
A'i déti, které ,,z astmatu vyrostou”, by
mély byt dal sledovany, protoze pfi-
znaky se mohou vratit.

Mytus: Lidé s astmatem by se méli vy-
hybat sportu.

Pravda: Spravné |é¢ené astma neni
prekazkou sportu. Mnoho vrcholo-
vych sportovcl trpi astmatem — véetné
olympijskych vitézl. Pravidelny pohyb
naopak posiluje plice.

Mytus: Inhaldtory zpUsobuji zavislost.
Pravda: Inhaldtory jsou bezpecné
a nezpusobuji zavislost. Jsou zaklad-
nim nastrojem lé¢by astmatu. Pokud je
budete pouzivat spravné, mizete lépe
udrzet nemoc pod kontrolou.

Mytus: Pokud nemam zadné priznaky,
astma je pryc.

Pravda: Astma muze byt klidné, ale
stdle pfitomné. Rozhodné nepresta-
vejte uzivat léky bez konzultace s lé-
kafem. Nejen Ze se mize zhorsit stav,
ale muzete si vyvolat i nahly zachvat.
| kdyz pfiznaky zmizi, é¢ba Casto musi
pokracovat.

Mytus: Astma je jen psychicky pro-
blém nebo nervozita.

Pravda: Astma je fyzické onemocnéni
plic, nikoliv psychickd porucha. Stres
muize pfiznaky zhorsit, ale neni pfici-
nou onemocnéni. Je tfeba ho [é¢it jako
zanétlivé onemocnéni dychacich cest.

Mytus: Jen alergici maji astma.
Pravda: Existuje vice typd astmatu.
Alergické astma je bézné, ale existuje
také astma zatéZové, profesni, nebo
astma bez zjevné alergické priciny.

BODNUTI HMYZEM

V pfipadé alergii nesmime opomenout
bodnuti hmyzem, které nam taky mize
pofadné zavafit. V¢ely, vosy, srsni nebo
mravenci jsou soudasti pfirody a vét-
$ina lidi po jejich bodnuti zazije jen
kratkodobou bolest a mirny otok. Né-
komu ale mize bodnuti vyvolat silnou
alergickou reakci - a v krajnim pfipadé
i anafylaxi.

BéZné se po bodnuti objevi mistni
otok, zarudnuti, svédéni i bolest. Ale
vSe jen lokalni. Trva nékolik hodin, ale
neni nutné se lekat, pokud pretrvava
i nékolik dnl. Neni to nic nebezpeéné-
ho, vétSinou pomuze chladivy obklad
a masticka.

Jestlize se ale otok rozsifuje a vyznam-
né presahuje misto bodnuti, po téle
se objevi vyrazka, koprivka, otékaji rty,
jazyk, vicko nebo hrdlo, pak uz je to
vazné a mnohdy i nebezpecéné. Zvlast,
kdyz se pfidaji dychaci potize, dusnost,
zévraté. Clovék mlze i upadat do bez-
védomi. Tady je uz nutné okamzité
jednat, protoze jde o anafylakticky ok,
ktery ¢lovéka ohrozuje na Zivoté.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 100 %

z doplatkt na Iéky pro vsechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmény!

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

ERECEPT
EPOUKAZ

INZULIN
I

Rezervace
eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

VSechny inzuliny
bez doplatku

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

VSe pro zdravi... www.ipcgroup.cz
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NEBEZPECNA KLISTATA €.

Jak spravné odstranit &

Kam se viecou a co to viasiné nesou?

" Jdeme do smifengch -
a listnatych lesh, do kiovin ™
avysokych trav. Najdete nds |

i na okrajich cest, potoki, fek, 7

[ . vparcichazahradich. .~ JROSEIMNT s vtk GremoiEnl ., 1 Misto, kde je pisité kided dezinfikujte jédovim &
E LR DNEL) ) souplendsenakifitaty. g Jingm dezinfekénim prostfedkem.
[ St Obé anemocnéni potkozuji

klouby a srdce, zasahuji

nervovy systém a mohou
e aeht o

. . Tl Powwci pinzety lehce s kitétem pohybujte ze
ﬂbvykh! aktivita kiittat je - strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
od bfexna do listopadu (vyloudend je jen o
p¥i snéhu a celodenniin mrazu). /‘ ’ : :
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.

trvat | 3 minuty.
= S Y
Jak se ochranit proti prisati
| Nakonec kiiSté zabalte do kousku papivu a spalte.

a tim | proti nsbemecng lymskd borelioze a KESTove encalaliticd.

NeZ se vydite do pFivody pousijte
repelentnl pripraviy a vhodné se obléknéte.

f,-" Vhodné jsou diohé kalhoty, pevnd a uzaviend obuy,
i ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens

: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do

Y kalhot Odév by mél byt swétly (klisté bude lépe vidét] a

‘-“'z hiladkého materbilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

Sledujte misto pFisati & i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

. R y
Nelehejte si v pirodé do trivy " Blednutf postifeného mista kolem sthedu, jeho °
a drite ce pevndeh cest. zvEtSovini nebo zarudnuti .

ZvjEend teplota, nava, chFipkové pznaky.

Po ndvratd domd si prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vhodné oprakovat i dali den.

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe

I-'.’FN.Eifaﬁtﬁji se kliEté prisaje v podkelennich jamkach, v podpazi, v trislech n:hnt".l
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,

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

Pro ziskiini vice informac] o problematice
klisfat naskenujte R kid neba navitivte
utrknky wwwWLETILCE
Vs A
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[ /( /E o V( : ? ,
Planujete dovolenou, vijlet s détmi nebo vikend v pitodé? At uz cestujete kam-

kolly, vZdycky byste meéll mit po wice dobie vybavenon lekamickn. Usetiite si
spoustn staosti.
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Je to zékon schvélnosti. Nehody, drob-
na poranéni, nachlazeni nebo zazivaci
obvykle pfichézeji v tu nejnevhodnéjsi
chvili. Casto pravé tehdy, kdyz je po-
moc nejméné dostupna. Bud'te pfipra-
veni, at vas nic nezaskodi.

PROC S| BALIT LEKARNICKU?
Davodu je spousta. Je to jen maly ba-
licek, ktery nezabere misto, ale mlze
zachranit dovolenou. Asi to znate, ze
i ta nejlépe naplédnovana cesta, zvlast
kdyz jedete s détmi, se mlze neceka-
né zkomplikovat. Rezna réna, puchyte
z delsi chize nebo spélenina od slun-
ce, drobné Urazy, které jsou béznou
soucasti vyletovani a mizou se stat
kdykoli. A tak néplast, obvaz, dezinfek-
ce a chladici gel budou vasimi prvnimi
pomocniky.

Co potom zména stravy, jind voda
nebo klimatizace! Nejednomu z nas
cestovani zpUsobuje travici obtize, na-
chlazeni nebo bolest hlavy. S léky na
bolest, prdjem nebo nevolnost mizete
pokradovat v cesté bez vétsich kom-
plikaci, aniz byste byli paralyzovani
"hnackou".

Také ne viude je v blizkosti Iékérna.
V odlehlejsich oblastech, v pfirodé
nebo v cizich zemich mlzete dost slo-
Zité shanét potrebné léky. A casto ani

)
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neni jisté, ze budou k dispozici v jazy-
ce, kterému rozumite. Do vlastni [é-
karnicky si sbalite osvédcené priprav-
ky, coz vdm usetfi ¢as i stres a mozna
i penize.

Velmi dudlezita je Iékarni¢ka pro lidi, co
trpi alergiemi, astmatem nebo pokud
uzivate pravidelné léky. V takovém
pripadé je nepostradatelna. Vy znate
presné slozeni i davkovani a nemusite
nic narychlo a ve stresu shanét. V tako-
vém pfipadé byste kromé bézné davky
méli mit v Iékarni¢ce i davku pohoto-
vostni.

Bezesporu védomi, ze mate pfi sobé
prostfedky prvni pomoci, vam doda
klid a vétsi sebejistotu, zvlast pfi ces-
tovani s détmi, seniory nebo pokud se
chystate do méné rozvinutych zemi. P¥i
mensim problému si poradite sami.

Co do ni

Zakladni cestovni lékarnicka:

¢ Naplasti, sterilni obvazy, gaza

e Dezinfekce (napf. Jodisol, dezin-
fekéni ubrousky)

e L ék proti bolesti a horeéce (Para-
cetamol, Ibuprofen)

e Lék proti nevolnosti a prdjmu
(Imodium, Smecta)

* Repelent, krém po $tipnuti, opalo-
vaci krém

e Teplomér, pinzeta, nlizky
e Vase osobni léky

Nas tip:

Nezapomerite pfibalit i seznam obsa-
hu a pfipadné navod k pouziti léka.
Nejlépe i cizojazyéné, aby pfipadné
porozuméli i v zahraniéi

Pak uz pfidavejte podle mista, kam se
vydévéte i podle druhu pobytu a lidi,
ktefi jedou s vami.

Kam s tim?

Nékdo si dava cestovni léky do kosme-
tické tasticky, nékdo do obycejného
sacku, nékdo do krabicky.... Hlavni je,
aby byla prehledna, snadno dostupna
a odolna proti vlhkosti, prachu a nara-
zdm. Ideélni je tedy napfiklad vodé-
odolny plastovy nebo textilni obal se
zipem s malym organizérem. Vyhodou
je, ze nic nevazi. Skvéla je i mala plas-
tovéa krabicéka, ta se hodi tfeba do auta
nebo na delsi cesty, protoze méa pevné
stény. Taky se snadno dcisti. Pomdzou
i zip lock sacky, tedy igelitové sacky se
zipem, nebo zip lock sacky.

Nas tip:

Pokud nechcete nic promyslet a chce-
te mit vSechno bez préce, pak si v lé-
karné nebo v outdoor obchodé kupte
specialni lékarni¢ku se zakladnim vyba-

INZERCE'Y
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e Setrna lécbha
® Prirodni slozeni
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Lymphomyosot®

L

® zadrZovani tekutin, otoky*

® zvétSené mizni uzliny a mandle
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1. pomoc pfi virovych onemocnénich

podpora imunitniho systému
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® slunecni alergie
® vyrazky, ekzémy
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® neklid, teplota, bolesti bFiSka
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virova, alergicka ryma

zanéty vedlejSich dutin nosnich
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venim. Je designovana na cesty, nékdy
i s poutkem na batoh.

PODLE CESTY

Vybaveni lékarnicky se samozrejmé lisi
podle toho, kam mifite. Jestlize jedete
do moderniho resortu s veskerou pédi,
pak toho tolik nepotfebujete. Pokud
se ale chystate na dobrodruznou vy-
pravu, budete ji muset trochu ,nafouk-
nout”. Jiné véci sbalite pro miminko,
jiné pro seinora, pokud tfeba berete
na dovolenou babicku.

Maésto

Ve méstech sice obvykle najdete lé-
kdrnu na kazdém rohu, ale kdyz vas
prepadne bolest hlavy, puchyf nebo
zazivaci potize v nedéli vecer, budete
radi, Zze méte vie po ruce. Navic v za-
hrani¢i nemusi byt snadné vysvétlit své
obtize nebo najit pfesné ten piipravek,
ktery znate z domova. Pfesto toho
nepotiebujete tolik, a tak |ékarni¢ka
muze byt kompaktni. Pfi vybéru obsa-
hu se zamérte na bé&zné situace, které
vas mohou potkat pfi prochazkach, na-
vétévach pamatek, jidle v restauracich
nebo cestovani MHD. Tady vdm posta-
¢i nase zékladni vybava.

More

Pobyt u mofe uz pfinasi specificka rizi-
ka. Bezesporu hlavni je silné slunce, ale
také sland voda, nezndmé potraviny.
Mdizete se poranit pfi vstupu do more,
na plazi, nebo vas maze stipnout néco,
co se v mofi nachazi. | v turistickych
oblastech mize byt nékdy tézké rychle
sehnat vhodny lék.

Tady doporuéujeme k zakladnimu vy-
baveni pfidat i probiotika, antihistami-
nikum (tablety i gel), fenistil gel nebo
jiny pfipravek na zklidnéni Stipancd.
Urcité pak prostiedky na opalovani
s vysokym faktorem, minimalné SPF
30+, balzdm na rty s UV filtrem, Pan-
thenol nebo gel na spéleniny, nebo
také aloe vera, které zklidriuje po-
drazdénou pokozku). Pisek nebo slana
voda mlzou podrazdit oci, pak oéni
kapky nebo umélé slzy to jisti. Dobry
je i nosni sprej s mofskou vodou a od
zanétu ze slané vody ulevi usni kapky.

Nas tip:
Pribalte si i vodéodolné néplasti a ces-
tovni antibakterialni gel.

