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Kdyz je t&éhotenstvi nocni mura

Také vase déti trpi nachlazenim?
Jak vybrat sprdvnou hracku
Vyziva déti krok za krokem

Hurd (zpdtky) do skoly!

Snizend imunita u déti

Stfeva v pohodé

Akfivni podzim

Pé&ce o zuby nemusi byt véda

Podzimni ndlada bez deprese
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K@ e tehotenstvi
nocni muia
Nektesd Zena pirojde thotenstvim takika “Gez povsimmutl’, tedy aniz by zaznamenala vazngst

potize. Json ale Zeny, kteié si toto obdobi doslova protpl. Nechceme vis strasit, ale vidy je lepst
6jt piipravena. Jakze jaké neduhy se 6chem naseho cekdani mohou (ale nemusi) dostavit?



TEHOTENSKA
NEVOLNOST

Nepfijemny stav slabosti a nutkéni na

zvraceni v pocatku téhotenstvi zazivaji
asi tfi ¢tvrtiny zen. Hlavni pfi¢inou ne-
volnosti je zvySena hladinu hormonu
HCG v krvi, kterd dosahuje vrcholu
mezi osmym a devatym tydnem a pak
se snizuje. To vysvétluje, pro¢ pFibliz-
né kolem dvacatého tydne vétSinou
nevolnosti samy od sebe ustavaji. Jen
nékteré Zeny maji ob&asné potize az
do konce Sestého mésice.

Costim?

e Nezrano vstanete z postele, snéz-
te sladky suchar nebo susenku,
aby se vam zvysila hladina cukru
v krvi.

e Vstavejte pomalu, na posteli se
pfijemné protahnéte, v klidu se
posadte, spustte nohy na zem
a teprve po chvili vstarite.

e Denni jidelnicek si rozdélte na
mensi porce, nejlépe na pét porci
denné. Zvlasté réno jsou vhodné
banany, chlazené strouhané jabl-
ko, meloun a hroznové vino.

¢ Nezapominejte na spravny pitny
rezim. Vhodnou bylinkou na zmir-
néni rannich nevolnosti je kvét
hefmanku, ktery navic uklidriuje
a napomaha traveni. Bylinku ma-
Zete uzivat jako ¢aj nebo relaxacni
koupel. K piti jsou vhodné i dalsi
bylinkové ¢aje s obsahem fenyklu,
medunky a maty v mnozstvi maxi-

malné dva salky denné. Vyborny je
i chlazeny zeleny &i cerny ¢aj nebo
rooibos.

® Snazte se v dobé ranni nevolnosti
vyfadit z jidelni¢ku tuky. PInotu¢né
mlécné vyrobky omezte a nahrad-
te je nizkotuénymi.

* Nejezte zadna tuéna, smazend
nebo prili§ kofenéna jidla.

e Také se pokuste snist néco malé-
ho a lehkého, nez jdete spat.

* Nebojte se v kazdodennim shonu
zastavit a relaxovat. Pfi vypjatych
situacich poméaha hluboké dychani.

e Pokud mozno se vyhybejte pre-
plnénym dopravnim prostfedkdm
a vydychanym a zakoufenym mist-
nostem.

Vas |ékaf vdm muze doporudit pfFipra-

vek, ktery poméaha proti rannim nevol-

nostem. Velmi Géinna a Setrna k orga-
nismu t&hotné Zeny jsou homeopatika.

UNAVA

Za Unavou v téhotenstvi vétsinou
stoji nedostatek zeleza. Jeho dostated-
ny pfisun je proto pro normalni pribéh
téhotenstvi nezbytny. Zhruba polovina
téhotnych zen ho mé vsak nedosta-
tek. Dbat na dostateény pfijem zeleza
v pfirozené potravé se doporucuje jiz
od za¢atku téhotenstvi, ve druhé a tre-
ti tfetiné téhotenstvi je nutno pfijem
zeleza ve stravé zvysit az na dvojnaso-
bek. Nedostatek zeleza ma za nasle-
dek chudokrevnost, ktera se nejcastéji
projevuje v posledni tfetiné téhoten-

stvi. Rozviji se pozvolna a téhotna Zena
si nejvice stéZuje na Unavu, slabost
a na to, ze nemuze soustredéné vyko-
navat svou praci. V téle téhotnych zen
se tvofi vétsi mnozstvi krve, aby byla
zaésobena placenta plodu a zelezo je
potiebné pro zvyseni poétu Eervenych
krvinek matky i pro tvorbu krve ditéte.
Nedostatek Zeleza v dobé téhotenstvi
mUze byt pfi¢inou nizké porodni vahy
novorozence a pred€asného porodu.

POCENI

Mokré stopy v podpazi, vsich-
ni je zname. Zvétsuji se se stoupajici
teplotou a stupném téhotenstvi. Z&-
kladem je dikladné hygiena. Kdyz se
rtut na teploméru vysplha pres 30 °C,
(coz v zimnim obdobi nastésti nehrozi),
doporuéujeme vlaznou sprchu opako-
vat i nékolikrat béhem dne. Oholené
podpazi by mélo byt dnes uz samoziej-
mosti. Na nasem trhu najdeme hned
nékolik druhd pfipravkd, které nam po-
mohou situaci s prehledem zvladnout,
fec je o antiperspirantech.

PALENi ZAHY- PYROZA

Projevuje se nejcastéji na zac¢atku
téhotenstvi a v prvnich dvou mésicich,
déle pak v pozdni fazi téhotenstvi. Jeji
pri¢inou byva zvétsujici se déloha, které
vede ke zmé&nam ulozeni zaludku, dale
snizena pohyblivost zaludku, povoleni
zaludeéniho svérace vlivem hormonu
progesteronu s naslednym néavratem
obsahu Zaludku do jicnu a zvysena ky-

INZERCE'Y

Vyrobek obsahuje prirodni inhibitor rozkladu mocoviny

Unikétni vysokoabsorpéni, spolehlivé a diskrétni viozky s kiidélky pro pouziti pfi lehkém

Gniku modi. Vyrobek obsahuje pfirodni inhibitor rozkladu mocoviny, ktery vyrazné
snizuje uvolfiovani amoniaku (pdvodce nechténého zdpachu modi). Soucasné
snizuje drézdivost pokoZzky a tvorbu vyrazky. Z biobright celuldzy, bez parfemace
a alergen(, vyrobeno v nejvyssi kvalité. Jediny produkt svého druhu na trhul!

» Setrné k pokozce
» Maximalni pohodli a svézest
» Neutralizace zapachu

Vyvinuto ve spolupréci s urology.
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DOBRE VEDET

Urceno pro pravidelné pouziti.

S vynikajicimi absorpénimi vlastnostmi.

Pohlcuje az 99 % zapachu.
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selost obsahu Zaludku vlivem hormonu
gastrinu (tvoficiho se v placenté). Pa-

leni Zahy se nejcastéji projevuje vleze,
pravé v dusledku tlaku téhotné délo-
hy na Zaludek. Je vhodné jist v malych
porcich vicekrat za den, nepfejidat
se, vyloucit tuéna jidla. Posledni jidlo
by mélo byt podano nejméné 2 hodi-
ny pred spanim, aby se zaludek pfed
ulehnutim vyprazdnil. Téhotna by méla
lezet a spat v polosedé (podlozit hlavu
vice polstari). Po poradé s |ékafem se
daji pouzit dle potreby antacida (léky
snizujici kyselost Zaludecénich $tav).

Inkontinence po poro-
du: casty, ale reSitelny
problém

Téhotenstvi a porod jsou pro zenské
télo velkou zatézi. Neni proto neob-
vyklé, ze se nékteré maminky po po-
rodu potykaji s inkontinenci — tedy sa-
movolnym Gnikem modi. Tento stav je
sice nepfijemny, ale rozhodné neni dud-

vodem k ostychu. Postihuje totiz velké
procento Zen a ve vétsiné pfipadl Ize
jeho projevy G¢inné zmirnit ¢&i zcela od-
stranit.

K inkontinenci po porodu dochazi ze-
jména vlivem oslabeni panevniho dna
a svald, které bé&hem téhotenstvi a
porodu ztratily pruznost. Nejcastéji se
projevuje pfi kasli, smichu nebo fyzické
namaze.

