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Kazdy den zij
setrneji s Bel

Vyzkousejte Bel nature.
Nejoblibenéjsi organické vatové vyrobky na trhu.

Vatové tycinky a odlicovaci tampony jsou
vyrobeny ze 100% BIO baviny s certifikaci
GOTS, kterd zajistuje ekologickou vyrobu
Setfici zivotni prostredi.
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Boli ho brisko...

Détska vyziva

6 rad, jak posilit imunitu u déti
Vybavicka pro miminko

Jak na skolni svaciny
VybirGme hracky

Zanét mocového méchyre
Bolest - nevitany spolec¢nik
PéCe o zuby

Posilujieme imunitu na podzim
VIdknina - pomocnik, ktery by mél byt vérnym priivodcem
Zdravé bosé obouvani

Podzimni vylety s détmi

"Dcerdm fikdm, ze je mam nejradsi na svéte"

Mate radi podzim? Pokud ano, tak v tuh-
le chvili si uZivate plnymi dousky. LefoSni
podzim je nadmiru teply, slunicko sviti pres
koruny stromd a romantika podzimu je v3u-
dypiitomna. Jen ty vecery, kdyby nebyly
fak chladné... Ale zase na druhou stranu,
znate lepsialibi, proc sizalézt pod deku, vy-
oIt nEjaky dobry caj a odpocivat?

A aZ budete zaZit tuhle svoji chvilku relaxu
a pohody, moznd vam prijde vhod néco
ke Cteni. A to je ta spravna chvile pro to, vzit
do ruky nas casopis. A co v ném tentokrat
najdefe? Rozhovor s hereckou Rendafou
Czadernovou, kterd ,Dceram fika, Ze je ma
nejradsinasvete”... Dale Clanek, ktery vam
poradi, jak vybrat spravnou hracku, coZ je
v obdobi, kdy se pomalu pripravujeme na
Vanoce, hodné dudleZité. Nezapomernite si
nastudovat i jak pripravit zdravou snidani
a jak posilit imunitu.

PomGzeme vam vybrat vybavicku a pora-
dime, jak se spravné starat o détské zoub-
ky. Urcite vas zaujme povidani o forn, kam
vyrazit na podzimni vylet a jak si vibec
podzim udelat krasnégfst...

A fo je to, o co v Zivoté jde nejvice. Umét si
uZit kazdou jeho chvilku. .. Tak krasny pod-
Zim a na shledanou zase za mésic. ..









Kojeneckd kolika muze byt jednou
z moznych pfi¢in bolesti bfiska u mi-
minka. Pfi takovych bolestech ditko
pravidelné nafika vysokym plactivym
tonem (mUze az vyslovené kficet), na-
pind nozitky a pritahuje je k brisku,
rudne v obliceji.

Pritomnost plynt v téle je zcela pfiro-
zeny jev. Do travici trubice se dostavaji
polykanim vzduchu, ale plyn také pfi-
rozené vznika pfi traveni potravin. Vét-
Sina plynd se ve stfevech vstfeba, ¢ast
viak odchazi ven kone¢nikem. Pokud je
ale narusena rovnovdha mezi tvorbou
plynG a jejich odchodem, vznikd pro-
blém. Ten muze byt dvoji: flatulence,
tedy nadmérny odchod plyn(, ktery je
sice nepfijemny, nicméné nebolestivy;
pokud viak plyny neodchazeji, vznika
meteorismus (nadymani). To je dopro-
vazeno nafouklym bfichem, kiecemi
a potrebou ,ulevitsi”. U kojencl souvi-
si potize s nadymanim také s nezralosti
jejich traviciho ustroji, které si v prvnich
tfech mésicich teprve zvyka na zivot
mimo télo maminky.

Ackoliv bylo provedeno hned nékolik
védeckych studii, nikdo doposud nevi,
pro¢ kojenecké koliky vlastné vznikaji.
Pfesna pfic¢ina neni stale znama. Jisté
ale je, ze kolika castéji potkava chla-
pecky nez holci¢ky a u nich miva i horsi

b

prabéh. Nemusi to ale byt pravidlem.
Obvykle ale plati, ze se kolika castéji
vyskytuje u nedonosenych déti nebo
u téch s nizsi porodni véahou. Je to dané
tim, Ze tyto déti nemaji jesté zcela vyvi-
nuty travici systém. Ackoliv se kojenec-
ké kolice Fika také tfimési¢ni, nezname-
na to, ze uderem tfi mésicl problémy
zmizi. U nékterych miminek pretrvavaji
az do patého meésice.

JAK NA NADYMANI

Pfi kojenecké kolice je velmi dualezité
slozeni jidelni¢cku kojicich maminek,
které by se v pfipadé téchto problému
mély vyhybat nadymavym jidldm, ne-
bot travici trakt déti do tfi mésict neni
dostatecné zraly. Dalsi pri¢inou bfisni
koliky muze byt aerofagie, kdy déti
zaroveri s mlékem nasavaji a polykaji
vzduch, ¢imz dochazi k nafouknuti tra-
viciho traktu a ke vzniku bolesti.
Kojené dité si reguluje pfijem a mnoz-
stvi potravy samo. U uméle vyzivova-
nych déti pfijem nadmérného mnozstvi
mléka zatizi travici systém a muze zpG-
sobit bolesti briska, dochazi u nich ke
kolikdm pfi nadmérném podavani cuk-
ra a prekrmovani. Abychom se vyvaro-
vali nadmérného polykani vzduchu pfi
piti, protfepavame mléko pfi pripravé
co nejméné, aby se nenapénilo.

POKUD MIMINKO TRPI
KOJENECKYMI KOLIKAMI,
MOHOU JEMU | MAMIN-
CE POMOCI NASLEDUJICI
OPATRENI:

¢ Dbejte na spravnou techniku ko-
jeni ¢i krmeni z lahvicky, po piti
nechte dité vzdy odfihnout.

e Pokud tedy svoje détatko kojite
a ono trpi bolestmi bfiska, zkuste
vypit odvar z bylinek, jako jsou fe-
nykl, kmin & anyz. Existuji i speci-
alni ¢ajové smési proti bolesti bFis-
ka, razné détské caje s obsahem
téchto bylinek, které muze vypit
maminka. Pres mateiské mléko
se pak jejich ucinky projevi u mi-
minka.

e Je dobré miminku podéavat léky
s obsahem simetikonu na snizeni
plynatosti, které usnadni vstfeba-
vani plynu ve strevé.

e Miminkim pomohou i probiotika.

e  Osvédcené tisici metody pfi koje-
necké kolice:

e Chovani, noseni v satku, kolébani,
houpani v kocarku

e  Zpivani, broukani, tiché mluveni

e Tésné zabaleni do zavinovacky
i s ruc¢ickama

e Hlazeni miminka po zddech, jem-
né poplacavani po zadecku

INZERCE V¥



Bl Viburcol

Spokojené dité, stastna mama

% pomaha uklidnit miminko a utisit plac
e kdyz rostou zoubky
¢ pfi mirnych bolestech briska
¢ Pfi nespavosti
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Viburcol® obsahuje IéCivé
T byliny a mineralni latky
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Viburcol, paticky lIécivy pripravek k zavi koneéniku. [
Zakoupit bez receptu. Ctéte peélivé alovol maci. l u rc OI' i _li"
"Hest  www.viburcol.cz

- Schwabe Czechss. r. o. """h-q,‘___
ee Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov e
Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz e

Healthcare designed by nature
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NOVOROZENECKA KOLIKA?

BaloniX  Nabizime jemné
@G@ a ucinné reSeni!

+ LéEi kojeneckou koliku a kiege zpUsobené nadymdnim

B Uvolruie stéevni plyny,

Thibdriege doliknr o kfede v
Bk seloviaka,

+ Snadno se podava déavkovaci odmérkou, kterd je sou€asti baleni
+ K dostani v Iékarné bez IékaFského predpisu
+ Pripravek se vhodné dopliiuje s probiotiky
o U&inna latka Simetikon 40 mg/m \ "
o Lze podavat uz od narozeni Vhodne k pouiti ::"“’“"’
¥’ Ma rychly nastup G&inku - R

-
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www.balonix.cz

Balonix med je zdravotnicky prostredek.
Pred jeho pouzifim si pozorné prostudujte
navod k pouziti, ktery je soucasti balent.



e Teply obklad, nahrata plenka na
brisko

e Tepld koupel. Tady ale dejte pozor,
nikdy nekombinujte teplé koupele
a obklad

e Masaz briska — hladime po sméru
hodinovych rucicek kolem pupiku

POKUD MIMINKO TRPI NA-

DYMANIM, MELA BYSTE

OMEZIT TYTO POTRAVINY:

e  Lusténiny — pfi pravidelné konzu-
maci si organismus na lusténiny
zvykne.

e Zelenina - zeli, kvétak, brokolice,
cibule, celer, mrkev, kapusta.

e Ovoce - hroznové vino, Svestky,
meruriky a dalsi sladké ovoce.

e Kynuté potraviny jako kynuté
knedliky, kynuté buchty.

e Sycené ndpoje — bublinky v syce-
nych ndpojich zpusobuji nadymani.

e  Cukry - rafinovany cukr prispiva
k premnozeni kvasinek ve stre-
vech, kde zpUsobuiji plynatost.

Mezi dal$i potraviny, které zpUsobuji
plynatost, patfi napriklad mléko, mlé¢-
né vyrobky a cukry, které jsou obsaze-
né napriklad ve zvykackach, tedy fruk-
t6za, manitol, sorbitol, xylitol. Zvykani
se doporucuje omezit také kvuli poly-
kani vzduchu.

LEKY, KTERE POMAHAIJI

Velkou roli u novorozeneckych a dét-
skych kolik hraje nerovnovaha slozeni
stfevni mikrofléry a nizky pocet lakto-
bacild. Stfevni mikrofléra je dulezita

pro dozravani imunitniho systému, ma
velkou metabolickou aktivitu a béhem
zivota se méni. Laktobacillus prispiva
k celkovému zdravi, podporuje fyzi-
ologické funkce stfeva vcetné tvorby
ochranné bariéry proti patogennim
stfevnim mikroorganismdm.
Miminkdm je tedy mozné pomoci tim,
Ze jim uméle dodate ,hodné bakterie”,
které zlepsi stav traveni. Jde o tzv. pro-
biotika, coZ jsou bézné se v téle vysky-
tujici a pro organismus pfinosné mikro-
organismy, které pfiznivé ovliviiuji nas
zdravotni stav. UzZivaji se hlavné rGzné
kmeny rodu Laktobacillus a Bifidobac-
terium. Pro déti jsou k dispozici pro-
biotické kapky, které obsahuji hodné
bakterie.

Od nepfijemnych potizi s nadymdanim
vdm pomohou také volné prodejné
léky na snizovani mnozstvi plynu v tra-
vicim Ustroji s obsahem simetikonu,
které si mizete zakoupit v Iékarné.

A KDY JE NUTNE VYHLEDAT
LEKARE?

Bolest bricha a koliky mohou signalizo-
vat také zavaznou poruchu zazivaciho

traktu. Klidni mdzeme zUlstat jen tehdy,
kdyz se tyto potize objevuji u zdravého
prospivajiciho ditéte, kterému v mezi-
dobi nic neschazi.

Bolesti bricha a zvraceni obloukem
u nékolikatydenniho kojence mohou
byt znamkou poruchy prichodnosti
travici trubice, predeviim v oblasti pre-
chodu Zaludku a tenkého streva, py-
lorostendzy. Jde o tézky stav, vyzadu-
jici chirurgickou intervenci. Kolikovité
bolesti bricha spojené s nadymanim ci
zvracenim ale mohou provazet poru-
chu pasaze prakticky na kterémkoli
misté traviciho systému.

Kdy je tedy nutné vyhledat lékare?
Vzdy, kdyz jsou bolesti bricha inten-
zivni, déletrvajici, spojené s ndpadny-
mi zmé&nami chovani ditéte, s Unavou,
horeckou, neprospivanim. V kazdém
takovém pripadé je lepsi navstivit Iéka-
fe dvakrat nez stav podceriovat. Détské
bfisko je velmi zradné. Zazivaci potize
déti nikdy nepodceriujme. Kdyz nepo-
mahaji masaze, ulevové polohy a no-
Seni déti, je porada s Iékafem namisté,
i kdyz pajde tfeba jen o prechodnou
funk¢ni poruchu.

Zdroj: vitalinea.cz, espumisan-kapky.cz,
foto: Shutterstock.com
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V brisku jako
v havince

Probiotickeé kapky

e 5 i AGTIVE FLORA baby 5
/ ' pro podporu stievni rovnovahy
- OQ X miminek jiz od narozeni.
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10) .ﬁq-.-.. obsahuie deklarovanych 6 millard Zivych bakteri
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obsahuie olivovy olej, ktery se nejvice podobd
profilu tukd obsazenych v materskem mléce
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Strava je alfou a omegou naseho zdsavi. Vmnohém nim mize pomoci, ale
[ nblizit. Obzvlast diileZitd je v piipadé nasich nejmensich.
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Nynéjsi, ale i budouci zdravi nasich déti
z velké ¢asti mGzeme ovlivnit my sami.
Je na nasi zodpovédnosti, co jim vkla-
ddme do Ust. Ony se nemohou branit
s tim, Ze jim to, co jim predkladame,

ublizuje. Krmte je tedy tim nejlepsim,
aby vam jednou nevycetly, ze jste jim
podlomili zdravi uz v samotném pocat-
ku Zivota.

Pravé v détstvi se utvareji nase chuté,
stereotypy, ale i to, jak budeme v dal-
Sich letech prospivat. Kdyz si malé déti
navyknou na spravné ritualy, budou pro
né nadale zcela pfirozené. SnazZte se jim
je tedy vstipit co nejdfive. Jak na to?

RODICOVSKY VZOR

Nejlepsi vychova je vlastnim vzorem.
Budete-li détem upirat sladkosti, ale
sami si pak po vecerech zaplacnete Za-
ludek tabulkou cokolady, tézko vam
uvéri a tézko pochopi, Ze je to Spatné.
Ukazujte sami svym ratolestem, jaké
jsou spravné navyky, pravidelna strava,
spolec¢né stolovani, ale i ,napli” talire.

Nemad smysl jim striktné zakazovat po-
chutiny s tim, Ze se jich nikdy nesmi
dotknout. Budou to pak délat za vasi-
mi zady, tajné a hladové. Jakmile vam
sejdou z o¢i, budou se jimi ladovat do
zasoby. A to jisté nechcete.

A tak jim tu a tam dovolte néjaky paml-
sek, ale s védomim, Ze je to obdas, pfi-
padné v rdmci oslavy. A vysvétlete jim,
proc se takové véci jedi jen vyjimecné.
Zkuste jim také nabidnout zdravéjsi va-

riantu, idedlné doma ptipravenou. Mis-
to smazenych hranolek pInych tuku jim
upecte domaci, jen pokapané olejem.
A zapojte je do pfipravy, bude je to ba-
vit a daleko vice si na takové dobroté
pochutnaji.

Pamatujte na jedno pravidlo: 80:20.
Tedy z 80% by mél vas jidelnicek za-
hrnovat zdravou stravu, z 20 % lze
zahresit. Pokud se budete drzet toho-
to schématu, mdzete usinat s klidnym
svédomim.

CO JSTE MOZNA NEVEDELI

At nenaletite

Vyrobci Sikovné cili na détské oci. Proto
lakaji na vabivé, barevné obaly. Zaro-
vert mnohdy zbytecné priddvaji cukr, na
ktery si déti rychle zvyknou a budou ho
stale vice vyZzadovat. Proto se nenechte
oklamat a dikladné ¢téte etikety.

NEZ ZACNEME KRMIT

S vyzivou déti by kazda zena méla za-
¢it u sebe. Snazte se jist zdravé a pest-
fe jiz pred otéhotnénim, v téhotenstvi
a v dobé kojeni obzvlast. Sice vds moz-
na budou prepadédvat podivné chuté,

ale zakladem by mély byt kvalitni bilko-
viny, komplexni sacharidy, zdravé tuky,
vldknina. Zamérte se na libové maso,
kysané mlécné vyrobky, vejce, ryby, ce-
redlni vyrobky, nezapominejte na ovo-
ce a zeleninu. Zdrojem zdravych tuku
jsou seminka, avokado, orechy.

V tomto obdobi potrebujete dostatek
Zeleza, které najdete naptriklad v Cerve-
ném masu. Pridat byste méla i kyselinu
listovou, a tak zahrrite do jidelnicku
$penat. Vyhybejte se syrovému masu ¢i
syrovym vejcim, plisfiovym syrtim, polo-
tovardm, instantnim jidldm nebo rych-
[ému obcerstveni.

Po porodu, pokud to pijde, budete ko-
jit, a's tim svému miminku davat vse, co
sama zkonzumujete. Pozor na potravi-
ny, které mohou vyvolavat alergickou
reakci. Opatrné se vsim, co nadyma.

PRVNI PRIKRMY

Daldi velkou kapitolou idealniho stra-
vovani jsou prvni prikrmy. Snazte se od
pocatku zarazovat zdravé potraviny,
na které si miminko zvykne a bude je
povazovat za béznou véc. Nékteré déti
jsou bdjecni jedlici, jiné abyste prosila,
aby vibec néco snédly.

Budte tedy kreativni a hlavné trpéliva.
Nékdy chvili trva, nez si na potravinu
zvyknou. A tak zkousejte. Zacina se
nejlépe sladkymi zeleninovymi prikrmy
v podobé pyré. Miminka jsou navykla na
sladkou chut materského mléka, a tak
jim podavejte sladké bataty, mrkev, po-
stupné muZete zafazovat dyni, brambo-
ry, cuketu. Chutna jim také fenykl, ktery
zaroven ulevuje od nadymani.

Prikrmy dnes koupite hotové. Pokud
jim date prednost, zvolte ty v bio kvali-
té. Ale mate-li ¢as a energii, vyrobte si
vlastni. Neni to nic slozitého a vy presné
vite, co do nich davéte. S pfikrmy se do-
porucuje postupovat kriacek po kriacku.
Nabizejte détatku dvé tfi |zicky jako
doplnék ke kojeni. Postupné zvétsujte
porce.

Urcité dejte pozor na stl. Malym détem
netreba solit. Uz takhle jsme narod do-
solovacl. Zbytecné. Soli konzumujeme
prespfilis. Do jednoho roku se nedopo-
rucuje solit vabec.
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Bebivita A

Mehr als

20 Jahre

Marken-
Qualitat

K€ MLEKO
KO TENE e T NEMECKA

v~ OBSAHUJE VSE POTREBNE’ o
V' NASYTI S —
v’ DETEM CHUTNA “—s Bebivita - 4

T DEN BAUSTEIMEN FORS LEBEN

Bebl.Vlta fﬂlgemllch

MIT DEN BAUSTEIHEM FURS LEBEN

oo e
Folgemilch ': ¥ Irr———

DuleZité upozornéni: Kojeni je nejlepsil VyZivu konzultujte s Iékarem, pouziti a dalSiinfo naleznete na obalech.
\/énujte pozornost vyvazené strave a zdravému zivotnimu stylu. Potravina pro zvlastni vyZivu.

*|ako vSechna pokracovaci mléka obsahuje Bebivita 2 a 3 vapnik, jéd, ktery prispiva k spravné funkci Stitné Zlazy,
vit. C, D prispivaji ke spravné funkci imunitniho systému, omega-3 mastnou kyselinu DHA, ktera prispiva pri dennim
prijmu 100 mg k normalnimu vyvoji zraku,
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BATOLATA

Od jednoho roku se vdam pomérné ule-
vi. Dité uz je schopné jist prakticky béz-
nou stravu, pouze uzpusobenou véku
a jeho zazivani. MlZete mu nabidnout
vétsinu jidel, ktera vafite ostatnim cle-
nim rodiny, pouze odeberte porci,
kterou nebudete korenit. Déti v tomto
véku se maji vyhybat syrovému masu,
syrovym vejcim, palivym pokrmudm, pfi-
li$ solenému.

Co se struktury tyce, je dobré postupné
ménit konzistenci z dohladka umixova-
né, pres hrudkovité, po pevnou. Snazte
se byt kreativni, protozZe déti ¢asto od-
mitaji nové véci, jejich chut k jidlu ovliv-
ni i momentalni nalada, unava i ¢as po-
davani jidla. Vypozorujte, co plati na
vaseho drobecka.

V tomto véku by mély byt na dennim
poradku zakysané mlécné vyrobky, li-
bové maso, zelenina, ovoce, ryby, lus-
téniny, vejce... Zarazujte tolik oblibené
kase, nabizejte mu ludténiny. Vhodné
je napfiklad mungo, které nenadyma,
zrovna tak jako cervend cocka. A plati
zasada, Ze u jidla se sedi. Jinak ho bu-
dete se lzici polévky honit po celém
byté. A to jisté nechcete.

CO JSTE MOZNA NEVEDELA:
Kojenecka mléka sezenete i ve va-

—

{
s

riantach pro déti se zdravotnimi
potizemi:

e Bez laktozy

Trpi vase miminko na prajmy ¢i nady-
mani? Zkuste toto mléko, mozna po-
muze.

e Hypoalergenni

Alergie postihuji stale vice lidi a stale
Castéji se projevuje i u miminek. Pokud
to vase ma alergii na mlé¢nou bilkovi-
nu, ptejte se po mléku oznacenou HA.

¢ Antirefluxni

Neni ni¢im neobvyklym, Ze se u mimi-
nek objevuje reflux, ublinkavani a dalsi
potize. V tom by jim méla pomoci vy-
Ziva, kterad se zahustuje bramborovym
nebo ryZzovym skrobem.

NAS TIP:

Domaci presnidavka

Détské vyzivy se Casto pfislazuji. Vyrob-
te si vlastni. Neni nic jednodussiho.
Potfebujete jen jablka. Ocistéte je,
oloupejte a nakrajejte. Vlozte do hrn-
ce, lehce podlijte vodou a poduste do-
meékka. Poté rozmixujte na pyré.

Nas tip:

VyrazZite na cesty? Poradime, co
sbalit do tasky:

e  Kapsicky

Jsou oblibenou verzi raznych presnida-
vek nebo pribinackl. Dnes snad kazdy
vyrobce mé ten svij krém ¢i pyré i ve
varianté kapsicek. Jednoduse je otevre-
te, dité se neumaze a kdyz ho nedoji,
lehce zavrete a pokracujete v cesté.

e Krupky

zatimco v minulosti jsme bézné vidali
dité v kocarku Zmoulajici rohlik, dnes
si pochutnavaji na kfupkach. Kukuri¢né
kfupky jsou bezlepkové, nesolené a vy-
hodou je, Ze se pfipadné rozpusti.

Pravidla krmeni:

Dité potfebuje rad a ritudly. Proto vdam

i jemu usnadni préci, kdyz budete dodr-

Zovat nésledujici pravidla

e Jime vzdy ve stejny cas

e Krmte hov jedné mistnosti (idealné
kuchyni ¢i jidelné)

e Vzdy ho usadte do jidelni zidlicky

JDEME DO SKOLKY

Déti chodi do 3kolky, ui se jist v kolek-
tivu, coZ jim znacné prospiva. Rozviji se
tim i socidlni vztahy, zvladaji pouzivat
pfibor. Zatimco nékteré déti by snéd-
ly hladové naprosto viechno, jiné jsou
velmi vybiravé. Snazte se tedy o pest-
rost, rozmanitost, jidlo hezky upravte,
i zde se uplatni vase kreativita v rlz-
nych obrazcich ze zeleniny, ¢i obloze-
ného chleba.
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Jidlo by mélo byt pokazdé nejen jiné,
co se surovin tyce, ale také by mélo mit
jinou konzistenci ¢i teplotu. Stravu po-
davejte 5 x denné, mezi tfi hlavni jidla
pridejte svaciny. Snazte se vyvarovat
sladkosti a planych kalorii. Naopak my-
slete na zdroj bilkovin a vlakninu.

Do jidelnicku kazdy den, zarazujte
mlécné produkty, skvélé jsou zakysané
vyrobky — zZivé jogurty, kefir, ale i syry.
Vybornym zdrojem bilkovin jsou vejce,
libové maso, ryby... Denné by mélo pfi-
jmout cca 7500 kJ.