Hory

Hory, to jsou nddherné vyhledy, cerstvy
vzduch a aktivni pohyb, ale také vyssi
riziko zranéni, zmény pocasi a mnoh-
dy také nase fyzického pretizeni. At
uz se chystate na tary, lezeni nebo
jen na chalupu v horské oblasti, méli
byste mit kvalitni boxik prvni pomoci.
V horskych oblastech je pomoc ¢asto
vzdalend, pomalejsi a signal neni vzdy
dostupny. Navic pocasi se mize rych-
le zménit, a i béZna tira muze skon-
¢it podvrtnutym kotnikem, odfeninou
nebo vyskovou nevolnosti. Navic vés
muzou ohrozit i klistata.

Tady se vdm navic bude hodit Iék proti
svalovym kie¢im a Unavé, chladici gel,
elastické obinadlo, néplasti na puchy-
fe, trojcipy $atek, ale i zotermicka -
lie, kterd vas ochréani pfi podchlazeni
nebo prehrati. | tady ocenite opalovaci

krém, balzdm na rty s UV, repelent pro-
ti hmyzu a hrejivé naplasti nebo gel (na
namozené svaly).

Lékarnicka na tiru by méla byt kom-
paktni a lehka. Noste ji v horni &asti
batohu, aby byla snadno dostupna.

Exotika

Pokud vés ldkéd exotika, jihovychod-
ni Asie, Afrika, Jizni Amerika nebo
ostrovy v Tichomofri, touzite jisté po
dobrodruzstvi. Objevite nové chuté
a dechberouci pfirodu. Jenomze hrozi
nastrahy, s kterymi se v bézné evrop-
ské [ékarné nepodita.

Tady vas mlzou potkat infekce, pa-
raziti, extrémni klima, jiné hygienické
standardy nebo odliné zdravotnictvi.
Navic léky, na které jste zvykli, ¢asto
nejsou dostupné nebo se prodavaji
pod jinymi ndzvy a v jiném sloZeni. Ne-
Setfete tedy misto a |ékarnic¢ku vybavte
opravdu dikladné.

Urcité méjte po ruce probiotika, aktiv-
ni uhli, lék na nevolnost, antimalarika,
antibakterialni mast nebo dezinfekéni
gel, dezinfekéni kapky nebo tablety na
Upravu vody, silny repelent, vodéodol-
ny krém na opalovani minimaln 50+,
krém s kortikoidly.

Nas tip:

Alespori mésic pred cestou navstivte
ockovaci centrum, zjistéte si, jaka epi-
demicka rizika se v dané zemi vyskytuji
a jaké potrebujete ockovani. Ulozte si
do mobilu kontakty na mistni nemoc-
nice a pohotovost. Méjte cestovni po-
jisténi s rozsifenym krytim pro exotické
destinace.

NA ZAVER JESTE RADA

Pravidelné lékarni¢ku kontrolujte. Léky
a zdravotnicky materidl maji omeze-
nou trvanlivost. Pfed kazdou cestou
zkontrolujte datum spotfeby vsech
pripravkd, a to i téch, které jste zatim
nepouzili. Po kazdém pouziti mate-
ridl doplrite. A to hned, jak se vratite
domu. Dulezité je spravné skladovani.
Méla by byt na suchém, stinném misté&,
mimo dosah déti. A vytvorte si kontrol-
ni seznam,a byste méli dobry prehled.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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VALETOL® |ék na bolest ACYLPYRINE® ¢k na chripku a nachlazeni

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé Ié€bé bolesti hlavy (véetné migrény), zub(, pfi bolesti zad v kfizové oblasti (ischias), bolesti
po operacich, pfi bolesti doprovazejici nachlazeni a pfi bolestivé menstruaci. Volné prodejny lék k vnitfnimu uziti. Pro dospélé a dospivajici od 15 let.
Nepodava se v téhotenstvi a béhem kojeni.

ACYLPYRINP® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje 500 mg kyseliny acetylsalicylové. Ke snizeni horecky a k ulevé od bolesti pfi chfipce a nachlazeni,
k potlac¢eni mirné az stfedné silné bolesti (napf. hlavy, zubU, bolesti v zddech a bolesti pfi menstruaci). Lék je ur¢en pro dospélé a dospivajici od 16 let.
Nesmi se uzivat ve tfeti tfetiné téhotenstvi. Vyjimecné se muze uzit v obdobi kojeni, pfi pravidelném uzivani vyssich davek se viak kojeni musi prerusit.
Volné prodejny lék k vnitfnimu uziti.

Pfed pouzitim si pireététe pFibalovou informaci a porad'te se se svym lékafem nebo lIékarnikem.

Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o. W valetol.cz

www.acylpyrin.cz &RECORDA-”

Datum vyroby materialu: 05/2025. Kéd materialu: CZ-HR-2025-45_inzerce ACY_VAL_210x297
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Sluneéni paprsky, teplo, koupéni,
more... To vSe je naprosto bajecné pro
nasi mysl, ale uz ne tolik pro nasi plet
a vlasy. Silné slunce, mofska sul, chlor
i suchy vzduch pokozku vysusuji a vla-
sy oslabuji. Pokud se ale zaméfime na
vhodné slozeni stravy a spravnou pédi,
ziska plet pfirozeny ochranny stit.

HYDRATACE

Hydratace, hydratace a jesté jednou
hydratace. To je naprosty zéklad. Po-
kozka i vlasy potfebuji dostatek vlahy.
A pravé v horkych dnech o ni velmi
rychle pfichazeji. Dehydratace se rych-
le projevi Unavou, suchosti, ztratou
pruznosti, mdlym vzhledem...

Prvnim krokem ke krase je tedy pitny
rezim. Hydratace totiz zacind zevnitf.
Pak bude vase pokozka pruzna a vlasy
silné. Denné bychom méli vypit ales-
porn dva litry tekutin, v horkych dnech
i vice. Dulezité je nepit vSe najednou,
ale pravidelné po cely den.

Nejlepsi je cistd voda. Ne nadarmo
se fika, ze voda je Zzivot. Voda tedy
predstavuje zaklad hydratace, poma-
ha vyluCovat toxiny a zlepsuje elasti-
citu pleti. Mizete také zvolit bylinné
¢aje. Mozna namitnete, Ze v lété na
¢aj nemate chut, ale neni nutné je pit
horké, ideédlni je pokojovd teplota.
Z bylinek je skvéla kopfiva, mata nebo
hefmaéanek, které podporuji detoxikaci.
Chutné osvézeni vdm doda voda s cit-
ronem, okurkou nebo métou.

Nas tip

V poslednich letech doslova fré&i koko-
sova voda z mladych zelenych kokosu.
Je osvézujici a pfinasi fadu zdravotnich
benefiti. Obsahuje pfirodni elektroly-
ty, draslik, hor¢ik, sodik a vapnik. Ve
srovnani s ovocnymi dZusy mé nizky
obsah kalorii a cukru. Naopak obsa-
huje enzymy, které podporuji traveni.
A v neposledni fadé je plna antioxi-
dantu.

Naopak vyhybat bychom se méli sla-
zenym limonddam a energetickym
napojum, které plet vysusuji a zatézuji
organismus. Totéz plati o kofeinu, kte-
ry odvodriuje a snizuje G¢inek hydrata-
ce. Neni zddnym tajemstvim, Ze vzhled
pokozky zhorsuje také alkohol.

ol

Nas tip
Pokud si date kavu nebo vino, vzdy to
vyvazte dostatecnym mnozstvim vody.

VITAMIN C

Vitamin C je jednim z nejdllezitéjsich
vitaminG pro udrzeni zdravé a krasné
pokozky. Ocenite, ze vyznamné bojuje
proti starnuti, pigmentovym skvrnam
a mdlému vzhledu pleti. Podporuje
tvorbu kolagenu, coz je zdkladni sta-
vebni protein, ktery udrzuje pokozku
pevnou, pruznou a mladistvou. Vita-
min C stimuluje jeho pfirozenou tvor-
bu a tim pomaha predchazet vzniku
vrasek a ochablé kize.

Védéli jste, Ze...

doporucena denni davka pro dospélé-
ho je kolem 75-100 mg? Ale u kurakd,
téhotnych Zen, sportovcd ¢i lidi ve stre-
su se doporucuje vyssi

Vitamin C je silnym antioxidantem,
ktery pokozku ochrani pred volny-
mi radikdly. Mame na mysli znedis-
téné ovzdusi, stres nebo UV zéfeni.
Diky tomu se zpomaluje starnuti pleti
a rychleji se regeneruje. Dal$im benefi-

i
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tem je, ze vitamin C poméaha sjednotit
ton pleti, redukuje pigmentové skvrny
nebo pozlstatky po akné. A také ma

je podrazdéni.

Védéli jste, Ze...
jeden plod kiwi plod pokryje témér
dvojnasobek denni potieby?

Co tedy jist? Pravé v 1été mame vita-
minu C kolem sebe vic nez kdy jindy.
Z lokalnich plodd si doprejte jahody,
Sipky, ale zaméfit se mlzete i na exo-
tiku, citrusy, mango, papdju. Skvélym
zdrojem je i zelenina. Takova cervena
paprika je jedna z nejbohatsich potra-
vin na vitamin C. Spousty ho je v bro-
kolici nebo kvétdku. Podceriovana je
razickova kapusta, rajéata nebo petr-
zelova nat.

Nas tip

Abyste zbyteéné o vitamin nepfisli,
jezte plody pokud mozno Eerstvé. Za-
sadni je spravné skladovani a citliva te-
pelnd dprava.

'l
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OMEGA-3 MASTNE
KYSELINY

Plet i vlasy potfebuji promastit. Ale
zdravé. Jednoznaéné vedou omega-3
mastné kyseliny. Jsou to esencialni
tuky, které télo nedokaze samo pro-
dukovat, a proto je musime pfijimat
stravou nebo doplriky. O pfinosech na
celkové zdravi se nebudeme rozepiso-
vat. Zaméfime se na plet a vlasy.

Tyto zdravé tuky pomahaji udrzovat
v pokozce vlhkost, zlepsuji hydrataci,
zamezuji vysou$eni a takovému tomu
osklivému Supinaténi. Dokonce maji
protizanétlivé Gcinky, coz se odraziina
pleti. Proto pomahaji zmirnit napfiklad
akné. Mlze se vam to zdat podivné,
kdyz pupinky na pleti mnohdy vyska-
¢ou praveé po tuéném jidle. Ale jak jsme
zminili, neni tuk jako tuk. Omega-3 se

doporuduji také pfi projevech ekzému,
lupénky a razovky. Pfi chronickém z&-
nétu se narusi rovnovéha pleti.

Zrovna tak jako vitamin C i zdravé tuky
patfi mezi silné antioxidanty. V lété
chrani plet pred UV zafenim a dalsi-
mi nastrahami. Zlepsi se vam tén ple-
ti a zpomali se vznik vrasek. Pravé ty
mnohdy po |été nabiraji na hloubce.
Podékuje vam i vase kstice, ktera diky
nim krasné poroste. Dostatek ome-
ga-3 kyselin totiz podporuje cirkulaci
krve ve vlasové pokozce a tim pfisun
zivin k vlasovym folikuldm. Vlasy jsou
pak silngjsi, hust&jsi a rychleji rostou.
Navic jsou krasné lesklé, neldamou se
a netrepi.

Védéli jste, Ze...
vypadavani vlast ¢asto napomaha za-

nét ve vlasové pokozce? Omega-3 pa-

zmirfiuji a mazou mu i pfedchézet.

Zatadte do jidelnicku tuéné ryby,
jako je losos, makrela, sardinky, sled,
tunék. Ani vegetariani neprijdou zkrat-
ka. | rostlinné zdroje jsou bohaté, na-
priklad Inénéd seminka, chia seminka,
vlasské ofechy, rfepkovy a Inény olej,
skvélé je avokddo. Pokud vam nic
z toho nesmakuje nebo nezvladate je
jist v dostateném mnozstvi, existuji
dopliiky stravy v podobé rybiho oleje,
nebo veganské doplriky s DHA a EPA
z mofskych Fas.

BETA-KAROTEN

Beta karoten mdzeme nazvat takovym
pfirodnim opalovacim $titem. Proto
bychom se na néj méli zaméfit zejmé-
na v lété. Beta-karoten je provitamin
vitaminu A, coz znamena latku, ze kte-
ré si télo podle potreby vyrabi vitamin
A. Je to silny antioxidant, pfirozené se
vyskytuje v oranzové a zelené zeleniné
(mrkev, bataty, Spenat apod.).

Vzpomindm si na sva pubertalni |éta,
jak jsme s kamaraddkami ptred prazd-
ninami chroupaly mrkev, abychom
podporily opéleni. Nu, nékdy jsme to
prehnaly a trochu zeZloutly. Nic se tedy
nema prehanét.