Dobrou zpravou je, Ze existuje rada
zpUsobd, jak stav zlepsit:

o Cviceni panevniho dna (tzv.
Kegelovy cviky) poméha posilit oslabe-
né svaly.

. Fyzioterapie a specializovana
cvi¢eni pod vedenim odbornika urych-
luji navrat k normalu.

J Zdravy zivotni styl — dostatek
tekutin, vyvazena strava a udrzovani
optimalni hmotnosti maiji také vliv.

o V zévaznéjsich pripadech lze
vyuzit i lé¢ebné metody, od medikace
po chirurgické zakroky.

Dulezité je o problému mluvit — at uz s

gynekologem, nebo fyzioterapeutem.
Cim dFive se zacne Fesit, tim rychlejsi a
snazsi byva zlepseni.

SVALOVE KRECE

Kfe¢e dolnich koncetin vznikaji
v dusledku celkového proséknuti orga-
nizmu a tedy i kolem nervovych vldken,
déle pri nedostatku zeleza, kyseliny lis-
tové a véapniku v téhotenstvi. Casto se
vyskytuji po ulehnuti do postele nebo
po deldim sezeni. Ulevu pfinasi pohyb.
Nékteré zeny udavaji i necitlivost prs-
4. Tyto potize je mozné nékdy ovlivnit,
spi-li zena s nohama zdvizenyma o cca
25cm, vhodné jsou také masaze a rela-
xaéni techniky. Z 1ékd |ze uzivat magné-
zium, vitaminy skupiny B, vapnik.

ZMENY V DUTINE USTNI

V téhotenstvi se zvySuje tvorba
slin, zéroven se zvySuje jejich kyse-
lost, co mdze pfispivat k vétsi kazivosti
zubl. Déasné jsou vyrazné prokrvené,
kiehké, casto krvaceji. Tyto zmény sou-
visi s vysokou hladinou hormonu es-
trogenu a s nedostatkem vitaminu C.
Dulezita je zvySena péce o zuby - asté
a spravné &isténi zubu (alespon tfikrat
denné po kazdém jidle). Je vhodné
opakované vysetfeni u stomatologa
a pfip. osetfeni chrupu. U nékterych
téhotnych Zen dochazi ke zvysené
tvorbé slin, coz ma za nasledek ne-
chutenstvi, pocity nevolnosti, pokles
hmotnosti. Pfi nadmérné tvorbé muze
zena vyloudit az 1l slin za den. V tomto
pfipadé medikamentdzni |ééba nema
zasadni vyznam. Dilezita je spravna zi-
votosprava a dostatek tekutin.

ZACPA

Zacpa je Castym jevem v téhoten-
stvi. Doba potfebné k prichodu po-
travy travicim traktem se v téhotenstvi
prodluzuje v disledku zvysené hladiny
hormonu progesteronu a jeho vlivu na
pohyblivost stfeva. Nasledkem je zvy-
Sené vstrebavani vody a tim zahusténi
stolice. Nepfiznivy vliv ma i tlak té&hot-
né délohy na tlusté stfevo.
Doporuéuje se strava s dostatkem
vlakniny (ovoce, zelenina, tmavé pedi-
vo, obiloviny), jogurty, disledny pitny
rezim (2-3 litry tekutin denné, piti mi-
nerélnich vod), omezeni potravin podi-
lejicich se na zacpé (¢okolada, kakao,
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cerny Caj, banény...) a pfiméfeny té-
lesny pohyb. V pfipadé Uporné zacpy
Ize pouzit glycerinové cipky ¢i klasicka
projimadla. Projimadla nutno uzivat
s mirou.

BOLESTI HLAVY

Mohou se vyskytovat v prabéhu
celého téhotenstvi v rlizné mire, ze-
jména vsak v |. trimestru. Vétsinou jsou
bezvyznamné. Nejcastéji jsou zpUlso-
bené svalovymi stahy v oblasti kréni
patefe, nedostatkem spéanku, depre-
semi. VétSinou mizi pfi |é¢bé zakladni
pric¢iny. Doporuduji se masaze, relaxa-
ce, dostatek spanku, mirna analgetika
Bolesti hlavy maji nékdy svoji pficinu
i v nizkém krevnim tlaku, k jeho vze-
stupu lze doporucit obcasné piti kavy
¢i Cerného caje. V ojedinélych pfipa-
dech mohou byt bolesti hlavy vyra-
zem migrény, nadorl ¢&i krvaceni do
mozku. Po 20. tydnu téhotenstvi je
nutné zjistit, nejsou-li pfiznakem po-
¢inajici preeklampsie (tj. nejsou-li spo-
jeny s vysokym krevnim tlakem, otoky
a pfitomnosti bilkoviny v mo¢i). Trpi-li
Zena na migrény uz pred téhotenstvim,
bolesti hlavy se v téhotenstvi vétsinou
zlepsuji, pouze v I. trimestru mize dojit
ke zhorseni. Lé&i se bé&znymi analgeti-
ky, klidem. Pokud je |é¢ba nedostateé-
na, je nutna porada s [ékafem.

1 OKﬁEc":ovE ZiLY -
VARIXY
Varixy vznikaji na podkladé zvysené
roztazitelnosti zilni stény nebo pfi ne-
domykavosti zilnich chlopni. Souviseji
s genetickou predispozici ¢ prodéla-
nym zanétem zil. V téhotenstvi dochazi
k rozsifeni Zilni stény vlivem hormond
a také utlakem cév v malé panvi zpu-
sobenym rostouci délohou. Varixy
se vyskytuji na dolnich koncetinéach,
v oblasti zevniho genitdlu a pochvy,
koneéniku a pénevnich zil. V oblas-
ti zevniho genitélu a pochvy mizou
znamenat riziko krvéaceni pfi porodu.
Podle zavaznosti stavu je nutno |é-
kafem zvazit zpusob vedeni porodu.
Nejcastéji se vSak varixy vyskytuji na
dolnich koncetinach. Objevi-li se jiz
pred téhotenstvim, uziva jiz zena zpra-
vidla léky zvysujici napéti cévni stény
a zlepsujici pritok krve cévami. Tato
|é¢ba je vhodna béhem téhotenstvi pfi
mensim nalezu a nepfitomnosti jinych
komplikaci. Varixy jsou vyznamné ze-
jména vzhledem ke zvySenému riziku
trombdz (tvorby krevnich srazenin).
V téhotenstvi se doporuéuje vyhnout
se dlouhému stani nebo sezeni v klidu,
obéas chodit po $pickach, nékolikrat
za den zaujmout polohu se zvySenymi
dolnimi koncetinami, sprchovat dolni
koncetiny studenou vodou nékolikrat
denné. Spodni pradlo by nemélo byt

tésné a nemélo by zaskrcovat oblast
tfisel. Pfi rozsahlejsim nélezu je vhod-

na elastickd bandaz & puncochy, a to
zejména za porodu. Podévaji se jiz zmi-
riované léky podporujici napéti cévni
stény a zlepsujici krevni pratok. PFi
velkych varixech, prodélaném zanétu
zil, zvySené krevni srazlivosti a zejmé-
na u vicerodi¢ek byvéa nutna prevence
trombdz aplikaci 1€k na ,fedéni krve”
(nizkomolekularni heparin ve formé
podkozni injekce), toto ordinuje hema-
tolog. V pfipadé nutnosti operacniho
feSeni kiecovych Zil je vhodné s ope-
raci vyckat az po ukonéeni Sestinedéli.