V tomto véku uz déti dost dobre vnima-
ji reklamy, a tak pozor na médni tren-
dy, které se k nim dostanou. | kdyz je
tézké odolat, snazte se jim co nejméné
podavat pochutiny, uméle zpracovava-
né vyrobky, polotovary, salamy ¢i parky.

Nékdy se vyplati pfipravit rlznd jid-
la formou 3védského stolu,at si kazdy
vezme, co se mu libi. Nékteré maminky
si tento zplsob stolovani pochvaluji,
protoze pak nemusite dité premlouvat
a nutit. A pokrmy mu nezprotivite.

Hlavné by u stolu mél byt klid, mél by

to byt pohodovy rodinny cas. Pravé ted

absorbuje veskeré viemy a dostava tak
zéklad do Zivota. Nereste tedy problé-
my, vedte pfijemnou konverzaci.

SKOLAK

Prvni stupen zdkladni $koly znamena
pro dité ohromny vyvoj, jak co se psy-
chiky tyce, tak co se tyce fyzické stranky.
Vzdyt za pouhych pét let vyroste v pru-
méru o tfi ¢tvrté metru. Jeho hmotnost
bude trojnasobnd. Ziskavad fyzickou
zdatnost, mrstnost a k tomu vSemu po-
tfebuje kvalitni palivo. To u zajisti cca
9000 kJ denné.

Pravidelna a plnohodnotna strava je
zdklad. Meéla by obsahovat plnohod-
notné bilkoviny pro rist svalové hmoty
i rast samotného ditéte. Nabizejte mu
dribez, ryby, mlé¢né vyrobky, vejce, ale
také lusténiny. Dulezitym zdrojem jsou
zdravé sacharidy, napfriklad jahly, po-
hanka, ryze...

Nezapominejte na zdroj vapniku, ktery
ma vliv na stavbu kosti ¢i zubl. Také je
potfeba myslet na pitny rezim vhledem
k aktivité ditéte.

ADOLESCENTI

Nastavd velmi proménlivé obdobi.
V tomto véku se méni pohlavni hor-
mony, z ditéte se stdva muz & Zena.
S tim se méni i jeho postava. Chlapcdm
se buduji svaly, dévcatlim zase zasoba
tuku. Tady je potieba k potomkdm cit-
livé pfistupovat. Dévcata si casto nevédi
se svou postavou rady, nékteré miva-

ji nadvahu, jiné spadnou do anorexie.
O to dulezitéjsi je spolecné stolovani
a spravny jidelnicek.

Adolescentni by méli jist 5 x denng,
nevynechdvat svaciny ani vecere, kte-
ré fada divek odmita. Dopoledni stra-
vovaci ¢ast zahrnujici snidani a svacinu
by méla zaujimat stejné jako odpoledni
spolecné s vecerni 30 procent. Zbylych
40 zajistuje obéd.

Zakladni slozku by opét mély tvorit
plnohodnotné bilkoviny, komplexni
sacharidy, zdravé tuky, které najdeme
napriklad v olivovém oleji, avokadu ¢i
oreSich a seminkach. Zdrojem kvalit-
nich tukd jsou tu¢né ryby. Jen by tuky
nemély zaujimat vice nez 30% stravy.

U adolescentt se jiz kaloricka potreba
lisi. Chlapci kolem 14 let by v prdméru
méli mit cca 10500 kJ, divkam postaci
10 000. Zalezi také na fyzické aktivité.
Zatimco sportovci potrebuji az 15 000
kJ, studentdm posatci jen 12500. U di-
vek je to méné, sportujici by mély mit
kazdy den zajisténo 11500 kJ, studujici
jen 9600.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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6 1ad, jak posilit
imunitu n deti

JVitaminy détem dodejte v zibané podobe, pravidelhé doma vétigjte, zvy-

Kejte déti i sebe na chladnefst vodu, dopicjte si vsichni dostatek spanku

a snaZte se Lravit co nejvic Casu spolecné — zabavou na ceistvém vzduchu,

dell se o své vyzkousené tipy, jak posilit imunitu nejmensim, §té/2énka
Stwongalovd, maminka 4 det.
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S nastupujicim podzimem pfichdazi
i vétsi vyskyt respiracnich onemocnéni,
které se jako kazdy rok nevyhybaji ani
détem. Nutno podotknout, ze pokud
o imunitni systém déti pecujeme od na-
rozeni, mdzeme si byt jisti, Zze s drtivou
vétSinou respira¢nich onemocnéni si
imunita ditéte pozdéji poradi.

Imunitni systém (IS) je soubor bunéc-
nych mechanismd nezbytny pro nase
preziti. Chrani nds pred bakteriemi,
viry a dalsimi mikroby a pusobi jako
prevence pred infekcemi. Pfedstavte si
imunitni systém jako stit, ktery vas non-
stop chrani pred utoky bakterii, vira
a parazitl. Kazdy den se doslova brodi-
me moiem patogenu a bez IS bychom
byli pro bakterie, viry a parazity velice
snadnou kofisti.

N&s imunitni systém se sklada z rady
bunék, tkani a organu, které nas po
cely Zivot chrdni prfed utoky patogenu
a udrzuji nas zdravé a schopné odolat
mnoha opakovanym infekcim. Jedna
z ¢asti imunitniho systému slouzi do-
konce jako takové dlouhodobé ulozi-
$té vzpominek, protoze si pamatuje
vse, vuci cemu béhem Zivota bojovala
- jakoukoli rymu, nachlazeni, chfipku
i bolest bricha. Presto, jakmile se dité
narodi, jeho imunitni systém musi rych-
le reagovat na svét plny vira a bakterii.

Stépanka Strougalova je maminka 4 déti a majitelka plaveckého centra, které je od

roku 1988 prikopnikem v metodice kojeneckého plavani a konzultantem pri tvorbé

jeho hygienickych norem. Provozuje nékolik vlastnich bazénd, které jsou proslulé

$pickovou kvalitou vody, vybavenim i perfektnim zadzemim pro pobyt rodin s malymi

détmi. V kurzech, které vedou zkuseni trenéri, se déti nauci nejen dobre plavat, ale

i se chovat bezpecné u vody.

Jak se tedy lisi imunitni systém kojencd,
déti, dospivajicich a dospélych?

CO JE IMUNITA A KDY
ZACINA JEJI VYVOJ?

Imunitni systém jedince se zacind tvo-
fit jiz béhem porodu. To, jakym zp0-
sobem se dité narodi vyznamné ovliv-
fuje jeho budouci vitalitu imunitniho
systému. Oproti détem pfivedenym na
svét cisafskym fezem mohou mit déti,
které se narodily prirozenou cestou
mnohem robustnéjsi imunitu, protoze
se pfi prachodu porodnimi cestami se-
tkdvaji s celou fadou patogend, které
si imunitni systém zapamatuje. Béhem
prichodu porodnim kanalem zaroveri
dochdzi k prvotnimu osidleni mikro-
biomu ditéte. Mikrobiom poté dava
zéklad imunitnimu systému. Mikro-
biom je spole¢enstvo mikroorganismd,
které se usidlily v nasem organismu. Je
to soubor bakterii, kvasinek, hub, virl
a prvok, ktery dohromady ¢ita okolo
100 biliond organism se 150x vétsi ge-

netickou informaci nez u ¢lovéka.

V téle zac¢ina imunita v bilych krvinkach
neboli leukocytech. Ty jsou uloZeny na
rGznych mistech téla, kterd se oznacuji
jako lymfoidni organy, mezi které patri
brzlik, slezina, kostni drer a lymfatické
uzliny. Bilé krvinky se dale déli na fago-
cyty a lymfocyty. Fagocyty prilnou k pa-
togenu, pohlti ho a specialnimi enzymy
znici. Lymfocyty poté pomahaji télu
si vzpomenout na predeslé utocniky
a rozpoznat je, pokud se vrati. Pojdme
se tedy podivat na Ctyfi ovérené tipy.

VYHRAJTE BOJ
S VITAMINY

Kazdému nemusi chutnat celé jablko.
Ale nakrajené na mésicky, to uz muze
byt jind dobrota. Nebo nastrouhané
a zamichané s rozinkami, susené i
kompotované... ,Nabidku zpestiete
ovocnymi ¢i zeleninovymi salaty, které
si déti samy pripravi. Ke kazdému jidlu
dejte na talifek nakrdjenou zeleninu ¢i
ovoce a uvidite, Ze se urcité najde néja-
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ka dobrota, ktera bude chutovym bun-
kam vaseho ditéte vyhovovat. A zkuste
mosty. Neskutecné dobré jsou i ohFaté,
a pokud pridate platek pomerance,
grepuy, ¢i jiného ovoce, je to delikatesa.
K tomu barevné brc¢ko, a to uz ochut-
na kazdé dité,” doporucuje Stépanka
Strougalova.

PRAVIDELNE VETREJTE

A to v prostorach, kde travite nejvi-
ce Casu, predevsim vsak v loznici. V pru-
béhu dne je idedlni udrzet v mistnosti
teplotu 20 az 22 °C, v noci kolem 18 °C.

OTUZOVANIM PROTI
NEMOCEM

Skvéla cesta, jak posilit imunitu, je otu-
Zovani - at uz studenou vodou na zavér
sprchovani nebo tfeba po sauné. ,Dob-
ré je snizit détem teplotu sprchy po cely
rok. Pokud si odmali¢ka zvyknou spise
na chladnéjsi vodu - nebo jen staci ne
Uplné tepld - prijde jim to bézné a télu
to pomaha praveé s vytvorenim pfiroze-
né bariéry proti nemocem,” Fika Sté-
péanka Strougalova.

KVALITNI A DLOUHY
SPANEK

Na dostatecnou dobu spanku u déti by
se opravdu nemélo zapominat, protoze
pro posileni imunity je vydatny spanek
nesmirné dulezity. Pokud jesté udrzite
v mistnosti prfiméreny chladek, udélate
pro né maximum a zajistite pfirozené
otuzovani. Nepodceriujte délku span-
ku. Je vSeobecné znamo, ze novorozen-
ci potfebuji az osmnact hodin, batolata
dvandct az tfinact hodin, déti v pred-
Skolnim véku pak dvanact hodin.

MENE JE VICE

L,Dalsi vyzkousenou radou je -
v oblékani véfit svému ditéti. Pokud
tvrdi, Ze mu neni zima, nenutte ho
hned vrstvit na sebe dalsi a dalsi mikiny.
Vzdy je ale dobré mit ndhradni oblece-
ni s sebou a zajistit teplo od nohou kva-
litni obuvi. Nikdy nic nezkazite lehkou
slusivou Cepickou. Jinak je oviem u déti
méné vice — vétsinu Casu nékde pobiha-
ji a jsou mnohem aktivnéjsi nez my do-
spéli. Mam vyzkousenou teorii, Ze ma-li
dité o jednu vrstvu méné nez rodic, vie

je v poradku,” déli se o vlastni zkuse-
nost Stépanka Strougalova.

IMUNITUVPOSiLI' VESELI

V RODINE
Pokud jsou déti i rodice $tastni, odrazi
se to i na jejich zdravi. Od té doby, co se
svétu priznala existence psychoneuro-
imunologie (véda zkoumajici propoje-
nost mezi psychikou a imunitnim systé-
mem), neni pochyb o tom, Ze stav mysli
ovliviiuje fyzické zdravi. Neni Uplné ob-
jasnéno, jak to funguje, ale jisté je, ze
kdyz vymyslime pestry program - ideal-
né na cerstvém vzduchu nékde venku,
kdy se budou bavit déti i rodice, bude
nam prosté krasné. Pokud je dokdzano,
Ze u optimisticky naladénych lidi se na-
chazi v krvi vys$si hladina protilatek po-
silujicich imunitni systém, mame preci
o to vétsi duvod se spolu castéji smat.

Zdroj:juklik.cz,
foto: Shutterstock.com
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Snad kazdd nastdvajici maminka kdyz
zjisti, ze je téhotna, zacne se rozhlizet
po roztomilych obleccich, hrackach
a vychytavkach, které by v zdpalu nad-
Seni poridila. Dalsi véci¢ky se ji doma
zacnou hromadit od kamaradek a Siro-
kého pfibuzenstva, jakmile jim radost-
nou novinu prozradi.

Své o tom vi Lucka, kterd otéhotnéla
v pomérné pokrocilém véku, v sedm-
atficeti letech. Do té doby byla détmi
naprosto ,nepolibend”. ,Déti mé ne-
zajimaly. Chtéla jsem si uzivat volnost,
cestovat, vybudovat si néjakou karié-
ru, jezdit na drahé dovolené. Dokonce
jsem déti ani neplanovala. A kdyz moje
kamaradky téhotnély, pomalu jsem si
s nimi neméla co fict, jak se nase Zivoty
zacaly diametrdIné lisit,” vzpomind na
dobu minulou Lucka.

Pred par lety se vdechno zménilo. Nasla
si partnera, ktery touzil po rodiné. Vy-
budovali si zakladnu, postavili dam, za-
jistili se finan¢né, a tak nebylo nac cekat.
Lucka si navic uvédomovala, Ze by moh-
la pfijit nejen o baje¢ného muzského,
ale i o moznost stat se matkou. Do tého-
tenstvi tedy vstupovala spiSe rozumové.
Dnes své jednani nechdpe. Matefstvi ji

naprosto pohltilo a sméje se, Ze déla vse,
¢emu se dfive vysmivala. , Uz taky rikam,
Ze jsme kakali, bumbali, zlobili, rostou
nam zoubky,” svéfuje se.

Jenomze pravé proto, Ze se o déti nikdy
nezajimala, sama je jedinacek a ,ucit”
se od svych kamaradek nechtéla, najed-
nou si pripadala bezmocnd. Minimalné
v nabidce toho, co si ,musi” kazda ma-
minka pofidit. ,,| mé okamzité pohltila
predstava ndkupu vsech krasnych a sa-
moziejmé nepotrebnych serepeticek.
Obchézela jsem obchody s miminkov-
skym zbozim a pfistihla jsem se, ze bych
nejradéji vykoupila viechno. Jenomze
jsem vlastné netusila, co potrebuji.”

Jako mnoho prvorodi¢ek touzila mit
vSechno nové. Predstavovala si, jak
vybavi a vymaluje détsky pokoj, jaké
moderni oblecky ditku poridi, az zaca-
la pocitat a pochopila, ze by do toho
mohla vlozit veskeré své nasporené pe-
nize. Nastésti se ji ujaly zkusené kama-
radky. ,Drzely mé zkratka. Hodné mi
radily, spoustu véci mi pfinesly, néco mi
darovaly, néco puijcilyl. Pfiznavam, Zze
z mych unahlenych ndkupl jsem pou-
Zila jen zlomek. Ostatni jsem nepouzi-
té zase poslala dal. Co bych za to dala,

kdybych méla po ruce harmonogram
a seznam toho, co a kdy pofridit,” Fika
Lucka.

Pokud prozivate néco podobného, pra-
vé pro vas jsme pfipravili seznam toho
nejdulezitéjsiho:

PLANUJEME

Nejdrive si udélejte plan. Sepiste si, co
budete nutné potrebovat v samotném
zacatku, co si pujc¢ite nebo vam nékdo
daruje. Spocitejte si, kolik jste schopna
a ochotnd do vybavictky investovat. Po-
radte se s kamaradkami,co povazuji za
praktické a osvédcilo se jim to. Je také
mozné, ze bude potieba upravit byt.
Kdyz si vSechno spocitate a sepisete,
zklidnite svou mysl a nebudete bezhla-
vé propadat rdznym nadsenym a zby-
te¢nym kroklm.

Jakmile si vSe ujasnite, muzete postup-
né zacit véci obstaravat. Zaroven se vy-
hnéte druhému extrému, kdy vsechno
nechate na posledni chvili. Téch devét
mésicd utece neuvéritelné rychle. Navic
s narustajicim briskem budete unave-
néjsi, nemotornéjsi, mohou se pridat
komplikace a co kdyz se miminko pfi-
hlasi na svét dfive? Proto pomalu pfiku-
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pujte, nechvatejte a vie si uzivejte.

Jdéte na to logicky a pofizujte si véci
neobejdete v zacatcich. Dalsi véci ma-
Zete rlzné prikupovat. Tak tedy dité
potiebuje nakrmit prebalit, umyt, musi
mit kde spat, v ¢em se premistovat, je
potfeba dbat na jeho bezpedi a pocitat
i se zdravotnimi neduhy. Vézte, Zze po-
¢atecni vydaje se budou 3plhat do tisi-
cl, nékdy i desetitisict korun.

PLENKY

Pokud nezastavate bezplenkovou
metodu, pravé plenky budou tvorit
podstatnou c¢ast vaseho nasledujiciho
rozpoctu. Ujasnéte si, zda preferujete
pleny jednorazové, nebo je vam blizsi
ekologicka varianta a budete plenky
prat. Pfipadné pUjdete zlatou stfedni
cestou a budete je kombinovat. Vase
rozhodnuti mozna ovlivni i cena.

Védéla jste, Ze...
kojenec denné spotiebuje cca osm
plen?

Zajimat vas bude také velikost:

0 - plenky pro mald miminka 2,5kg

1 - novorozonecké plenky pro miminka
od 2,5do 5 kg

2 — pro miminka mezi 3 - 6 kg

3 - velikost vhodna pro miminka od 4
do 9 kg

4 - pro déti mezi 7 az 14 kg

4+ -0d 9 do 16 kg

5 — pro vétsi déti o hmotnosti od 9 do
25 kg

OBLECENI

Vybér obleceni ovlivni hlavné fakt, v ja-
kém obdobi se miminko narodi. V prv-
nich tydnech velmi rychle roste, a tak
nema smysl porizovat velké zasoby.

Léto

Jestlize se vam détatko narodi v Iété,
budete potrebovat asi osm bodycek jak
s kratkym, tak s dlouhym rukavem. Osm
az deset dupacek nebo teplackd. Pofid-
te tak tfi overalky na spani, tfi svetfiky,
dvé bavinéné Cepicky, patery ponozky,
kojenecké rukavicky.

Zima

Pokud se narodi v zimé, pridjete k tomu
jesté dvoje puncochéacky, kombinézu,
rukavicky, dva kabatky, teplejsi svettiky,
salku a teplou cepicku.

Kromé toho budou na poradu dne
bryndacky.

POSTYLKA

Ackoliv néktefi rodice spi spole¢né s mi-
minkem v manzelské posteli, mélo by
mit vlastni postylku. K dostani je v riz-
nych materialech, zpuisobech otevirani,
postylky cestovni atd. V kazdém pfipa-
dé musi byt bezpecnd, pevnd a neza-
vadna. Klasicka postylka ma rozméry
120 x 60 cm.

KOCAREK

Na trhu je dnes nepreberna skala nej-
rtznéjsich kocarkl od sportovnich pres
méstské po retro varianty. Ctyrkolky,
tfikolky, dvojkombinace, trojkombina-
ce... Kocérek je dalsi zasadni polozkou,
ktera vas vyjde na nemalé penize. Mno-
zi si pofizuji rovnou dva, jeden terénni
na turistiku v prirodé, sportovni na bé-
hani, dalsi pro chozeni po mésté.

Na kocarku nesetrete. Investujte do
bezpeci. To je zasadni, a tak se ne-
nechte zldkat pouze krasnymi barvami
a moédnim designem. Kocarek by mél
byt také dostatecné velky. Mozna stoji
za Uvahu koupit rovnou kombinovany
kocérek, ktery s vasim ditkem ,poros-
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te”. Sice pocatecni investice je vyssi, ale
kdyz si vie propocitate, nakonec mozna
usetrite. Ke koc¢arku Ize dokoupit rizné
vychytdvky, které ocenite vy sama.

Co jste mozna nevédéla:

e Hluboky kocarek je vhodny pro mi-
minka cca do 9 mésict.

e  Korbicka by méla byt dlouha mini-
malné 80 cm.

e Vzimé pripocitejte také fusak apod.,
coz jsou véci, které uberou misto.

e 0Od 9 mésicu, kdy se déti chtéji roz-
hlizet, je vhodny kocarek sportovni.

e Kocarek by mél mit bezpe¢nostni
pas.

*  Prosnadné cestovani vam poslouzi
tzv. golfky, coz je lehky a skladny
kocarek.

Co ovlivni vybér?

Podle aktivit, které s ko¢arkem budete
provozovat, vas bude zajimat velikost
kol, pneumatiky, pevna ¢i otaciva ko-
lecka apod. Zasadni je také hmotnost.
S tézkym kocarkem se vdm bude hure
manipulovat. Pfi¢téte k tomu vahu di-
téte a treba také nakup...

CHUVICKA

Dnes jiz patfi mezi zakladni vybavu no-
vorozencd. Miminko ochrani a vdm uset-
fi nervy i béhani za détatkem. Chlvicky
jsou takové strazkyné miminek. Funguji
jako jakasi vysilacka, kterd prenasi hlas.
A tak i z vedlejsi mistnosti slysite, co se
déje v postylce. Drazsi varianty dokonce
dokazou pofidit videozaznam, a tak mi-
minko slysite i vidite. A prostfednictvim
mikrofonu na néj mazete i mluvit.

Pfi vybéru by vas mél kromé ceny zaji-
mat také dosah, kvalita zdznamu ¢i dalsi
doplrikové funkce. Bézna chuavicka do-
sdhne cca do 500 az 1000 metrG. Vzda-
lenost ale zkrati prekazky typu zdi.

MONITOR DECHU

Dal3i ddlezita véc, kterd nejednomu mi-
minku zachranila zivot. Maminky miva-
ji hrlzu z mozného néhlého umrti mi-
minka. Monitor dechu vdm doda klid.
Détatko ohlida a jakmile by se frekven-
ce nadecht snizila na méné nez deset
za minutu, pripadné vice nez dvacet
sekund miminko nedychalo. Okamzité
spusti alarm. Nékteré pojistovny do-
konce davaji prispévek.

(LTI

KVALITNIi KOSMETIKA

Pri ndkupu kvalitni a bezpecné détské
kosmetiky bychom si v prvni radé méli
viimat sloZeni. Détskd kosmetika musi
byt dermatologicky testovdna na citli-
vych jedincich, méla by byt hypoaler-
genni a vybirdna a pouzivana s velkym
rozmyslem. V pfipadé déti bychom také
méli dodrzovat pravidlo: “Vseho moc
Skodi”. Toto pravidlo plati obzvlasté
u novorozenych déti a malych déti do
2 let véku.

U déti do 6 mésicl neni kaze a jejich
pfirozena ochranna bariéra zcela vyvi-
nuta. Diky tomu nema schopnost v po-
kozce udrzet hydrataci, proto je hodné
nachylna k vysouseni.

Détska pokozka je také mnohem slab-
$i a snaze do ni pronikaji veskeré latky
z okolniho prostfedi nebo i z nevhodné
zvolené détské kosmetiky. Castéji tak
muze dojit k podrazdéni a tomu by-
chom méli pfizpUsobit veskerou péci.
Nejvétsi jistotu budete mit u détské
kosmetiky s certifikaci, kde je slozeni
détské kosmetiky pod nejvétsim drob-
nohledem a je tak zcela bezpecna.

KVALITNI KOSMETIKA

Pri ndkupu kvalitni a bezpecné détské
kosmetiky bychom si v prvni radé méli

73 )

viimat sloZeni. Détskd kosmetika musi
byt dermatologicky testovdna na citli-
vych jedincich, méla by byt hypoaler-
genni a vybirdna a pouzivana s velkym
rozmyslem. V pfipadé déti bychom také
méli dodrzovat pravidlo: “VSeho moc
Skodi”. Toto pravidlo plati obzvlasté
u novorozenych déti a malych déti do
2 let véku.

U déti do 6 mésicl neni kize a jejich
pfirozena ochrannd bariéra zcela vyvi-
nuta. Diky tomu nema schopnost v po-
koZce udrzet hydrataci, proto je hodné
nachylna k vysouseni.

Détska pokozka je také mnohem slab-
$i a snaze do ni pronikaji veskeré latky
z okolniho prostfedi nebo i z nevhodné
zvolené détské kosmetiky. Castéji tak
mUze dojit k podrazdéni a tomu by-
chom méli pfizpUsobit veskerou péci.
Nejvétsi jistotu budete mit u détské
kosmetiky s certifikaci, kde je slozeni
détské kosmetiky pod nejvétsim drob-
nohledem a je tak zcela bezpecna.