Pokud ho vsak zafadite do jidelnicku
v rozumném mnozstvi, podpofite rov-
nomeérné;jsi a zdravéjsi opaleni. Pokoz-
ka bude odolngjsi vici UV zéreni, ale
pozor: nenahrazuje opalovaci krém!
Jako antioxidant neutralizuje volné ra-
dikaly, které vznikaji pfi slunéni, a tim
chrani pokozku pred poskozenim
a predcasnym starnutim. Hydratuje
kazi, takze ji pomaha udrzovat plet
hebkou a zéfivou.

Védéli jste, Ze...
doporuéend denni davka je 4-15 mg
denné? Pokud uzivate doplriky, zaéné-
te cca 2 tydny pred slunénim a pokra-
Cujte béhem pobytu na slunci. K dosta-
ni jsou kapsle, tablety nebo uz zminéné
potraviny. Jen pozor, vysoké davky ne-
jsou vhodné pro kuraky. Mdze zvysovat
riziko nékterych onemocnéni plic.
Text: Michala Jendruchova,
foto:Shutterstock.com
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., OMLAZUJICI SPREJ
S ZIVYM KOLAGENEM

~Jento hydratacni sprej na oblicej a télo s Zivym kolagenem, kyselinou hyaluronovou a vytazky ovoce noni je hypoa-
lergenni, dermatologicky testovany a bez parabent. V Zddném pripadé pro néj neplati, Ze za mdlo penéz dostanete
mdlo muziky...; hodnoti kolagenovy sprej Eva Sojkova, zakladatelka poradenského kolagenového centra

TOMUSITE MIT
HIT LETOSNIHO LETA

+ZIVA VODA"

Cim v lété udélat své pleti radost?

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

Sprej s zivym kolagenem v sobé spojuje oboji.

-

Wellness klubu NEZESTARNI.CZ, ktera se dlouha léta zabyva ucinky rtznych druh( kolagend.

Urcité znate ten pocit, kdy se prochazi-
te sluncem zalitymi ulicemi a kdyz méte
zizen, snadno ji zazenete vodou, kterou
mate pripravenou v kabelce. Vase plet ale
dal prahne po osvézeni. Tak tomu je pra-
vé konec! Staci do kabelky pfihodit sprej
s zivym kolagenem - ten pleti kdykoliv bé-
hem dne doda dousky osvézujici svézesti,
kterd i v parnych dnech zanecha plet pfi-
rozené hydratovanou, pruznou a hedvab-
né vld¢nou. Sprej fixuje make-up, proto ho
muzete nosit v kabelce a pouzit i nékoli-
krat béhem dne k rychlému osvézeni pleti,
zjemnéni a redukci vrasek, oziveni unave-
né pleti a zpevnéni kontur obli¢eje. Sprej
ocenite i na dovolené u more, kde pokoz-
ka nadmérné trpi presusenim a mnohem
rychleji starne.

PRO JESTE VETSIi SVEZEST

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

rudla pokozka zklidni a nebude presuse-
na. Z letosni dovolené se urcité nevratite
s novymi ,letnimi” vraskami. Pokozka
celého téla zlstane krasné hydratovand

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

ZIVY 100 % PRIRODNi KOLAGEN
PRO ZESILENi UCINKU

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

(4 nezestirLG'

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

www.NEZESTARNI.cz | 775 373 379

o




Ochyana proti stunci

Léto a stunce, to je ta pravd dvojka, ktewd nam piindst wadost, odpocinek, encsgii i poticbnon
davku vitamin 'D. Kdyz je ale téch pap'iskit piilis, miZou byt nepifjemné a dokonce nebezpec-
Hé. Jak chidnit pokoZku a své zdravi?
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Je tak pfijemné vyhfivat se na slunic-
ku, odpocivat na lehatku, pohupovat
se v morskych vinach, relaxovat a vy-
stavovat se slunci. Ale pak ty néasledky,
pokud to pfehénime, nebo k opalova-
ni pfistupujeme S$patné. Kazdou nasi
chybu, kazdy preslap si kize pamatuje
a jednou ndm to spocita. At uz pred-
¢asnym starnutim pokozky, pigmen-
tovymi skvrnami, bolestivymi spéle-
ninami nebo nedej boZe rakovinou
kize. Proto vénujte pozornost spravné
ochrané nejen vas samotnych, ale pre-
devsim déti.

OPALOVACIi KREMY

Ty jsou naprosty zaklad. Pfesto na né
mnoho lidi zapomina. Nebo jejich du-
leZitost bagatelizuje. J& se preci nikdy
nespalim. Ja& se pfeci neopaluju, jen
sedim u vody. Jenomze pak u té vody
sedime desitky minut a problém je na
svété. Mnozi lidé také sahnou po prv-
nim krému, ktery jim padne do ruky.
Vzdyt na tom preci nezalezi, hlavng,
ze se namazu. Omyl. Zalezi na tom vic,
nez jsme ochotni si pfipustit.

Opalovaci krémy by mély byt soudasti
kazdodenni letni rutiny. A to i v pfipa-
dé, ze travite |éto ve mésté. Spravné
pouzivani opalovacich krémd je nejjed-
nodussi a nejucinnéjsi ochranou. Dile-
Zita je dvoji ochrana, tim mame na my-
sli ochranu proti UVA i UVB zéreni. Jak
tomu porozumét? UV zéafeni ze slunce
se déli na dvé hlavni slozky:

e UVA - pronikéd hluboko do kuze,
zpUsobuje starnuti, pigmentové
skvrny a pfispiva k rakoviné kize.

e UVB - zpUsobuje zarudnuti a bo-
lestivé spaleni pokozky.

Opalovaci krém funguje jako bariéra,
kterd tyto paprsky blokuje nebo odra-
zi. Chrani tedy jeji zdravi i vzhled.

Na kazdém krému najdete oznaceni
SPF (Sun Protection Factor). Tento fak-
tor udava, jak dobfe krém chrani proti
UVB paprskim.

Védéli jste, Ze...
SPF 15 blokuje asi 93 % UVB zareni?
SPF 30 asi 97 % a SPF 50 az 98 %?

Je tedy jasné, Zze &m vyssi faktor, tim

vy$si ochrana. PFi vybéru vychazejte
z typu vasi pokozky, mista pobytu na
slunci (pfeci jen jinak pali u mote, kde
se navic ostré paprsky odrazeji od
vodni hladiny) i délky pobytu na slunci.
Obecné plati, ze pro kazdodenni po-
uziti je idealni SPF 30 a vyssi. Pokud
mate velmi svétlou nebo citlivou po-
kozku, zaméfte se na SPF 50 a vyssi.

Védéli jste, Ze...

SPF 30 vas teoreticky chrani 30x déle
nezZ bez krému? Pokud se bézné spali-
te za 10 minut, s SPF 30 by to mohlo
byt az 300 minut. Ale POZOR - to je
jen teoretickd hodnota. V praxi Gcin-
nost snizuji pot, voda, otirani ruénikem
apod.

Co vas mlze zmast je, ze rozdil mezi
SPF 30 a SPF 50 neni tak obrovsky, jak
by se mohlo zdat. Dilezitéjsi je do-
state¢né mnozstvi krému a pravidelné
opakovani. Pozor ale, SPF chrani pou-
ze proti UVB, které zpUsobuje spaleni.
Ovsem je tady jesté UVA, které proni-
ké hloubéji do kize, zplsobuje star-
nuti a mize pfispét k rakoviné kize.
Hledejte opalovaci krémy s oznacenim
"broad spectrum” nebo "UVA/UVB",
aby vas chranily komplexné.

CHEMIE NEBO PRIRODA?

Neni krém jako krém. SPF totiz neni
jediné kritérium. Existuji dva typy
ochrany. Zvazte, jestli investovat do
chemického nebo minerélniho krému.
Rozdil mezi nimi spo¢iva hlavné v tom,
jakym zplsobem chréani pokozku pred

UV zéfenim. | jaky vliv ma na Zivotni

prostiedi.

Chemicky krém, zni to trochu hru-
zostrasné, ale jsou to béziné krémy
s obsahem organickych sloucenin. Ty
absorbuji UV zafeni a preménuji ho na
teplo, které se nasledné uvolni z po-
kozky. Jsou lehké, dobfe se roztiraji,
nezanechéavaji bily film. Takovy krém
je vhodny tfeba pod make-up, proto-
Ze se hezky vstieba. Na druhou stranu
chemicky krém muize drazdit citlivou
pokozku a po naneseni potfebuje 20
minut na aktivaci.

Védéli jste, Ze...

chemické krémy jsou v nékterych ze-
mich zakdzané, protoze muzou byt
skodlivé pro koralové utesy?

Minerélni krém obsahuje anorganické
mineralni filtry, které odrazeji a rozpty-
luji UV zéfeni jako malé zrcadlo. Vel-
kou vyhodou je, ze funguje okamzité
po aplikaci, je Setrny k citlivé i détské
pokoZce a je Setrnéjsi i pro ekologii.
Ovsem zase to ma své Ale. Mlze za-
nechavat bily nebo namodraly film na
kazi. A protoze ma hustsi a hutnéjsi
konzistenci, tak se hir roztira.

POUZITI

Jenomze neni to jen o tom se namazat,
ale také jak a kdy se namazat! Sebe-
kvalitngjsi krém nam nepomuze, kdyz
ho $patné aplikujeme. Mé to sva pra-

vidla.

| kdyz se snaZite Setfit, protoze opa-
lovaci pripravky nejsou Uplné levnou
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zaleZitosti, na mnozstvi nesetfete. Na
celé télo dospélého ¢lovéka potiebu-
jete mnozstvi odpovidajici

cca 30 ml, coz je plnéa hrst. Aplikujte 15
az20 minut pfed slunénim, aby krém
mohl zacit pasobit. Jednou ale nesta-
¢i, a to ani v pfipadé, ze se nebudete
namacet. Je potieba kazdé dvé ho-
diny obnovit. Ale také pokazdé, kdyz
se smocite ve vodé, utfete ruénikem
nebo zpotite. Nezapomerite na ,skry-
t&" mista — usi, rty, narty, zadni cast
krku.

ZAMERENO NA DETI

Jesté dislednéji a opatrnéji bychom
méli pfistupovat k opalovani déti a vy-
béru prostiedkl pravé pro né. Détska
pokozka je velmi citlivd a zranitelna,
rychle reaguje na UV zéafeni. Jediné
spaleni v détstvi mlze vyrazné zvysit ri-
ziko rakoviny kiiZze v dospélosti. Détska
kéze je tendi nez u dospélych, méné
pigmentovana a nachylnéjsi ke spaleni
a poskozeni. Navic malé déti si samy
ochranu nezajisti, takze vSe zavisi na
nas — rodicich.

Miminka do jednoho roku byste vu-
bec neméli vystavovat pfimému slunci.
Vzdy hledejte stin, pouzivejte klobou-
ky, slune¢niky, lehké obleceni a UV ob-
lecky. Déti starsi jednoho roku mizou
na slunce, ale ne mezi 11. a 15. hodi-
nou. | ve stinu se doporuéuje pouzivat
opalovaci krém.

Vybirejte krémy s SPF 50 nebo vyssi.
Hledejte oznaceni "broad spectrum ",
coz znamena — Sirokospektralni ochra-
na (UVA + UVB). Mély by obsahovat
mineralni filtry, které jsou Setrné a oka-
mzité acinné. Zadné parfemace, bar-
viva ani alkohol. Protoze se déti ¢asto
poti nebo koupou, kupujte vodéodol-
né krémy, aby ochrana vydrzela.

Ditéti naneste dostate¢né mnozstvi,
alespori jednu ¢ajovou Izi¢ku na oblicej
a krk, vice pak na télo. Aplikujte 15-20
minut pfed pobytem na slunci a obno-
vujte kazdé dvé hodiny nebo po kou-
pani a otirani ruénikem. Nezapomerite
na usi, krk, chodidla a rty.

Nas tip
Jak ta nase zlaticka co nejvic ochranit
kromé kréma? Pouzivejte klobouk s Si-

rokou krempou, slunecni bryle s UV fil-
trem a lehké obleceni s dlouhym ruka-
vem. Ideélni je UV obleceni s faktorem
50+, zejména na pléz nebo k vodé.
Dbejte na pitny rezim u déti, slunce
dehydratuje i malé prcky.

ODEV

Chcete se jesté lépe ochranit a pfitom
mit styl? Vhodné obleceni a fesacky
klobouk z vas udélaji hvézdu.

Z

Klobouk je médnim dopliikem, ale
taky velmi praktickou souéasti odévu.
Hlava a obli¢ej jsou jedny z nejcitlivéj-
Sich oblasti téla na sluneéni zéfeni. Klo-
bouk s irokou krempou pomaha chra-
nit oblicej, zejména nos a tvére, usi,
které casto prehlizime, krk a zatylek,
pokud ma klobouk prodlouzeny zadni
lem. Idedlni jsou klobouky z lehkych,
prodysnych materiald, které umozriuji
cirkulaci vzduchu a zaroveri poskytuji
dostatecéné stinéni.