1 HEMOROIDY

Projevuji se kulovitym zdu-
fenim kolem koneéniku. Casto byva
pfitomné svédéni, paleni a bolest. Po
zacpovité stolici se mize vyskytnout
i krvaceni z koneéniku. Pfic¢inou vzni-
ku hemoroidi je tlak téhotné délohy
na panevni a koneénikové Zily, v du-
sledku ¢eho se zhor3uje navrat krve
z zil koneéniku, krev se zde zadrzuje
a dochéazi vlivem snizeného napéti
stény zil k jejich rozsifovani. Hemo-
roidy se objevuji v kterékoli fazi té-
hotenstvi i po porodu. V komplikova-
nych pfipadech muaze dojit k zanétu
rozsifenych zil i trombdze (ucpani zil
krevni srazeninou).

foto: Shutterstock.com
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PROC JSOU DETI PORAD
NEMOCNE? A JE TO
OPRAVDU ,,PORAD"?
Détsky organismus se s viry teprve uci
bojovat. Podle pediatri je bézné, ze
dité v predskolnim véku prodéla 6-10
infekci roéné — zejména pokud navsté-
vuje skolku nebo krouzky. Neni to znak
oslabené imunity, ale naopak dikaz, ze
se jejich obranny systém ,trénuje”.

Nejcastéjsi priciny castého

nachlazeni:

e kontakt s ostatnimi détmi (vice
vir( v kolektivu)

e  jesté ne zcela vyzraly imunitni sys-
tém

e  Casté sahani na oblicej, nos, odi

e pfechody mezi teplem a zimou,
klimatizace

Nachlazeni vs. vaznéjsi infekce:

kdy zpozornét?

Nachlazeni je virové onemocnéni

a vétsinou si s nim télo poradi samo.

Ale rodice by méli umét rozlisit, kdy uz

se nejedna o béznou virdzu.

Typické projevy nachlazeni:

® vodnata ryma, pozdéji hustsi

e kychéani, mirny kasel

® Unava, nékdy zvySena teplota (do
38°C)

*  podrazdénost, mensi chut k jidlu

Kdy zajit k lékafri:

e horecka nad 38,5 °C trvajici déle
nez 3 dny

e silici kasel, dusnost

e  bolest ucha, zarudlé oéi

e dité odmitéd pit, je apatictéjsi nez
obvykle

Domaci pomoc: Co opravdu
funguje (a €éemu se radéji
vyhnout)

Rodi¢e ¢asto tadpou mezi regaly pInymi
sirupl a sprejl. Pfitom zakladem |écby
nachlazeni je dostatek klidu, tekutin
a cilené Gleva od pfiznakd.

Osvédcené tipy:

*  Nosni spreje s moiskou vodou —
pomahaiji Cistit a zvlhdit sliznice.

e Odsavacka (u malych déti) — po-
kud dité neumi smrkat, ulevi pfeti-
Zenému nosu.

e Bylinkové ¢&aje (hefmanek, lipovy
kvét) — idedlné vlazné a s medem
(u déti nad 1 rok).

e Zvlhéova¢ vzduchu nebo mokry
ru¢nik na topeni — proti vysusené-
mu vzduchu v mistnosti.

e Klidovy rezim, pohodli, pohadky
— dité nemusi lezet v posteli, ale
potiebuje odpodinek.

Na co si dat pozor:

e Antibiotika — na viry neucinkuji,
nasazuji se pouze pfi bakterialni
infekcil

¢ Nosni kapky s acinnou latkou
(napf. xylometazolin) — pouzivejte
jen omezenou dobu (max. 5 dni).

e Pretopené mistnosti — vysusuji
sliznice a zhorsuji dychani.

JAK POSILIT IMUNITU
A NACHLAZENI
PREDCHAZET?

Zadny kouzelny pfipravek neexistuje,
ale nékolik drobnych navykl dokaze
obranyschopnost ditéte vyrazné posilit:
e Vyvazena strava — dostatek ovoce,

zeleniny, kvalitnich tukd a bilkovin.

e Dostatek spanku — télo béhem
spanku regeneruje a tvofi imunitni
buriky.

e Otuzovani — jemné (napt. sprcho-
vani stfidavé teplou a vlaznou vo-
dou).

*  Pobyt venku — i za horsiho pocasi.
Denni svétlo a €erstvy vzduch jsou
klicové.

Myti rukou — jednoduchy, ale vel-
mi Géinny zpUsob, jak snizit pfenos
vird.

Dostatek tekutin — nejen pfi ne-
moci, ale i béhem bé&zného dne.

Smrkat, spat, smat se

Ano, nachlazeni je otravné. Ano, mize
se opakovat znovu a znovu. Ale nejde
0 nic nebezpeéného - je to soucast
détského vyvoje. Pokud si nastavite
realisti¢téjsi ocekavani, vybavite do-
méci lékarni¢ku rozumnymi prostredky
a pridate kapku trpélivosti, zvladnete

to.

A pokud k tomu pfidate i trochu hu-
moru (,Kdo dneska dostane zlatou
medaili za nejvic posmrkanych kapes-
nikd?”), mdze byt i nemoc pfilezZitosti
k blizkosti a pohodé.

Rodicovska lékarnicka pro na-
chlazeni: Co mit po ruce?

détské nosni kapky / mofska voda
odséavacka nosu
teplomér
détsky sirup proti kasli (pfirodni,
bez alkoholu)
détsky &aj na nachlazeni
kapesniky, vlhéené ubrousky
vitamin C, D (po konzultaci s léka-
fem)
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock. com
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pro celou vasi rodinu

PRIRODNI PECE &

PRO USI, NOS A KRK

Doprejte svému nosu, krku i usim prirodni
péci, ktera vas postavi zpét na nohy.

Zase svézi a lehci jako pirko

Bacily utoci, virdzy cihaji,
ale vy mlizete byt o krok napred!

s prirodou po boku!

L WASH |

AN’
oo @ NASAL

PECE O USI

Usni svice Otosan navazuji na tradi¢ni
termoterapii, jsou jednoduché k pou-

Ziti, maji hned 4 bezpecnostni pojistky
a jednoduchy COMFY aplikator.

Vytvéreji jemné teplo, které rozpousti maz
a Setrné odstranuje necistoty. Pro kazdo-
denni hygienu usi je urceny sprej s mésic-
kem, hefmdankem a Tea tree olejem a také
usni kapky s jemné pecujicim mandlovym
olejem a extraktem z ¢erného rybizu.

A I

PECE O NOS

Pro ulevu od nepfijemné rymy a pro cisténi nosnich dutin nabizi znacka Otosan
prirodni sprej do nosu pro dospélé a sprej pro déti, s BIO extrakty, éterickymi oleji
a hypertonickycm roztokem mofrské vody z Bretané.

Pro kazdodenni hygienu nosnich cest je vhodna konvicka se sacky, ze kterych Ize
pripravit jak isotonicky, tak hypertonicky roztok k proplachtim. Ten je navic oboha-
cen o hydratac¢ni kyselinu hyaluronovou.

Zakoupit mlzete v e-shopu

www.liftea.cz

PECE O KRK

I nepfijemnému skrabani v krku se da pomoci pfirodni
cestou, sirup Otosan FORTUSS na suchy i vihky kasel
vyuziva silu vysoce cenéného medu MANUKA, ktery
podporuje pfirozené odhlenéni sliznice.

Gelové sacky ¢i sprej do krku vytvareji na sliznici muco-
-adhezivni film a pfinaseji rychlou tlevu od podrazdéni.
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ADHD je nejcastéji diagnostikovanou
dusevni poruchou u déti a dospivaji-
cich. Porucha pozornosti s hyperakti-
vitou patfi mezi neurovyvojové poru-
chy. Tato porucha se projevuje jiz od
raného détstvi, nejvice viak ve skolnim
véku, kdy postihuje 3-7 % déti. Ve 40—
50 % pfipadl pretrvava do dospélosti
a vyskytuje se u 4-5 % dospélych.
ADHD je neurologicka porucha, ktera
se projevuje nepozornosti, hyperak-
tivitou, impulzivitou, kterad je castéjsi
a zavaznéjsi nez u déti na srovnatel-
ném stupni vyvoje. ZpUsobuje potize
natolik vazné, ze mohou narusit jejich
schopnost bé&zného Zivota doma, ve
skole ¢i kdekoliv ve spole¢nosti. Tyto
priznaky ovliviiuji vSechny aspekty Zzi-
vota ditéte.

Détsti psychiatii a pedagogové casto
pouzivaji hracky jako |écebny nastroj
pro déti s ADHD. Rodi¢e mohou tyto
postupy nasledovat a vyuzivat hracky
a hry ke zlepseni Grovné komunikace
se svymi détmi a pfi feseni konkrétnich
probléma a cilt chovani.