KOSMETIKA PRO ATOPIKY
Zvlastni kapitolou je péce o atopickou
pokozku

Atopickd dermatitida, postihujici az
kazdé paté dité, predstavuje pomérné
specificky probléme, kterym muze vas
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potomek trpét v podstaté v jakémkoliv
véku. Kromé toho, ze je pfi ni pokozka
extrémné vysu$end az Supinatd, byva
také zacervenald a mohou se pridavat
i svédivé pupinky ¢i drobné puchyrky.
Tento typ dermatitidy je povétsinou
dédic¢ny a Casto také souvisi s astmatem
¢i néjakou alergii, takze je vhodné kro-
mé dermatologa navstivit i alergologa.
O pokozku pak pecujte pomoci kosme-
tiky, kterd ji zmék¢i a udrzi ji hydrato-
vanou. Vhodné jsou k tomu specialni
masti ¢i krémy, a vyhnout byste se na-
opak méli obycejnému mydlu, které by
pokozku jesté vice vysusilo.

Pro zvladnuti nového akutniho vzpla-
nuti priznakd ekzému pouzivame
tradi¢ni lokdlni kortikosteroidy (hor-
monalni |éky pro lokalni pouziti). Tyto
prostfedky vyuzivame jen kratce k pre-
konani kritickych stava jako ,zachran-
nou brzdu”, abychom snizili riziko je-
jich nezadoucich ucinkd.

Novéjsi generace mistnich Iéka, které
maji vliv pfimo na imunitni reakci kdze,
a tim na samotnou podstatu atopického
ekzému, jsou mistni imunomoduldtory.

Jsou urceny pro déti od 2 rokl a jsou
vhodné jen k o3etfeni mist s tenkou jem-
nou kdzi, bez mokvani a infekce.

Dité s ekzémem oblékejte na lehko
a jen do mékkych, optimalné svétlych
bavinénych materialt. Dité se nesmi
zpotit. Pot je u viech pacientu pficinou
zhorseni priznakd atopického ekzému
a Casto i pricinou objeveni ekzému na
mistech, kde se obycejné nevyskytuje.
Odév nesmi byt pfilis tésny ani pfilis tvr-
dy (pozor na vy obleceni a tésné okraje
plenek na jedno pouziti). Vyhybejte se
viné a viem materiallm, které jsou hru-
bé a chlupaté.

Novy odév ditéte pred nosenim vzdy
obezietné vyperte a dokonale vyzdi-
mejte. Nezapomerite odstranit vsechny
etikety z vnitini strany odévu, které pfi
noseni a pohybu mechanicky drazdi cit-
livou pokozku ditéte.

DROBNOSTI

Dalsi vécicky se vdm budou hodit a sta-
nou se vasimi velkymi pomocniky:

e Odsavacka hlent

Miminko neumi smrkat, a tak to bude-

te muset délat za néj. V pripadé rymy
budete odsavat i nékolikrdt denné.
Nepodcenujte to, sama vite, co dokaze
zastydla ryma v dutinach.

e Rektalni rourka

Zarazené prdiky a plyny ve stfevech mi-
minku zpUsobuji Uporné bolesti. Zvlast
u novorozencd, ktefi se je$té skoro
nepohybuji, je nutné plyny odvadét.
Rektarni rourku byste méla mit doma
po ruce, ale pouzivejte ji jen v akutnich
pfipadech. Neni dobré ji aplikovat pfi-
li§ casto. A jak s ni pracovat? Jednodu-
Se. Opatrné ji zavedete do konecniku
a velmi jemné ji budete kroutit, az za-
¢nou uchazet plyny.

e Z dalSich vychytavek se vam
bude hodit

Kojici polstar, Kojici podprsenka, Vloz-

ky do podprsenky, Odsavacka, Krém na

bradavky, Lahvicky, Sterilizator, Ohfrivac

lahvi atd.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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PROC SVACIT

Svacina je pro skoldky velmi ddlezitou
soucasti dne. Pokud déti od rana az do
obéda neji, jsou pak unavené, hire se
soustredi a vSe maji tendenci dohanét
naslednym mlsanim z ddvodu nedo-
statku energie a poklesu hladiny krev-
niho cukru. Vyzivna dopoledni svacina
doda skoldktim potfebnou davku elanu
k uceni i dal$im ¢innostem a nastartuje
jejich organismus na plné obratky.

Co by méla idedlni svacina obsahovat?
Zavdécit se mlsnému détskému jazycku
neni jednoduché, zvlast pokud chcete
»poskladat” zdravou svacinku, ktera
neskondi v kosi. Kazda svacina by méla
zahrnovat komplexni sacharidy, napfi-
klad ve formé peciva nebo musli, tuky
(ofechova masla/orechy, seminka, syry,
avokado, vejce) a bilkoviny (Sunka, syr,
vejce, mlé¢né produkty a dalsi). Nezbyt-
nou soucdasti je také cerstvad zelenina
a ovoce, které dodaji potfebné vitami-
ny, minerdlni latky a vldkninu podporu-
jici trdveni. Svacina by pak svou energe-
tickou hodnotou méla tvofrit cca 10-15
% denniho pfijmu energie. Kazdé dité
je ale individualni, a proto kazdému vy-
hovuje svacinka jinak velkd a vyzivna.

~Pokud déti zustadvaji ve skole na od-
poledni vyucovani nebo prechdzeji na
krouZky, mély by kromé dopoledni sva-

¢iny mit pripravenu i tu odpoledni. Za-
lezi, jaka cinnost déti odpoledne ceka,
ale napriklad pred sportovnimi krouzky
je vhodné pripravit svacinu bohatou na
tzv. jednodussi sacharidy ve formé cuk-
ra — raw tycinka, ovoce, susené ovoce,
a k tomu zdroj bilkovin jako napriklad
jogurt, kefirové mléko nebo smeta-
nek.”dodava Adéla Ticha, nutri¢ni spe-
cialistka.

POZOR NA ,INSTA” TRENDY
Snazite se ve svém jidelnicku omezovat
pfijem cukrd, zafazujete do néj celozrn-
né vyrobky pro vyssi mnozstvi vldkniny
nebo navySujete pfijem bilkovin? Ne-
nechte se strhnout trendy na socialnich
sitich a neprenasejte vsechny vyzivové
trendy do détského jidelnicku. Détsky
organismus se vyviji a potfebuje vsech-
ny zakladni ziviny. Pokud vas potomek
nemd zdravotni problém, nesnazte se
mu napfiklad vyloucit ze svacinek sa-
charidy, které jsou pro fungovani orga-
nismu nezbytné a déti by z nich mély
ziskavat 50-55 % celkové energie. Sou-
stfedte se spi$ na to, abyste dali pred-
nost komplexnim sachariddm v podo-
bé peciva a omezili jednoduché cukry
z pramyslové zpracovanych sladkosti.
Pfirozené se vyskytujici cukry z ovoce
rozhodné nejsou na $kodu. Stejné tak
je u déti nizsi potreba vldkniny a bilko-

vin ve straveé.

~Neni nutné nahrazovat v domacim
ovocném kolaci cukr nahradnimi sladi-
dly a bilou mouku celozrnnou. Obzvlast
u mensich déti muze nadbytek vlakni-
ny zatéZovat nadmérné travici trakt
a zpusobovat obtize. Pokud pripravime
ditéti do skoly kousek ,béZné” buch-
ty doplnény treba bilym kefirem nebo
jogurtem, pujde o skvélou svacinku,
ktera mu doda dostatek energie a za-
syti. Zaroveri se ale nesnazte zarazovat
do kazZdého détského jidla bilkoviny
jako u dospélych. Skolaci jich potfebuji
0 néco méné,” dopliiuje Adéla Ticha,
nutri¢ni specialistka.

Cemu se tedy ve svadinkach vyhnout?
Rozhodné jiz zminénym prdmyslo-
vé zpracovanym vyrobkdm. Jedna se
0 nejruznéjsi dezerty plné cukru, sla-
didel a dochucovadel nebo sladké ty-
Cinky, které kromé vysokého mnozstvi
pfidaného cukru casto obsahuji i ne-
kvalitni zdroje tuk(. Nevhodné jsou
i snacky obsahujici nadmérné mnozstvi
soli jako rtizné (byt zeleninové) bram-
barky ¢& kfupky Ridte se jednoduchym
pravidlem - ¢im jednodussi sloZeni,
tim lépe. Samozfejmé ditéti néjakou
sladkost tu a tam doprejte, vzdy jde
o mnozstvi a celkové slozeni jidelnic-
ku. Ve vétsi mire, ale sdhnéte radéji po
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ovesnych susenkach, u kterych si dejte
pozor na slozeni —idealni je alespori 80
% ovesnych vloc¢ek nebo 100% ovoc-
nych tycinkach, popf. raw tyc¢inkach.

NEZAPOMENTE NA PITNY
REZIM

Soucasti kazdé svaciny by mély byt i te-
kutiny. Jejich nedostatek muze zpUso-
bit, Ze dité bude unavené a bude se
ve Skole $patné soustredit. Pitny rezim
nejlépe splnite neslazenymi tekutinami
jako vodou nebo neslazenym cajem.

Vodu mUzete ochutit
citronem, cerstvym ovocem jako jaho-
dami, borGvkami. Snazte se nedavat
ditéti doslazované népoje, které na-
rusuji zubni sklovinu, zvysuji hladinu
krevniho cukru a mohou vést k nasled-
né nepozornosti a roztékanosti vaseho
Skoldka. Pokud vite, Ze vas potomek
ma s pitim obecné problém, zkuste mu
do svaciny zaradit ovoce a zeleninu bo-
haté na vodu (meloun, lesni plody).
~MnoZstvi tekutin, které dité potiebu-
je, se odviji zejména od véku, télesné
vahy. U déti na prvnim stupni jde pri-
blizné o 50-75 ml tekutin na kilogram
hmotnosti. DdleZitou roli ale sehrdva
také fyzicka aktivita — pokud dité do-
chazi na sportovni krouZek, je treba
denni prijem tekutin navysit,” upozor-
nuje Adéla Ticha.

MOTIVUITE A HRAJTE SI

Bojkotuji vase déti svaciny? Zkuste
je zapojit do pripravy a nechte je si
— v mezich racionalniho a vyzivného
stravovani — vybrat, na co by mély ve

skole chut. Pravdépodobné

budete rano pfipravovat
dvé az tfi rdzné svaciny, ov-
Sem pokud ji déti diky tomu
snédi a nevyhodi, mate vy-
hrano. Obzvlast u mensich
déti hraje velkou roli také
to, jak svacinu zabalite
a ,prodate”. Pokud vam
potomek pravidelné nosi
jablko netknuté, neda-
vejte ho vcelku a zkuste
ho nakrajet, aby se mu
snadnéji jedlo. Obecné se snazte da-
vat spiSe vice mensich porci, které dité
zvladne snist postupné a neskondi tak
s nakousnutym okoralym a obfim kra-
jicem chleba.

Pohrat si mlzete i s balenim svacinek.
Pecivo schovejte do voskovych ubrous-
ka, ve kterych neoschne a které muze-
te pouzivat opakované. Déti nechte, at
si vyberou svacinovy box s oblibenym
motivem, ze kterého budou svacinu jist
zase o néco radsi.

DOCHAZi VAM ,,SVA-

CINKOVA" INSPIRACE?

VYZKOUSEJTE NEKTERE

Z TECHTO KOMBINACI:

¢ Domaci ovocny kola¢ nebo muffiny
s bilym kefirem

e Pecivo s Zervé, Sunkou a cerstvou
paprikou

e Domaci musli s ¢erstvyym ovocem
a jogurtem

e  Tortilla se Sunkou, syrem a oblibe-
nou zeleninou

e Ovocny spizs kefirem nebo jogurtem

e Domaci slané muffiny doplnéné
Cerstvou zeleninou

e  Tvarohovéd domaci
s peCivem a zeleninou

e Vrstveny dezert do skleni¢ky (jo-
gurt, musli/susenky, ovoce)

pomazanka

ZKUSTE USETRIT

Zakousla se inflace citelné i do vasi pe-
nézenky? | pfi pfipravé sva¢inek muze-
te usetrit. Pokud mate malé déti, zkuste
se pohlédnout po vérnostnich klubech,
které c¢asto umoznuji odménu v podo-
bé kreditl. Kazdy nakup dobre planuj-
te a nakupujte podle prfedem pfiprave-
ného jidelnicku vcetné svacin, abyste
pak zbytecné neplytvali potravinami,
které nevyuzijete. A protoze s détmi
se ¢asu nedostava, zkuste nakoupit on-
line. Usetfite tak cas straveny na cesté
a v obchodé, a navic se vyhnete laka-
dlim tfeba v podobé cCerstvé rozpece-
ného peciva nebo sladkosti u pokladen.

Domaci finance vdm usetfi také nakupy
ve velkém — pokud mate velkou spo-
tfebu konkrétnich potravin, volte XXL
baleni, ktera vyjdou vyhodnéji. Narazili
jste ve spizi na tyden proslé téstoviny?
Nevyhazujte je. Jestlize jste je sklado-
vali sprdvné, budou jesté v poradku
a mlzete je bez obav snist i po uplynuti
doby minimalni trvanlivosti. Koneckon-
¢l i ndkup zbozi s blizici se dobou spo-
treby je stale oblibenéjsi a fada obcho-
du tyto potraviny nabizi ve specialnich
oddélenich

Foto: Shutterstock.com
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Wyéim’me /me‘ky

Jsou ditleZiton soucdsti détského svéta. Slonzi nefen k zibave, ale Lk psy-
chickému vjveji a 1ozvoji mata‘ua@’cft schopnostt. Neni vsak hiacka fako
hiacka.
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Vzpomenete si, s ¢im jste si jako mald
hrala? Nezapomenu na mrkaci panen-
ku, moncic¢aky, ale i pokojicek pro pa-
nenky. Snila jsem o ¢uraci panence, di-
gitalni hie, v niz vlk chyta vajicka, nebo
po tetris. DneSni déti jdou mnohem
dal. Maji k dispozici nejnovéjsi techno-
logie. Ale mnozi rodice se vraceji k tra-
dici a zaméruji se na drevéné hracky.
Kam patfite vy?

CO JETO TA HRA

Hra ma v Zivoté ditéte nezastupitelnou
Ulohu. A je pro néj zcela pfirozena.
Prostfednictvim hry poznava okolni
svét, uci se komunikovat a spolupraco-
vat s dalsimi aktéry, rozviji se. K tomu
mu slouzi hracky. V3ak si s nimi hraly
déti, co je lidstvo na svété.

Zatimco do 19. stoleti slouzilo k vyro-
bé hracek prevazné drevo nebo hlina,
v prvni poloviné 20. stoleti pak k nému
pribyl textil, porcelan nebo kov. V jeho
poloviné také plast.

Védéla jste, ze...
definice hracky uvadi vyrobek urceny
k hrani détem do ¢trnécti let véku?

Nejmensim détem slouzi piskaci zvirat-
ka, drevéné kostky, puzzle, postupné
pfibyvaji pexesa, panenky i s jejich do-
mecky, auta, stavebnice, ale i kouzel-
nické, kadernické ¢i kosmetické sety.
Dnesni ,hrackarstvi” jsou obrovské
haly plné nejriznéjsich vécicek, které
détem prindseji radost. Mensi radost
prinddeji dospélym, ktefi museji sah-
nout Casto i hluboko do kapsy. Najdete
zde casti urcené chlapct, divkam, dale
regaly rozdélené podle véku, police
plné plysakd, panenek, auti¢ek nebo
puzzle. A Ze si radi hrajeme, potvrzuje
také fakt, Ze si mdzeme i my dospélaci
vybirat z Siroké nabidky téch nejslozi-
téjsich skladacek, hlavolamd ¢i rodin-
nych nebo i lechtivych her.

JAK VYBIRAT

Neméli bychom kupovat hracky jen pro
"hracky ", pro libivé obrazky nebo bar-
vy. Hracky by mély dité rozvijet a hlav-
né museji byt bezpecné. Nez se vypra-
vite do obchodu, vychazejte z povahy
vaseho ditéte. Ne Ze tatinek pujde pul-
rocnimu miminku koupit autodrahu,
protoze si s ni chce hrat sam. Nenechte

se zlakat tim,co pravé frci, je moderni
nebo po ¢em jste sama touzila v détstvi.
Vase dité je individual.

NEZAVPOMENTE NA HUDEBNI
HRACKY

VétsSina malych déti se rdda predva-
di a miluje zpivani i tanceni do rytmu
svych oblibenych pisnicek. Védéli jste
ale, ze kromé toho, Ze jde o aktivitu,
ktera malé hudebniky neskutecné bavi,
mGze mit zpév v kombinaci s tancem
i velmi pfiznivé efekty na jejich vyvoj?
Podle expertll ma zpév a pohyb do ryt-
mu hudby pro déti hned nékolik pozi-
tivnich efektl. Pri tanecnich kreacich
se totiz uci ovladat své télo, koordinaci
a posiluji pritom svaly, které pfi béz-
nych pohybech nezapojuji. Na seznamu
toho je ale mnohem vic.

Kdyz vase ratolest béhem poslouchani
hudby z radia ¢i reproduktoru za¢ne
délat spontanni tanecky, uci se zaroven
improvizaci a experimentovani, tedy
dovednostem, které vyuzije i pozdéji
v zivoté. Pfi napodobovani jiz zavede-
nych pohybt, napfiiklad oblibeného
Jptaciho tance”, se zase trénuje na-
slouchdani a uceni se novych véci.
Zpivanim nebo poslouchanim hudby,
tfeba ve sluchatkach, si zase déti roz-
Sifuji slovni zdsobu a u¢i se porozumét
nejen obycejnym zvuklm, ale i struktu-
rované hudbé, ktera sama o sobé doka-
ze velmi dobre rozvinout jejich dusevni
potencial.

Poslouchani textll a samostatné pre-
mysleni nad rymy ve skladbach také
podporuje kognitivni funkce a trénuje
mozek. Hudba muze byt navic skvélym
a zabavnym zpUsobem, jak déti naudit
cokoliv jiného, napfiklad ve formé vy-
ukovych pisnicek, které kromé libivého
rytmu preddvaji v rymech i hodnotné
védomosti.

Nebojte se proto svym détem muziku
doprat a snazte se je v hudebnim roz-
voji podporovat

JAKA JE KVALITNIi HRACKA?
Takova, kterd dité rozviji, u¢i ho im-
provizovat, vnimat, procvicuje jemnou
motoriku... Hracky u¢i déti chapat svét,
rozumét mu. Spravna hracka cili na ur-
¢itou funkci. | podle nich je pak vybi-
rame.

Zatimco v zivoté dospélého clovéka je

hlavni ¢innosti prace, v pfipadé ditéte
je to hra. Dokaze ho zklidnit, zlepsuje
jeho schopnosti, trénuje ho v rozhodo-
vani, feSeni nenadalych situaci, dava
mu moznost prohloubit zkusenosti.
A v neposledni fadé zlepsuje socialni
vztahy. Hra podporuje détskou fanta-
zii, emoce, pohyb, tvofrivost...

Védéla jste, zZe...

hra je ditéti také terapii? Kdyz se po-
nofi do hry, kolikrat zapomene na svét.
Proto ho hra musi bavit.

S CiM SI HRAT?

Mnohdy staci kousek dreva, které ve
fantazii ditéte pokazdé znazornuje
néco jiného. Jedou je to miminko, po-
druhé pistole... Jedna véc mlze jednou
slouzit jako talif, podruhé jako letadlo.
Détem kolikrat staci pisek, plastelina,
nebo papir ¢i kousek tésta, kdyz pecete
vano¢ni cukrovi.

Mozna budete prekvapend, Ze drahé
digitdIni hracky dité za chvili omrzi, ale
k tém obycejnym se tfeba vraci dlouha
léta.

Védéla jste, Ze...

za nezavadnosti hracky nese odpovéd-
nost vyrobce, dovozce a ten, kdo ji uva-
di na trh? V Evropské unii plati stejna
pravidla a kritéria. VSimejte si oznaceni
CE. Bez néj nemuze byt hracka na ev-
ropském trhu prodavana.

KAZDA VEKOVA SKUPINA

MA JINE POTREBY

e  Zajimat by vas mél udaj, pro jaké
déti je vhodna.

e Nejcastéji se uvadi, zda je do tfi ¢i
od tfi let véku.

e Musi u ni byt varovani, pokud
hrozi nebezpedi (tfeba, Ze by dité
mohlo c¢astecku spolknout).

e Nejhlidanéjsi hracky jsou ty do tfi
let véku.

DO 1 ROKU

Nyni miminka objevuji svét, se vsim
experimentuji, véechno je nové. Prvni
mésice jim je hrackou vlastni télo, které
poznavaji. Postupné rozeznavaji pred-
méty, barvy, zvuky. Nedokdzou vsak
predméty uchopit, a tak jsou pro né
idealni zavésné hracky nad postylkou
nebo v kocarku. Nasleduji chrastitka,

INZERCE ¥



ELEKTRONIKA DECKO

Zpév a tanec détem
prospiva vic, nez byste cekali

VétSina malych déti se rada predvadi a miluje zpivani i tanceni
do rytmu svych oblibenych pisnic¢ek. Védéli jste ale, ze kromé
toho, Ze jde o aktivitu, kterd malé hudebniky neskute¢né bavi,
mUze mit zpév v kombinaci s tancem i velmi pfiznivé efekty
na jejich vyvoj? Zpév a pohyb do rytmu hudby maji pro déti
hned nékolik pozitivnich efektl. Pfi tanecnich kreacich se uci
ovladat své télo, improvizovat a posiluji pfitom svaly, které

pfi béznych pohybech nezapojuji. Pfi napodobovani jiz zavede-
nych pohybd, napfiklad oblibeného ,ptaciho tance, se zase
trénuje naslouchani a uceni se novych véci.

www.gogen.cz/decko

Hudbou k fyzickému
i psychickému zdravi

uci se porozumét textdm i strukturované hudbé, coz podporuje
kognitivni funkce a trénuje mozek. Hudba muze byt navic
skvélym a zdbavnym zpUsobem, jak déti naucit cokoliv jiného,
napriklad ve formé vyukovych pisnic¢ek, které kromé libivého
rytmu pfedavaji v rymech i hodnotné védomosti. Nebojte se
proto svym détem muziku dopfat a snaZzte se je v hudebnim
rozvoji podporovat. Hrava elektronika GoGEN Décko vam

k tomu nabidne vie potfebné — karaoke mikrofony, pfehravace,
reproduktory, nebo slusiva sluchatka.
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plastova zviratka a vie, co lze olizovat.
Déti totiz vSechno rady ,ochutnavaji”.
Proto museji byt hracky dobfe omyva-
telné nebo lehko pratelné.

DO 3 LET

Klasické batoleci obdobi. Dité pomalu
koordinuje pohyby, mluvi, chodi a zaci-
na si skute¢né hrat. Uplatruje svou fan-
tazii. Hra v tuto chvili pomaha rozvijet
jemnou motoriku. Zasadni roli maji hry,
pfi kterych se hybe, at uz s mi¢em nebo
s ¢cimkoliv, za ¢im béha. Asi jste si vSim-
la, Ze v tomto obdobi va$ potomek rad
pomahd vyndavat véci z rlznych skfi-
nék nebo krabic. Rdd néco sklada.

Proto si oblibi vselijaké kostky, z nichz
Ize postavit komin nebo zed. Stavitel-
ské uméni mlze zdokonalovat na pis-
kovisti prostfednictvim lopatek, kybli¢-
kd, babovicek... Vhodné jsou rizné
tahaci hracky, hudebni néstroje, ale
také pastelky. S batolaty si mUzete pro-
hlizet leporela, déti se zajimaji o pa-
nenky ¢i auti¢ka a vse, co jim pfipomina
Zivot dospélych. Rady totiz napodobuji
jejich Zivot.

OD 3 LET

Ve trfech letech se toho hodné zméni.
Z batolete se stava dité ,3Skolkou po-
vinné”. V materské Skole se mnohdy
poprvé dostava do velkého kolektivu
a uci se hrat si s ostatnimi. Zajima se
uz o jednodussi puzzle, ale i pexesa
nebo stavebnice. Skolkové déti uz roz-
vijeji své vytvarné schopnosti, proto jim
poslouzi nejen pastelky, ale i vodovky.
Svou kreativitu také uplatni v omalo-
vankach.