Nas tip
Pro maximalni ochranu vybirejte po-

kryvky hlavy s UV filtrem.

Specialni ochranny odéy, to je daleko

vic nez jen tricko. Moderni ochranné
obleceni se navrhuje tak, aby doko-
nale chranilo a zarover bylo pohodIné
i stylové. Oznaéeni UPF (Ultraviolet
Protection Factor) udéva, jak ucinné
tkanina blokuje UV zafeni. Obleéeni
s hodnotou UPF 50+ zablokuje az 98
% skodlivych paprska.

Vyhodou je, Ze chrani pokozku, aniz
byste museli opakované nanéaset krém.
Neztraci G¢innost potem nebo vodou
a snizuje riziko spaleni i pfi delSim po-
bytu venku. Nejvhodnéjsi jsou dlouhé
rukavy, kalhoty a volné stfihy z lehkych
a svétlych tkanin.

HYDRATACE

| kdyz vnéjsi ochranu proti slunci méate
dokonalou, chrarite se i zevnitf. Pama-
tujte, ze vysoké teploty, poceni, slu-
necni paprsky nas dehydratuji. Rychle
ztracime tekutiny. To se mize projevit
nejen na nasem zdravi, ale i na nasi
kazi.

Méjte tedy po ruce vodu. Béhem slu-
necnych dnu zvyste pfijem tekutin (ov-
Sem téch spravnych) alespori na dva
az tfi litry denné. Pokud mozno oprav-
du hlavné ¢istou vodu. Voda poméaha
udrzovat pokozku vlaénou, zvysuje jeji
odolnost vici spaleni a urychluje rege-
neraci.

Moznéa vas kazdy rok zaskodi, jak po
|été vase plet zestérla a je unavena.
S tim vdm pomdze i hydrataéni kosme-
tika, krémy nebo gely, idedlné s obsa-
hem aloe vera, kyseliny hyaluronové
nebo panthenolu, které zklidnuji a po-
siluji pokozku po pobytu na slunci.

Nas tip:

A nakonec jedna rada. Nezistavejte
na prfimém slunci dlouho, byt jste dob-
fe chranéni. Délejte si pauzy a scho-
vavejte se ve stinu. Ale pamatujte, ani
stin neznamenad nulu UV. | ve stinu se
k vdm mohou odrézet sluneéni paprs-
ky, zejména od vody, pisku nebo beto-
nu. Proto nezapominejte na opalovaci
krém ani tam.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Dovolend je od slova dovolit si. S tim
mnozi z nas odjizdéji k mofi a oddava-
ji se komfortu zdejsich hotelG. Casto
se nemuzeme dockat, jak popustime
uzdu svym stravovacim navykdm. A tak
zatimco se doma drzime a dodrzujeme
treba striktni jidelni¢ek, u more jsme
jako bezedni. Téch ldkadel v podobé
preplnénych svédskych stold, all inclu-
sive, vSechny ty lahodné drinky a zmrz-
liny... Kdo by odolal? Jak zvladnout
l[éto v pohodé, abychom si neznicili
tréveni ani postavu?

Urcité se vyplati své traveni na zménu
stravy pfipravit. Zvlast, pokud se chys-
tate do exotickych destinaci, kde hrozi
néjaka ta stfevni indispozice. Nékdy se
stfevnim potizim nevyhneme, pfesto
muzeme udélat maximum uz doma.

Nejptirozenéjsi cestou jsou probiotika
a prebiotika, kterd maji pfiznivy vliv na
nasi stfevni mikrofléru. Dodaji nasemu
télu blahodérné Zivé bakterie, diky kte-
rym nebudeme tak nachylni k prajmam
¢i zadcpam. Probiotika podporuji trave-
ni, pomahaji vstfebavat ziviny, posiluji
imunitu a obnovuji stfevni mikrofléru.
Jejich silu podpofite prebiotiky, coz je
nestravitelnd vladknina, kterd se stane
jakousi jejich potravou.

Zafad'te tedy do jidelnic¢ku zivé jogurty,
jablka, jableény ocet ¢i kombuchu. Ten-
to fermentovany ¢aj je nabity probio-
tiky a antioxidanty. Ma antibakterialni
Géinky, coz se vam tieba v Egypé muze
hodit. Procesem fermentace procha-
zi také tempeh ¢i miso. A o Géincich
kysaného zeli snad neni tieba se pfi-
li§ zmifiovat. MGZzeme ho mit neustale
po ruce. Zkuste také kimchi, které si
urcité doprejte i na dovolené, pokud
mifite do asijskych zemi. Pravé tam je
tato korejskd pochoutka ze zeleniny
jako doma. Do stravy také pridavejte
psyllium, které je pIné rozpustné i ne-
rozpustné vlakniny. Jako prevenci pfed
stfevnimi parazity zkuste také Eesnek
a cibuli.

Do kufru si zabalte i probiotika a pre-
biotika ve formé dopliiki stravy, ktera
se vyplati uZivat uz tfeba tyden pred
odjezdem.

Pozor na vodu

Stale slychdme, Zze méme pit vodu.
Zvlast v lété. Méli bychom dbat na
pitny rezim, ale v exotickych destina-
cich mizeme narazit, tam byva voda
kontaminovana. Nepijte tedy vodu
z vodovodu, ale vyhradné si kupujte
vodu balenou. Ohrozit vas mlze i led
v napojich, proto radéji zvolte piti bez

ledu. V3ak se i doporuduje pit v 1été
spiSe napoje nechlazené. Ty naopak
mohou v télu vyvolat spise Sokovou re-
akci. Jste-li hodné citlivi, radéji si i zuby
Cistéte balenou vodou.

Stanky

Jako by na nas volaly ,pojd’si k néam
zamlsat”. Na plazich, na kolonadach,
v centrech mést, tam vSude na nas
Utodi véelijaké viné — maso, hotdogy,
zmrzliny. Budte vSak velmi obezfetni.
Zmrzlinu si kupujte radéji balenou.

Stankovy prodej vsak mize byt rizikovy
i u nas. Nez si koupite tfeba na kou-
palisti nebo u rybnika néco z rychlého
obcerstveni, prohlédnéte si, v jakych
podminkach se jidlo pfipravuje, zda
dlouho nelezi na slunicku, jak je kolem
Cisto. Dejte na svij dojem. A pokud
mate jen sebemensi pocit, ze to neni
stoprocentni, nechte si zajit chut.

Zakusky

Dalsim rizikem jsou zakusky. Cukrarny
jsou sice u nas na vysoké Grovni, pfed-
héanéji se krasnymi, chutnymi a Cerstvy-
mi dezerty, presto léto je léto... Museji
byt dobte skladované. Jestlize se vam
nezda, v jakych podminkach jsou ulo-
Zzené, zda nejsou vystavené slunicku
(tfeba na trzich), radéji se jim vyhnéte.
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Dnes all inclusive stravovani jasné
vede. Nemusite nic a mate zajisténou

’
MONIN

NOVA GENERACE PRICHUTIPRO DODRZOVANI
ZDRAVEHO PITNEHO REZIMU

BEZ CUKRU g
BEZ KALORII

celodenni stravu, véetné svadinek, na-
poji a dezertikd po cely den. Je to
skvéla varianta pro ¢lovéka, ktery ne-
chce vafit, nic s sebou vozit ani ochut-
navat v mistnich restauracich. Vyplati
se ve vzdalenéjsich destinacich, abyste
nemuseli nic balit do kufrd.

Rizikem ale je, Ze se neudrzite a bude-
te se cpat horem dolem. Nejen, ze vam
pak muze byt $patné, ale privezete si
i par kilo navic. Drzite-li se tedy zdra-
vych zasad, pfesto si chcete dopfavat,
klidné ochutnavejte vse, co se nabizi,

Lo2alliy
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ale jen v malém mnozstvi. Nemusite
véechno strhnout hned. Svédské sto-
ly byvaji obvykle kazdy den totozné,
a tak jeden den ochutnejte to, druhy
den to...

Snazte se o pestrost. Vzdy jsou stoly

g

doplnéné o hromadu zeleniny, at uz
Cerstvych salatl ¢i upravené, nechybi
ovoce. Nalozte si na talif a doplrite pak
néjakym tim masickem a pfilohou. Vy-
uzijte toho, ze méte k dispozici ¢erstvé
ryby a doprejte je svému télu.

Z dezertd vybirejte ty lehké, ovocné,
ne prilis krémové. Uréité vam neudéla
Spatné, kdyz vecefi zakoncite kopec-
kem zmrzliny, nejlépe ve formé sorbe-
tu. Ale pak se jesté jdéte projit.

PFi polopenzi dostanete snidani a ve-
efi. Obéd si mizete sami uvafit nebo
ochutnat néco nového v mistni restau-
raci. Pfipadné si na vylet zabalit svaci-
nu. Néktefi lidé to ale délaji tak, ze se
rano nacpou, co zvladnou, aby vydrzeli
do vecera. A tak cely den hladovi. To
rozhodné vasemu télu neprospéje.
Zbytecné se veler precpete vsim, co
od¢i uvidi. Pak vdm bude tézko, je to
velka zatéz na zaludek i zluénik a také
na nasi vahu. Vyuzijte tedy moznos-
ti ochutndvat mistni suroviny, které
u more budou v té nejlepsi kvalité.

Pokud jste se rozhodli pro vlastni stra-
vu, pak budete mit sice vice prace, ale
zase vse pod kontrolou - suroviny, je-
jich pripravu i skladovani. Co si s sebou

zabalit, abyste nemusela celou dovole-
nou prostat u plotny?

Suché potraviny, jako jsou téstoviny,
ryze, skvély je kuskus, ktery mate ho-
tovy za par minut. — chcete-li zachovat
zdravou stravu, upfednostnéte celo-
zrnou formu. Hodit se budou lusté-
niny v konzervé, které jen ohrejete
a pridate-li je k téstovindm, méte plno-
hodnotné jidlo. Pfibalte konzervované
rybicky. Poohlédnéte se po instantnich
- nepfislazovanych kasich, polenté atd.
Pfibalte knackebrotty, ryzové chlebic-
ky apod., dobré je sterilovana zeleni-
na, rajsky protlak, ovocné presnidavky.
Skvélé jsou nepfislazované kapsicky.
Nepotiebujete |Zicku a nehrozi, ze se
déti umazou.

Budete potfebovat koreni, susené by-
linky, sdl, pept, olej, ale také kavu, ¢aj.
Hodit se bude susené ovoce, ofisky,
vlo¢ky — z toho vyrobite rychlou a sy-
tou snidani, pfipadné si prihodite do
batohu na vylet.

Na misté si kupte Eerstvé ovoce a ze-
leninu, mlééné vyrobky i ryby, které
u more ziskate v té nejéerstvési for-
mé. Také pedcivo si kupujte Cerstvé. Na
dovolenou casto jezdime i za gurman-
skymi zazitky. Ale i ty Ize aplikovat ve
zdravé formé. Ochutnavejte mistni rybi

pokrmy, nové druhy ovoce ¢i zeleniny.

Mate-li dobrou cestovni lednici, ma-
Zete pribalit také mrazené jidlo, které
jste predem uvarili. Jesté lepsi vsak je
pokrmy zavafit do sklenic.

Hlad nas prepadne i na cesté, zvlast
v pfipadé déti. Vsak také dobré jidlo
dokaze zahnat nudu. Pfipravte si kra-
bicky s celozrnnymi tousty &i tortilami,
oblozte je zervné, Sunkou a zeleni-
nou. Mazete upéct i celozrnné muffiny
v sladké i slané verzi. Pfibalit mazete
také vaji¢ka uvarena natvrdo. Ocenite
i muesli tyc¢inky & celozrnné susenky
- nejlépe bez &okolady, kterd se leh-
ce roztece. Jako svacinka na cesty je
skvélym tipem susené maso.

e Vodu pouze balenou

¢ Vyhybejte se street foodu

e  Pozor na nebalenou zmrzlinu

¢ Nic, co vypadé podeziele

*  Vyhybejte se pokrmim z cers-
tvych, tepelné nezpracovanych
vajec

*  Vyhybejte se majonéze, krémo-
vych zakuskd, které se rychle zkazi.

Foto: Shutterstock.com
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Jak vybavit byt pro ¢tyfnohého pfite-
le? Co mu pofidit? Jak ochranit naby-
tek nebo kvétiny? Vézte, ze jakmile si
pofidite zvife, uz nebudete svij do-
mov tvofit vyhradné podle vaseho vku-
su nebo nejmodernéjsich trendd, ale
hlavné podle potfeb psa nebo kocky.