Déti s poruchou pozornosti a hyper-
aktivitou maji jiné potfeby a néaroky
na hracky nez déti bez této poruchy.

e

Déti s ADHD mivaji zvySenou potiebu
stimulace a potize soustfedit se na jed-
nu véc po delsi ¢asovy Usek. U ditéte
s ADHD se mohou tyto vlastnosti pro-
jevit ztrdtou zajmu o nové hracky velmi
rychle.

Vhodné jsou hraéky nebo hry, které
lejsi herni tempo. Hracky by mély do-
kazat dité zaujmout a zaroven by mély
napomoci k rozvoji schopnosti a do-
vednosti ditéte.

Zde je nékolik tipt pro vybér
hracek.

e  Vyuzijte silné stranky ditéte.
Pokud naptiklad vite, ze je vase dité
dobré v poctech, snazte se vybrat ta-
kové hry, které budou vyuzivat téchto
dovednosti.

Viechny déti s ADHD maji nadbytek
energie, kterou maji potiebu vyuzit,
proto by méla byt pfi hfe podporo-
vana fyzickd aktivita a rozvijeny fyzic-
ké schopnosti a dovednosti. Hracky
a pomucky pro pohybové aktivity po-
skytuji odbytisté nahromadéné ener-
gie. Naprostou vétsinu téchto hracek
je mozné vyuZivat i v zimnich mésicich

pro aktivity pod stfechou.
* Rozvijejte sebedlivéru a zpét-
nou vazbu.
Hra by méla u ditéte rozvijet sebedi-
véru ve své schopnosti a poskytovat
mu bezprostfedni zpétnou vazbu pfi
vykonavané cinnosti. Komplikova-
né a prilis slozité hracky a hry mohou
plsobit na déti s ADHD zastrasujicim
dojmem. Je vhodné vybirat hracky
s jasnymi funkcemi a pravidly vyuziva-
ni. Namisto nakupu slozité stavebnice
je vhodnéjsi vybrat jednodussi variantu
a spolupracovat pfi sestavovani spo-
le¢né s ditétem.
e Udrzujte porfadek a piehled-
nost.
Dité s ADHD by mélo mit ve svém po-
koji jen nékolik funkénich a kvalitnich
hracek. Velky pocet hracek dité snad-
no rozptyli a odpoutadva pozornost od
samotné hry. Na hracim stole by méla
byt pouze jedna nebo maximéalné dvé
hracky. Ostatni hracky a hry je vhodné
mit ulozené v uzaviené skfini.
e  Vybirejte kratsi hry.
Hry pro déti se snazime vybirat s jas-
nymi, snadno pochopitelnymi pravidly.
Hry s kratsi dobou trvani jsou pfi vybé-
ru také lepsi volbou.
¢ Rozvijejte komunikacni schop-

INZERCE'Y

KNiZKY PRO DETI 1 CELOU RODINU

_ OIST
[ ~OFFUINE- ]

b= MOTIVAENI HRA MA CELY ROK
5| BEZ POUZITI TECHMOL ORI

pomoci?

Doporuceny vék: 3 az 9 let

T

DETSTVi OFFLINE

S touto knizkou se vade déti odlepi od obrazovek, pUjdou
ven nebo uvidi, kolik zajimavych véci mohou délat doma.
Zjisti, Ze i bez technologii, poéitaéqd, tabletl a mobild
proziji hezky den.

Co v knize vSechno najdete:

e 212 her a aktivit na doma i ven, které vas samotné v détstvi
bavily a zabavily (z toho polovinu, u kterych se zabavi samy)

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

e piib&hy a fotky rodin z Ceska a Slovenska. Jak se vyporadavaji
s nastavenim hranic pro déti pfi pouzivani mobill a poditaci?

o Cclanky a tipy o zdravém pfistupu k technologiim. Jak détem

Vic neZ jen kniha. Je jako hra, hromada zaZitkd jako z détského tdbora a privodce svétem zabavy.
S Détstvi offline odlozite mobil z ruky i vy. Kniha, co ukdze vam i vasim détem kouzlo skute¢ného svéta.

OFLAJNAK

Jako kazdé dité, i Péta vlastni Oflajridkdv Zeton -
kouzelny predmét, diky kterému se déti stavaji
dospélymi. Pokud bude na pocditadi a u pohadek travit
pfili$ ¢asu, mlze pfijit zla ¢aroonlajnice a Zeton mu
ukrast. A presné to se stane!

Cesta k znovuziskani zetonu v3ak vede skrze offline
aktivity a hry, které Péta uz skoro vSechny zapomnél.
Podafi se Pétovi za pomoci hodného Oflajiidka zeton
ziskat zpét?

Karolina

Musim se podélit. Moje devitileta dcera nikdy neprecetla
ani kapitolu Zadné knihy. A to jich chtéla plno! VZdy jsem
néco koupila nebo pujcila, nic ji nenadchlo.. na den déti
dostala tuhle knihu a uZ ji ma skoro prectenou.. jednou ji
nemohla najit a to bylo nafikanl a slz! Doporucujeme @@

21500
Pro déti od 5 do 10 let a libi se i dospélym

24t  Super Odpovédét Skryt

Najdete na
www.perkshop.cz a v siti

ﬂ kanzelsberger

POHADKOVY HIT ROKU

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

Pohadka o kourly skuteintha suita '

Vice nez
12.000 \
prodanych
vytiskd

s

Vaclav Toman
llusiravala
Lucie Sobelova

(T ¢

PRIBEH, KTERY s12iSKALYY) DETi | DOSPELVCH



nosti a dovednosti.

Pro déti s ADHD jsou vhodné hracky
pro hrani roli, které poméahaji rozvijet
predstavivost a komunikaéni doved-
nosti. Tyto hry umozriuji détem vyjadfit
pocity, které je pro né obtizné vyjadfit
pfimo.

U ditéte s ADHD mize byt vice prav-
dépodobné, Zze bude odmitnuto svymi
vrstevniky. Tyto déti také maji méné
pratel, nez ti, které tuto poruchu ne-

FOR BEAUTY

COSMETICS & HAIR & NAILS & FOO

maiji.

¢ Rozvijejte kreativitu.

Lidé s ADHD jsou casto inteligentni,
pratelsti a kreativni lidé. Tento po-
tencial by mél byt podnécovan jiz od
Gtlého véku. Pfi vytvarném vyjadreni
neexistuje zadny Spatny zplsob, jak
vyuzivat vytvarné potreby. Prace s vy-
tvarnym materidlem umoznuje ditéti
vyjadfit se neverbalnim zplsobem.
Ukolem dospélych ztstava dité pozi-
tivné motivovat a podporovat napfi-
klad usporadanim vytvarné vystavy.

e Méjte rozumna oéekavani.

U déti s ADHD nelze oéekévat, ze bu-
dou trévit &as pfi zdlouhavé hre. Uko-

24.-25.10.2025

PVA EXPO PRAHA v Letnanech

Veronica Biasiol
Miss Grand Czech Republic 2024

MAKE TOMAS

www.veletrhkosmetiky.¢ NSTITUTE | ARSOV
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lem zlOstdva vytvofit vzajemné ohle-
duplny vztah mezi ditétem a okolnim
prostfedi a podporovat oboustrannou
dlvéru.

Nasledujici otazky je dobré si polozit
pred pofizenim nové hracky. Mohou
vam napomoci pfi rozhodovani, zda je
hrac¢ka pro vase dité vhodna ¢&i nikoliv.

1. Pdsobi hrac¢ka na vice senzord di-
téte? Jaké podnéty ditéti pfinasi?
Jak ho to stimuluje?

2. Jak snadné nebo slozité si s hra¢-
kou zadit hrat? Je naroéné ji na-
stavit, pfipravit? Hracky a hry
s krat$im ¢asem pro pfipravu jsou
v tomto pfipadé vhodnéjsi.

3. Je hracka uréena pro venkovni
nebo vnitfni vyuziti? Pfedstavuje
misto, kde bude hracka pouziva-
na, néjakou vyzvu pro dité?

4. Umozriuje hracka ditéti byt Uspés-
né (budovani sebediveéry)? Prinasi
vitézstvi nebo pocit prohry? Ko-
operativni hry pomahaji rozvijet
socialni schopnosti.