NezZ pljdou do 3koly, mély by si trochu
lamat hlavu nad hlavolamy, naucit se
spolupracovat v kolektivu, protoze
Skolni léta budou zatéZzova na jejich
zaclenéni se do kolektivu, budou mu-
set premyslet, prokazat svou kreativitu.
S tim vSim jim pomuzou spolecenské
hry, vystfihovanky, karty, stavebnice,
ale i panenky ¢i auti¢ka nebo rdzné do-
mecky.

OD 6 LET

Déti nastoupily do Skoly a razem se
hodné zméni. Nyni se uci. Jsou to zvi-
davi tvorové, a tak je v tom podporte.
Pofidte jim détskou encyklopedii. Po-
stupné si v ni mohou zacit samy dist.
Vhodné jsou deskové hry, puzzle, na-
ro¢néjsi hlavolamy, stavebnice...

NACTILETI

Upoutat pubertdka neni nic jednodu-
chého. V tomto obdobi se v nich misi
détska hravost a touha po hrackach,
s vyspélosti a novymi vychytavkami.
Teenegefi se predhanéji, kdo je vice in.
A tak boduje ten, kdo ma draZzsi, luxus-
néjsi, zajimaveéjsi... Radost jim udélate
elektronikou, znackovymi vécmi apod.
Ale zkuste je zaujmout i zajimavou kni-
hou nebo je rozhybejte néjakym spor-
tovnim nacinim.

DOSPELI

Ano, i my dospéli si radi hrajeme. A je
to dobre. Udélejte si Cas a hrajte si. Nej-
lépe cela rodina. Hra totiz krasné stme-
luje lidi. Vselijaké karetni ¢i

spolecenské hry slavi uspéchy. Skvélé
jsou i védomostni hry, hlavolamy a ner-
vy vam uklidni skladani puzzle.

PAR RAD NA ZAVER:

e Absolutné zasadni je bezpeci

e Hracky museji byt testované!

e  Zajimejte se o material (kdo ma
rad pfirodu, zfejmé ho zaujmou
drevéné, textilni nebo papirové
hracky)

e Chcete podpofit lokalni vyrobce?
Ceské hracky jsou p&kné a kvalitni.

e Vseho moc skodi. A to i v pfipadé
hracek. Bude-li dité zavaleno hrac¢-
kami, nejen Ze je nevyuZije, ale
budou ho také rozptylovat, proto-
ze nebude védét, s kterou si hrat
drive.

¢ Nez na kvantitu vsadte na kvalitu

Maéte hracek prespfilis? Projdéte se
svym ditétem hracky, s kterymi si ne-
hraje a spole¢né vyberte ty, kterymi
obdarujete tfeba jiné déti, jez na hrac-
ky nemaji. MUzete je spole¢né darovat
charité. Dité se tak nau¢i délat dobré
skutky.

A pamatujte, zddna hracka nenahradi
pozornost rodicd. Vénujte se svym dé-
tem a hrajte si s nimi.

Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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Smyslové boxy od Smyslika jsou navrzeny tak, aby
stimulovaly détské smysly a podnécovaly zajem déti
o fungovani svéta kolem nich
v rozviji hmatovy systém, podpo-
ruji kreativitu, jemnou motoriku
a koordinaci oko-ruka

2 v 2

v dfevéné ¢astijsou vyrabény
v chranénych dilnach a malych
¢eskych truhlarnach

v certifikovana hracka otestova-
na ve zkusebnim Ustavu

' 4 T
4 A0 1 At WWww Smyslik.cz
yf LI K v "."Ii Smyslik_sensory_play

certifikovany smyslovy box Tk ] m Smyslik_sensory_play







Zinét mocového méchiie

Objevi se necekané, ale dokdze nds poiddné potidpit. Bolesti v podbiisku,
palent pii moceni, teplota. Staci male a zinét molovijch cest je na svéte,
Jak se s nim vypoiddat a jak mu piedchizet?
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Nezapomenu na dobu pred néjaky-
mi sedmatficeti lety. Dovolenou jsme
tehdy travili s rodic¢i u Baltského more.
Bylo mi sedm a je$té dnes se oklepu,
jak jsem se prekonavala, abych vlezla
do chladné vody. Tolik mé Idkalo dova-
dét ve vinach, ale more bylo tak ledo-
vé, ze jsem okamzité prochladla.

Pak uz si vzpominam, jak jsem kazdych
pét minut béhala za pise¢né duny cu-
rat. Ale nevysla ze mé ani kapka. Typic-
ky pfiznak zdnétu mocovych cest, kdy
¢lovék pocituje nutkani na moceni. Po
navratu domul se pridaly ukrutné bo-
lesti bficha a horecky. Nakonec jsem
si tfi tydny polezela v nemocnici, kde
mi mimo jiné rozsifovali mocové cesty.
Bylo to peklo.

Od té doby, musim zaklepat, se pro-
blém neopakoval. Mozna je to i tim,
Ze tento zazitek byl natolik silny, Ze se
snazim vic nez kdo jiny dodrzovat pra-
vidla, abych potizim predchazela.

BEZNA ZALEZITOST?

Neni to nic neobvyklého. V |été noseni
mokrych plavek, na podzim nachlaze-
ni, v zimé oslabend imunita a na jare
Unava organismu. Bézny obrazek nase-
ho Zivota, ktery vede k tomu, Ze nase
télo tolik nedokaze celit virm a bak-

teriim. A ty utodi na nejslabsi a snadno
dostupna mista. Rady se usadi v moco-
vych cestach, které jsou pro né vcelku
jednoduchou kofisti.

Védéla jste, Ze...

zanét mocového méchyre je jakousi
podmnozZinou zanétu mocovych
cest? Ty zahrnuji celé mocové ustro-
Jji véetné ledvin a mocové trubice.

Zanét mocového méchyre je nejcastéj-
$i variantou zanétu mocového Ustroji.
Je to bézny, i kdyz velmi bolestivy pro-
blém, kterym trpi prevazné Zeny. Je
to dané tim, Ze madme oproti muzdm
krat$i mocovou trubici, a tak se do mo-
Cového ustroji daleko rychleji dostanou
bakterie.

Za timto onemocnénim stoji také pro-
chlazeni, nedostatecny pitny rezim, za-
drzovani moci, pridruzené nemoci, jako
je napriklad cukrovka, ale i uzivani né-
kterych lékd. Casto ho zpusobi i chyba
v intimni hygiené a prenést ho Ize také
nechranénym sexudlnim stykem.

Védéla jste, Ze...

Zanét mocovych cest je hned po za-
nétech dychacich cest druhou nej-
castéjsi nemoci, ktera nas doZene
k lIékari?

V okoli intimnich oblasti mdme mnoho
bakterii, které se jen klepou na to, aby
se dostaly do mocové trubice. Drzi se
kolem fitniho otvoru, vaginy, u muza

sl

pak v predkozkovém vaku. Pokud je
nase télo v poradku a my dbdme du-
sledné hygiené, neddme jim 3anci. Mo¢
totiz jakozto pfirozena dezinfekce tyto
bakterie oplachuje. Nékdy se ale pre-

mnozi a mo¢ je na né kratkd. Pak uz
lehce proniknout do mocového Ustroji,
kde vyvolaji zanét.

Vic nez kdo jiny jsou na tyto zanéty na-
chylné téhotné zeny. Jak v déloze roste
plod, stéle vice tla¢i na mocovy méchyf.
A tak se hare vyprazdnuje. Pokud jste
téhotna a objevily se u vas potize, urdi-
té se vypravte k Iékari. Kdybyste potize
prehlizela, mohly by vyvolat i predcas-
ny porod.

JAK HO POZNAM?

Jednoduse. Typickymi pfiznaky jsou
ostrd bolest pfi moceni, silné paleni
¢i pocit pripominajici fezani Zziletkou.
Pridavaji se bolesti v podbrisku, nékdy
i vytoky, zakalend mo¢, pripadné i za-
pachajici.

Védéla jste, Ze....

Zanéty mocovych cest se tykaji kazdé
druhé Zeny? Kazda pata z nas je
pak miva opakované.

Co signalizuje zanét:

e nutkdni na moceni

¢ mala produkce moci

e paleni pti moceni

e pocit nedplného vyprazdnéni
e Dbolest v podbrisku

e  krevv modi, zapach, vytok

e teplota ¢i dokonce zimnice

Prevence

e  Chrante se pred prochladnutim
Staci si vzit bokové kalhoty a kratké
tricko, které odhaluje oblast ledvin.
V tomto pfipadé nema smysl podfizo-
vat se médnim vystrelkim. Na podzim
a v zimé se vyplati nosit termopradlo.
Pokud jste na mocové cesty nachylna,
noste pod kalhoty puncochace. Dbejte
na to, aby vdm nepromokly boty a nos-
te teplé ponozky.

¢ Imunita

Abyste potizim predchazela, je dobré
vybudovat si dobrou imunitu. V jidel-
nicku by nemélo chybét dostatecné
mnozstvi ovoce a zeleniny, zvlast téch
druhd, které jsou nabité vitaminem C.
Dejte si rakytnik, citrusy, papriku...

Pro imunitu jsou dulezita probiotika,
ktera maji vliv na nasi stfevni mikro-
floru. Pravé ve stievech totiz sidli az
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Vase prvni pomoc pii zanétech mocovych cest

Zanéty mocovych cest jsou astym a nepfijemnym onemocnénim
mocového Ustroji a trapi Zeny i muze. U Zen je vzhledem k anatomické
stavbé& moéového ustroji toto onemocné&ni mnohem &astéjsi.

Naprosta vétsina Zen se s timto nepfijemnym onemocnénim nékdy
setkala a vi, jak onemocnéni moéovych cest dokaze potrépit. Pro¢
zanéty mocovych cest postihuji pfedevsim zeny? Jaké jsou projevy
infekce mo&ovych cest a jak vznika zanét mocovych cest? Znate pfi-
znaky, podle kterych zédnét poznate? Vite, co na zanét mocovych cest
plati a jak ho lé¢it?

Pro¢ zanéty mocovych cest postihuji hlavné zeny

Zanét mocovych cest samoziejmé umi pozlobit jak muze, tak i a déti, ale trapi
hlavné Zeny. Usporadani zenskych pohlavnich organi si bohuzel o tento pro-
blém ,,pfimo fika". Mocova trubice je mistem, kudy se infekce mize dostat
a7 do mocového méchyre. Zeny maji mocovou trubici kratsi a rovnou, a navic
se nachazi v blizkosti vaginy a koneéniku. Mocové cesty a mocovy méchyf
se pak lehce infikuji stfevnimi bakteriemi.

Ke vzniku onemocnéni ¢asto prispivaji i vnéjsi faktory, jako je cévkovani,
radioterapie, prochlazeni a dalsi, ale také vyskyt jinych onemocnéni, jako
napfiklad cukrovka nebo snizend odolnost organismu.

Pfiznaky zanétu mocovych cest

Pfiznaky zénétu mocovych cest na sobé nékdy pozorovala vice nez
polovina Zen. Zanét obvykle zacina jako fezani a paleni mocové trubice,
bolest mo¢ové trubice, pocit stile plného méchyfe a neustaly pocit
potieby mocit. Tyto ptiznaky nékdy doprovazi bolesti v podbfisku, moé
byvé zakalena a mize zapachat. Nékdy ma také ¢ervené zabarveni. Po-
kud se pfida teplota nebo bolesti zad v oblasti ledvin, jiz se mize jednat
o zanét ledvin, ktery neni radno podceriovat.

Které ptiznaky jsou tedy nejcastéjsi?
« neustalé nuceni na moceni
= bolest pii moceni, predevsim paleni nebo fezani
= malé mnozstvi mo¢i pfi moceni

Mohou se vyskytnout také:
* bolesti v podbfisku
* zvySena teplota
* krev v modi

V laboratornim néalezu se vyskytu;ji:
* cervené krvinky v moci
* zvySené leukocyty v modi, ¢ili bilé krvinky v mo¢i
“ bakterie v mocovém sedimentu

4 N\
Prvni pomoc od nepfijemnych pfiznaki

P¥i zanétu mocovych cest se co nejdfive potfebujete zbavit nejen
urgentnich nepfijemnych pfiznakd, jako je bolest, kiede, paleni

a fezani pfi moceni, ale potiebujete se také zbavit pficiny potizi,
vypléchnout bakterie a lécit zanét !

Lécivy pripravek, ktery muze zajistit komplexni péci v Ié¢bé zané-
tu mocovych cest se jmenuje Canephron.

Kdyz citite prvni pfiznaky zanétu mocovych cest, vyzkousejte lék
Canephron, ktery silou 3 extraktl vyplachne bakterie, ulevi od

bolesti a kieéi, a navic |1é&i zanét. Canephron uzivejte jiz od prvnich
potizi, necekejte ,,...co s z toho vyvine”.

Canephron je uréen k 1é¢bé jak akutnich, tak opakovanych zanétd mo-
&ovych cest a |ze uzivat samostatné nebo i v kombinaci s antibiotiky.

- J

Canephron obalené tablety je k dostani bez receptu v Iékarné. Vice informaci si mizete precist na www.canephron.cz

Canephron®

K lécbé zanéti mocovych cest

Silou 3 rostlinnych extraktd pomaha:
@ vyplachnout bakterie
/@ ulevit od bolesti a kieci
@ lécit zanét

<=, VASE PRVNIi POMOC Z LEKARNY

Canephron obalené tablety je Iék k vnitfnimu uziti. U¢innymi slozkami jsou vytazky z nati zemézluce, kotene libecku a listd rozmarynu. Pred pouzitim si peclivé prectéte pribalovy
letak. Pouziti tohoto tradiéniho rostlinného lé¢ivého pfipravku je zaloZeno vyluéné na zkusenosti z dlouhodobého pouziti. Zadejte ve své [ékéarné.

Schwabe

S Czech

SGUILLTY  From Nature. For Health.

Schwabe Czech s.r.o.

Www.canephron.cz
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90 procent imunity. Probiotika najdete
v pfirozené formé v kysanych mlé¢nych
vyrobcich, kvasené zeleniné, nebo se
v lékarné ptejte po doplricich stravy.

e Hygiena

Zasady sprdvné hygieny jsou vic nez
dulezité. Pro osetrfeni intimnich partii
pouzivejte vyhradné pfipravky k tomu
urcené. Po sexualnim styku se osprchuj-
te. A dbejte na sprdvnou ocistu po toa-
leté. Jdete-li na stolici, vzdy se utirejte
odpfedu dozadu, abyste si do mocové
trubice nezanesla bakterie.

e Tanga

Obilibila jste si kalhotky tzv. tanga? Jest-
lize jste nachylna k zanétim mocovych
cest, pak si tuhle libGstku odpustte.
Je sice sexy, ale velmi rychle se touto
LSnurkou” dostanou bakterie ze stolice
do mocové trubice.

e Tekutiny

Aby télo mohlo vyplavovat Spatné lat-
ky, potfebuje k tomu dostate¢nou za-
vlahu. Idedlni je voda.

Védéla jste, Ze....

Pokud se k bézZnym potizim signa-
lizujicim zanét mocovych cest pFi-
da ostra bolest zad, mize to byt
signal, Ze se infekce dostala jiz do
ledvin? To uz je nebezpecny jev a je

dulezZité urychlené vyhledat Iékar-
skou péci.

BABSKE RADY

Maéte-li problémy, urcité nevdhejte,
a upalujte k Iékafri. Zvlast v pripadé Zen
je to dulezité, protoze neléceny zanét
muze vést az k onemocnéni ledvin ci
dokonce neplodnosti. Pokud ale jste
k tomuto problému nachylnd a rada
byste mu predchazela, mlizete kromé
klasickych zaleZitosti zkusit i recepty
nasich babicek.

e Jedld soda

Jedla soda je zasadotvornd. Dokaze sni-
zit kyselost moci. Ve sklenici vody roz-
pustte Izicku a vypijte.

e Brusinky

Jsou znamym pfirodnim antibiotikem.
Pusobi jako dezinfekce, umi lécit infek-
ce a povazuji se jako elixir zdravi. Bak-
teriim brani v usazovani na sliznicich,
takze se z téla vyplavi vcas, aniz by po-
stihly mocové cesty.

e Urologicky ¢aj

Nejjednodussi zplsob, jak si pomoci.
Tato Cajova smés, kterou sezenete v 1é-
karné i v béznych obchodech, podporu-
je funkci mocovych cest. V pripadé déti
viak sahnéte po verzi urené pro déti.

e Lichofefisnice

Zazrak. Tak by se dala nazvat sila této
bylinky, kterd se pouziva pro |é¢bu mo-
covych cest.

e Medvédice lékarska

| tato bylinka pusobi protizanétlivé.
Pridejme k tomu, Ze posiluje imunitu,
Cisti télo a podporuje vylucovani vody.
IdedlIni pri téchto potizich.

JAK PREDCHAZET

ZANETUM:

e Nezadrzujte moc

e Dbejte na dostate¢nou hygienu
v intimnich oblastech

e Dostatecné pijte

e Pfi pohlavnim styku se chrarite

¢ Noste vhodné a prodysné obleceni

e Vyvarujte se nachlazeni

e nestridejte sexudlni partnery

Kdyz potize podchytime v samotném
pocatku a jsme jinak zdravé, obvykle
se se zanétem vyporddame béhem par
dnd klidového rezimu, dostate¢ného
pitného rezimu, s vitaminy a bézné do-
stupnymi léky. Tézsi formu, kdy se pfi-
da teplota, nebo dokonce krev v moci,
vytok ¢i zapach, je dulezité svérit se do
rukou lékare, ktery pravdépodobné
predepise antibiotika.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Botest — nevitany
spa&c"m’k

Ovliviije nasi naladu i Zivotni komfost. Je nepiijemnd, ale ukazuje nim,
Ze jsme se z/yda&' spatngm smésem. Proto @cﬁm JE méli naslouchat.
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Bolest nevitdme zrovna s nad3enim.
Pfitom nas v rlznych etapach provazi
cely zivot. TéZko bychom nasli ¢lovéka,
kterého nikdy nic nebolelo. Je soucasti
naseho byti a kazdy na ni reaguje jinak.
Nékdo ji sndsi i v takové mite, kdy by
si druhy musel vzit davku morfia, aby
vydrzel. V kazdém pfipadé omezuje

P

13

(3

o

i

ji v8ak nevyresime, neposlouchdme své
télo a jdeme ,pres silu”, pak se muze
stat chronickou. A ta uz nas Zivot ovliv-
ni v daleko vétsim méritku.

Co nas boli nejcastéji? Z logiky véci,
kdy se méni nas zivotni styl, vyplyva

nase pohodli. A tak mnozi z nas maji
neustale po ruce razovou pilulku, ktera
si s bolesti poradi. A my fungujeme dal,
jako by se nic nedélo. Jenomze ono se
déje. Bolest nam napovidd, ze s nami
neni néco v poradku, a tak je potreba ji
méli brat na védomi.

Bolest je subjektivni pocit, ktery ovliv-
fuje vSechny aspekty Zivota. Pohyb,
naladu, vykon, spanek.... Nékteré typy
bolesti si zplsobujeme sami nevhod-
nym zivotnim stylem, jiné nepozornos-
ti a pak jsou takové, které pfijdou spo-
le¢né s nemoci. A co teprve kdyz boli
duse...

Zrovna tak jako na feznou ranu potre-
bujeme dezinfekci, naplast, pripadné
obvaz a v pfipadé vétsi rany je nutné
i zasiti, tak také na bolest pokazdé za-
bere néco jiného.

Bolest rozdélujeme na akutni a chro-
nickou.

Akutni je kratkodob4, kdy télo reagu-
je na konkrétni aktivitu. Chradni nas,
abychom ji pristé neopakovali. Pokud

— a statistiky to potvrzuji, Ze se nejvi-
ce potykame s bolesti zad. Z prevazné
vétsiny si ji zpUsobujeme sami. Celé dny
vysedavame u pocitace, hrbime se, ule-
vujeme si.

Mame malo pohybu nebo naopak své
télo pretézujeme. | pohybem si mlze-
me skodit, pokud je jednostranny. Pro-
to bolesti pohybového aparatu trapi
nejen seniory, které maji opotfebované
télo, ale uz i malé déti. A tak je potrfeba
najit zdravou stfedni cestu a nedostat-
ky kompenzovat.

Rozklicovat bolest je mnohdy docela
ofiskem i pro zkusené odborniky. Pro-
to existuji rdzné nastroje a pomducky,
které napovi. Bolest je totiz velmi sub-
jektivni pocit. Jak ji vnimame, ovliviuji
napfriklad predchozi zkusenosti s kon-
krétnim typem bolesti, nase nervova
soustava, pohlavi, vék, ale i psychika
— v jakém rozpoloZzeni se zrovna naché-
zime, a dokonce i denni doba.

Lékar se vas bude ptat nejen na to, kde
vés boli, ale i jak hodné, kdy a jakym
zpusobem. Snazte se vypozorovat, kdy

bolest zesiluje a kdy naopak zmirfiuje.
Pro intenzitu bolesti existuje skala od 1
do 10. Vy pak na ¢iselném rozpéti uka-
Zete, v jakém rozmezi se pohybuje.

1 az 4 mirna bolest
5 az 6 stfedni bolest
7 az 10 velmi silna bolest

Snazte se propojit se svym télem a na-
slouchat mu, co vam fikd a o co prosi.
Pokud neposlouchdme jeho potreby
a jedeme stale jako ,motorova mys”,
organismus pretézujeme, stale spaluje-
me jeho palivo, az vy¢erpame i posled-
ni rezervy. MGzZeme si pfivolat nejen
chronické bolesti, ale i rlzna zranéni.

Co bychom si povidali, obecné ho mame
malo. Cas travime v kancelafich, jezdi-
me autem a na néjaké pravidelné cvice-
ni nezbyva ¢as ani energie. Nebo se pak
najednou hecneme a chceme viechno
strhnout, az se totalné zni¢ime. A nebo
si zpUsobime zranéni. Télo, které neni
zvyklé se hybat, nam v zatéZovych situ-
acich ukaze svou pravou tvar.

Proto zaradte do svého denniho pro-
gramu cviceni. | pouhych par minut se
pocita. Uvidite, ze se vase télo krasné
rozhybe a mnohé bolesti ustoupi. Je
na vas, jestli date prednost joze, nebo
dynamictéjSim odvétvim. Hlavné, at je
vam to prijemné. Nejdéte pres ¢aru, jen
tam, kam vas télo pusti.

Idedlné bychom se méli hybat denné.
Kdyz uz nic, snazte se alespori dodrzet
10 tisic krokd. Pofidte si krokomér nebo
si stahnéte aplikaci, kterd vas bude mo-
tivovat. Kdyz k tomu 3x tydné pridate
posilovani, bude vam fajn.

Skvélym pohybem proti bolestem je
plavani. Voda nadnasi, a tak Setfime
klouby. Zaroven klade odpor, a tak po-
silime celé télo. Ale je potfeba plavat
spravné, ne stylem pani radova. Treba
si i domluvte s instruktorem lekce, kde
se zaméfite na techniku.

Cviceni toho umi hodné. Rovna pater,
posiluje svaly, zlepsuje stav kloubl
a vazu. Budete pruznéjsi, vétsi a stihlej-
$i. Rovny clovék totiz skutecné vypada
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Stihlejsi. Pokud jste dosud necvicili, za-
¢néte zlehka. Postupné pridavejte cas
i zatéz.

PSYCHIKA

Kdo to nékdy zazil, jisté ndm potvrdi,
Ze duse nékdy dokaze bolet vic nez
fyzické télo. Ale i psychickd kondice se
ve fyzickém téle projevi. Napor na nasi
dusi, starosti, strachy, ale i zloba o sobé
muze dat védét ve fyzickém téle. Za-
blokovana patef, migrény, zaludecni
potize a mnoho dalsiho na sebe nene-
chaji ¢ekat.

Proto bychom méli o dusi pecovat. Me-
ditace, dechova cviceni a hlavné drob-
né radosti dokdzou divy. Zasadni také
je psychicky problém neprehlizet, ale
resit. Kdyz jsme navic v psychické po-
hodé, i ty fyzické bolesti snasime lépe.