Ne nadarmo se Fika, ze bydlime u své
kocky nebo u svého psa. Jakmile jim
.propadneme”, stanou se pravoplat-
nymi ¢leny nadi smecky. Casto se uji-
maji vedouci pozice. Mnohdy si po-
dle nich vybirdame pratele, automobil,
partnera nebo bydleni.

CO BY VE VASEM ,,.ZViRE-
CIM” BYTE NEMELO CHY-
BET?

PELISEK

Stejné tak jako je pro nas dulezita po-
stel, i zvirata potfebuji mit kde slozit
hlavu. | kdyz si pravdépodobné pro
svUj spanek vyberou vasi postel, museji
mit i svoje teritorium, kde se citi bez-
pecné. Je to jejich vysostny prostor,
ktery bychom méli respektovat.

Trh nabizi nepfeberné mnozstvi variaci,
materiald, velikosti & designu. Nékdo
zvifeti pofidi samostatnou psi nebo
kodi¢i pohovku ¢i kieslo, jiny hrejivy
chlupaty ,ducan”. Vse v pestré skéle
designu. Mlzete tak koupit zajimavé
kousky vhodné pravé do stylu vaseho
domova. Zasadni ale je vychazet z po-
treb konkrétniho zvifete. Zajimejte se
také o to, jak dobre se bude udrzovat.

Nas tip:

| kdyz mate psa jen v byté, zvazte kou-
pi psi boudy. Nemusi to byt velky dre-
vény domecek, postadi i latkova a tex-
tilni. Jde o to, ze bude mit moznost se
schovat a mit soukromi.

PeliSek postavte na klidné misto. Ne-
mél by byt v privanu ani pfimo u tope-
ni. Pamatujte, ze musi byt dostate¢né
velky, ideédlni, aby o deset az dvacet
centimetr( presahoval jeho délku.

TOALETA

Kdyz jsem byla mala, tatinek z legra-
ce fikal: Umyt, vycurat a spat. A tak
to plati i pro zvifata. Spanek mame
vyfeSeny, ale je nutné zajistit vhodny
zachod. | ten by mél byt dostate¢né

eTE, T
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prostorny, jinak vdm do néj kocky cho-
dit nebudou. Jednoduchou verzi bez
krytu sezenete za par korun. Takova
varianta je vhodnéjsi, kdyz ho umistite
spise do mistnosti, kde netravite vétsi-
nu ¢asu a nemate ho na odich.

Jestlize vam ale pohled do toalety ne-
déla dobte, vhodnéjsi je zachod s kry-
tem. Nékteré maji i filtr, ktery eliminuje
pachy. Jsou modely i s dvirky, ovsem
ne kazda kocka je akceptuje.

Nas tip:

Slyseli jste uz o robotické kodi¢i toale-
t&? Po kazdém pouziti se sama auto-
maticky vydisti.

MISKA

A ne jedna. Alespon jedna na jidlo
a druha na vodu. Neméla by byt pfilis
lehka, protoze jinak s ni pes bude ,jez-
dit” po celé mistnosti. Také by méla
byt dostatecné velkd, protoze jinak
budete pofad uklizet, co kolem sebe
rozhézel. Skvéla je vyvysena varianta.
Ta se doporuduje i jako prevence pred
torzi zaludku.

Nas tip:

Kocky miluji vie, co se hybe. To plati
i o vodé. Mlze se stat, ze vodu z béz-
né misky budou odmitat. Uréité ale
uvitaji fontanku. Piti z ni se jim stane
hrou. Navic zajisti, ze voda bude stéle
cerstva.

HRACKY

U hrani jesté zdstaneme. Hra je zéklad-
nim pudem a pokud zvifatdm nepo-
skytneme jejich vlastni hracky, najdu
si své v podobé nasich bot, nabytku,
kvétin a dalsiho vybaveni (mizete do-
plnit sami). Jsou totiz velmi vynaléza-
vé. Ani za hracky neni nutné utracet
majlant. Mnohdy postaéi jen jednodu-
ché drobnosti.

Vétsi investici jsou skrabadla. To je
opravdu nutnost, jinak se koci¢i drap-
ky podepiSou na véem kolem. Jedno-
duché skrabadla stoji par stovek, do-
konalé, designové obfi koci¢i stromy
s prolézackami, houpackami ¢&i pelisky
vas vyjdou na tisice i desetitisice.

Nas tip:

Trendem jsou zviteci hlavolamy, do
kterych vloZite pamlsky a pes ¢i kocka
se k nim musi trochu slozité dostat. Je
to pro né velka legrace, zaroven zapoji
svij mozek a na delsi dobu se zabavi.

BARIKADY

Ne, nemame na mysli valeéné tazeni.
Ale mate-li v byté misto, kam pes roz-
hodné& nesmi, zabezpecte ho. Napfi-
klad mazete nad schody nainstalovat
dvitka, pofidit ohradku a hlavné od-
stranit nebezpecné materidly z jejich
dosahu. Vérte, ze psi i kocky jsou dost
vynalézavi a dostanou se i tam, kam
byste netusili.

Proto pozor na jedovaté rostliny. Zvife
nevi, Ze ta kouzelna kytka s obrovsky-
mi listy zvana dyfenbachie ho otravi.
Kromé kvétin zabezpedte také kabely
a elektroniku.

Védéli jste, Ze...?

Pokud bydlite v podnajmu, mizete si
poridit psa ¢ kocku. Majitel vam to
nemuze zakazat. Ale urcité ho se svym
zdmérem seznamte. Pokud pravé vyhli-
zite nové bydleni, bohuzel i kdyz vdm
v tom zabranit nemize, ¢asto radéji da
prednost adeptovi bez zvifat. Ackoliv
vase hledani asi bude slozitéjsi, netajte
to. Vyhnete se tak zbyte¢nému rozéa-
rovani a rychlému ukonceni smlouvy.

Foto: Shutterstock.com

Kdyz se Jirkovi zacala jeho desetileta fen
Nori vyhybat misce s krmenim a viditelné trpéla
zazivacimi potizemi, nevédél si rady. ,,Nori byvala
vzdycky mlsna a Zivotni optimistka. Najednou

se zménila v apatickou a bez energie." Reseni
nakonec nasla v navratu k prirodé.

Traveni je zaklad zdravi. Odbornici
potvrzuji, ze zdrave traveni je klicem

k celkové kondici nasich mazlicku.
,Kdyz ma zvire problémy s travenim,
ovlivhuje to jeho naladu, energii i
imunitu,” vysvetluje veterinarka MVDr.
Zizalova. Stale vice
majitelu proto
hleda setrna, pri-
rodni reseni.

Babske rady stale plati. Uz nase babicky
védeély, ze priroda nabizi reSeni mnoha
zdravotnich problému. Pro zvirata

s citlivym travenim doporucovaly
bylinky jako hefmanek nebo matu. Tyto
osvedceneé rady nyni dostavaji moderni
podobu v prirodnich doplncich, jako je
Vitestin VETERINA.

Sila prirody v modernim baleni Vitestin
VETERINA spojuje to nejlepsi z prirody

v jediném produktu. ,Je to jako byste
meéli celou prirodni lekarnu v jedne
lahvicce," rika Jiri. ,Od te doby, co jsem
dal Norince Vitestin, je z ni zase ta stara
vesela fenka." Pripravek obsahuje pouze
prirodni slozky a je vhodny pro vsechny
druhy domacich mazlicku.

. : Bylinkovy €aj pro traveni:
BABICKOVSKE RECEPTY

Ingredience: 1 lzice maty, 1 lzice
hefmanku, 1 lzice zazvoru,
1 [Zice repiku.

Bylinne caje mohou byt skvelym
doplnkem stravy pro zlepseni
traveni vasich mazlicku. Tady je
nékolik konkrétnich bylinek s nej-
vetsimi potencialni prinosy:

Mata peprna, hermanek, zazvor,
repik lekarsky, lekorice, pam-
peliska, slunecnice, hluchavka,
rozmaryn, sedmikraska.

IRODNI [EKARNA
o nade

ctyrnohe milacky,

jako ockovani nebo odcer-

Priprava: Varte 2 salky
vody. Pridejte bylinky

a nechte varit 10 minut.
Prostrednictvim sitky
odstrante bylinky a poda-
vejte aj ve vodé nebo
pridejte do krmiva.

vVeédéli jste?

Travici problémy trapi az
40 % domacich mazlicku.
VCasné reseni muze
predejit vaznéjsim
zdravotnim komplikacim.

Jak poznat, ze

pomoc?

© Ztrata zajmu o krmeni
* Nadymani a plynatost
® Prujem nebo zacpa

® Snizena aktivita

® Matna srst

Prevence je zaklad. Odbor-

nici doporucuji nezanedbavat
prevenci. ,Neni treba cekat, az
se objevi problemy.” radi MVDr.
Zizalova. ,Pravidelna péce
o traveni je stejné dulezita

veni.'

zvire potrebuje

Prakticke tipy pro zdravé traveni:

® Krmte v pravidelnych intervalech

® Doprejte zvireti dostatek pohybu

* Pridavejte byliny do krmeni nebo prirodni
doplnky jako Vitestin VETERINA

¢ Sledujte reakce na rtizneé druhy krmiva

® Doprejte zvireti klid pri traveni

;‘hﬁ Deoporucuy

sDnes je Norinka opét plna energie a ja

mam radost, Ze jsem nasel prirodni

reSeni bez vedlejsich ucinka," uzavira
Jirka. ,Vitestin VETERINA se stal

_ soucasti nasi denni
M rutiny minimalné 2x
e —————

do roka a ja vim,
ze délam
pro zdravi
sveé fenky to
nejlepsi.”

Pamatujte, ze

muze vyzadovat individualni
pristup. Pokud mate jakékoliv
pochybnosti ohledné stravy
nebo traveni vaseho mazlicka,
evahejte se poradit.

b 160 K¢,

kazdé zvire je jedinecné, a proto

.. Tel: 777 455 588
www.vitestin.cz
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Pro¢ nespojit pfijemné s uzite¢nym.
Déti maji prazdniny a ne vzdy mame
moznost poslat je na tabory nebo k ba-
bi¢ce. Co s nimi, kdyz travi |éto doma?
Jak zabavit je i sebe? Spoleénymi akti-
vitami, vylety a tvofivou zabavou.

ZABAVNI PARKY

Déti miluji akci. At uz jsou to prolé-
zacky, trampoliny nebo adrenalinové
prekazky ve vyskach. Vydejte se do la-
nového centra nebo zdbavniho parku
ve vaSem okoli. Nebo si udélejte vétsi
vylet napfi¢ republikou. Pfipadné ces-
tujte od jednoho k druhému a mazete
porovnavat.

KAM SE VYDAT:

Mirakulum

Park Mirakulum v Milovicich je asi nej-
zndméjsi rodinny park v CR. Najdete
tady obfi prolézacky, podzemni chod-
by, vodni svét. Déti zaujme lesni hristé,
mini zoo, vlacek, lanové parky. Po celé
léto pro déti pfipravuji vielijaké pro-
gramy a akce.

DinoParky

Dinosaufi lakaji snad kazdé dité. Obfi
model, ktery se jesté hybe, to je pro-
sté néco ohromujiciho. V poslednich
letech zazivaji boom. Proto je postavili
hned v nékolika vétsich méstech, nejen
v Praze, ale i v Plzni, Viyskové, Ostravé
nebo v Liberci. Prohlédnete si mode-
ly dinosaurtd v Zivotni velikosti, najde-
te zde détskd paleontologicka hriste,
samozfejmé prolézacky a interaktivni
exponaty.

Permonium

V Jihomoravském kraji zavitejte do
Oslavan. Zamiluji si ho fanousci Indiana
Jones. Uchvati vas dobrodruzny park
ve stylu ,éesky Indiana Jones". Propo-
juje se tady hra, historie i fyzicka akti-
vita. Najdete zde herni zénu s tézbou,
iframi, podzemni chodbou... Prosté
dobrodruzstvi.

Kralovstvi lesa

Pokud se chystate na dovolenou na
Lipné, vezméte déti do Kralovstvi lesa.
Drevéné herni prvky v pfirodnim stylu
jsou soudasti stezky korunami stroma.
Déti si uziji lanovky, skluzavky, trampo-
liny a spoustu pfirody.

VIDA! science centrum v Brné

je skvélym tipem na vylet s détmi, kde
se zabavnou formou uéi o védé, tech-
nice a pfirodé. Na plose pres 6000 m?
si déti mohou samy vyzkouset desitky
interaktivnich exponéatd, zudastnit se
védecké show nebo se vyradit v détské
z6né. Skvélé misto, kde se zédbava spo-
juje s poznanim - idealni pro zvidavé
hlavicky i rodice.

Nas tip

Za spatného pocasi mGzeme doporu-
¢it tfeba brnénské Bongo, zlinskou Ga-
laxii nebo prazskou Toboga Fantasy.
Jsou to velké kryté haly pIné atrakci.