5. Je hracka v souladu se soucasny-
mi trendy, tak aby se necitilo dité
odligné?

6. Podporuje hracka sebe-vyjadiova-

ni nebo kreativitu?

7. Muize byt hracka upravena tak,

aby vyhovovala vasemu ditéti?

8. Je hracka pfimérena véku a schop-

nostem ditéte? Hracky, které jsou
uréeny pro starsi déti, mohou zpU-
sobovat svoji naro¢nosti u ditéte
frustraci.

9. Je hracka schopna odolat inten-

zivnimu pouzivani bez poskozeni?
Déti s hyperaktivitou si hraji velmi
intenzivné.

10. Podporuje hra s hrackou interakci

s ostatnimi détmi?

Nékdy mohou ty nejjednodussi hracky
a hry poskytnout ditéti s ADHD nejvét-
§i pfinos.

Vybér spravné hracky maze pomo-
ci détem s ADHD lépe se sousttedit,
ziskat sebevédomi a naudit se vhodné
komunikovat s ostatnimi détmi.

Zdroj: Spravnahracka.cz,
foto: Shutterstock.com
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Koupite v Malvik
www.malvik.cz
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Od batolat pop i@db’k@%@
vijZiva deti k1ok za K'wokem
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Obdobi batolat je z hlediska stravy

naprosto zasadni. Dité uz nespoléha

jen na mléko, ale zacina jist ,skute¢né
jidlo”. V tomto véku se vytvareji prvni
navyky, chuté a vztah k jidlu.

Zakladni pravidla:

¢ Pravidelnost - batolata by méla
mit 5-6 mensich jidel denné.

e  Pestrost - ¢im vice chuti poznaji,
tim lépe.

¢ Postupnost — nové potraviny za-
fazujte postupné, sledujte alergie.

Co nesmi chybét:

e Mléko a mlééné vyrobky - stéle
jsou dilezité, cca 500 ml denné
(mléko, jogurt, syr).

e Ovoce a zelenina — &erstvé, vare-
né, dusené. Zacnéte s jemnéjsimi
druhy (jablko, mrkev, dyné, ba-
nan).

e Bilkoviny — maso (kufe, krdta,
ryby), lusténiny, vejce.

e Obiloviny - ryze, ovesné vlocky,
kase, brambory, téstoviny.

e Zdravé tuky - maéslo, rostlinné
oleje, avokéado.

Cemu se vyhnout:

e Sil asilné kofenéna jidla

e Tvrdé ofechy (riziko uduseni - ra-
déji pomleté)

® Slazené napoje, bonbony a ¢oko-
lady

¢ Uzeniny a fast food

TIP PRO MAMINKY: U batolat hra-

je velkou roli i ,forma” jidla. Barevné

talitky a malé kousky podporuji chut

k jidlu.

Ve véku 3-6 let se z déti stavaji mali
jedlici s vlastnimi nézory. Zaroven rych-
le rostou, rozviji se jim mozek a potre-
buji hodné energie i Zivin.

Jak ma vypadat jidelnicek:

1. 5 jidel denné - snidané, svacina,
obéd, svadina, vedere.

2. VyvazZenost - ovoce, zelenina,
obiloviny, bilkoviny, tuky.

3. Pestra strava - aby dité neupadlo
do stereotypu ,chleba s maslem
a jogurt”.

Klicové potraviny:

e Zelenina a ovoce - 5 porci denng,
v rznych formach.

e Bilkoviny - maso 3-4x tydné,
ryby 2x tydné, vejce, lusténiny.

e  Mlééné vyrobky - zdroj vapniku,
ale v neslazené podobé.

¢ Obiloviny - radéji celozrnné nez
bilé.

ZAJIMAVOST: Védecké studie potvr-

zuji, ze déti, které jedi vice ryb a zdra-

vych tukd, maji lepsi soustredéni a pa-

mét.

e Batolata (1-3 roky): Sladkosti ne-
jsou potteba, sladkou chut ziskaji
z ovoce.

e Predskolaci (3-6 let): Sladkosti
povolit, ale v omezené mife - ra-
déji doméaci buchta nez balicek
bonbond.

Pravidlo 80/20: 80 % zdravych jidel,

20 % ,radosti”.

TIP: Stanovte si doma ,sladky den” —

tfeba sobota. Déti se maji na co tésit

a vy se vyhnete dennimu dohadovani.

Vybiravost je normalni faze vyvoje, ale

dé se zvladnout.

e Zapojte déti do vaFeni - kdyz si
jidlo pfipravi, radi ochutnaji.

¢  Hrajte si s jidlem - udélejte zele-
ninové obli¢eje, ovocné $pizy.

e  Trpélivost — nékdy dité odmitne
novou potravinu i 10x, nez ji pfi-
jme.

ZAJIMAVOST: Déti, které jedi pravi-

delné s rodici, maji lepsi stravovaci na-

vyky a nizsi riziko obezity.

e Batolata: stile potfebuji mléko
(kojenecké, matefské nebo plno-
tuéné kravské), ale voda se uz uéi
jako hlavni napoj.

e Predskolaci: zikladem je Cdistd
voda a neslazené caje. Slazené
napoje jen vyjimecné.

Denni potieba: cca 1-1,2 litru podle

aktivity a hmotnosti.

e Batolata: hristé, lezeni, prvni

sportovni hry.

e  Predskolaci: hodina aktivniho po-
hybu denné - béh, kolo, tanec,
plavani.

Pohyb podporuje traveni, zdravy vyvoj

svalt a kosti, zlepSuje spanek.

TIP: Omezte ¢as u obrazovek — déti

pak sahaji po jidle ze ,nudy”.

Rezim a navyky

e Batolata: jidlo po 2-3 hodinach,
mensi porce.

e Predskolaci: 5 jidel denné, pravi-
delné.

e Dulezita je rodinna atmosféra -
zadné natlaky, jidlo ma byt radost,
ne stres.

Od batolat po predskolaky plati jedno:
déti potfebuji pravidelnost, pestrost
a dobry vzor.

e Batolata - udi se jist ,opravdové
jidlo” a objevuji chuté.

e Predskolaci - upevriuji navyky
a vytvareji si vztah k jidlu, ktery si
ponesou dal.

¢ Rodice - jsou nejvétsi inspiraci.

Pamatujte: Déti nemusi jist dokonale.

Stadi, kdyz budou jist pestrou stravu,

pit vodu a hybat se.

TIP PRO MAMINKY: Pfipravujte jidlo
pro celou rodinu. Pokud budete jist
zdravé vy, budou to pfirozené délat
i vase déti.

ZAJIMAVOST: Déti, které maji pest-
rou stravu uz v pfedskolnim véku, maji
v dospélosti nizsi riziko civilizaénich ne-
moci (obezita, cukrovka, vysoky tlak).
Foto: Shutterstock.com
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Objevte prikrmy a svacinky Babydream — prémiova BIO kvalita pro vase déti.