STRAVA

Vhodnym jidelnickem také mnohé
ovlivnime. Nékteré bolesti maji se Spat-
nou stravou velkou souvislost. Navic
pestra strava muze byt |ékem, nezdra-
vd, pokud ji aplikujeme pfrilis ¢asto, se
pak stdva jedem. Télu prospéje zdravy
selsky rozum. Pét porci denné, dosta-
tek ovoce a zeleniny, kvalitni bilkovi-
ny, komplexni sacharidy a zdravé tuky.
Uberte na soli, cukru, instantnich jid-
lech, pochutinach, smazeném, alkoho-
lu atd.

CO S BOLESTI?

Prevenci zndme, ale nékdy se bolesti
nevyhneme. Akutni bolest vyresi Iéky,
ale pokud nezménime své navyky, bude
se vracet. Zamirte k lékari, abyste od-
halili zdroj a nastavili vhodnou |é¢bu.
Podpofit ji mGzete i nékterymi bylinka-
mi. Pfekvapivé plsobi napfriklad bazal-
ka, kurkuma nebo tfeba matefidouska.

ALTERNATIVA

Jste-li zastanci alternativnich zpUsobd,
zkuste aromaterapii. Ovliviiuje nasi
psychiku, tlumi bolest, uvolriuje napéti.
Protizanétlivy je napriklad hefmanek,
pfi revmatické bolesti sdhnéte po roz-
marynu, méjte po ruce levanduli, matu
nebo eukalyptus.

OBKLADY

Obklady ndm hodné ulevi. Ale neni ob-
klad jako obklad. Kazda bolest si zada své.

Teplé obklady - zbavuji napéti ve sva-
lech a kloubech, které prohfivaji. Pou-
Zivaji se tedy pfi namozenych svalech,
chronickych bolestech kloubd, pfi kre-
¢ich nebo menstruacnich potizich.

Studené obklady - ulevuji od otokt
a s nimi spojenymi bolestmi, snizuji tep-
lotu. Podavaji se pfi zanétech.

REHABILITACE

Tato metoda cili na ulevu od bolesti.
Lékar vdm doporuci vhodnou formu re-
habilitace. Do ni patfi masaze, cviceni,

magnetoterapie, elektroterapie, kou-
pele, vifivka apod.

BOTY

Ac se to nezd3, kvalitni obuv vyrazné
ovlivni nas komfort i bolesti zad nebo
nohou. Je jasné, ze Zeny chtéji vypadat
krasné, a tak se trapi na vysokych pod-
patcich. Jenomze trpi patef i viechny
klouby nohou. Proto méjte po ruce po-
hodIné boty a ty na podpatcich si vez-
méte jen na schiizku apod.

Urcité se vyplati boty stridat. Diky tomu
se vyhnete jednostranné zatézi. Do bot
je dobré investovat, nesetfete na nich
a zajdéte tfeba do zdravotni obuvi.
Trendem jsou také barrefoot boty, kte-
ré simuluji pfirozeny pohyb chlze na-
boso. Nejsou ale vhodné pro kazdého.
Mél by je nosit zdravy clovék. A zvy-
kejte si na né pomalu. Zpocatku vam
mohou byt nepohodInég, ale az si na né
zvyknete, nebudete chtit jiné.

DOPLNKY

Na zdravé klouby cili také doplriky vy-
zivy, které zajisti vitaminy, mineralni
latky, kolagen... Pravé kolagen hraje
zasadni roli v pfipadé zdravych klou-
bl. Co my Zeny ocenime, je, Ze zaroveri
omladi plet, podpofi rast vlasu, zpevni
nehty a eliminuje vrasky.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na _
cely Zivot - pupecnikovad krev

Blizi se prichod miminka na svét a rodina se ptq,
co nadélit vasemu détatku jako ddarek do
kolébky? Vyuiijte prilezitosti moderni mediciny
a doprejte svému ditéti darek na cely zZivot -
ulozeni pupecénikové krve. Pupecénikova krev
obsahuje bunky s jedine¢nymi vlastnostmi,
které nejsou ovlivnény stdrnutim, a mozZe byt
vyuzitd pro Iéébu kdykoliv v prubéhu Zivota.

Pupecnikovd krev je krev miminka, kterd zUstdvd po narozeni ditéte a po prestiizeni pupecniku
v placenté a pupecni snife. Vyjimecnd je tim, ze obsahuje vzédcné krvetvorné kmenové buriky,
které jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, I€Cbou Ci procesem starnuti. Krev se
uchovava v pardach tekutého dusiku. Samotny odbér je naprosto bezbolestny a v okamziku naro-
zeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikovou krev je potom mozné pouzit pri rznych typech onemocnéni, a to nejen v détském
véku, ale také v dospélosti. S vékem pravdépodobnost jejiho vyuZiti roste, protoze se zvysuje vyskyt
onemocnéni, pfi kterych se vyuzivaii k I€Cbé viastni krvetvorné kmenoveé bunky.

Krev muzZe vyuiit i sourozenec miminka

Pupecnikovd krev muize byt v pripadé shody pouzitd také na IéCbu nemocného sourozence.
V porovndni s poddnim krvetvornych bunék od ciziho ddrce maji sourozenecké transplantace lepsi
vysledky a nizsi riziko z&vaznych komplikaci po transplantaci. Pokud je starsi sourozenec nemocny
a maminka praveé téhotnd, Iékari mohou doporucit odbér pupecnikové krve praveé pro vase starsi
dité. V takovém pripadé neplatite zddné ndklady za odbér ani uskladnéni.

Pro¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Center mda na svém konté nejen Uspésné pribéhy IeCby ze Slovenska, Rumunska nebo
Madarska, ale také vyddni témér tri sta jednotek pupecnikové krve pro 1éCbu pacientl ve svété.
Podarilo se tak pomoci napfiklad pacientim v USA, Holandsku, Némecku nebo v Ceské republice.

MozZnost uchovdani bunék z pupecnikové krve si pfindsi na svét kazdy novorozenec. Rozhodnuti
uchovat tento vzacny zdroj bunék na leéCbu je na Vas — na rodicich...

Na bezplatné infolince 800 900 138 se muzete:
* informovat o kmenovych bunkdch, které je mozné uchovat pri narozeni défdatka
e rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikové krve nebo tkdné pupecniku
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Rijen, mésic zdravych zub(, viak necha-
vd verejnost prevazné chladnou. ,Ti, co
se o svUj chrup starat chtéji, uz to dé-
laji a to nezavisle na néjaké akci. Lidé
k ndm chodi a chodi jich hodné. Mdme
tfi mésicni objednaci dobu, ale Ze by ta
navstévnost Sla ruku v ruce s cistotou
a kvalitou jejich zub(, to se fici neda,”
fekla zubni Iékarka z Kopfivnice. Pokud
patfite mezi ty, ktefi prece jen maji né-
jaké rezervy v péci o zuby, pojdme se
spole¢né podivat na to, co byste prede-
vs$im neméli zapomenout.

DOMACI VS. ODBORNA
PECE

Ustni hygienu rozlisujeme individualni
(doméci) a profesiondlni (osetfeni od-
bornikem v ordinaci). Chcete-li mit v§ak
nejen krasné, ale i zdravé zuby, nespo-
lIéhejte pouze na zdsah dentalni hygi-
enistky. O Ustni dutinu je potfeba se
kazdodenné starat. Naprostym zakla-
dem je pouziti zubniho kartacku - jak
ho spravné vybrat si povime nize. Jako
doplnék je vhodné pouzivat i mezizub-
ni pomucky, at uz kartacky, nebo nité,
a dualezitymi pomocniky jsou rovnéz
zubni pasty spolu s Ustnimi vodami.

HLAVNI ZASADY CISTENI

Sebelepsi zubni kartacek a kvalitni pas-
ta samy o sobé nestadi. Velmi dalezité
je pfi kazdodennim ¢isténi dodrzovat
tfi zakladni zésady. A témi jsou:

3 Dlslednost — peclivé vycistit
zuby ze vsech stran. Tedy nejen na kou-
saci plosce, ale i ze vSech boku.

3 Systemati¢nost — cistit zuby
jeden po druhém, abyste Zadny z nich
nevynechali.

. Setrnost — zadné zbésilé drh-
nuti hlava nehlava. Na kartacek vyvijej-
te pouze lehky tlak, aby nedoslo k po-
drazdéni a poskozeni dasni.

VYBIRAME SPRAVNY
KARTACEK

Uc¢elem kartacku je ze zubt manual-
né odstranit zbytky jidla a plak. Zubni
kartacek si mulzete zvolit manudlni,
nebo elektricky — zalezi cisté na vasi
preferenci. Nevybirejte ale tvrdy, kte-
ry zbytecné zrariuje dasné a vyvoldva
jejich krvaceni. Vhodnéjsi je kartacek
s mékkymi nebo stfedné tvrdymi Stéti-
nami a co nejmensi hlavou (max. 2,5 cm
dlouhou), aby se dostal do vsech mist
v Ustech. Stétinky by mély byt rovné
stfizené, a jakmile se opotrebuji, je cas

na nakup nového kartacku. Urcité ho
ale nepouzivejte déle nez 3-4 mésice.

Sonicky vs. rotacni kartacek
Elektrické kartacky stale nabyvaji na
popularité - cisténi je s nimi velmi
snadné a ucinné, a jakmile se opotre-
buji stétinky, staci dokoupit pouze no-
hou hlavici. Prvnim typem jsou kartac-
ky sonické, které jsou vhodné i pro lidi
s citlivymi zuby a dasnémi. Maji hlavu
podobnou manudlnimu kartacku, vy-
konavaji rychlé, ale jemné vibra¢ni po-
hyby a soucasné cisti i mezizubni pro-
story. Rotacni neboli oscila¢ni kartacky
pak maji kulatou hlavu, ktera se otaci
a pulzuje, vyborné odstranuji plak, ale
uz nejsou tak citlivé k dasnim.

Speciality mezi kartacky

Pokud nosite fixni rovnatka, bude se
vdm hodit specidlni kartacek, ktery
ma zkracenou prostiedni rfadu vlaken,
a disti tak jak zamecky rovnatek, tak
zuby mimo né. Poté existuji jesté
jednosvazkové kartacky s velmi malou
hlavou. Ty se dostanou prakticky v§ude,
a jsou tak vhodné k odstrafiovani plaku
na hdre dostupnych mistech.
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Kartacky pro ty nejmensi

Jakmile zac¢nou ditku profezavat prv-
ni zoubky, je vhodné pofidit kartac¢ek
na prst, ktery je velmi Setrny. Po osla-
veni prvnich narozenin uz pak mu-
Zete koupit klasicky détsky kartacek
s co nejmensi hlavou a velmi mékkymi
stétinami. Priblizné v deviti letech uz
muze dité zacit pouzivat kartacek pro
dospélé, pricemz je jedno, zda zvolite
manudlni, nebo elektricky.

DULEZITA JE | TECHNIKA
CISTENI

Vsechno samoziejmé souvisi s aktu-
alnim stavem vasich zubd. Jinak bude
o své zuby pecovat mlady clovék, ktery
nemad z4dné potize, a jinak zase starsi
¢lovék s pokrocilou paradontézou. Ma-
te-li zcela zdravé dasné, soustredte se
pfi ¢isténi na ryhy a jamky na zvykacich
plochach zub(, na nichz kaz vznika nej-
Castéji, a po Cisténi zubl pouzijte jesté
nit, pfipadné velmi tenky mezizubni
kartacek. Trapi-li vas zanét dasni, nebo
dokonce parodontdza, volte spise me-
zizubni kartacky, které jsou vétsi a pres-
né padnou do mezery mezi zuby.

A co samotny postup? Nejprve ocistéte
zvykaci plosky zadnich zubl (pomlze
vam ti i napénit pastu) a poté se pre-
surite k vnitfni strané zubd (tedy u jazy-
ka), kterou vycistéte malymi krouzivymi
pohyby kartdcku — naklanéjte ho tak,
aby kopiroval pfirozené zaobleni zubu.
Nasledné mizete prejit k pfednim plo-
cham zubd. Kartackem pohybujte vzdy
ve sméru od dasné k zubu - u hornich
zubU shora dol(, u dolnich zubl odspo-
da nahoru. A jakmile budete mit hoto-
Vo, je potieba jesté docistit mezizubni
prostory.

Cisténi mezizubnich prostor

Prostory mezi zuby je idedlni cistit jed-
nou denné, a to nejlépe vecer, proto-
Ze pravé tady se usazuje nejvice plaku.
Pfedejdete tak nejen zubnimu kazu,
ale i zanétu dasni ¢i tolik obavané para-
dontodze. K cisténi mezizubnich prostor
slouzi kromé zubni nité také mezizub-
ni kartacky. Jsou tvoreny kratkym izo-
lovanym dratkem s nylonovymi vlakny
usporddanymi do tvaru kuzele nebo
valce. Aby vsak spravé fungovali, je nut-
né vybrat optimalni velikost, s ¢imZ vam
pomUze zubar ¢i dentalni hygienistka.

Je také dost mozné, Ze budete potre-
bovat minimalné dvé velikosti — jednu
mezi stolicky a jednu mezi predni zuby.

Tam, kam mezizubni kartacek nedo-
stdhne, prichazi na rfadu zubni nit. Po-
kud s ni teprve zacinate, volte vosko-
vané vldkno, které se snaz zavadi mezi
zuby, avsak co do cisténi neni tak efek-
tivni. V pfipadé, Ze nosite fixni rov-
natka ¢i implantaty, mazete si poridit

-
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i specialni typ nité (,,superfloss”), ktera
ma extra silné vlakno a zpevnéné konce
pro snadné zavadéni.

KTEROU ZUBNI PASTU
ZVOLIT

Pasta je sice pouhym dopliikem zubni-
ho kartacku, aviak je vhodné ji peclivé
vybirat, aby presné splriovala vase po-
tfeby. V prvni fadé se zamyslete nad
tim, zda mate citlivé zuby — v takovém



pfipadé neni vhodnd pasta s vysokou
abrazivitou. Pfi zanétu nebo krvaceni
dasni se doporucuji pasty, které maji
antibakteridlni u¢inky a pomahaji zpev-
fovat dasné. Na sklovinu zabarvenou
od koureni ¢i pravidelného popijeni
kdvy vam zase prijdou vhod bélici pasty.
K dostani jsou dnes samoziejmé i pasty
bez fluoridu, bez mentolu (napt. pfi ho-
meopatické [é¢bé) nebo se zcela prirod-
nim sloZzenim (vhodné pfi aftech).

Obsah fluoridu

Ackoliv jsou fluoridy v posledni dobé
povazovany za strasaky, neni vliibec po-
tfeba se jich bat. Pokud tedy netrpite
alergii na fluor. Maji tu schopnost, ze
podporuji remineralizaci zubni skloviny
a pomahaji zuby chranit pred vznikem
kazu. Konkrétni obsah fluoridu v pasté
hlidejte zejména u déti. Do 3 let véku
je vhodna pasta s maximalné 400 ppm
fluoridu, do 6 let s 750 ppm a nad 7 let

pak nad 1000 ppm. Dospély mohou bez
obav pouzivat i pasty, které obsahuji az
1500 ppm fluoridd.

Mira abrazivity

Tohle je u zubnich past velmi dllezity
parametr, ktery urcuje, zda vam pasta
neposkodi zubni sklovinu. Nizka abra-
zivita (do 70 RDA) je vhodna na citlivy
chrup a po béleni zub(. Béznd abrazivi-
ta, ktera se pohybuje kolem 70 RDA, se
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doporucuje na kazdodenni pouzivani,
protoze neposkozuje sklovinu. U vy-
soké abrazivity budte ale opatrni - je
vhodnd pouze pro pfilezitostné pouziti
a odstranéni vyraznych skvrn ze zubU.

KDYZ SE REKNE FLUORIZACE

A proti ¢emu Ze vlastné fluoridace zuby
chrani? Uz jsme zminili kyseliny vzniklé
pUsobenim bakterii zubniho plaku, ale
jde i o ty, které jsou obsazené ve stra-
vé i napojich. Napfiklad pH kolovych
napojl se pohybuje okolo hodnoty 2,5
coz se blizi hodnoté pH octu, ktera je
2,2. Hodnota, pod niz by pH v nasich
ustech neméla klesnout, je 4,5, a tak je
ziejmé, Ze si nase zuby zaslouzi diklad-
nou péci. Pravé intenzivni lokalni fluo-
ridace by méla byt jeji soucasti.

PECE O DETSKE ZOUBKY
OD NAROZENI

Zvlastni kapitolu tvofi péce o détské
zoubky. Pamatujte, Ze péce o détské
zoubky zacina jiz s profezavanim prvni-
ho zoubku. Malokdo vi, Ze mlé¢né zuby
jsou obzvlasté nachylné ke vzniku zub-
nich kazu, protoze jejich sklovina jesté
neni plné vyvinutd. Sprdvnym a dusled-
nym cisténim vedeme dité nejen ke
zdravym zublm, ale rovnéz snizujeme
riziko vzniku zdnétu dasni v dospélosti
— paradontdze.

Hygiena dutiny ustni vSak nespociva jen
v rutinnim ¢isténi zubl kartackem 2x
denné jak jsme zvykli, ale zahrnuje ce-
lou fadu ¢innosti, které vedou k odstra-
néni zubniho mikrobidlniho plaku. Ten
ohrozuje zoubky bohuzel i u téch nej-
mensich kojencl. Vydatnym zdrojem
vyzivy pro Ustni mikroorganismy jsou
totiz i zbytky materského mléka. Rizi-
kovy faktor pro vznik kazu v ¢asném
détstvi prfedstavuje napfiklad opakova-
né nocni kojeni po jednom roce véku.
Je to z toho davodu, Ze v noci se v puse
tvofi méné slin, které brani patogen-
nim bakteriim k tvorbé zubniho plaku.
Bakterie zpUsobujici kazy se mohou
prendset z rodica na déti pfi sdileni jid-
la a nadobi. Chcete-li snizit riziko, ze se
u vaseho ditéte vyvinou kazy v mléc-
nych zubech, dejte si pozor na olizovani
dudliku ¢i 1zicky pfi krmeni.

SPRAVNA PECE O DETSKE
ZUBY

V kazdém véku potrebuje péce o dét-

sky chrup specificky pristup. V ¢asném
détstvi je péce o ustni hygienu vyhrad-
né na rodicich, pozdéji détem v této
¢innosti pomahaji a kontroluji pravi-
delnost a efektivitu ¢isténi.

Déti 6 - 24 mésicu

Jakmile se objevi prvni mlé¢ny zoubek,
méli byste pomalu seznamovat dité, jak
se o své zoubky spravné starat. Pofidte
si tzv. prstovy kartacek nebo celogu-
movy kartd¢ek a jemnymi krouzivymi
pohyby zoubky ¢istéte. Cistit byste méli
alespon jednou denné, nejlépe vecer
pfed usnutim.

Déti 2 - 3 roky

Déti v tomto véku maji jiz kompletni
docasny chrup. Pofidte mu prvni zub-
ni détsky kartacek. Sami si viak jesté
nedokazi dostate¢né vycistit zoubky
a proto budte vzdy dusledni a aktivné
se na Cisténi podilejte. Cistéte alesponi
dvakrat denné (réno po snidani a vecer
pred spanim) a to drobnymi krouzivymi
pohyby kolem celého zoubku. MGzZete
pouzivat i malé mnozZstvi pasty uréené
pro dany vék ditéte.

Déti 3 - 6 rok(

Déti v tomto véku by se mély jiz ucit
samostatnému cisténi svych zoubkd.
Zpocatku si zoubky cisti malymi krou-
Zivymi pohyby (tzv. metoda dle Fone-
ho), pokud je dité sikovné, naucte ho
ddkladnéjsi tzv. roll metodu - cisténi

spociva v prilozeni stétinek kartacku
na spodni stranu zoubku v misté das-
né pod uhlem 45 stupnd a pomalym
pohybem se posouva smérem ke Zvy-
kaci plo3ce zubu. Zvykaci plosky se Cisti
drobnymi horizontalnimi nebo krou-
Zivymi pohyby. V tomto véku je velmi
dulezity nazorny pfiklad rodi¢l. Vzdy
ditéti zkontrolujte vycisténé zoubky
a vzdy dusledné precistéte. Dbejte na
to, aby cisténi bylo pravidelné, alespori
dvakrat denné. Jediné timto zpUsobem
vypéstujete u déti spravny navyk na
ustni hygienu. Nezapomerite na zubni
kartacek vhodny pro dany vék a sprav-
nou zubni pastu.

Déti 6 - 10 roku

V tomto véku dochazi k vyméné mléc-
nych zoubkld na zoubky stalé, a proto
je zde velmi dulezitd peclivost. Nej-
vhodnéjsi technika ¢isténi chrupu pro
tento vék je roll metoda. Cisténi zub(
vzdy zkontrolujte a u méné zru¢nych
déti dikladné docistéte.

Déti 10 let a starsi

| u starSich déti je stale dllezita svédo-
mita kontrola rodi¢d. V tomto véku by
se déti mély sezndmit i s pouzivanim
zubni nité, pfipadné jednosvazkového
kartackl u déti, které nosi fixni orto-
dontické aparatky. Vybér vhodné dét-
ské pasty je také velmi dulezity.

Foto: Shutterstock.com
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Je to tady. Zacala skola a déti nam ulé-
haji do postele s teplotou, kaslem, ry-
mou, a ani my nemame energie zrovna
na rozdavani. Také kroutite hlavou, jak

je mozné, ze z toho opaleného a zivé-
ho tvora, ktery celé 1éto ani nezachrch-
lal, se s prvnimi zafijovém dny stava
pacient?

ACH TO POCASI

Ze by simulovéni? Podezirate ho, Ze se
mu nechce do $koly? Omyl. | kdyz se
mu do $koly skutecné asi zrovna dva-
krat nechce, v tuto chvili byste mu kfiv-
dila. Zfejmé ho skolila viréza ¢i nachla-
zeni. V téchto dnech nic neobvyklého.
Dlvodu najdeme hned nékolik. Venku
se zhorsuje pocasi, letni slunce stridaji
podzimni pliskanice, dfive se stmiva,
je chladno a hlavné déti travi polovinu
dne v tésném kontaktu s dal$imi détmi,
ve velké spole¢nosti a hlavné v uzavre-
nych prostorach.

Ani my dospéli na tom nejsme o moc
lépe. Zatimco o prazdninach jsme pfi
opalovani na pladzi a dovadéni v mofi
Cerpali porfadnou davku vitaminu D ze
slunecnich paprskd, ted sedime v open
space, nevétrame, nebo jsme naopak
pod klimatizaci, mnohdy se ani nedo-
staneme na denni svétlo. A to vie se
hned otiskne na nasi kondici.

Co s tim?

Vypéstujte si dobrou imunitu. Diky ni
neddte Sanci zadnym virdm, které na
nas Utoci ze viech stran. Rikate si, Ze
imunita se buduje na jare? Pro¢ pravé
na podzim? Méme pred sebou zatézo-
vé obdobi. Télo jede ze zadsob a je tak
nachylné k nemocem. Dejte mu dobry
zéklad, abyste si konec roku mohla do-
konale uzit se viemi radostmi, misto

abyste ho prolezela v hore¢kach. Cas-
to staci udélat jen nepatrné zmény, tu
néco pridat v jidelni¢ku, tu néco ome-
zit, tu si dodat néjaky ten doplnék stra-
vy, doprat si trochu pohybu, dostatek
spanku a odpocinku a také nezapomi-
nat na drobné radosti.

+ Zdrava strava

Jidelnicek je alfa a omega naseho zdra-
vi. V. mnohém ndm pomUze, ale také
nam dokaze podkopat nohy. Tako-
vé hamburgery, smazené syry, chipsy
a dalsi pochutiny vypadaji sice ldkavé
a taky bajecné chutnaji, ale co na to
nase télo? Neznamena to, Ze musite
odvracet tvar, kdykoliv budete procha-
zet kolem cukrarny, z jejiz vylohy se na
vas usmivaji neodolatelné dortiky. Klid-
né si tu a tam osladte Zivot.

Striktni zédkazy nikdy nic dobrého ne-
pfinesly. Maji neblahy vliv na psychi-
ku a vy se budete zbytecné tyrat. Jen
se drzte hesla 80:20. Tedy 80% zdravé
stravy, 20 % drobnych htiskd. Jidelnicek
by mél byt pestry a nemély by v ném
chybét Zzadné Ziviny. Nejlépe udélate,
kdyz se zaméfite na zakladni potravi-
ny, které jsou co nejméné zpracované.
Vyradte tedy polotovary, ochucovadla,
uzeniny apod.