LANOVA CENTRA

Lanova centra jsou v poslednich letech
stale populérngjsi. Neni divu, protoze
nabizeji dobrodruzstvi, fyzickou vyzvu,
pobyt v pfirodé i moznost prekonévat
vlastni hranice. Rizné tézké prekazky,
pohyb mezi stromy, lanové mosty, vi-
suté lavky, prosté paradda. Nemusite se
bat pfijit ani s malymi détmi. | na né
jsou tady pfipraveni. Trasy jsou rdzné
obtizné. Diky tomu zde mizou tréno-
vat aktivni sportovci a hrat si malé déti.
Naudi se fungovat v tymu, zapracuji na
fyzi¢ce i psychické kondici.

KAM SE VYDAT:

Tarzanie

Nejvétsi horsky lanovy park v CR stoji
v Beskydech. Vybrat si mizete od té
nejjednodussi détské trasy az po na-
ro¢nou ¢ernou pecku plnou adrenali-
nu, kterad je ur¢end zdatnym a odvaz-
nym lezcm

Lanové centrum Proud

Pobocky sité lanovych center PROUD
jsou v Praze, Brng, Ostravé nebo Olo-
mouci. Posledni zminéné vzniklo jako
prvni uz pred pétadvaceti lety. Nizké
i vysoké lanové prekazky jsou zpUlso-
bené viem vékovym kategoriim. Zdat-
néjsi navstévnici oceni lezecké stény
nebo lanovky, nechybi ani adrenalino-
vé atrakce.

Nas tip:

Bude mit vas potomek o prazdninach
narozeniny? Premyslite, kde mu udé-
late oslavu? Vydejte se do lanového

centra. Déti budou nadsené, zabavi

se ony i dospéli a mate zde i moznost

obderstveni.

Jungle park Brno

Ve velkém mésté, pfitom pfimo v pfi-
rodé u feky Svratky. Takovy je brnén-
sky Jungle park. Mate ho prakticky na
skok z méstského koupalisté Riviéra,
takze se po aktivité mizete hned osvé-
zit. Zakladni trasa ma tficet prekazek.
Ale park toho nabizi daleko vic od téch
nejjednodussich az po adrenalinovy
bonbonek Power fan, kde vas ¢eka se-
skok volnym padem ze tfinacti metrd.

VYLET

Vezméte batoh, svadinu a vydejte se
do lesa nebo na hory. Kratsi turistické
trasy zvladnou i mensi déti. Cestou
muizete sbirat kaminky, Sisky, kvétiny
a pak z nich néco doma vytvofit.

V dnesni dobé velmi bojujeme s nasi-
mi potomky, aby pofad jen nesedély
u monitoru. Mnozi nad néjakymi tara-
mi ohrnuji nos. Kdyz ji ale pfipravite
zébavnou, prekvapi vas, co vsechno
zvlddnou. A &m dfiv s détmi zaénete,
tim spi$ budou vyletovani povazovat
za pfirozenou soudast zivota. Probud-
te v nich zvidavost.

Nevite, jak na to? Nejdfive vyberte
vhodny cil. Zkuste tfeba doma s détmi
otevfit mapu a domlouvat, kam byste
se mohli podivat. Prohlédnéte si na
webu obrazky, abyste déti dostatec-
né nalédkali a ony mély pfedstavu, co
je tam ceka. Délku i terénu uzpisob-
te véku. Mensim détem stadi pét kilo-
metrG jinak byste je mohli znechutit
dici, najdéte trasu pro kocarky nebo
vozickare. Vsude uz mysli na déti, a tak
najdete spoustu stezek s Ukoly, inter-
aktivnimi panely, idealni jsou pohadko-
vé trasy.

Dopfedu détem feknéte, kam pujde-
te, co je Ceka, at se mizou tésit treba
na poklad, zvifatka, rozhlednu nebo
stopovani. Pfipadné z vyletu udélej-
te maly pfibéh, déti miluji, kdyz jsou
soucasti dobrodruzstvi a z vyletu se
stane vyprava. S détmi ale potfebujete
dobrou vybavu. Méjte po ruce svadinu,
zdravé dobroty, ovoce, néco sladkého
na povzbuzeni, to vSechno je motivuje.
Nezapomente na tekutiny. Obléknéte
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SVET, KTERY VAS BAVI
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Uzijte si prazdniny jinak nez na chalupé
nebo u more. Vydejte se s rodinou tam,
kde dovolena opravdu bavi -
na Vysocineé.

Kazdy den show, hry a dobrodruzstvi!
¢ Westernové méstecko, jizda na
konich.

e Animatori, prirodni divadlo a zvirata.

e Lesy, louky a koupani v aquaparku.
e Stylové ubytovani: chatky, sruby,

kemp, mobilheimy i hotelovy resort.

*
o K

SIKLAND

SVET, KTERY VAS BAVI

do Siklandu

LUU.U

LU T S

§ikvland je rodinna dovolena bez starosti.
V Siklandu najdete ubytovani, dobrodruzstvi, relax
i spole¢né zazitky pro celou rodinu.

Vice na: www.sikland.cz @sikland
Kontaktujte nas: +420 602 750 130,

info@sikland.cz 5
ZVOLE NAD PERNSTEJNEM

VYSOCINA
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je pohodIng, radéji vice vrstev. Urcité
pribalte plasténku, naplasti, opalovaci
krém, repelent, vlhc¢ené ubrousky...

Nas tip:

Kupte détem jejich vlastni batizek.
Rédy si nesou svoje véci. Mize to byt
tfeba plysék, svacina nebo piti.

Nesnazte se ldamat rekordy. Poditejte
s tim, Ze budete kazdou chvili zasta-
vovat, odpocivat, hrat si nebo svacit.
Hru rozhodné neberte jako zdrzovani,
ale souéast vyletu. PfizpUsobte se tedy
tempu déti a pamatujte, ze vylet neni
o kilometrech, ale o zazitcich. Zakon-
Cete ho tedy nédim pfijemnym typu
zmrzlina. Diky téhle zkuSenosti se bu-
dou t&sit na pristé.

KAM SE VYDAT:
LAZNE

Chtéli byste prozit odpocinkovou do-
volenou plnou lazenského rozmazlova-
ni? Ale kam dat déti? Vezméte je s se-
bou. Lazné, to neni jen misto pro lé¢bu
nemocnych nebo seniord. Lazenska
mésta a lazenské hotely pfipravily
pestrou nabidku i pro nase nejmensi.
Jen se predem ujistéte, Ze vybrany
hotel nabizi procedury vhodné pro
déti. Ovéfte si dostupnost détského
vybaveni, jako jsou postylky, Zzidlicky
a vanicky. Zjistéte, zda hotel nabizi ani-
macdni programy, détské koutky a dalsi
zdbavné aktivity. Prozkoumejte i okolni
atrakce, jako jsou hfisté, cyklostezky
a pfirodni paméatky. Mnohde dokonce
muzete objednat détské menu.

Marianské Lazné

Tady doporucujeme napfiklad hotely
Ensana, které nabizeji rodinné poby-
ty s fadou aktivit pro déti, jako jsou
animacni programy v parku, venkovni
fitness, houpacky a sportovni hry. Maji
détské koutky, hernu a pro kazdé dité
originalni darek. Za poplatek vam déti
i pohlidaji.

FrantiSkovy Lazné

Zdejsi Spa hotel Diana poskytuje pro-
cedury pro déti i dospélé. K tomu
méate neomezeny vstup do wellness
centra a bazénu. K dispozici je détské
hristé a muazete si i zapUj¢it postylku.
Poptejte se i po slevach, mate-li déti
ve véku Sest az jedenict let.

Lazné Teplice

Vyhlasené Lazné Teplice lakaji na kom-
plex bazénl Thermalium s termalni
vodou. Zajimavy je Kneipplv chodnik,
dopréat si miZete masaze a uvolnite se
v saunovém svété. Krasné jsou pro-
chéazky po zédmecké zahradé. Nebo se
vydejte na rozhlednu Letna.

KAM NA VYLET? OBJEVTE
KRASY CECH KRAJ PO
KRAJI

Léto je idedlni ¢as na poznavani kras
Ceské republiky. Af uz se vydate kam-
koli, kazdy kraj nabizi své unikatni
kouzlo. Pfindsime vam strucny prehled
tipd, kam vyrazit na vylet — s détmi, s
partnerem i sami za sebe.

Jihocesky kraj - romantika a
rybniky

Navstivte historicky Cesky Krumloy,
zapsany na seznamu UNESCO, pro-
chazejte se podél Treboriskych rybniki
nebo se vykoupejte v lipenské prehra-
dé. Déti nadchne i Zoo Hluboka.

Plzensky kraj - pivo a pfiroda

V Plzni si nenechte ujit Pivovarské mu-
zeum nebo techmanii, krésné pfiroda
&eka v Sumavském podhifi. Malebné
je i mésto Klatovy nebo zficenina Rabi.

Karlovarsky kraj - lazné a hory
V Karlovych Varech ochutnate prame-
ny i oplatky, krasné jsou i Frantiskovy
Lazné a Marianské Lazné. Vylet do
Krusnych hor nabizi skvélé vyhledy i
Cerstvy vzduch.

Ustecky kraj - industrialni krasy
a priroda

Navstivte Zédmek v Duchcové, vydejte
se na vyslap ke Koméfi vizce nebo pro-
zkoumejte tajemstvi Hfenska a Pravdic-
ké brany v Ceském Svycarsku.

Liberecky kraj - skaly a sklenény
svét

Krésy Jizerskych hor, Bozkovské jesky-
né, Jestéd nebo zdmek Sychrov - to
vée v jednom kraji. Nevynechejte ani
Muzeum skla a bizuterie v Jablonci.

Kralovéhradecky kraj

- za pohadkami i pfirodou
Zastavte se v Peci pod Snézkou, na-
vétivte Adr$passké skély, nebo pohad-
kovy zadmek Hradek u Nechanic. Dvir
Kralové nabidne safari i zabavu pro
déti.

Pardubicky kraj - pernik

a historie

Projdéte si Pardubice, ochutnejte mist-
ni pernik, navstivte zadmek Litomysl
nebo se vydejte na vylet do Zeleznych
hor.

Stfedocesky kraj - za Prahou je
co objevovat

Vydejte se na Karlstejn, projdéte si Kut-
nou Horu, navstivte Konépruské jesky-
né nebo zadmek Loucer s labyrinty.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou pfilezitost uchovat pupec¢nikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahujici jedinecné kmenové bunky, které maji potencial pfi Iécbé riiznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, lécbou ¢i procesem
starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pfi velmi nizkych teplotadch. Samotny odbér je naprosto

bezbolestny a v okamZiku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, kterd zUstava po narozeni ditéte a po
prestrizeni pupecniku v placenté a pupecni Snire. Vyjimecna je tim,
Ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfi
Iécbé 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 mize vyuzit i sourozenec miminka s

Pupecnikova krev mUze byt v pfipadé shody pouzita také na lécbu nemoc-
ného sourozence s lepsimi vysledky nez pri pouZiti cizich darct. 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 1é¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi mozZnost 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, endotelidlnich ¢i epitelialnich kmenovych
bunék, jejichz vyuziti se predpoklada v regenerativni medicingé, bunécnych terapiich a v tkanovém inzenyrstvi.

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

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

Bezplatna infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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TUHE MYDLO

ASAMPON 2V 1
od znaéky alverde (129 Kg¢)
jemné a Setrné umyje dét-

(LR PR = H{?;LAM =k

skou pokozku i vlasky. Diky
vyzivnému slozeni s bam-
buckym a kakaovym maéslem
zanechéva pokozku hydrato-
vanou a hebkou, zatimco ob-

' JDUSCHE & SHAMPOO
MIT ERDBEERDUFT

Q|

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

sah inca inchi oleje usnadni
rozéeséavani jemnych vlaskad.
Sladké jahodovéd viné pro-

méni kazdé koupani v radost- : ) |

ny zazitek.

LABORATOIRE

DEJTE NOCNIMU SKRABANI
A-DERMA

DOBROU NOC

EXOMEGA

NOCNI

REGENERACNI EMOLIENCNI
NOCNI KREM

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

ESPRICO®
s omega-3 a omega-6 mastnymi

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

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

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

LEDOVA KAVA OD TATRY: OSVEZENI, KTERE
VAS NAKOPNE

Osvézte se vychlazenou ledovou kavou od Tatry, ktera spojuje poctivou chut kavy a jem-
nost mléka z Eeskych chovi. At uz jste v praci, na cestach nebo si jen uzivate pohodové
odpoledne, ledova kava Tatra vam dopfieje rychlé osvézeni s davkou energie. Trvanlivy
ochuceny mléény népoj obsahuje instantni kavu, ktera dodava vyrobku typickou kavo-
vou chut. Nejlépe chutna vychlazeny.