Vyrobeno z peclivé vybranych organickych surovin, bez pfidaného cukru a zbytecnych prisad.
Idedlni pro rychlou a zdravou svacinu doma i na cestdch.
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Ausd (zpdtky) do S’ka@/

/ kdyz to neéktesé nase watolesti nestyst vidy, obdobl bezstarostného hiani st venku od wina do

vecera je w Konce a mame tu zacatek skolhiho wku. Jednon z véci, ktesd je miZe trochn obmekcit

a nesnadnon zmén jim zp ijemnit, je poiizovini nového vybaveni a pomsicek. Jato cinnost nabl'vi

na diilezitosti zgména pokud mame doma prviiacka, ktewého to vsechno cekd poprvé. Co fe poticba
na zalathn za it poiidit a podle ceho vyblrat?
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BATOHY, AKTOVKY

Obligatni otazkou, kterou ditko pred
nastupem do prvni tfidy uslysi od
vSech teti¢ek a babicek, je ,a uz mas
aktovku? Aktovka je tedy obvykle na-
koupena davno pred zacatkem skoly.
Mnohdy se ale v pribéhu roku ukaze,
Ze jsme sice sahli po té hezké, ale ni-
koliv praktické a vyrazime do obchodu
znovu.” Aktovka je nééim, co bude di-
téti par let délat spolecnost, a tak by
se jeji vybér nemél podcenit. Co by
rozhodné méla spravna aktovka spl-
novat? ,Zéakladem jsou pevna vypol-
strovand zada, tvarovana anatomicky
a dostatec¢né siroké ramenni popruhy
a ergonomicky tvarované vrchni drza-
dlo. Aktovka, zejména pro prvni tfidu,
by méla mit prsni pas — popruh, ktery
poméha rozlozit vdhu aktovky,” popi-
suje odbornik Milan Géba. Déti casto
jiz v prvni tfidé musi nosit velké mnoz-
stvi sesitd, uéebnic a dalsich véci, a tak
je pro né pohodIné zavazadlo opravdu
dilezité. Batoh ¢&i aktovka by mél mit
oddélené kapsy na sesity, na svacinu
a na lahev s pitim. Nechte dité vybrat
si aktovku s jeho oblibenym motivem,
je to to nejmensi, co muzete udélat
pro to, aby chodilo do skoly rado.
K batlzku pofidte také vhodnou lahev
na piti a box na svadinu.

PENALY A POUZDRA

Ani ndkup pouzdra by nemél byt vie-
dni zélezitosti. Mél by v ném byt do-
stateény prostor pro vsechny psaci
potieby a dalsi pomdcky. PFi vybéru
sdhnéte radéji po pouzdie, které je
prazdné a vybavu do néj dokupte. Jiz
vybavena pouzdra totiz nemivaji pfilis
kvalitni obsah, ktery by také nemusel
odpovidat potfebam vaseho ditéte.
«Zkontrolujte, zda jsou vSechny &asti
pouzdra, které maji drzet dohromadly,
pevné prisity ¢i slepeny, pokud po par
mésicich nechcete kupovat nové. Pro
prvni a druhou tfidu se doporucuje
penél s organizérem — vede déti k po-
fadkumilovnosti, starsi roéniky pak voli
klasicky penal bez organizéru nebo
kombinaci maly organizér a jednoko-
morovy penal,” fika Milan Gaba.

PSACIi POTREBY

A VYBAVA PENALU

Pak pfichazi na fadu samotny obsah
penalu. Jeho zdkladem jsou tuzky, pro

%

prvriacka se nejvice hodi ty trojhranné,
které mu pomohou si vytvofit spravné
navyky pfi psani. K tuzkdm nesmi chy-
bét kvalitni ofezavatko. Podobné jako
tuzky vybirejte i pastelky, tedy upfed-
nostnéte ty trojhranné. Idealni pocet
je 12 barev. Skoldkovi nesmi chybét
pero. Vybirejte takové, které neni po-
treba plnit, ¢imzZ se vyhnete zbyte¢nym
potizim a nutné Udrzbé. Nikdo neni
neomylny, a tak nezapomerite svého
skoldka vybavit gumou a zmizikem.
Kromé psacich potfeb by pouzdro
mélo obsahovat také bezpeéné nizky,
pravitko a pozdéji také kruzitko. Do-
pliikovym obsahem mohou byt tfeba
fixy &i barevné gelovky.

PREZUVKY

Mezi dalsi potfebnou vybavu patfi pre-
zavky a pytlik na né. U mladsich déti
na nizSim stupni by se mélo jednat
o pevnou obuv, aby se pfi béhani po
skolnich chodbéach nezranily, u starsich
to mohou byt pantofle. Vzdy ale pla-
ti, ze by obuv méla byt ergonomicky
tvarovana, spravné velikosti a mél by
v ni byt dostatek prostoru na chodidlo,
aby netladila.

A CO DESKY NA SESITY?

V minulosti bylo rozsifeno pouzivani
desek na sesity. Jejich nakup zvazte,
v nékterych pfipadech totiz mohou byt
zbyte¢nou zatézi navic pro zada vase-
ho potomka. Aby se ze sesitl nestal
saldt, mlzete misto desek poridit tre-
ba plastové obalky, na kazdy predmét
jednu. Jde o mnohem elegantnéjsi
a méné zatézujici reseni.

VYTVARNA VYCHOVA
Zalezi na konkrétni skole, zda posky-
tuje pomucky na vytvarnou vychovu &i
ne. V nékterych pfipadech je budete
muset sami nakoupit, pfipadné pofidit
i kuffik na jejich uchovavani. Jedna se
vétsinou o vodové barvy, Stétce, lepi-
dlo a barevné papiry.

TELOCVIK
Nezbytné bude urcité vhodné oble-
¢eni na télocvik. Dlraz klad'te hlavné
na obuv, méla by byt kvalitni, netlacit
a zajistit absolutni pohodli pfi pohybu.
Dbejte na to, aby dité obleceni na té-
locvik pravidelné nosilo domi na vy-
prani.
Zdroj: pixiecrew.cz,
foto: Shutterstock.com
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ZPATKY DO SKOLY S LEPIDLY HERKULES!

Skola vola a Herkules je pfipraven! Vyberte si z novych originalnich variant

lepidel, které déti prosté bavi.

Herkules KUTILEK

e Skvély do vytvarné vychovy i na tvoreni doma
* \/yrobite z néj GZzasny domaci sliz

Herkules NEON

* \/eselé neonové odstiny
e Skvélé pro kreativni projekty

Herkules RECYKL

e Ekologické slozeni i obal
e Uci déti vztahu k prirodé uz od skoly

Herkules VUNE
e Bdjecné viné, které déti miluji
e Zabava i pri uceni

At uz mate doma budouciho vytvarnika, ekologického prizkumnika nebo malou princeznu

- s lepidly Herkules bude skola zabava!

HERKULES - kdyz se lepi srdcem.

www.herkules.cz
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Imunita je velmi slozity a citlivy sys-

tém, ktery se u déti teprve vyviji. Neni

tedy divu, ze déti jsou nemocné Castéji
nez dospéli — zejména v predskolnim
a Skolnim véku. Pfesto existuji chvile,
kdy opakované infekce mohou signa-
lizovat, Ze néco v imunitnim systému
nefunguje idealné.

Snizenou imunitou se v klinickém po-
jeti oznaéuji poruchy imunitniho sys-
tému, které vedou ke zvySené nachyl-
nosti k infekcim. V $irSim pojeti je tzv.
imunodeficience jakékoliv porucha
v procesu imunitni reakce, odpovédi
organismu proti infekcim, ale téZ zvy-
$end nachylnost k alergiim, nddorovym
chorobam ¢i chorobédm autoimunit-
nim, kdy se v organismu tvofi proti-
latky proti vlastnim tké&nim organismu.
U déti se porucha imunity projevuje
zvysenou nachylnosti k infekcim, které
byvaji opakované, dlouhotrvajici, Spat-
né reagujici na lé¢bu, mnohdy s kom-
plikacemi a s netypickym pribéhem.

Mimochodem dvakrat castéji byvaji

postizeni chlapci nez divky. U vétsiny
typd poruchy imunity je nejcastéji po-
stizenym dychaci systém, horni cesty,
ale i dolni cesty dychaci, dale se proje-
vuji opakované zanéty stfedniho ucha
a vedlejsich dutin nosnich, zanéty hr-
tanu. Naopak infekce postihujici pouze
hornl' cesty dychaci nebyvaji priznakem

Je bézné, ze déti v predskolnim véku
prodélaji 6-10 infekci ro¢né, zvlast po-
kud chodi do kolektivu. Détska imuni-
ta se postupné ,udi”, jak reagovat na
viry a bakterie. To ale neznamen3, ze
je nutné kazdé nachlazeni povazovat

za oslabenou imunitu.

Zpozornéte, pokud dité:

* trpi infekcemi Castéji nez 10x roé-

ne,

ma dlouhodobé nebo kompliko-

vané pribéhy nemoci,

e Spatné se hoji, Casto ma zanéty
(napt. stfedniho ucha, nosnich du-
tin),

® je Casto unavené, bez energie,
bledé, méa kruhy pod o¢ima,

e pribirad velmi mélo na vaze nebo
neprospiva.