Dodejte télu komplexni sacharidy v po-
dobé pohanky, jahel, brambor ¢i ryze,
davku bilkovin, jejichz vhodnou varian-
tou je libové maso, tvaroh, syry, vejce
¢i lusténiny, nezapominejte na zdravé
tuky, které najdete napfiklad v avoka-
du, ofiscich, seminkach, olivovém oleji
apod. A zasadni pro imunitu je dosta-
tek ovoce a zeleniny, které ndm dodaji
potiebné vitaminy.

+ Vitaminy

Zvlast dullezity je vitamin C. Tim se mu-
Zete ladovat, co hrdlo raci, protoze se
jim nelze predavkovat. Vase télo ho
pfipadné vylou¢i moci. A tak pridejte
citrusy, papriku, velkou zasobarnou vi-
taminu C je rakytnik a pravé nyni mdze-
te vyrazit na Sipky.

Jak jsme se jiz zminili, nyni ndm za-
¢ne ubyvat vitamin D, ktery ziskavdme
hlavné ze slunce. Najdete ho v tu¢nych
rybach, vejcich, jatrech nebo v masle.
Pfipadné se po ném poptejte v Iékarné.

Zamérte se také na vitaminy skupiny
B. Obsahuje je maso, ofechy, lusténiny,
vajitka, celozrnné obilniny nebo listova
zelenina.

Vitaminy je nabity, a zaroven puso-
bi jako pfirodni antibiotikum, cesnek
nebo cibule. Jestli se jim vyhybate,
abyste nebyli citit, délate chybu. Ale
i Cesnek Ize zakoupit jako tabletky.

+ Stfeva v kondici

Aby vase imunita byla skute¢nym stitem
pred rdznymi onemocnénimi, méla bys-
te si dat do poradku stfeva. Pravé v nich
sidli az 90 procent imunity. Stfeva osi-
dluji zivé bakterie, které jsou v tomto
sméru vyznamnym pomocnikem a udr-
zuji stfevni mikrofloru v kondici.

Dodejte jim tedy probiotika. Vyznam-
nym zdrojem jsou zakysané mlécné vy-
robky, fermentované potraviny, kom-
bucha, miso, ale i kysané zeli. Skvély je
kefir, podmasli ¢i Zivé jogurty. Pfipadné
se poptejte v [ékarné po doplricich stra-
vy.

+ Pohyb

Méli bychom se dostate¢né hybat. Za-
timco v |été jste si moznd néjaky ten
sport dopravala, plavala, béhala nebo
jezdila na kole, s podzimem na nas cas-
to pada lenora. Snazte se pfemoci a vy-
dejte se alespon na sviznou prochazku.
Cerstvy vzduch udéla své.

Nemusite se pachtit ve fitnesscentru,
stadi pfirozeny pohyb. Vezméte psa, ka-
maradku nebo celou rodinu a vypravte
se do prirody. Nemate na to cas? Tak
alespon do prace misto autem vyrazte
MHD, nebo ¢ast cesty ujdéte pésky. Pa-
matujte viak na pravidelnost.

Poridte si krokomér, ktery vas bude
motivovat. A sledujte, jestli jste usla mi-
nimalné doporucenych 10 tisic krokd.
Vhodné je zaradit denné do svého re-
zimu 30 minut aerobni aktivity a tfikrat
tydné néjaké to posilovani.

+ Odpocinek

Po sportu zaslouzeny odpocinek. Ani
toho se ndm bohuzel ¢asto nedostava.
Zvlast maminky jedou doma druhou
sménu.
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Nezapominejte na sebe. Kdyz jedete
dlouhodobé na doraz, télo vam to vra-
ti. Jednou prosté fekne stop a zastavi
vas v podobé nemoci. Kdyz ani té ne-
moci nebudete naslouchat a budete ji
prechazet, pridaji se vaznéjsi kompli-
kace.

Nechceme vas stradit, ale vycerpané
télo nemdlze mit dobrou imunitu, pro-
toze vitaminy cerpd Ze svych zasob.
A tak mu dopfrejte porddnou dévku od-
pocinku. Zajdéte si na masaz, na kavu
s kamaradkou, ¢téte, nebo si jen polez-
te a na nic nemyslete. Velmi dobfre vas
obcerstvi meditace.

Ale odpocivat Ize i aktivné, tfeba pro-
chazkami v pfirodé, vylety, poznavanim
novych kraju. Hlavni je vymanit se ze
zabéhnutych stereotypd.

+ Spanek

Nejlepsi formou odpocinku je spanek.
Vzpomenete si, kdy naposledy jste spa-
la osm hodin v kuse? Kdy uléhate do
postele a jak odpocata vstavate? Spa-
nek je dalSim z pilifG nasi imunity. Po-
maha organismu s regeneraci, posiluje
nervovy systém i psychiku.

Jak si navodit dobry spanek? Snaz-
te se nechat starosti a hadky za dvef-
mi loZnice. Tam také nechte viechny
technologie, pocita¢, mobilni telefon
i televizi. Dobre vyvétrejte, zatemnéte
a odhlucnéte. Vyvarujte se tézkych jidel
na nog, ale i divokého sportovani, které
vam rozproudi krev. Vecer se jiz vénuj-
te klidnym a pfijemnym prekvapenim
aktivitdm. Zaposlouchejte se tfeba do
relaxa¢ni hudby.

+ Humor

Je kofenim naseho Zivota, dodava ndm
silu i endorfiny. Sméjte se, co to jde. Ra-
dujte se z kazdé malickosti. Dovadéjte
s détmi a ucte se od nich. Ziji pfitom-
nosti, a tak se i radovat dokazou na-
plno. A jestli se nemUzete smat sama,
zajdéte si na jogu smichu, kde si smich
spolehlivé natrénujete. Ve spole¢nosti
stejné napadenych lidi se vdm to urcité
podaf¥i. Smich je totiz nakazlivy.

+ Alternativa
Zajimate-li se o pfirodni produkty
a bylinky, urcité vsadte na echinaceu.

Pasobi jako ptirodni antibiotikum, uzi-
v se v ramci prevence pired nachlaze-
nim. Nemate-li bylinku po ruce, kupte
si echinaceové kapky, které spolehlivé
odradi viry. Skvélé jsou Sipky, z nichz si
pfipravite oblibeny ¢aj.

+ Otuzovani

Dnes se zd3, ze se otuzuje témér kaz-
dy zdravy clovék. A je to dobre. Tento
maodni trend ma vliv na nasi psychickou
i fyzickou kondici a samozrejmé také
na imunitu. Nez se do otuzovani ale
pustite, radéji se nechte vysetfit u své-
ho lékare. Pokud jste zdrava, tak sméle
do toho. Ale pomalu, krok po kroku.

Zacnéte treba s tim,ze odlozite jednu
vrstvu obleceni, nebo se budete spr-
chovat vlaznéjsi vodou a postupné ubi-
rat na teploté a pridavat na case, kte-
ry pod sprchou zlstanete. Teprve pak
se mlzete pomalu odvazit zaplavat si
v fece nebo v rybnice. Nikdy vsak do
studené vody nechodte sama. Zacinej-
te pod dohledem zkuseného otuzilce.
Nyni je vhodny cas s tim zacit. Pfelom
léta a podzimu jesté neni tak narocny
na nizké teploty a i voda v pfirodé je
vcelku ohrata.

+ Dopliiky stravy

Nékdy to nezvlddneme sami. Pracovni
vytizeni, ndpor, stres nebo nenaddla
udalost, zkratka v nékterych obdobich
potfebujeme imunitu posilit i vyzivovy-
mi doplrky. Ktery konkrétni je pro vas
vhodny, s tim vam poradi |ékaf nebo
Iékarnik.

+ Sauna

Skvélym stavitelem imunity je sauna.
V ni vypotite nezaddouci latky, posilite
srdce, zbavite se stresu a dokonale se
prohrejete.

Do sauny vsak chodte zcela zdrava.
Doporucuje se i trikrat tydné. Pokud
je to na vas moc a nemate rada takové
horko, zkuste infrasaunu. Na rozdil od
klasické finské sauny nezahftiva vzduch,
ale télo prohftiva zevnitf. Diky tomu ne-
jsou nutné tak vysoké teploty.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Statistiky jsou neuprosné. Celosvétové
se drzime na Spici v rakoviné tlustého
stfeva. Jednu dobu jsme dokonce ob-
sadili prvni misto této nehezké bilance.
Ro¢né ji odhali cca u 7500 Cechd. 3500
z nich na ni pak umira. Velkou mérou
se na nemoci podili nezdrava strava.

DO VLASTNICH RAD

Schvalné se zamyslete, jak vypadal vas
jidelni¢ek v poslednim tydnu. A vzpo-
minate si viibec, co vSechno jste zkonzu-
movali? Nebo do sebe bezmyslenkovité
hazite, co vdm zrovna padne pod ruku,
kdyz si udélate chvilku casu? Zkuste si
vzpomenout a sepsat potraviny, které
jste snédli. Tvofi zdklad uzeniny, bilé
pecivo, tu¢né maso nebo vielijaké po-
chutiny, které zchroupete u televize?
A kolik jste spofadali zeleniny? Ze by
jen kousek kvétaku, a jesté k tomu oba-
leného ve strouhance a usmazeného
dozlatova? Pak jste idealnim adeptem
na vySe zminéné neduhy.

Nejen Ze jsou to potraviny nezdravé,
zarovert v nich prakticky nenajdete
vldkninu. A ta je pro optimalni fun-
govani téla podstatnd. Je jakymsi kar-
tacem, ktery vycisti nase streva. Tim je
rozhybe, posune potravu, pomUze nam
s vyprazdriovanim a preventivné pusobi
pred nadory, obezitou, vysokym chole-
sterolem i cukrovkou. Damy jisté oceni,
Ze pomaha i zhubnout.

CO JE TO TA VLAKNINA

Vldknina je slozka potravy, kterou na-
jdeme v potravindch rostlinného pu-
vodu. Proto na jeji nedostatek obvykle
netrpi vegetariani. Vldknina na sebe
dokaze nabalovat neZzadouci latky
nachazejici se v nasem travicim trak-
tu a jako spravny kartac je dostane ze
stfev ven. DalSim jejim prinosem pro
nase télo je, ze vstfebava vodu. Diky
tomu nabobtna, zaplIni Zaludek a zbavi
nas hladu.

V nejvyssi mire ji obsahuji ce-
lozrnné obiloviny a lusténiny, proto
bychom je méli co nejvice zafazovat do
jidelni¢ku. Bohuzel, zatimco nase ba-
bicky tyto pokrmy mély na stole prak-
ticky denné, my uz jsme s lehkou nad-
sazkou témér zapomnéli, jak chutna
pohanka, jahly nebo hrach. Velmi malo
se objevuji na nasich talitich.

JAK BY MOHL VYPADAT
DENNI JIDELNICEK OB-
SAHUJICIM DOSTATEK
VLAKNINY?

Snidané: ovesnd kase a ovoce nebo
celozrnny chléb se Zervé, oblozeny ze-
leninou

Obéd: rizoto z celozrnné ryze
Svacina: ovoce, jogurt se Izickou otrub
Vecefre: hrachova kase, oblozené celo-
zrnné pecivo...

Na mlsani si misto cokolady pfipravte
susené ovoce.

Aby to nebylo tak jednoduché, délime
vldkninu na rozpustnou a nerozpust-
nou.

ROZPUSTNA

Rika se ji také mékka. Vaze na sebe
vodu, a tak v Zaludku zvétsi objem. Diky
témto vlastnostem nas zasyti. Kromé
této funkce nabizi i prebiotické ucinky.
Prebiotika jsou jakousi potravou bla-
hodarnych mikroorganisma sidlicich
v nasich stfevech. Maji tedy vyznamny
vliv na nasi imunitu. Proto je rozpustna
vldknina nasim velkym pomocnikem.
Rozpustna vldknina zmékcuje stolici,
a tak mate-li problémy pfi vyprazdrio-
vani nebo trpite na hemeroidy, mohlo
by se vam ulevit.

Kde ji hledat:
e bortvky

e brambory
e |usténiny

e banany

e seminka

e ofisky

e jablka

e mrkev
NEROZPUSTNA

Jak jsme se jiz zminili, nerozpustnd
vldknina funguje jako karta¢, Cdistic
stfev, ktery posouva potravu a pomaha
zbytky dostat z téla ven. Ulevi ndm od
zacpy a diky tomu, Ze detoxikuje télo,

INZERCE V¥
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Cisti stfeva, nezlstanou v nich skodlivé
latky. A tak pomahd predchazet civili-
za¢nim nemocem.

Kde ji hledat:

e  slupky z ovoce

e celozrnné obiloviny
e zelenina

e obruby

e |usténiny

Zdé se vam slozité skladat jidelnicek po-
dle toho, zda do néj zahrnete vldkninu
rozpustnou nebo nerozpustnou? Pak
vas potési, ze vétsina potravin obsahu-
je oba druhy. Chceme-li na to jit tro-
chu védecky, nejlepsi je ji konzumovat
v poméru 3:1. Tedy tfi dily nerozpustné
na jeden dil rozpustné. Ale neni nutné
se kvili néjakym propoctliim stresovat.
Hodné& vam napovi sloZeni potravin
uvedené na obalech. Sledujte mnozstvi
vldkniny na 100g.

Jinak postaci drzet se zdravého selské-
ho rozumu. Pfidat celozrnné pecivo,
obiloviny, porci ovoce a zeleniny, nesti-
tit se lusténin.

S ¢im pomaha vlaknina:

e  Podporuje traveni

e Pomdha s vylu¢ovanim

e Poradi si se zacpou

e Snizuje hladinu cholesterolu

e Preventivné pusobi pired rakovi-
nou tlustého stfeva a konecniku

e Zlepsuje fyzickou kondici

e Ulevuje od hemeroidt

e Mavlivinaimunitu

Védéla jste, ze...

vldknina pomUze i v pfipadé zlucovych
kamend? Kameny vznikaji velkou kon-
centraci Zlu¢ovych kyselin ve zlu¢niku.
Zlu¢ se pak zahuituje a krystalizuje.
Vldknina vSak na sebe Zlucové kyseliny
vaze, a tak se ve Zlu¢niku tolik nehro-
madi.

Trocha cisel

e Dospély clovék by mél denné pfi-
jmout 20 az 30g vlakniny

e Dité by mélo denné pfijmout 10g

vldkniny

e Krajic chleba obsahuje cca 1,59
vldkniny

e Celozrnné pecivo ji ma podstatné
vice, az 59

e Fazole ji maji az 20g na 100g
hmotnosti

Velkym vldkninovym pomocnikem je
PSYLLIUM. Je to rozpustnd vlaknina,
ktera v tekutiné zvétsi objem az 40 x.
Spolehlivé zasyti, uziva se pfi redukci
hmotnosti.

DETI

V pripadé déti to viak neplati. Ty by se
velkému mnozstvi vlidkniny mély vyhy-
bat. Jejich trdveni jesté neni tak doko-
nale vyvinuté, a tak by po velké porci
vldkniny hrozily krece, prajmy a dalsi
potize. Do deseti let bychom jim tedy
pfiliv vidkniny méli redukovat.

Dobrym navodem vdm muze byt vék
ditéte + 5g. Tolik vldkniny by mélo
v prdméru denné zkonzumovat. A tak

u malych déti neplati, Ze by jako my do-
spéli mély jist celozrnné pecivo.

JEN TO NEPREHNAT

Pozor. | vldkninou se mulzete predav-
kovat. KdyZ to prezenete, objevi se bfi-
chabol, travici ptize, nadymani. Proto ji
navysujte jen pomalu, aby si na ni télo
zvyklo. Vzdy se snazte drzet hesla: vse-
ho s mirou.

Naopak malo vlakniny ma:
e bild mouka

e sladkosti

e cukr

e ochucovadla

e tuky

e maso, mléko, vejce

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Jak na zdravy vyvoj nohy od prvnich
mésicl az do smrti? Pfehled odbornych
doporuceni jsme pro vas nachystali ve
spolupraci s fyzioterapeutkou Roma-
nou Cihlarovou:

PRVNi KRUCKY

Kdyz vase miminko zacina lézt, méli
byste ho nechat naboso. Nebojte se
chladu, studena nozictka jesté nezna-
mena zimu. Pokud nemate podlahu
jako led, postaci kontrolovat barvu po-
kozky a prokrveni nozky.

Détské chodidlo potfebuje vnimat ne-
jen materidl a strukturu povrchu, ale
i jeho teplotu, coz napomaha uchovani
viemu. V uzké ponozce nebo v capac-
cich, ztraci noha pfimé podnéty od oko-
li. Také nepozorujete svét pres zavoj
nebo nechodite s $atkem pres odi, takze
pry¢ s nezadoucim omezenim!

Pokud se vam zd4, ze faze lezeni trva
dlouho, nepanikarte, pro posileni zad
a psychomotoricky vyvoj ditéte je to je-
diné dobre. Hlavné nekupujte choditko
ani miminko netahejte za ruce! Chodit-
ko = skoditko, obdobné i opory typu
détsky kocarek. Jen at se dité pfiroze-
né zveda u nabytku a pak rozejde do
prostoru Uplné samostatné, neni kam
spéchat.

PRVNI BOTICKY

Boty nam slouzi predevsim jako ochra-
na pred poranénim a prochladnutim,
rozhodné nesmi nohu omezovat ve
vyvoji a funk¢nosti, natoz zpUsobit de-
formity. Kde prochladnuti a poranéni
nehrozi, tam se vyplati v maximalni
mozné mife chodit naboso. Pofizeni
prvnich bot je idealni smérovat po par
mésicich samostatné chuze, do té doby
vydrzte u capackd.

Pfi vybéru boticek se soustredte na
délku a Sitku. Noha pfi dopadu expan-
duje, a proto déti i dospéli potfebu-
ji v boté nadmérek (volny prostor ve
Spicce). U déti nechavejte nadmérek
vétsi (u prvnich bot 6-8 mm, u aktivnich
chodcd 10-12 mm), abyste ziskali pro-
stor pro rudst nohy.

V Sifce rezervu nepotiebujeme. Kdyz
se bota pouze dotykd mékkych tkani,
k deformaci chodidla nedochazi. Roz-
hodné viak obuv nesmi ménit pozici
nohy ani zplsobovat otlaky. V paté
a pres nart by méla bota sedét pevné,
noha v ni nesmi kloktat.

Pokud mé dité tendence k valgozité
(vboceni) kotnickl, je potreba resit
opatkem. | to ovsem staci az ve véku od
dvou let, prvni kracky nechat skute¢né
s minimalnim omezenim.

Mezi 6-8 rokem osifikuji kosti a vznikaji
tézko ménitelné pohybové vzorce. Pro-
to je potfeba do tohoto véku udrzet

. ST
-

dité co nejvice barefoot. Pozdéji jiz de-
formity vznikaji pomaleji a jsou snaze
vratné.

BOTY PRO TEENAGERY

Predchozi odstavec neznamend, ze
teenagefi mlzZou bosé boty opustit
a prejit na konvencni obuv. Naopak,
méli byste se zaméfit na psychologic-
kou stranku obouvani. Dospivajici chté-
ji vypadat dobre v kolektivu vrstevniku
a nosit obuy, ktera se jim bude libit.

NezZ byste je nutili do bosych bot s Siro-
kou 3pickou, najdéte kompromis v po-
dobé lehce uzsich barefootu, které na
prvni pohled nerozeznate od béznych
tenisek. Radéji mékké a pohodIné boty,
nez ty konfekcni s podpatkem ¢i $pat-

nym tvarem $picky. Ostatné ani samot-
ni teenagefi, vychovani na pohodli bo-
sobot, nebudou z pfechodu do tvrdych
a uzkych bot pfili§ nadseni.

Pokud tedy dité touzi po barefooto-
vych botach, kterym ale néjaky milime-
tr do Sitky chybi, budte shovivavi. Lepsi
je od zdravych bot Uplné neodradit.

BOTY PRO DOSPELE

S obdobnou filozofii byste méli pristu-
povat i sami k sobé. Nékteri dospéli
méli to stésti, ze mohli v détstvi béhat
naboso, takze si vypéstovali zdravé za-
klady. NoSeni béznych bot se oviem od
té doby na stavu jejich chodidel do ur-
Cité miry podepsalo.

Zdrava a spravné zatizend noha nema
otlaky, které obvykle pochazi z pod-
patku ¢&i zvysené Spicky, ani propadlou
klenbu vlivem uzké boty. U deformit
chodidla stale plati, Ze mozna nevypa-
daji hezky, ale pokud noha dobfe fun-
guje a prokrvuje se, nemusi ani napfi-
klad vboceny palec pusobit vyraznou
bolest.

INZERCE V¥
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Pokud ovsem noha aktivné nefunguje,
sebemensi odchylka muze znamenat
utrpeni. Ortopedické vlozky mozna
pomohou ulevit, nicméné i ty se vam
budou daleko Iépe nosit ve funkénich
barefoot botach, nez byste je vmackli
do béznych tenisek ¢i polobotek.
Obecné plati pravidlo, abyste co nejvi-
ce chodili upIné naboso. Pokud to ro¢ni
obdobi a povrch dovoluji, tak i venku,
kde skrze ¢lenity terén bosa noha pfi-
rozené trénuje a ziskavd mnozstvi roz-
licnych impulsa.

Ve zbytku pfipadd, a to i do mésta, pl-
ného rdznych povrchl a nerovnosti, na-
zujte barefoot boty. At détské, damské
¢i panské, vyplati se preferovat pfiroze-
ny rozvoj nohy pred nosenim znackové
maodni obuvi, kterd nase zdravotni po-
tfeby trestuhodné opomiji.

Naboso i v zimé&? Zadny problém,
jen musite nohy probudit k Zivotu
Prosli jste se nékdy bosi ve snéhu? Jestli
ne, tak si tenhle zazitek rozhodné do-
prejte, je Uzasné osvézujici. Mékkost
snéhové pefiny vam da pocit, jako kdyz
chodite po hebkém mechu. Zaroven
se nohy, v zimé vétSinou Uzkostlivé dr-
Zzené v teple, jakoby nadechnou a na

chvili probudi. Samoziejmé, Ze musi jit
jen o kratkou prochéazku, jinak byste
nastydli. Zato v bosych botach mizete
prochodit klidné celou zimu. Zvladnou
snih i mraz. Jen je potfeba nohy trochu
potrénovat.

Barefoot neboli bosé boty se vyznacu-
ji podrazkou tenkou kolem péti mili-
metrd. Proto i mezi pfiznivci bosého
obouvéani panuji ¢asto obavy, Ze jim
v zimnich mésicich bude od nohou zima
a voli na toto obdobi radéji klasickou
obuv s tlust$i podrazkou. A to i presto,
Ze obvykle preferuji boty lehké, flexi-
bilni, s dostatkem prostoru pro prsty
a nulovym dropem, tedy s typickymi
barefoot znaky.

BéZné boty jsou ale uZzsi, chybi jim ana-
tomicky tvarovana S$picka, podrazka
byva tvrda a neohebnd, a tak se noha
nemuze poradné hybat a Spatné se pro-
krvuje. Paradoxné tak chodidla mohou
pocitovat vétsi zimu v klasické obu-
vi, i kdyz je podrazka dvojnasobné az
trojnasobné tlustsi a treba i zateplena.
Barefoot boty maji tu vyhodu, Ze kdyz
chcete, tak se v nich mlzete zahfat po-
hybem.

Nohy dospélych jsou rozmazlené
Vsimli jste si, Zze déti casto i v pocasi,
kdy je dospélym uz chladno, sundévaji
boty a béhaji rddy bosky? A do toho je
zimomfivi rodice nuti se rychle obout.
Détskym chodidlim ale jesté dobre
funguje pfirozena termoregulace a ne-
jsou tak zchoulostivéla jako ta dospé-
4. My dospéli mame vétsinou pocit,
Ze v zimé se neobejdeme bez tlustych
ponozek a bot s koziskem, hlavné, aby
nohy byly v teple, jak fikavala snad ka-
72da babicka. U déti je ale krasné vidét,
Ze je potreba byt neustale v pohybu,
aby se nozky zahfraly.
V barefoot botach maji chodidla dosta-
tecny prostor k aktivni chazi, k plnému
prokrveni a tak i dospélé nohy pfivhod-
ném obuti termoregulacni schopnosti
pomalu obnovuji. Dalsim benefitem
bosych bot je podle lektorky zdravého
pohybu Vladany Botlikové i bezpec-
néjsi pohyb: , Kotniky se v poddajnych
a mékkych botach mohou pri chizi po
sikmém a svaZitém povrchu naklopit.
Reaguji tak mnohem Iépe i tfeba na na-
mrazek, ktery rychleji poznaji hmatem
a rychleji taky mohou reagovat, abyste
neupadli.”