Praktické 330ml baleni skvéle padne do ruky
i do batohu, takze si svou kavovou chvilku
muzete doprat doslova kdekoliv. A pokud jste
opravdovym milovnikem, mulzete vyzkouset
i n&jaky jednoduchy, letni recept a ozvlastnit
si ji napfiklad malinami. Ledova kava Tatra
je jednoduse skvélou volbou pro horké dny,
ranni spéch i chvile, kdy si chcete dét pauzu
a zrelaxovat.

K dostani v bézné siti supermarketd od 28,90
Ke.

Vice informaci na
www.tatramleko.cz

TVAROHEM OD TATRY

vas jidelni¢ek miize byt polotuény tvaroh od Tatry, ktery obsahuje pouze 3,5 % tuku!
: Je vyroben z kvalitniho ¢eského mléka, ma

Ze se hodi do sladkych i slanych receptii.

1 At uz pfipravujete zdravé snidang, jako
: jsou tvarohové pomazanky,

tek, polotuény tvaroh od Tatry doda vasim

¢ viny. Je skvé&ly i jako zakladni surovina pro
. fitness recepty, jako jsou napfiklad tva-

siti supermarketii za obvyklou cenu 28,90

EAU THERMALE

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

CICALFATE +

OBNOVUJICi OCHRANNY KREM

2.5x

rychlejsi obnova
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 denns po dobu 21 dni.
www.avene.cz

TESTOVANI DETATKA NA PORUCHY GENU
NIKDY NEBYLO SNADNEJSI
BUDE MIMINKO ZDRAVE? ZBAVTE SE NEJISTOTY DiKY PANORAME!

V Ceské republice se roéné narodi 50 déti s Downovym syndromem. Toto genetické
onemocnéni nelze predvidat, ale jeho pravdépodobnost vyskytu se zvySuje s rostou-
cim vékem rodi¢i. Pokud &ekéate vy nebo nékdo ve vasem okoli miminko, vyhnéte se
nejistoté a pozadejte svého gynekologa o Panorama test, ktery dokaze pouze z krve
matky odhalit Downdv syndrom i dal$i chromozomalni vady.

Panorama test dokaze diky unikatni
technologii odlis§it DNA matky od
volné DNA ditéte, coz mu zaruluje
Uspésnost vyssi nez 99,9 %. Navic
mé& ze vech podobnych vysetfeni
nejnizsi faleSnou pozitivitu i negativi-
tu. Vysledky dostanete do 10 pracov-
nich dnl a muazete si tak uzivat klidné
téhotenstvi.

Vice informaci na
www.panoramatest.cz.

Jalus

Floradix®
Kindervital® 250 ml

Pro zdravy rUst a vyvoj déti

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

ZDRAVE VARENI S POLOTUCNYM

krémovou konzistenci a jemnou chut, tak-

smoothie
bowls nebo odlehéené dezerty bez vyci-

pokrmdm bohatou chut i potfebné bilko-
rohové livance. Zaénéte novy rok chutné
a zdravé!

Polotuény tvaroh Tatra koupite v bé&zné

K¢. Vice informaci a zajimavych receptu
najdete na www.tatramleko.cz.
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KNIZNI NOVINKY

ALICANTO

BING - POHADKY NA DOBROU NOC

Poznavat viechno nové... to je Binglv svét!

Bing se zrovna chystad do postylky. Vy uréité taky. A co je
lepsi nez poslechnout si pred usnutim nékolik pfibéhl,
které zazil se svymi kamarady? Kazdy den prece pfinasi
néco zajimavého!

BING - VSECHNY BARVY DUHY

Ucit se vSechny barvy duhy... to je Binglv svét!

Krasna fialova, svétld i tmava modrd, zelend a jasné Zluta!
Seznamte se s barvami duhy spolu s Bingem, Flopem
a ostatnimi kamarady v krasné tvarovaném leporelu, které
zaujme vSechny malé &tenare.
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SLADKE ZMATKY - RODINNE TRAMPOTY

V CUKRARNE SLADKY ZIVOT

Holly na svou rodinu nedéa dopustit, vzdy ji byla oporou.
Kdyz se ale rozhodne podat pomocnou ruku svému otci
a zaméstna ho ve své cukrarné, nadseni z ni opadne stejné
rychle jako horkd malina z kope&ku zmrzliny. Ani v Benové
roding, do niz se snazi zaclenit, neprobihd vie upIné
hladce a Holly prfemysli, zda v§echny komplikace ustoji se
sladkym Gsmévem na rtech...

SRDCE V OBLACICH

Austrdlie, 1942: Zdravotni sestra Catherine se s laskou
a pédi stard v sirotéinci o opusténé déti. Tési se, az valka
skon¢i a bude si moci vzit svého milovaného Prestona, kte-
ry je pilotem. Jednoho dne ale dojde k Gtoku na nedaleky

1
Darwin, kde je Catherine vazné zranéna a Prestonovo le-
tadlo sestfeleno. Po pilotovi se slehla zem. Catherine viak
neztraci nadéji.

ZAHADY SLECNY ASHFORDOVE

- SMRT NA SANTORINI

Na sluncem zalitém ostrové Santorini ¢eka sle¢nu Atalantu
Ashfordovou novy pfipad, ktery je tfeba rozlousknout.
Zahadné Zena v ¢erném ji totiz pozada, aby vysetfila smrt
jeji dcery, kterd zemfrela po tragickém padu z dtesu. Byla
to ale skuteéné nehoda? Vynalézavd detektivka musi
odhalit pravdu dfiv, nez se Uchvatné vyhledy stanou jejimi
poslednimi.

BEZPECNY PRISTAV

S mobilni knihovnou uloZenou v roztomilém zlutém auticku

| brazdi Jenna cesty malebného ostrova a vydavé se vstiic
. novym nadé&jim a snim. S ob&asnou mlhou a legendami

o mofskych pannach se vyporada, horsi bude vyjit s protivnym
$éfem Danielem. | dal3i obyvatelé maji postranni umysly. Jenze
véechno neni takové, jak se na prvni pohled zda.

NA STOLE

3
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VOZIDLA (POP-UP OBRAZKY A ZVUKY)

Bagr hloubi, jen to svisti - HRMOT po celém stavenisti!
Hluénou praci se lzici slysi vsichni v ulici.

Knizka s prostorovymi POP-UP obrazky a zvukovym
modulem! Diky interaktivnim prvkim a hravym versikim
v této milé knizce se nejmensi déti seznami s rlznymi
dopravnimi prostfedky. Pfi zdbavé s knihou si navic rozsifi
slovni zasobu, rozvinou pfedstavivost a procviéi jemnou
motoriku.

FARMA (POP-UP OBRAZKY A ZVUKY)

BECI cel4 stodola plna bilych berankd, ne? je spanek udola
az do rannich ¢ervanka.
Knizka s prostorovymi POP-UP obrazky a zvukovym
modulem! Diky interaktivnim prvkdm a hravym versikim
v této milé knizce se nejmensi déti seznami se zvifatky na
farmé. Pfi zdbavé s knihou si navic rozsifi slovni zasobu,
rozvinou pfedstavivost a procviéi jemnou motoriku.

BARVY - PRO MALE RUCKY

Jaké barva éemu sludi? Rozhodnout to, na mou dusi, se
medvidkem je jednodussi!

Knizka tvarem pfizplsobenad détskym Diky
tvarovanym strankdm a ver$ikim v této milé knizce si
nejmensi déti osvoji zakladni barvy. Pfi zabavé s knihou
si rozsifi slovni zésobu, rozvinou predstavivost a procvici

ruc¢kam!

jemnou motoriku.

VANILKOVY POLIBEK

Nez najdou pravou lasku, musi poznat véechny jeji pfichuté
Kdyz se Aneta na dovolené misto romantiky docka rozcho-
du, v préci misto pochvaly dojde na podraz a osud restau-
race jejich rodi¢i zpeceti nespokojeny food kritik, musi se-
brat sily a zaéit znovu. O moc Iépe na tom neni ani David,
ktery fesi bouflivy rozvod a péci o malou dceru Violku. Oba
maji radi vafeni a dobré jidlo, ale Zivot vzdy nechutna jen
po vanilce. David totiz pfed Anetou skryva trpké tajemstvi.
Podafi se jim spolu sladit a najit ty nejlepsi ingredience pro
spokojeny vztah?

ZIT BEZ BOLESTI

CESTA K UZDRAVENI ZACINA UVNITR

Kdyz télo vold o pomoc, naslouchejte dusi

Vyzkouseli jste ve, pfesto se stdle nemlzete zbavit boles-
ti? Objevte novy pohled skrze psychosomatiku a osvojte si
praktické kroky ke zdravi. Fyzioterapeut Tomas Rychnovsky
spojuje svou praxi s vhledem odbornikd jako Jan Vojacek,
Margit Slimakova, Cyril Hoschl a dalsi. Cekaji vés inspirativ-
ni pribéhy, zkusenosti specialistd i ndvody, jak zvladat stres,
Unavu a chronické bolesti, véetné psychosomatického mini-
ma - zakladu pro pochopeni propojeni téla a mysli. Skute¢na
zména zacina uvnitt a mlze véam pomoci.
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Laska se mize skryvat i v kavarni¢ce na konci pléze!

Kdyz byla Meredith jesté ditg, travila léto se svou babickou
v malém méstecku, kde byla koneéné stastna. Ted se sem
s hanbou vraci, protoze jeji zesnuly byvaly manzel obral
investory. Stéle ji viak zlstadva domek na plézi, ktery zdédila
po babicce, a polovi¢ni vlastnictvi mistni kavarny. V ni mize
pracovat a vydélat si trochu penéz. Zatimco se Meredith
snazi zadit znovu, pfitahuje ji tajemny spisovatel, ktery si
pronajima sousedni domek. Jeho laskavost je pro ni jako
balzam, i kdyz i on ma své tajemstuvi...




Rozhovor

Laska je p'ro mé otevieny
/Z'ZQStQ'Z

Oblibend pisnickarka sbird jedno ocenéni za druhym. A tak neni divu, ze ma didr
naplnény k prasknuti. Kdyz uz si najde skulinku, sbali batoh, spacdk a vyrazi do
sveta. To vie je jejim motorem, aby s gracii zviddala i zivotni ndstrahy.
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Rozhovor
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Pojdme si trochu pohrat s cis-
ly. Jaké je vase oblibené cislo?
Nebo néjaké magické?

Mam asi nejradsi 21, 22 a 18. Ani
vlastné nevim proc. Ale numerolo-
gie by ndm to urcité vysvétlila :)

A co cislo 24? Ptam se proto, ze
rok 24 pro vas byl jubilejni. Ne-
jen Ze jste oslavila tficaté naro-
zeniny, ale také jste ziskala cenu
Andél. Jak tohle vS§echno vnima-
te?

Byl to rok, kdy se uzavrela jedna
velkd kapitola a zacala nova. Osla-
va tficitky pro mé nebyla o véku,
ale spi$ o pokore, Ze jsem tady, ze
tvofim, Ze jsem prezila i temnégjsi
obdobi. A Andél, to je vdécnost.
Ale taky pfipominka, ze uznani pfi-
chazi ¢asto ve chvilich, kdy ho ¢lo-
vék ani nehleda...

Téch ocenéni mate na svém kon-
té daleko vic. Co je pro vas tako-
vé nejvétsi ocenéni?

Nejvic mé naplnuje, kdyz mi né-
kdo napise, ze mu moje pisnicka
pomohla projit tézkym obdobim.
Kdyz se nékdo na koncerté rozpla-
¢e, emocemi, radosti. Kdyz se citim
svobodné sama se sebou. Kdyz mi
moji blizci daji najevo, ze jsem pod-
statnou a dulezitou soudasti jejich
zivota a ze do néj pfinadsim néco
krasného. To jsou momenty, které
nic neprekona.

Jesté bych se vratila k té ctyria-
dvacitce. Pry jste v Sestnacti le-
tech béhem jediného roku zhub-
la dvacet ctyfi kilo. Opravdu?
Ano. Byla jsem zamilovand, vy-
strasend a myslela jsem si, ze kdyz
zménim svoje télo, budu "koneéné
dost". Nebylo to moc pfijemné ob-
dobi, ale v koneéném duasledku mé
i tohle posililo.

Propadla jste se az do anorexie?By-
la jsem myslim dost na hrané po-
ruchy pfijmu potravy a tahlo se
to se mnou i dlouhé roky potom.
Je to zvlastni, jak reaguje okoli,
kdyz zhubnete. Tolik komplimen-
th a tolik pozornosti jsem snad ni-
kdy predtim neméla. Tézko se to
pak rovnalo do né&jakého normalu,
v téch sedmnacti osmnacti jsem

se bala, ze to naberu zase zpatky
a véechno se vrati do starych koleji.
Byl to tlak.