V takovém pripadé je vhodné navstivit

|ékare, ktery maze doporudit vysetie-

ni imunity a pfipadné specializovanou
[é¢bu.

Dobrou zprévou je, ze vétsina déti ma
jen pfechodné oslabenou imunitu, kte-
rou lze posilit pfirozenymi prostfedky.
Ddlezita je kazdodenni péce - strava,
pohyb, spanek, psychickda pohoda
a prostredi.

1.Vyvazena a pestra strava

e Dostatek ovoce a zeleniny — vita-
miny C, A, E, zinek, selen.

e Kvalitni bilkoviny (maso, vejce,
lusténiny) — nezbytné pro tvorbu
imunitnich bunék.

e  Zdravé tuky (ryby, ofechy, avoka-
do) - podporuji vstiebavani vita-
mind.

e Kvasené produkty a probiotika (jo-
gurty, kefir, kysané zeli) — zdrava
stfevni mikrofléra je zaklad silné

imunity.
2. Pohyb a pobyt venku
e | v chladném pocasi by déti mély

byt denné venku, idealné v pfiro-
dé.

e Pohyb podporuje krevni obéh
a aktivitu imunitnich bunék.

3. Dostatek spanku

e Déti potfebuji vice spanku nez do-
spéli — predskolaci cca 10-12 ho-
din, skolaci alespon 9 hodin.

e Ve spanku télo regeneruje a bu-
duje odolnost.

4. OtuZovani - pozvolna

a s usmévem

* Neni tfeba studenych sprch — stadi
pravidelny pobyt venku, méné to-
pit doma, nepretapét.

¢ Oble¢eni ,tak akorat” - déti by
nemély byt zpocené ani promrzlé.

5. Psychicka pohoda

e  Stres oslabuje imunitu — i u déti.

e Ddlezity je klidny domov, pocit
bezpedi, podpora a laska.

Na podporu imunity se ¢asto nabizeji
rizné sirupy, multivitaminy, probiotika
nebo pfipravky na bazi bylin. Mohou
byt uzite¢né, ale nenahrazuji zdravy
Zivotni styl.

e P¥i vybéru dopliki vzdy zvazte
vék ditéte a konzultujte s pediat-
rem.

e Vitaminy C a D jsou pro déti bézné
doporucovany, zejména v zimé.

e  Pripravky z echinacey, rakytniku
nebo hlivy Ustfiéné mohou kréatko-
dobé pomoci, ale nejsou fesenim
dlouhodobého oslabeni.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com,
zdroj: miminet.cz, orling.cz
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Moje télo,
moje pravidla

Venus

ComfortGlide

Miami Sugarberry DUSCHE
strojek 1 ks -

+ 1 ndhradni hlavice

349.

¥ DLOUHODOBA CENA

od 12.02.2025 349 Ké

Efektivni,
komplexni,
bioaktivni

pro déti
sloZeni

od 3 let

Testovdno
v Rakousku

'y
-

gm
alverde
Mama
krémovy sprchovy gel
200 ml

5 90
K¢
27,45 K¢ za 100 ml

V¥ DLOUHODOBA CENA

od 12.08.2022 54,90 K&

zracia K9

Balea

Magic Summer
télové mléko
400 ml

6 90
K¢
16,23 K¢ za 100 ml

V¥ DLOUHODOBA CENA

od 08.03.2024 64,90 K¢
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Ekologické vifrobky pro déti a domdcnost
Deti meni svét — dostlova. S jejich piichodem si iada 1wdicit zache klist nové otazky: Co diavim
svému diteti na této? Co dijchi, ceho se dotykda, s Cim st hiafe? A jakyf svét po nds jednon zdedi?
Odpovédi miize byt ekologiCtejst piistup k 6eZnému Zivotu. Nejde piitom o Zadny extrém — stact
dellat uvizendst volby. Na tshu je dnes Sisokd nabidka ckologickyich vjoblit pro deéti i domdc-

nost, ktew spojufi dcinnost, setmost a ohleduplhost.

| —

35




Slovo ,ekologické” neni jen modni

oznaceni. V praxi znamena:

. getrnéj§|' slozeni — méné chemie,
parfemaci, syntetiky.

i sliznicemi - klicové zejména
u malych déti.

e Nizsi zatéz pro Zivotni prostredi —
méné odpadu, méné plastl, nizsi
spotfeba vody a energie pfi vyrobé.

e Etika vyroby - Castéji férové pod-
minky, transparentnost a recyklo-
vatelné obaly.

PECE O DETI: CITLIVA
POKOZKA S1 ZADA

JEMNOST

Détska kdze je nékolikandsobné ten-

¢ nez ta dospéla. Rychleji reaguje

na drazdivé latky, snadnéji absorbuje

chemikalie a vyzaduje skutecné jem-

nou pécdi.

Kosmetika bez zbyte¢né chemie

e Volte pfipravky bez SLS, SLES, pa-
rabenu, mineralnich olejd a umé-
lych vani.

®  Vhodné jsou produkty s pfirodni-
mi oleji (mandlovy, kokosovy, me-
runikovy) a bylinnymi extrakty.

e Krémy, masti nebo oleje by mély
byt certifikované a uréené p¥imo

lu, parfemace, rozlozitelné — nebo
textilni a pratelné.

DOMACNOST BEZ
TOXICKE CHEMIE

Déti si hraji na podlaze, lezou, kou-

Sou hracky, olizuji ruce. A pravé proto

méa smys| pfemyslet, &im uklizite a co

doma dychéate.

Ekodrogerie

o (istit¢e a dezinfekce na pfirod-
ni bazi (napr. kyselina citronova,
ocet, esencialni oleje).

e  Praci prostiedky bez fosfatt, en-
zymU a zjasriovacd — idedlni pro
citlivou pokozku.

®  Myci prostfedky na nddobi s mini-
mem parfemace a bez barviv.

Znacky jako Sonett, Tierra Verde, Eco-

ver nebo Frosch nabizeji Gcinné, certi-

fikované produkty s dobrym slozenim

a ekologickym profilem.

Textilni alternativy

e Hadfiky z biobaviny, lufy nebo
mikrovldkna misto jednorédzovych
utérek.

® Pratelné houbi¢ky a opakované
pouzitelné ubrousky pro cisténi
a prebalovani.

HRACKY A VYBAVENI:
NEJEN DREVO, ALE

STRAVA A BALENI BEZ
ODPADU

Ekologie se dotykd i kazdodenniho
stravovani — nejen v tom, co jime, ale
i v éem jidlo uchovéavame.

Praktické eko tipy:

e Doézy z nerezu nebo skla — misto
plastovych boxu

e Lahve na piti z tritanu, nerezu
nebo borosilikdtového skla

e Voskované ubrousky, latkové pyt-
liky — alternativa jednordzového
baleni svacin

e Biologicky rozlozitelné pfibory
a talitky — skvélé na vylety nebo
oslavy

KROK ZA KROKEM:
JAK ZACIT EKOLOGIC-

KY ZIT S DETMI

Nemusite byt dokonali. Kazdad mala

zména ma smysl.

Zacnéte postupné:

1. Vyménte jeden typ vyrobku (napt.
Cistici prostfedek) za eko variantu.

2. Sledujte, co opravdu spotiebova-
vate — a co jde nahradit trvale.

3. Ucte déti uz od malicka — tridit,
neplytvat, vazit si pfirody.

4. Nakupujte méné, ale kvalitné - lo-
kalné a od vyrobcl, kterym vérite.

Dar pro vase miminko na cely zivot

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

.