Foto: Shutterstock.com
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Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 100 %

z doplatkl na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
ERECEPT programu a ziskejte
EPOUKAZ neodolatelné odmény!
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Rezervace

VSechny inzuliny eReceptu/ePoukazu
bez doplatku online na rezervace.ipcgroup.cz

v ” Odkaz v QR kédu nebo
Vse pxYo zdravi... https://rezervace.ipcgroup.cz/
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Relaxujte v pohodli domova
diky Adjustacnim ponozkam

KDO BY NEZNAL POCIT TEZKYCH A OTEKLYCH NOHOU. PO CELEM DNI NA NOHOU
S RADOSTI VYUZIVATE KAZDOU VOLNOU CHVILKU, ABYSTE Sl JE MOHLI POLOZIT
DO VYVYSENE POLOHY. NEKDY ALE ANI TO NESTACI. A CO TEPRVE, KDYZ SE U VAS
OBJEVI NEKTERA Z DEFORMIT, JAKO JSOU VBOCENE PALCE, PLOCHONOZi NEBO
KLADIVKOVE PRSTY? ULEVTE S| DIKY ADJUSTACNIM PONOZKAM.

Zdravé nohy, zdravé télo Co jsou to Adjustacni ponozky® Ponozky na nohy a nohy nahoru

Nohy patii mezi nejpretéZovanéjsi ¢asti naseho Adjustacni ponozky slouZi jako terapeuticka Adjustacni ponoZzky pomahaji tim, Ze udrzuji
téla. Od jejich stavu se odviji zdravotni stav pomucka pfi lé€bé oteklych nohou, kiedi, nohy a prsty mobilni, ohebné, a tim méné
celého téla. Jakmile se o své nohy nestarame vbolenych palcd, plochonoZi, kladivkovych bolestivé. Jsou vhodné pro lidi vSech vékovych
tak, jak si zaslouzi, mohou se objevovat prvni prstd, patnich ostruh a dalSich deformit. kategorii. Nabizime je v 10 barvach a Ctyfech
potiZe. JenZe témto potizim mlZete snadno Jejich nejvétsi Gcinek spociva v meziprstnich velikostech, takZe si vybere opravdu kazdy.
predejit dodrzovanim nékolika zasad, napriklad oddélovacich, které pomahaji protdhnout Pamatujte, Ze je mnohem jednodussi udrzovat
peclivym vybérem bot, nepretézovanim svaly a uvolnit napéti v nohach, snizuji treni nohy zdravé neZ je poté uzdravit!

nohou nebo dostatecnou regeneraci. A pravé a podrazdéni prstd a zlep3uji krevni obéh,

v regeneraci hrajf hlavni roli Adjustacni ponozky.  ¢imz dochazi k rychlejsi regeneraci nohou.
JiZ po kratké dobé tak mdZete citit Ulevu

od bolesti. Zaroven slouzi i jako prevence.
Proto je mizZete nosit, i kdyZ vas nohy neboli.
Nejsou uréené pro chozeni, ale pfi jejich
noSeni byste méli odpocivat, coZ rada z vas
jisté ocend.

Ziskejte 15% slevu
na nasem
e-shopu www.pro-nozky.cz

pro Adjustaéni ponoiky

www.pro-nozky.cz, tel. +420 774 162 512, infofdpro-nozky.cz






Podzimni I{y/&fﬂ s détmi

Dlouhi letni dovolend za nami a nam z6yjvaji fen vzpominky. Jak ida

byste st jeste nefakyf pobyt s wodinon dopiita, ale nezbyjvi cas? Konec léta

neznamend Konec zdZithid. Vypravte se ticba na prodlouzeny vikend. Za

P dnid stifinete odpocinek i spoustu dobodwZstL. Jen to stihnéte jesté
pled koncem sezony.
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V |été jste si uzivala a dovadéla s dét-
mi u mofe a ted stale prohlizite fotky
a vzpominate? Pritom i ditka Skemraji,
Ze by rdda néco podnikla? Sbalte batoh
a vypravte se s détmi na vylet. Idedlné
s pfenocovanim. Poradime, jaké vybrat.

NA ZAMEK

Touzi vase dcera po korunce a dlou-
hych Satech? Sleduje rada pohadky?
Dopfrejte ji pfimo pohddkovy pobyt na
zdmku. Postel s nebesy, snidané do po-
stele, tam se bude citit jako skute¢nd
princezna. Mnohé zamky nabizeji noc-
leh i s romantickou vecefi. Vyzkousejte
si i s partnerem, jak se asi citili Slechtici
na svém letnim sidle.

Muzete zvolit pohodlnou variantu
nékterého ze zameckych hoteld. Na-
bizeji veskeré rozmazlovani, hyckani,
romantiku... Ale mizete se vypravit
i na dobrodruznéjsi cestu, na klasicky
zdmek nebo dokonce hrad, kde se béz-
né prochdzeji navstévnici. To uz se bu-
dou vase déti skutecné citit jako hradni
pani. Pfes den se mohou prohanét po
parku, v labyrintech, v oborach a tfeba
v noci potkaji i bilou pani nebo bezhla-
vého rytire.

BLUDISTE

Pojdte trochu bloudit. Déti to miluji.
Jestli patfite mezi ty, ktefi se bez mapy
nebo navigace ztrati snad i doma,
pak se v bludisti mUzete potrénovat.
A predstava, Zze na chvili ztratite své
déti, samoziejmé v bezpecném prostre-
di, neni zas tak Spatna, ze?

V bludisti se zabavi déti i dospéli. A Ze
jich je u nds pestrd skala. At uz je to
bludisté zrcadlové, mnoho jich vznika
prirodnich. Néktera byvaji soucasti za-
meckych parkd, jinde vybudovali doko-
nalé bludistarium. Vyzkousejte si bludi-
$té kamenné, drevéné, vodni, cihlové,
buxusové, svételné nebo dokonce i 3D
bludisté...

Sdilejte tak s détmi dobrodruzstvi
a zazijte naslednou radost ze shledani
a z toho, Ze jste nasli cestu k cili.

CERT HO VEM...

Co prozit prodlouzeny vikend s mra-
zenim v zadech? Vypravte se za Certy.
Do pekla nemusite jen na sv. Mikula-
e, ale v pribéhu celého roku. Certy
potkate v Certoviné. Pé&tipatrova splet
tajemnych chodeb vas vnese dvandct

metrd hluboko. Déti se podivaji, co se
vafi v pekelné kuchyni, nahlédnou do
Certovské skoly a kdo vi, mozna skonci
v mucirné.

Jesté v Fijnu, pred zimni prestavkou,
miZete navstivit muzeum certd v Usté-
ku. Nechte si tfeba zvazit dusi. Nevérni-
ci se dostanu do klece a tfeba potkate
i satanase. Kazdopadné tohle je unikat-
ni misto s pestrou skalou vytvarnych dél
na ¢ertovské téma.

V Kadani si na své pfijdou vSechny ¢a-
rodéjnice. Pravé jim je vénovano zdejsi
muzeum, které ma k tomu certovské-
mu velmi blizko. Spojuje je jméno za-
kladatele, vytvarnika Jaroslava Stej-
ného. Do pekelnych sklepl se mizete
dostat ve Zluticich. Podzemni chodby
najdete pfimo pod historickym centrem
a v Doksech lIze bloudit labyrintem stra-
Sidelnych pohadek.

MINIGOLF

Jako mala jsem milovala stolni mini-
golf. Méli jsme ho doma a pidi nara-
dickem hrali tuto miniaturu. Venkovni,
opravdovy minigolf uz vyZaduje vétsi
zru¢nost, pohyb, koncentraci a trpéli-
vost. To vse si vase ditka natrénuji.

Tahle miniaturni verze klasického golfu
se hraje na specialnim hfisti. Médni trend
k nam pfisel z Ameriky, kde se ve tfica-
tych letech zacal provozovat jako dopl-
nék pro ty, ktefi trénovali klasicky golf.
Dnes je oblibeny u déti i dospélych. Vy-
hodou je, Ze se u néj stmelite celd rodina.

Oblibenou atrakci najdete v kazdém
vétsim mésté ¢ rekrea¢nim rezortu.
Stadi si jen vybrat, pripadné otestovat,
kde ho maji nejlepsi.

ROZHLEDNY

Ach ty krasné vyhledy. Nase krajina je
tak nadherna a malebna. Proto mame
v CR tolik rozhleden a stale vznikaji
dalsi. Nékteré jsou uplnymi architeko-
nickymi dily, nékteré maji velmi origi-
nalni vzhled, jinym postaci jednoducha
konstrukce... Tusili jste, Ze u nds mame
vice nez 600 takovychto vyhlidek? Kaz-
dy kraj jich nabizi pestrou $kalu.
Najdete u nas rozhledny drevéné, zdé-
né, zelezné, ale i hradni ¢i méstské
nebo radni¢ni véze. A co potom véz
zdmecka? Vybirat mazete také podle
NEJ. Dlouho nejvyssi rozhlednu - Ziz-
kovskou véz se vymi 216 m predd¢ila
prosklend vyhlidka s ochozem na vézi
Elektrarny Ledvice. Nachazi se ve vysce
144 m. Zatimco vyhlidka Zizkovské véze
v ,pouhych” 93 metrech.

Pokud byste se chtéli vypravit na nejvy-
e polozenou rozhlednu, pak si vyslap-
néte na Pradéd. Naopak nejnize polo-
Zena je Romanka u Hrubého Jeseniku
na Nymbursku. Pfesto z ni uvidite az
do Krkonos, na Jestéd nebo Kozakov.
A co trochu kuriozit? Udélejte si vylet
na nejmensi ¢eskou rozhlednu. Je to,
jak jinak, nez Cimrmanova u obce Nou-
zov. Jak je vysoka? Vyska je dokonce
zapornd, a to — 0,15 m. Hledat ji musite
v doliku.

Déti skvéle zabavite tim, ze budou po-
¢itat schody. Ktera jich ma nejvic?

STEZKY KORUNAMI STROMU
Nebavi déti slapat do schodl? A na kla-
sickou rozhlednu je nedostanete? Pak
stezka korunami strom? je skvélou vol-
bou, kterou neodmitne snad zadné ro-
batko. Dnes jsou velmi médni a po celé
republice jich najdeme hned nékolik.
Muzete je objet viechny a prodlouzeny
vikend vzit jako velkou vypravu. At déti
hlasuji, ktera stezka je uchvatila nejvic.
Stihnéte to jesté nez prijde zima.
Muzete cestovat z Krkonos, pres Ji-
zerské hory, Dolni Moravu, na Lipno,
Pustevny, ale vypravit se mizete i za
hranice. Pfi cesté vzhlru se déti dozvi
spoustu zajimavosti, vylusti hadanky
a doll se ¢asto mohou svézt toboga-
nem. To je panecku zazitek.

INZERCE V¥



iQ [ANE ‘ Dvé rodinna védecko-zabavni centra v Liberci ‘ I[8] PARK

ZAZITEK pro celou rodinu

Zébava pro vsechny, vhodnd od 8 let.
+4 patra, 11 expozic a vice jak
500 interaktivnich exponatt

« Gyroskop, Teslav transformator,
Ohnivé tornado, humanoidni robot Thespian

- nékolikrat denné science show
a zébavné workshopy

eplanetarium ve 4K rozliseni

8] PARK

JEDINECNY PROSTOR k prvnimu
OBJEVOVANI svéta kolem nés

Pro nejmladsi badatele do 8 let.

4 patra, 4 expozice
+jen 300 m od iQLANDIE

«zdbavné workshopy pro nejmensi WwWWw.iQLANDIA.cz

INZERCE

ANTISTRESOVY pobyt

4 dny / 3 noci s polopenzi a lazefiskou péci:
perliva Calmonalova koupel

zabal dolnich konéetin z Morského bahna

aroma masaz zad

Cinska masaz hlavy

koupel se Soli z Mrtvého more

havajska masaz lavovymi kameny (zada)

NECHTE SE HYCKAT oot

Hodte starosti za hlavu a pfijedte si Za cenu jiz od 7.280 K¢/osoba®

odpocinout a nacerpat novou energii. S .
o , Kratke lazne

3 dny / 2 noci s polopenzi a lazeriskou péci:

v koupel se soli z Mrtvého more

v/ Klasicka masaz zad

v/ bazén (plavani 30 minut)
v parafinovy zabal na ruce Uvedend cena

Jje véetné zakonné

Za cenu jiz od 3.950 K¢/osoba sazby DPH,

SO

~ WELLNESS POBYTY

e ———

i
|

\

Dalsi nabidka lazefiskych pobyti na
www.msene.cz

Tel.: 416 866 007(008) e E-mail: lazne@msene.cz
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PO STQPACH FILMOVYCH
HRDINU

Objevujte s détmi mista, kde se tocily
vase oblibené filmy a pohadky. Vyprav-
te se do Ceského raje, kde lumpacil
maly Vasek, kdyz ve filmu Jak dostat
tatinka do polepSovny zdolaval skaly.
Nebo se podivejte, kde se tocila pysna
princezna, vezméte déti na Panskou
skalu. Mnoho pohadek se tocilo také
na Bouzové, napfiklad O princezné
Jasnénce a létajicim Sevci, Dvanact mé-
sickd, Arabela se vraci atd. Na Karlstej-
né se vnesete do doby Kala IV, kterou
skvéle zpracoval muzikdl Noc na Karl-
Stejné. Védeéli jste ale, Ze se tady toci-
la také pohadka Tri veterani, Sal nad
zlato nebo Andél pané? Do Ratibofic
se pak vypravte za Babickou. Na Sych-
rové mozna potkate Zlatovlasku nebo
Nesmrtelnou tetu.

TROCHU RRO)IETRAT
MOZKOVE ZAVITY...
iQLANDIA

iQLANDIA potési kazdého malého i vel-
kého védatora. Tady strdvite cely den,
ani nemrknete okem. Ceka na vas ¢tyF-
patrové védecko-zdbavni centrum, kte-
ré détem priblizi védu hravou formou.

Tak tfeba:

e MatematikUm: je ndzev expozi-
ce, kde zvolani ,Nemusis$ byt géni-
us, abys chapal matiku” zde dava

P ;r
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&

13
<

1

-

=

smysl. Expozice zprostfedkovava
zakdm matematiku zcela novym
zpUsobem, ktery jim ukaze, jak
matematicky myslet kazdy den
i mimo skolu.

GEOLab: Zajima vas, co se ode-
hrava v samém nitru nasi planety?
V podzemi iQLANDIE béhem par
vtefin procestujete miliony let vy-
voje Zemé.

Vodni svét: Expozice, v nizZ si s vo-
dou budete nejen hrat, ale i ex-
perimentovat. Je tu vodni koryto
i unikatni Flash Wall.

GEO: Poznejte, odkud se vzal ves-
mir, hvézdy a planety. V expozici
GEO zazijete kosmonauticky vy-
cvik nebo vyzkousite interaktivni
pisek.

Zivly: Simulator zemétfeseni? Ta-

nec bleskd? Ohnivé tornado? Tes-
IGv transformator? Expozice Zivly
zveda hladinu adrenalinu v krvi.

e TULaborka: DamysIné a interak-
tivni expondaty predstavuji vyzkum
liberecké univerzity. Vyzkousite si
tfeba ovladani robotického rame-
ne nebo vyrobu nanovlakna.

e Clovék a Smysly: Tusite, jak fun-
guje lidské télo a smysly? Osmde-
sat exponatl v expozici Clovék
vam to ukaze. Seznamit se tu mu-
Zete také s humanoidnim robo-
tem Thespianem.

e Véda v domé: Obycejny dim
skryvéa mnohé zabavna tajemstvi.
Kde skon¢i to, co splachnete do

zachodu? A kde se bere v zasuvce
elektfina? Zjistite v expozici Véda
v domé.

e  Kosmo: Prozkoumejte Rudou pla-
netu kfizem krazem vesmirnym
vozitkem Mars Rover, nebo se po-
sadte do autentického pristavaci-
ho modulu Sojuz.

Mysli tady také na nejmensi.

Déti od 3 let mohou navstivit iQPARK,
ktery je specialné prizptisoben nejmen-
$im objevitelim. Ve 4 patrech najdou
interaktivni exponaty, které prostred-
nictvim hry a experimentl podporuji
détskou zvidavost a predstavivost.

Foto: Shutterstock.com
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DETSKE VLHCENE UBROUSKY LINTEO BABY BIO-
DEGRADABLE

Diky svému Setrnému sloZeni pUsobi na détskou pokozku jem-
né a ohleduplné. Neobsahuji pfidané parfémy ani alkohol.
Obsahuji 98 % cisté vody, zbylé dvé procenta tvofi vysoce kva-
litni extrakt z aloe vera. Voda se postara o hydrataci pokozky
a aloe vera zklidni podrazdéni,

ONCLE DETSKY CISTICIi A OCHRANNY
OLEJICEK NA ZADECEK S BIO SiPKO-
VYM OLEJEM

U¢inng, a zaroven 3etrné odstrafiuje
z pokozky necistoty. Vzacné pfrirodni

oleje jemné osetfuji pokozku a zabra-

zjemni pokozku a pomuze ji Auji  jejimu  vysouseni.
ziskat pfirozené pH. M Pohodlnd aplikace na- @‘f’ o
) R . ) . o ¢isTici
Y . e stfikem. Vhodné pro mi- ‘{qﬁ' {o_ﬁ
» 60 fl EGRAINRLE 4 St . i I M
Z”fv{ r{,;‘f ;):,r_f L . minka od narozeni. @/w@ -

Doplnék stravy, peroralni probiotické kapky Active Flora
baby, obsahuje 6 miliard zivych bakterii Lactobacillus rham-
nosus GG ATCC 53103 v jedné denni davce
a pouzivat je mohou nejen kojenci, ale i déti
a dospéli. Obsazeny olivovy olej v kapkach

USMEVAVA NOVINKA MEZI

Active Flora baby navic disponuje mastnymi VITAMINY
kyselinami, které se nejvice podobaji profilu fraihy Beggs Kids Vitamin D3 400 IU Olive
mateiského mléka. Kapky neobsahuji aler- == 5 = 0il je dopln&k stravy pro déti na
geny, jako jsou mlécné bilkoviny a laktéza, - Lb R i. bizi olivového oleje. Vitamin D3 jo
ani konzervadni latky, uméla barviva & sa- = e o o o
charézu. 5 ; \L : potfebny pro normalni rast a vyvin
= i m | kosti u déti a pfispiva ke spravné
www.activeflora.cz - SAkh i —

funkci imunitniho systému.
Zakoupite v kazdé dobré Iékarné.

HERBADENT ZUBNIi KARTACKY

PRO DETI
Spravné zubni kartacky Herbadent
KIDS a JUNIOR byly vyvinuté ve spolu-

*
ALPA
BYLINNY MaSATHI

GEL

ALPA gel hiebicek
ALPA gel hrebicek je kromé klasic-
kych éterickych oleja typickych pro

praci s ¢eskymi stomatology a dental-
nimi hygienistkami. Splruji tek naroky

francovkové vyrobky je obohacen
hrebi¢kovou silici. Hfebicek ma dez-

:
-
-
, ’ s v v , (W] . v s . . ., , , v
moderni zubni péce o détske zuby. w infek¢ni, antimikrobialni a mirné
Specialné tvarovana, v obou rozmérech - znecitlivujici u¢inky a proto je vhod-
zmen3dena hlava kartacku, osazena kva- ‘;‘ ny k utlumeni svalovych a revmatic- 2\
litnimi jemnymi vlakny umoznuje opti- 0 kych bolesti, ma vyrazné regeneraéni m\mwm
loms vevew s NV . i)
malni vycisténi kazdé casti zubu. g ucinky. www.alpa.cz e
. B A TR
Dostupné na www.herbadent.cz e (|
P cena‘od'59JKe y

KDE HLEDAT OPRAVDOVOU PERLU
MEZI CAJI?

V nové kolekci ¢aji Perla ze viech koutl svéta. Objevte ¢erny
Assam z Indie, zelenou Senchu z Ciny nebo Rooibos z jizni Afri-
ky. Vychutnejte si drahokamy chuti péstované s respektem k pfi-
rodé. Doprejte si jedinecny zazitek v kazdém $alku caje Perla.

Perla caje na kazdy den.
Caj je velmi oblibeny népoj po celém svété, a tak neni divu, ze si
mnozi lidé bez $alku caje jiz neumi ani predstavit svlj den. At uz
se jedna o Cerny ¢aj (silny a aromaticky ¢aj s vysokym obsahem
kofeinu), zeleny ¢aj (lehky a osvézujici s vysokym obsahem anti-
oxidantl) nebo ovocny (¢aj.

Vsechny Perla ¢aje nyni dostupné exkluzivné
v prodejnach Albert.
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VANOCNI PRANI

Zazijte pravou vanocni lasku!

Libby si preje k Vanoctm jediné —aby uz bylo co nejdfiv po
nich. Ztratila mému, posledniho ¢lovéka, ktery ji z rodiny
zbyl, a zoufale se snazi zachranit rodny dim, a tak nema
na Vanoce ani pomysleni. Dvacet let staré vanoc¢ni prani
adresované jeji mamé ji vSak zavede do zasnézeného

' méstetka Holly Peak. Davné rodinné tajemstvi ji zde

pomaha odhalit pohledny Adam Thompson. V méstecku
se svéraznymi vanocnimi tradicemi se Libby za zvukd
koled navéky zméni cely Zivot.

VANOCE MEZI KNIHAMI

MdUze laska cekat i mezi knihami?

Mladé vdova Megan Taylorovad pracuje v rodinném
knihkupectvi v Yorku a uz pres tfi roky truchli po
zesnulém manzelovi. Pfi pfipravé vanocniho vecirku
v knihkupectvi se blize pozna se znamym spisovatelem
Xanderem Stonem, v némz se nemlze vyznat — je to
hrubian, jak se jevi navenek, nebo jemny a vnimavy
muz? Ma cenu kvali nému prekrodit stin milovaného
manzela, jak ji radi matka i pfitelkyné, nebo radéji zacit
novy zivot po svém?

VANOCE NA SKOTSKEM HRADE

m Jednoho dne Belle v chumelenici podklouzne kolo a ona

=

}
| mim rJ

1,HIHJI-.‘r r”
hrerele

-

narazi do stafické pani a zrani ji kotnik. Kdyz zjisti, ze
Edina na nedalekém hradé Zije uplné sama, rozhodne se
k ni nastéhovat a postarat se o ni, dokud se neuzdravi,
a pfipravit ji nezapomenutelné Vanoce.

Jakmile se pravnik Jack dozvi, ze u jeho babicky bydli

- cizi ¢lovék, hned se za ni rozjede. Belle je mu od zacatku

podezield a on ji také. Vzajemné se sleduji a dumaji,
co ma ten druhy za lubem. JenzZe i pres oboustrannou
nevrazivost je to k sobé neodolatelné pfitahuje...

VINICE VE FRANCII

Hattie ma zlomené srdce a citi se mizerné. Kdyz se ji na-
skytne prileZitost pracovat dva mésice na krasném sidle v
oblasti Champagne, nevaha ani vtefinu a koupi letenky
rychleji, nez vyleti zatka z lahve Sampariského.

Priprava velkolepého obiadu jeji sestfenice Gabby pro ni
predstavuje Sanci vypracovat se z pouhé asistentky na vyhle-
davanou organizatorku svateb. Proto se rozhodne zapome-
nout na trable s laskou a napnout viechny sily k usporadani
pohadkového dne. Nepocitala oviem s jednou malickosti...
S Uzasnym Lucem, ktery neustdle rozptyluje jeji pozornost.
Podnikaji spolu vylety po okoli, navitévuji mistni trhy s deli-
katesami a uzivaji si pikniky mezi fadky vinné révy.