Dostat se z takového ,prusvihu”
vyzaduje hodné sily a prace. Jak
jste to zvladla? Kdo vam byl nej-
vétsi oporou.

Nejvic mi asi pomohlo psani a né-
jaky seberozvoj, plus samozrej-
mé vék. Cim jsem starsi, tim je mi
v mém téle lip a tim vic jsem schop-
néa chapat, ze moje télo a moje vaha
rozhodné neuréuji moji hodno-
tu. Taky jsem vidéla vyrdstat svou
mladsi ségru a nechtéla jsem, aby
méla nezdravy vzor, nebo aby si ne-
dej boze musela prochéazet nécim
podobnym. To mé taky donutilo
spoustu véci pfehodnotit a dalo mi
to velkou silu se s tim vyporadat.

Psychika s ¢clovékem dokaze po-
fadné zamavat. Vy se netajite
tim, Ze jste pred par lety méla
krizi.

Co se stalo?

Pokud myslite krizi, o které jsem
nékde mluvila v souvislosti s rokem
22, tak to se tak seslo vic véci na-
jednou. Dost nepfijemny rozchod,
ktery oteviel néjaké velmi staré
rény, soud se stalkerem, zdravotni
potize a k tomu takové skoro vy-
hoteni. Pfestaly mé tésit véci, které
jsem milovala. Koncerty, psani, ces-
tovani... Zadala jsem se ptat, kdo
vlastné jsem, co vlastné chci? Byla
to celkem dlouha a taky dulezita
cesta zpét k sobé. Od té doby si vic
hlidém hranice, |épe se rozhoduju,
koho si pustim k sobé, vic hledam
rovnovahu, ticho, vic si i na své pra-
ci hy¢kam ty véci, které mé naplnu;ji
a ne vycerpavaji. Naudila jsem se
spoustu nového a krasného, i kdyz
to byla fakt vyzva.

Jak se vyporadavate s psychic-
kym tlakem? Co je takovy vas
ventil? Je to pravé to psani? Jste
i basnitka, blogerka, spisovatel-
ka, Zena mnoha talentd...

Ano, psani je skvély ventil. Ale taky
pfiroda, oceéan, moje zvirata, bliz-
ci, kapela... Mista, kde mizu byt
sama sebou a nemusim nikam za-
padat. Velkou soucasti mého Zivota

je taky sport, miluju béhani, bavi
mé i lezeni, kolo, plavani, jizda na
koni, absolutné zboznuju chozeni

po horéach a surf. | kdyz mém ted’

néjaké potize s kycli a musela jsem
na par meésicl skoro véeho nechat,
hledédm cesty, jak byt v pohybu. P¥i-
tom jsem zacala sportovat pomér-
né pozdé, kolem toho kritického
roku, kdy jsem si potfebovala po-
sklddat Zivot zase dohromady tak,
aby mé bavil. Vibec nechépu, jak
jsem dfiv mohla bez sportu Zit.

Da se Fici, ze jste své tézké zku-
Senosti vlastné pretavila v po-
moc ostatnim? Dnes pomahate
lidem s roztrousenou sklerézou,

ze? Co vas privedlo pravé tam?
Cty¥i roky jsem pracovala v Nadaci
Impuls, v Registru ReMuS pro pa-
cienty s roztrousenou sklerézou,
ale uz pres dva roky tam nepra-
cuji. Pfivedla mé k tomu nahoda,
moje znamé, kterd pro né délala
sité a grafiku, mi jen tak mezi fedi
zminila, Ze nékoho shanéji. Ja jsem
tehdy moc chtéla pracovat nékde,
kde budu mit pocit néjakého pre-
sahu. Dodnes jsme s lidmi z Im-
pulsu/ReMuSu prateli, jsou skvéli
a délaji svou praci moc dobre.

Je vidét, Ze mate silné socialni
citéni. Pomahate, ale jste ochot-
na, nebo byla jste ochotna kvuli
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lasce tolik zhubnout. Co byste
pro lasku byla ochotna udélat
dnes, ve svych tficeti letech?
A za jakou hranici byste nesla?
Uz bych se asi nikdy nesnazila sama
sebe zformovat tak, abych lépe za-
padla do néjaké zidealizované ska-
tulky, nesnazila bych se ani nékoho
o néfem presvédcit, zachrarovat
ho, ménit... Nesla bych uz pres bo-
lest ani boj, pokud by mi ten dru-
hy sdm nesel dobrovolné naproti.
Ty posledni nepfijemné zkusenosti
ve vztahu a ten nésledny rozchod
mi vlastné oteviely dvere k néce-
mu fakt krdsnému - kromé obrov-
ské sebeucty, kterou jsem si potom
vybudovala, jsem si taky hluboko
v sobé uvédomila, jaké véci si uz ni-
kdy nechci nechat libit, jaké zacha-
zeni je pro mé pod lidskou dustoj-
nost, pred jakymi lidmi je potfeba
se chranit. Mam pocit, ze v kazdé
takové Zivotni vyzvé je schovany
néjaky dar, ktery si uvédomime az
o mnoho pozdéji.

Tricitka, dalsi cislo. Vnimate ji
jako néjaky Zivotni zlom? Zmé-
nilo se pro vas néco?

Ano, ale krasny zlom. Médm v sobé
vétsi klid, mensi potfebu nékomu
néco dokazovat. A vic odvahy byt
i ,nedokonald”. Tricitka je pro mé
takovy pékny zacatek dospélého
zenstvi.

Piemyslite tfeba o rodiné? Co
pro vas vlastné znamena rodina?
Rodina, to je teplo, domov, ranni
smich v kuchyni, podpora... Mam
pocit, ze jsem uz ted soudasti
mnoha rodin. Té biologické, i téch
mnoha Zivotem ziskanych. Mam
treba v Jesenikach jednu kamarad-
ku, kterad by klidné mohla byt moji
druhou maminkou a vracim se za ni
a za jeji rozsifenou rodinou poka-
zdé, kdyz mdzu. A moje kapela je
taky takovyhle pfistav.

Vy sama jste méla hezké

détstvi, ze?

Vzpomindm si hlavné na urditou
svobodu, lesy, ¢teni pod pefinou,
chalupu s tatkou a prarodiéi, sbi-
rani borGvek a hledani konvalinek.
Vzdycky jsem nejvic milovala léto,
horka, spani pod Sirdkem - a to mi
zUstalo dodnes.

Ta svoboda mi k vam presné
sedi. S tim se poji i vase cesto-
vatelska vasein. Kde vam bylo
nejlépe?

Miluju Costa Ricu, to byl raj na zemi
- zvitata, surf, |étani. Byla jsem tam
na mésiénim paraglidingovém vy-
leté a byla to jedna z nejhezdich
cest viibec. Clovék tam Uplné za-
pomene na cas, chodi spat s tmou
kolem sedmé vecer a vstava na
patou s kokrhajicimi kohouty. V po-
slednich letech jsem se ale hodné
zamilovala i do Itdlie a vracim se
tam tak casto, jak to jde. Treba
Florencie je pro mé takové jedno
obrovské umélecké dilo, ale milu-
ju i italské pobfezi a hory. A jejich
jidlo samoziejmé, o tom by se dalo
vypravét hodiny.

Jak prozivate tyhle cesty? In-
spirujete se tam i pro svou tvor-
bu? Ochutnavate vSsemi smysly?
Ochutnavate i mistni kuchyni?
Na cestdch sbirdm chuté, slova,
obrazy. Vétsinou az doma je pak
nechavam pomalu vykli¢it do textd.
Obvykle si vezu domU jenom kratké
uryvky, zachyceni aktuélnich emoci.
A teprve doma je pak pretvafim.
Pamatuju si, Zze tfeba na Costa Rice
jsem pfi jednom odpoledni u feky
hodné myslela na dédecka a vznikl
tam prvni ver$ do refrénu k pisnié-
ce Budu tu. Dopsala jsem ji pak az
v Praze, ale tu emoci jsem si dovez-
la ze Stfedni Ameriky.

KdyZz jsme u toho ochutnavani,
jak se vlastné stravujete doma?
Musite se hlidat, nebo rada vafi-
te? Na ¢em ujizdite? Co si nikdy
neodpustite?

Stfidavé. Nékdy se hyckdm doma-
cim vyvarem a kvaskovym chlebem,
jindy si tfi dny v kuse objednavam
menicka, protoze nic nestiham. Ale

obecné miluju jednoduché, pocti-
vé jidla, zelenina, bilkoviny, néjaky
zdravy tuk... Snazim se doma jist
co nejzdravéji, protoze pulku tydne
obvykle trdvim na cestach a to se
zdravé jidlo shani o trochu hdf.

Zahfresite si nékdy?

Rozhodné ano. Nejsem tolik na
sladké, ale jednou za ¢as neodolédm
Prazskému kusu kolace, to je upl-
né nebe. Co je ale prasvih, to jsou
takové ty slané malic¢kosti - bram-
barky, popcorn, jednohubky, chle-
bicky... A smazeny kvétak s bram-
borami a tatarkou. Déldame si doma
legraci, ze je to mUj kryptonit.

Vy se ale o postavu bat nemusi-
te, protoze hodné sportujete, jak
jste nam uzpfiznala...

Ano, zamilovala jsem se do béha-
ni, lezeni, kola, mém paraglidingo-
vou licenci, réda jezdim na koni...
Myslim, ze z toho vseho vyjmeno-
vaného jsem asi nejlepsi bézec, na
to ostatni neméam tolik ¢asu. Co
mé ale nebavi vliibec, to jsou mico-
vé sporty. Treba se to jesté nékdy
béhem zZivota zlomi, ale zatim to
mam spojené jenom s kiikem udi-
telky na zakladce a hrozici trojkou
z télocviku.

A jak budete travit léto?
Sportem? Cestovanim?

Asi zase tim v$im, co mam rada.
Nebo alespori doufdm. Na chvilku
vyrazim do Itélie, do Rakouska na
hory... Obdas bych chtéla byt jen
nékde v lese se psy, nebo prosté je-
nom nékde v klidu psat, béhat, &ist.
Zatim to nechavam oteviené. Kaz-
dy tyden ale méame nékolik koncer-
0, vétsinu jako hosté na tour Mar-
ka Ztraceného, takze hodné ¢&asu
budu i se svou kapelou na podiu.

V lété, konkrétné v srpnu, vas
c¢eka taky oslava narozenin. Jste
clovék, ktery rad slavi?

Tricitku jsem chtéla loni oslavovat
opravdu ve velkém a moji blizci se
toho s vervou chopili - dostavala
jsem darky a kvétiny kazdy den od
prvniho srpna az do osmnactého,
kdy mam narozeniny. Ten den jsme
pak navic odjeli do Benatek na ve-

Cefi a nasledné do moji milované
Florencie. Bylo to krasné. A o mé-
sic pozdéji mi jesté pratelé uspora-
dali v Praze tajnou oslavu jako pfre-
kvapeni. Uz tam jsem se rozhodla,
ze dalsi narozeniny musi byt skrom-
né a nenapadné, takZe to vidim jen
na néjaké milé setkani s rodinou
a blizkymi a mozna néjaky pékny
zensky ritual.

To mé zajima. Jakym Zenskym ri-
tualim se vénujete?

Schézim se tfeba se zenami v zen-
skych kruzich a sama je neoficial-
né a nekomercéné jednou za cCtvrt
roku porddam, vétsinou k pfilezi-
tosti starych svatkd, jako je pod-
zimni Samhain (v dobé& Dusiéek),
zimni slunovrat, nebo jarni Beltain
(v dobé péleni carodéjnic). Je to
takové krasné ocistné a podporu-
jici setkani, velmi osobni, béhem
kterého se resi aktualni témata da-
ného obdobi i aktudlni Zivot kazdé
pfitomné Zeny. Obcas se Ucastnim

také sweat lodge (potni chyse),
coz je stary ritudl prevzaty od pu-
vodnich obyvatel stfedni Ameriky.
Probiha v takové kopulovité stavbé
z pfirodnich materiald, kde se pro-
vadéji odistné a duchovni obtady
za pomoci horkych kament a pary.
Obecné mém rada skoro vsechny
typy prechodovych rituald, myslim,
ze symbolika je v lidském Zzivoté
moc dilezita.

Takze léto bude pestré. Ale pest-
ry bude i podzim. Ceka vas velka
udalost. Koncert v O2 Univer-
sum...
To bude velké! Uz 29. listopadu.
Ptijdte za nami, pokud si chcete
uzit skvélou muziku, energii, po-
slechnout si nase pfibéhy... Pfed-
stavuju si, ze to bude vecer pro usi
i pro dusi. A i kdyz to bude vétsi
prostor, ja si pfeju, aby to byl ten
nejintimnéjsi koncert, jaky odehra-
jeme.

Michala Jendruchova
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