Mozna za to mdzou bublinky, moZna Lucovo kouzlo, ale
Hattie za¢ne premyslet, jestli jde jen o chvilkové poblouz-
néni, nebo snad o néco vic.
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HARRY POTTER: KOUZELNICKY ALMANACH

Svét Harryho Pottera do nejmensich detaild v magicky
ilustrovaném oficialnim pravodci

Accio encyklopedie! Mavnéte hilkou a preneste se
do pestrého kouzelnického svéta v podani sedmi
talentovanych ilustratorG. Potkate fantasticka zvifata,
pfi¢ichnete si k nejmocnéjsim lektvarim a prectete si
o kouzelnicich i carodéjkach nejen z dob minulych.
Navstivite kramek Weasleyovic dvoj¢at v PFi¢né ulici,
poznate patrony rGznych postav a projdete si mapu
Bradavic (vsech 142 schodist vam da urcité zabrat). Uvnitf
této knihy zkratka najdete viechno - od akromantule az
po Zlatonku.

RYCHLE SiPY - SESIT 5

Paty sesit Rychlych siipua!

V modernim sesitovém vydani Rychlych 3ipd najdete
pavodni dily slavného komiksu i nové ptibéhy ze svéta
Jaroslava Foglara od soucasnych tvircG. Tématem jsou
tentokrat povidky - vytvarné je zpracovali Jifi Grus,
Miroslav Schénberg a Michal Kocidn. Nechybi ani
Nikkarinovi Plantaznici nebo tunikovka od Honzy Smolika.

BRADAVICKA KNIHOVNA - BOX

Povinna soucast kazdé kouzelnické knihovny

Vsechny tfi legendarni knihy z Bradavické skolni knihovny
v jednom boxu! Fantasticka zvifata a kde je najit, Bajky
Barda Beedleho i Famfrpal v pribéhu véka se ted budou
ve vasi knihovniéce vyjimat jesté Iépe. IdedIni darek pro
viechny kouzelniky i mudly!

DISNEY - 24 DISNEY VANOCNICH PREKVAPENI
Adventni kalendar plny pfibéhu, her a kreativnich tipt ze
svéta Disney

Prectéte si s détmi kazdy den, ktery zbyva do Vanoc, jednu
pohadku. Za kazdou najdete jednoduchy navod na vyro-
bu vanocni ozdoby nebo jiné malickosti, se kterou cekani
na Jeziska ubéhne jako voda. Do tvofeni se mdzou pustit
viichni bez rozdilu véku — navrhnete vanoc¢ni pranicka,
napisete dopis JeziSkovi, vyrobite dekoraci na stl v podo-
bé Olafa, objevite nejraznéjsi hry, a jesté mnoho dalsiho.
Krasné ilustrovand knizka se stane oblibenou rodinnou
tradici pro kouzelny cas Vanoc.

I.’ll\.l' STRANKY

e

HORKE VAFLE A LEDOVE KOUPELE

Helena chysta vecefi na oslavu narozenin svého muze,
kdyz vtom ji zavola kolegyné ze skoly a oznami ji, ze
ma s jejim manzelem uz dva roky vztah. Helené se
zhrouti cely svét, protoze ji zradil ten, komu véfila
ze vsech nejvic. Ucini zasadni rozhodnuti, odejde
z mésta, opusti svllj zazity stereotyp a odstéhuje se na
samotu do hor v Harjedalenu. Ocita se v pekle samoty,
tizivych vzpominek z minulosti i strachu z budoucnosti.
Postupné viak nachazi sama sebe, a kdyz se posléze
seznami s mladou energickou divkou Louise, které zacne
pomahat v horské kavarné, uvédomi si, Ze vlastné cely
zivot chtéla délat néco uplné jiného nez doposud.

TAJNE STRANKY PANI SYLVIE

Sylvie Verbaldiovd je nendpadna skoro c¢tyficatnice
s nadvahou, piehlizena sekretarka, matka dvou dospivajicich
synd, zena Zivotniho ztroskotance v depresich a laskava
sousedka, denné pecujici o svéraznou dachodkyni Mireille
odvedle. Jednoho dne Sylvie za¢ne potaji pro vlastni zédbavu
sepisovat pfibéh nespoutané hrdinky, svidnice a mstitelky

| Charlotte - slova se z ni chrli proudem a ona citi velkou tlevu

a satisfakci. Psani Uplné propadne, pide v praci, piSe o poledni
pauze na parkovisti u obchodniho centra, pise vecer a v noci
u své nic netusici sousedky...
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VYJIMECNA

Jen ti, co nedokazou nenavidét, mizou skute¢né milovat
Obdiv, se kterym Diana vzhlizi k fotografovi Alanovi, ji po-
maha prekonat bolest zpisobenou rozpadem manzelstvi
jejich rodicu. Ackoli se Alan nechce vazat, jejich vasnivy
vztah nakonec vyusti ve spolecny zZivot a narozeni dcery.
KdyzZ jim do Zivota zasadhne série tragédii, Diana se ocitne
pred slozitou vyzvou: dokaze zapomenout na dfivéjsi kfiv-
dy a pomoci tém, ktefi ji potfebuji? Zaroven zac¢ne patrat v
rodinné historii a odkryva nejedno tajemstvi... Kdo je tady
opravdu vyjimec¢ny?

DESETKRAT A DOST

Scarlett Wilkova, jak ji neznate. Soucasny roman plny
feckého slunce.

Seznamka po padesatce je jako spici sopka — vichni jsou
zdanlivé zkuseni, klidni a vyrovnani, ale pod povrchem
to vie. Svoje Stésti tam zkousi i novinarka Markéta,
pecovatelka Briana a majitelka seznamky Tamara. Vsechny
se poznaji se sympatickym muzem, ktery ale vzdycky po
desaté schlizce zmizi. Pfi patrani po jeho identité se zeny
seznami a zjisti, Ze sdileji celou fadu zajmQ, tfeba lasku k
cestovani. V malebném reckém méstecku Parga na né pak
ceka zajimavé prekvapeni...
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[Dceam tikam,

zZe je mam nej'radsi na svete”
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Rendta Czadernovd, modelka, moderdtorka a dnes hlavné
mMmAama na piny Uvazek je Uspésnd na vsech frontach. Nic ale od

zivota nedostala zadarmo. Vsechno si vydobyla poctivou praci.
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Mate rada adrenalin?

Adrenalin rozhodné rada nemam.
Urcité ho nevyhleddvam. Neni ani
divu, patfim k tém, co ztuhnou i na
lanovce.:) Nebezpecné véci mé zkrat-
ka nikdy nelakaly.

Paradoxné pravé zivé vysilani
vam ho poskytuje dost velkou
davku, ne?

Myslim, Ze na mé pozici moderatorky
ho zas az tolik neni. Stojim ve studiu,
kde mi, teoreticky, nic nehrozi. Dale-
ko vétsimu adrenalinu byvaji vysta-
vovani reportéri.

Presto, zazila jste ve studiu chvili,
kdy jste se opravdu zapotila?

Par uz jich bylo. Treba kdysi se ndm
v Odpolednich televiznich novinach
nepodafilo spojit snad s zadnym re-
portérem, zkouseli jsme jednoho za
druhym a ja porad jen omlouvala
chybné spojeni. Pak se zase stalo, zZe
v hlavnim studiu prestala fungovat
svétla, a tak jsem Televizni noviny

moderovala, vcetné sportu, z ved-
lejSiho studia, které je mensdi a na
kli¢ (za moderatorem je jen zelena
plocha, na kterou se prenasi obraz).
A v neposledni radé se mi stalo, ze
jsem se ve zpravach rozbrecela, to
kdyz jsem cetla o tyrani malého chla-
pecka.

Jak na takovou ,chybu” reaguje
vedeni?

Prvni reakce pfisla od vedouciho ve-
deni, ktery sedi v rezii, zachoval se vy-
borné. Snazil se mé uklidnit a o téch
dvou, co chlapce tyrali, pronesl néco,
co by si za rémecek nedali. A musim
fici, Ze se Uzasné zachovali i divaci, ta
podpora byla neskute¢na.

Stalo se vam naopak nékdy, ze
jste se totalné odbourala?

Stalo. Ale bylo to jen v dobé, kdy bé-
Zela reportdz a pak jsem to dokazala
zklidnit. Bylo to v dobé&, kdy mému
kolegovi neustale samovolné sjizdéla
zidle, takze se vedle mé porad zmen-

Narodila se 2. ledna
1985 ve Frydku-Mistku.
Vystudovala Fakultu hu-
manitnich studii na Kar-
lové univerzité.
Zkusenosti sbirala v Ces-
ké televizi i v televizi
Prima, az v roce 2006 za-
kotvila na Nové.

V roce 2006 ziskala titul
Il. Vicemiss CR.

Dnes moderuje Poledni
a Odpoledni televizni

noviny.
S partnerem Michaelem
Urbanem ma dvé dcery.

Soval a zmensoval.

Tohle ustat, muselo byt opravdu
narocné. Kdyz mluvite o sezeni na
zidli, to mi pFfipoming, svého casu
kolovaly vtipy o tom, Ze modera-
tofi chodi do studia krasné oble-
¢eni od pasu nahoru. Ale pod sto-
lem maji tfeba jen papuce nebo
trenky... Jak to je doopravdy?
Ted uz v polednich a odpolednich
televiznich novinach stojime, takze
jsme vidét celi, stejné tak v Tele-
viznich novinéach je ted vidét zcasti
i spodni ¢ast téla. Ale dfive to tak
opravdu bylo, Ze jsme méli pod
pultem tfeba jen kratasy, kdyz bylo
vedro.

Vy uz jste coby televizni mode-
ratorka ,stara” matadorka. Na
Nové pusobite Sestnact let. Jste
v zivoté takova stalice?

Mate pravdu, je to Sestnact let. Coz
asi potvrzuje, ze stalici jsem. A dob-
rovolné se odejit nechystam. Takze
pokud mé nevyhodi, budu rada sta-
lici i nadale

Do Televiznich novin jste se do-
stala rok po svém tspéchu v Miss
CR, kde jste skonéila tFeti. Ten rok
ji absolutné ovladla Tatana Ku-



charova. Jak na ni vzpominate?
Hezky. V mych ocich Tarna byla a je
krdsna, mild holka. V soutézi byla
ambiciézni a dotahla to tam, kam
chtéla. Kdybych se méla vratit celko-
vé k soutézi Miss, myslim, Ze cely nas
ro¢nik byl fajn. Nebyl o rivalité, za-
kefnostech a podobné. Vsechny jsme
si to, Fekla bych, skvéle uzily.

Co vas privedlo k modelingu
a Miss? Co vas na tom lakalo?

Do Miss mé pfrihlasila mamka. To vite,
kazda maminka povaZzuje své dité za
to nej, i ona mé tak vidéla. A ja jsem
s U¢asti neméla problém. Rikala jsem
si, ze to bude nova zkusenost a zZe se
tfeba dostanu i k néjakym kontak-
tam v médiich.

Coz se vam bezesporu podafilo...
Ale vy jste se v médiich objevo-
vala uz dFfive, ze?

Je to tak. Od 3estnécti let jsem pra-
covala v médiich. Nejprve v détském
poradu Bludisté, pak jsem si na gym-
plu nasla brigddu v novinach, pak
pFisla staZ ve zpravodajstvi CT, nasle-
doval porad Extra na Primé a poté, co
skoncil, jsem se pres vybérové fizeni
dostala na Novu.

Dnes mat dokonce sviij porad, ze?
Ano, dostala jsem moZnost mode-
rovat porad Pulhodinka, kam si zvu
tvare Novy a bavime se o vSem kromé
prace. O té se snazim mluvit jen okra-
jové. Cilem je, abychom nase osob-
nosti predstavili divakim v jiném
svétle, nez jak je znaji z obrazovek.

Z obrazovek jste si na chvili od-
skocila pouze v dobé matefrskych
dovolenych. Vase starsi Adélka jde
do prvni tridy. Jak to prozivate?
Jsme zvédavi, jaké zmény nastanou.
Adélka se moc tési, coz nam vse znac-
né ulehcuje. Umi &ist, psat i pocitat,
takZze si myslim, Zze bychom mohli
Skolu zvladat pomérné lehce, snad se
nepletu). Vyhodou je, Ze se ve skole
bude potkavat se viemi kamarady,
které zna ze 3kolky. V obci nam totiz
postavili kontejnerovou $kolu, takze
se tam viechny déti budou znéat.

A jak vnima starsi setru ctyrleta
Karolinka?

Karolinka Adélku miluje. Vzhlizi k ni,
chce nosit stejné véci, kopiruje jeji
chovani. Ale samoziejmé se holky
umi taky pohadat. To se pak drapou,
Stipou, tahaji za vlasy, kfic¢i po sobé.
Takova klasika.

S Karolinkou jste prozila naro¢ny
porod, ze?

Je to tak, méla jsem akutni odlouc¢eni
placenty. Prislo to jako blesk z isté-
ho nebe, ani Iékari netusi, proc¢ se to
déje. Ale diky panu doktorovi Muzi-
kovi, ktery Karolinku vytahl na svét,
a nasledné skvélé péci na neonatolo-
gii v Motole, jsme obé zivé a zdravé.

V pripadé Adélky to bylo v pohodé?
Ano, ale taky slo o cisafsky fez, méla
totiz hlavicku nahoru a cisaf mi byl
Iékarem doporucen.

Vidite se ve svych dcerach?
Vidim, zdédily fadu vlastnosti. Bohu-

zel i nékteré ne moc dobré.:))) Ale
snazim se na tom pracovat a ucit je,
aby byly lepsi nez ja.

Jaké tedy jsou? Hraji si na mode-
ratorky nebo na modelky?

To ne, hraji si spiSe na pani ucitelky,
na maminky nebo princezny. Taky
Casto hrajeme spolec¢enské hry a vy-
rébime. Ob¢as jim chystam i bojovky,
ty miluji.

Sleduji vas v televizi?

KdyZ u nds zrovna bézi televize, tak
ano, ale moc se to nestava. Spis je laka
ke mné do prace chodit. O prazdni-
nach jsem je vzala do Snidanég, kde je
to prostredi daleko zajimavéjsi, pro-
toZe se déla x zabérd z rdznych mist
a tam byly nadsené.

Pfed casem jste prozradila, Ze
byste chtéla vic déti. Jak to vidite
dnes?

Za vice povazuji i dvé. Ja jsem jediné-
Cek, takze jsem chtéla mit vice déti.

95



96

Rozhovor

Myslim, Ze je fajn, kdyz ma dité par-
taka. A treti bych ani mit uz nemoh-
la, respektive mozna mohla, ale kvuli
dvéma cisaflm a prubéhu druhého
téhotenstvi mi to Iékafi nedoporucu-
ji. Nechci riskovat a ani uz se na to
necitim vékové.

Vék na vas rozhodné neni znat.
Vypadate fantasticky. Jak rych-
le jste se po porodech vratila do
kondice?

Rekla bych, Ze celkem rychle. Kdyz
Clovék lita kolem déti a psa, tak se
do kondice vrati raz dva. Cviceni jsem
zanedbavala a dodnes zanedbavam,
ale na tom bych chtéla zapracovat,
tak uvidime, jestli se dokopu

Je od té doby tézsi udrzet postavu?
Nemyslim, Ze to souvisi s détmi, spise
s vékem. Cim je ¢lovék starsi, tim to
jde asi hiF, udrzet se na své vaze. Ale

zatim to neni zddné katastrofa.

Co rada varite? Co je takové vase
top?

To, co maji doma radi. Téstoviny,
kure, kuskus, omacky. Prosté na co je
chut. Nékolik let jsem si predplacela
¢asopis FOOD (uz se, bohuzel, nevy-
dava), fadu receptt délam z néj. Taky
s holkami rady pe¢eme. Kdyz jsme ale
jesté déti neméli, pekla jsem i kolace,
maslové, s tvarohem a mascarpone,
limetovou marmelddou a droben-
kou. To byl asi takovy muj top, ale je
to celkem piplacka, ted uz s holkami
délame jen klasiku jako zaviny, ba-
bovky, bublaniny, susenky a tak.

Drzite néjaky specialni jidelni-
cek? Nebo si i rada zahresSite?

Kdyz vidite, co doma vafime a pe-
¢eme, tak néjaky striktni jidelnicek
nelze drzet. Jim naprosto normalné,

vsechno, v jidle se moc nehlidam.
Kdybych byla sama, asi bych se stra-
vovala daleko |épe a zdravéji, neku-
povala bych si Zadné pochutiny, aby
mé neladkaly. Ale kdyz jsme takhle
celd rodina, tak kupuju i dobroty.
Navic ¢lovék zije jenom jednou, tak
pro¢ by si mél néco odpirat. Myslim,
Ze stadi jist s rozumem a mirou a pak
se ni¢emu vyhybat nemusite. Ale na
druhou stranu to neni tak, Ze bych
se na noc cpala knedliky. Jidlo si ode-
pfit neumim a zatim nastésti nemu-
sim. | dédi¢né mam télo, které mi to
umoziiuje. Obesla bych se bez masa,
ale miluju sladké. Nevyhybame se ani
pecivu. Cerstvy chleba s maslem, stej-
né tak i Cerstvé rohliky, to je mriam-
ka, o kterou bych se dobrovolné ne-
pfipravila.

Jaka jste mama?

Snazim se byt co nejlepsi, ale obcas
to nejde. Nékdy mé Stvou jiné véci
a nepfijemna jsem pak doma na dce-
ry i muze, pfitom za nic nemuzou.
Taky byvam obcas nervni. Ale uz se
umim omlouvat, takze kdyz jsem
doma nepfijemna, tak se pak omlu-
vim a vysvétlim, pro¢ jsem takova
byla. Jinak s holkami ¢asto néco vy-
myslime, jezdivame na vylety, vyrdbi-
me rGzné véci, chystdm jim bojovky
s pokladem. A taky jim kazdy den
fikdm, Ze je mam nejradsi na svété.

Co byste ze svého détstvi a z vy-
chovy svych rodicli rada prenesla
do svého zivota?

Libilo se mi, Ze jsme se na Vanoce
potkavali celd velkd rodina u babicky
a u dédy, kdyz jesté zili. A taky, ze se
vsichni potkavdme u rlznych pfile-
Zitosti, pronajmeme si velkou chatu,
kazda rodina ma svlj pokoj, ale cas
tam travime spole¢né. Chodime na
vylety, hrajeme hry, kvizy, popijime,
povidame. To mi pfijde moc fajn.

A ceho byste se rada vyvarovala?
Vzpomindm si, ze kdyZ se se mnou
tatka jednou ucil a snazil se mi vy-
svétlit néjaky fyzikalni zakon, ktery
jsem nedokézala pochopit, tak byl
stra3né nervézni a ja pak vnimala jen
to, jak je vice a vice v nervu. To se
obavam, ze mam trochu po ném, ale
snazim se s tim pracovat a myslet na



to, abych byla vice v klidu.

Mate spokojeny vztah, ale prosla
jste si naroénym rozvodovym ob-
dobim. Vnimate to jako selhani?
Vlbec ne. Nebylo to naro¢né. Po
osmi letech jsme si jednou sedli ke
stolu a rekli si, ze uz se k sobé cho-
vame spise jako zndmi nez jako part-
nefi. Nebyl v tom kfik ani nenavist.
Védéli jsme, ze bychom v budoucnu
nebyli $tastni, oba jsme si uz zili své
Zivoty, méli své party lidi, se kterymi
jsme se schazeli. Byl to jediny mozny
krok.

Neprisla obava, ze vam takFrikajic
ujede viak?
Vlak by mi ujel, kdybychom spolu zud-

stali, a nejen mné, nam obéma. Ted

mame oba dva své rodiny, dopadlo
to, jak nejlépe mohlo.

Dnes mate dvé krasné dcery. Je prav-
da, ze vas nebezpecny porod primél
partnera k zadosti o ruku?

Ano, je to tak. Ackoliv jsme svatbu
neplanovali, tak po druhém porodu
zadost prisla.

A co svatba?

Tu jsme zatim nezacali planovat. Je
to za mé dost drahd zalezZitost a po-
kud bychom se méli vzit, chtéla bych
svatbu jen na radnici. Pak bychom
udélali tfeba néjakou party pro rodi-
nu a kamarady, ale zatim se do toho
nehrneme. Neni to pro nas priorita.
Dulezité je, Ze jsme vsichni Ctyfi spolu
a jsme stastni.

Rikate o sobé, Ze mate rada lu-
xus, co se dovolené tyce. Jste ale
také holka do nepohody?

Luxus ve smyslu, Ze vam zajisti Cistotu
a kvalitni jidlo. To totiz od dovolené
ocCekavam, kdyz uz se na ni cely rok
t&3im. Ze bych chtéla jet nékam pod
stan, na to, pfiznam se, nejsem. Mam
réada, kdyz koupelnu obyva jen nase
rodina a ne x dalsich lidi. Prosté to
tak mam

Zijete na venkové, jste typicka
venkovanka?

Nevim, jak vypadd typickd venkovan-
ka, ale do mésta uz mé to moc ne-
laka. Mame s muzem radi kulturu,

takze si délame ¢as na divadla, nebo
tfeba na kino, spojime to s hezkou
veceri, to je fajn. Ale ten ruch vel-
komésta pak zase radi nechame za
sebou a vracime se domu, kde jsme
spokojeni. V obci se zname se spous-
tou lidi, je to moc fajn, kdyz jdete
a vdechny znate. Pak se potkavate na
raznych akcich, na hfisti, na fotbale.
Vase déti maji u bydlisté hafo kama-
radu. To je za mé velkd vyhoda opro-
ti méstu. Neménila bych.

Jak reSite logistiku?

S muzem oba fidime a do Prahy to
mame ani ne deset minut autem.
TakZe v tom problém neni. V obci uz
mame krom 3$kolky i Skolu, dokonce
uz mame kousek i kavarnu, je to fajn.

Skrz obrazovku jakoby vchazite
do domovi divakd. Pro mnohé
z nich jste jakousi ikonou, kras-

na, vzdélana, uspésna. Jak to vni-
mate vy sama?

Dékuji. Vnimédm se naprosto nor-
malné, nemyslim, Ze né¢im vybocuji.
Urcité jsem moc vdécnd za své dvé
zdravé déti a muze. Ale stejné jako
kazdy jiny ¢lovék, i j& mivam Spatné
dny, obc¢as se doma pohadame, déti
nas pozlobi, prosté Zijeme jako vét-
Sina lidi.

Mate krasnou praci, skvélou rodi-
nu, zda se, Zze se vam plni vSech-
ny sny. Mate jesté néjaky nespl-
nény?

Mym nejvétsim pranim je, abych
prozila se svou rodinou spokojeny
Zivot a to si, fekla bych, preje kaz-
dy. O mensich cilech, které si ¢lovék
stanovuje, pfilis nemluvim, vétSinou
z obavy ze zakfiknuti.

Michala Jendruchova
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Ano, objednavam ro¢ni predplatné titulu

za 299 K¢.

Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted rozhodujete, zda ho nadale shanét po distribucnich mistech,

nebo si ho zajistit prostfednictvim predplatného.

1. Budete mit jistotu, Ze ziskate vSechna nasleduijici ¢isla ¢asopisu.

Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jind periodika uré¢ena maminkam zaplatite vic nez o polovinu méné.
Budete-li patfit mezi 50 vylosovanych predplatitelek, mizete se tésit na krasny darek pro vas, nebo vase miminko.

MOJE
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,Jako mama ocenuji, Ze détska
kosmetika Linteo Baby je prirodni
a vhodna pro citlivou pokozku. Navic je
to ceska znacka a to se mi libi. Za mé
i Ruminku doporucyji Linteo Baby. “
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Kompletni péce o miminko
Ceské prémiové plenky | Détska prirodni kosmetika

www.linteo.cz
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Babydream®
Cenaza1 ks od

23K¢

BABYDREAM prémiové plenkové
kalhotky Junior, vel. 5 (12-17 kg), 40 ks

209 K¢

pro ¢leny Rossmanku

239 K¢

bézna cena

Premium

Pants

wis 20 12 Stunden
™7 Austaufschutz

kindarieichtes
An- & Ausziehen

Parfim, Lotion
0%
& Naturlatex

Exkluzivné pro ¢leny Rossmanku. R@ SSMAN N