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

bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

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

Krev mlzZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev maze byt v pfipadé shody pouZitd také na lécbu nemocného sourozence s lepsimi vysledky
nez pfi pouziti cizich darcd. Pokud je starsi sourozenec nemocny a maminka prave téhotnd, Iékari mohou dopo-
rucit odbér pupecnikové krve pravé pro starsi dité. V takovém pripadé rodice neplati naklady za odbér
ani uskladnéni. Takové pupecnikova krev jiz byla v Cechach pfi Ié¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice

| BEZPECI

Ekologicka hracka neni jen ,ta
dievéna”. Méla by byt:

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moznost uchovat
nejen pupecnikovou krev a tkané pupecniku, ale i placentu. Placenta

.....

pro kojence nebo déti.
Pfrebalovani setrné
e Jednorazové eko pleny: Rozlo-

Jak poznat, Ze je vyrobek
skuteéné ekologicky?

iite'ﬂfhl bez Ch'oorovéhov bélveni * Bez toxicv|<9§h |akﬁa§?ryiv ) Nevvéecfjny uzelené 0kv>?|y”,jsou.0'pra\/- porodu ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které
a ume!ych parf.emu.(napr. znacky o Z bezpecn).«.:h nlwatevl:lalu - drevo du Setrné. Hledejte ovéfené certifikace: jsou predmétem klinickych studii v oblasti hematologie a onkologie.
Muumi, Naty, Kit&Kin). s FSC certifikaci, pfirodni guma, e ECOCERT . - . . (s T T
) . Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelialnich ¢i epitelialnich
bioplast nebo bioba- e EU Ecolabel K 'ch bundk. ieiich3 vels fedpoklads o, dici
vina e Nature Care Product menovych bunék, jejichz vyuziti se predpoklada v regenerativni medici-

* Vhodné pro konkrét- . ne, buneécnych terapiich a v tkanovém inzenyrstvi.

ni vék — déti vie davaji o

COSMOS (pro kosmetiku)

GOTS (pro textil z biobaviny)

A &téte slozeni — pokud mu nerozumite,
pravdépodobné tam nema co délat.

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

do pusy, bezpeénost
je na prvnim misté

Priklady:
e Drevéné kostky bez
laku nebo s voskovou

Setrné k détem i planeté -
Volba ekologickych vyrobkd neni o do-

36

e Latkové pleny: Dnes uz nejsou
.z doby kamenné”. Moderni lat-
kovky jsou praktické, nastavitelné
a Setfi nejen planetu, ale i pené-
zenku.

e Ekologické ubrousky: Bez alkoho-

Upravou

e Textilni hracky z or-

ganické baviny (napf.

znacky Tikiri, Little
Dutch)

e Bambusové kartacky, drevéné
hiebeny, silikonové misky — Setrné
a dlouhodobé vyuzitelné

konalosti, ale o zodpovédnosti. O tom,
co vkldadéme do rukou (a Ust) svych
déti — a co po sobé zanechame. Kazdy
védomy krok smérem k udrzitelngjsi-
mu Zivotu je investici do budoucnosti.
A kdyz se to spoji s pohodlim, krésou
a zdravim? O davod vic, pro¢ zadit pra-
vé dnes.
Text: lva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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Uchovanim placenty, pupecnikové krve a pupecniku pfri
porodu ziskate pro své dité

O KAPKU JISTEJSi BUDOUCNOST.

Bezplatnd infolinka 800 900 138
zeptejse@cordcenter.cz

www.cordbloodcenter.cz

f CordBloodCenterCZ
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JAK FUNGUJi NASE

STREVA?
Lidsky travici systém je slozity a jeho
hlavnim dkolem je zpracovavat potra-
vu a absorbovat ziviny. Vétsina trave-
ni probihd v tenkém stfevé, zatimco
v tlustém stfevé se zpracovavaji zbytky
potravy a voda, kterd je zpétné vstre-
bavéna, coz vytvaii pevné vykaly. Kro-
mé tréveni potravy maji streva také
dilezitou roli v imunitnim systému,
protoze az 70 % imunitnich bunék téla
se nachéazi pravé v stievé.
Na zdravi stfev ma pfimy vliv rovnovaha
stfevni mikrofléry, tedy spolecenstvi bak-
terii, které ziji v nasich stfevech. Zdrava
mikrofléra je kli¢ova pro optimalni trave-

ni a fungovani imunitniho systému. Na-
opak narusena rovnovéha bakterii mize
vést k problémdm, jako jsou travici poti-
ze, nadymani, zacpa, prdjem, nebo do-
konce k chronickym onemocnénim, jako
je syndrom drazdivého traéniku (IBS) &i
autoimunitni nemoci.

ZDRAVA STRAVA PRO
ZDRAVA STREVA
Sprévna vyziva je zékladem pro udrze-
ni zdravi stfev. Strava bohata na vlakni-

nu, ziviny, kvalitni bilkoviny a zdravé
tuky podporuje traveni a zdravi stfevni
mikrofléry. Zékladnimi slozkami stravy
pro zdrava stfeva jsou:

Vlaknina

Vldknina je nezbytnd pro spravnou
funkci stfev. Jeji hlavni funkci je za-
jistovat pravidelnou peristaltiku, coz
znamena, ze podporuje pohyb strev-
nich stén a pomaha pohanét potravu
smérem k vylu€ovani. Existuji dva dru-
hy vlakniny: rozpustna a nerozpustna.
Rozpustna vldknina pomaha regulovat
hladinu cholesterolu a stabilizuje hla-
dinu cukru v krvi, zatimco nerozpustna
vlaknina se podili na prevenci zacpy.

Tipy na potraviny bohaté

na vlakninu:

e Celozrnné produkty (celozrnné
pedivo, ovesné vlocky, hnéda ryze)

e Lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach)

¢  Ovoce a zelenina (jahody, hrusky,
mrkev, brokolice)

Probiotika a prebiotika

Probiotika jsou zivé mikroorganismy,
které maji pozitivni vliv na nase zdra-
vi, zejména na traveni. Prebiotika, na-
opak, jsou latky, které podporuji rist
zdravych bakterii v travicim traktu.
Spolu tvoii idealni kombinaci pro zdra-
va streva.

Probiotika najdeme v potravinach
jako:

e Kefir a jogurty (s zivymi kulturami)
e Kysané zeli

e Kimdi

e Miso

Prebiotika se nachazeji v:

e Cibuli, ¢esneku a pérku

e Celozrnnych produktech

e Banénech

Kombinace probiotik a prebiotik ve
stravé je klicova pro vyvéazenou stfevni
mikrofléru.

Zdravé tuky

Kvalitni tuky jsou dulezité pro zdravi

stfevni sliznice a podporuiji vstifebavani

vitamin{ rozpustnych v tucich (A, D, E,

K). Zdroje zdravych tukd zahrnuiji:

e  Ofechy a semena

e Avokado

* Rybi olej (zejména omega-3 mast-
né kyseliny)

¢ Olivovy olej

PITNY REZIM: PROC JE
'DULEZITY PRO ZDRAVI
STREV?

Dostatecny pitny rezim je nezbytny

INZERCE'Y

nominal.cz

nominal

perédlnikage o
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pro spravnou funkci traviciho systému.

Voda je kli¢ova pro udrzeni hydratace

téla, a poméaha i pfi procesu traveni

a vstfebavani Zivin. Voda rovnéz pod-

poruje spravnou funkci stfevnich svald

a napomaha pohybu potravy stievy,

coz zabranuje zacpé.

Tipy na spravny pitny rezim:

e Pijte pravidelné: Snazte se pit
vodu béhem celého dne, idealné
1,5 az 2 litry denné, v zavislosti na
vasi aktivité, hmotnosti a pocasi.

¢ Omezte sladké napoje a kofein:
Tyto napoje mohou mit dehydra-
taci a negativné ovlivnit stfevni mi-
krofléru. Pokud pijete kavu, zvazte
jeji umirnéné mnozstvi.

e Voda s citrénem: Je to skvé-
ly zplsob, jak podpofit traveni
a hydrataci. Citrénova stava po-
maha alkalizovat télo a podporuje
tvorbu Zaludedni Stavy.

ZELENINA PRO
ZDRAVA STREVA
Zelenina je jednim z nejlepsich zdro-
jb vlakniny, vitamind a minerald, které
podporuji zdravi stfev. Zelenina obsa-
huje také fytochemikalie, které maji
protizanétlivy Gc¢inek a chrani stfevni
sliznici. Nékteré druhy zeleniny jsou
obzvlast prospésné pro zdravi strev.
Nejlepsi zelenina pro stfeva:
e Brokolice: Bohatd na vlakninu,

které podporuji zdravi stfevni mi-
krofléry.

e Kvétak: Obsahuje prebiotika, kte-
ra4 podporuji rdst zdravych bakterii
ve stfevech.

o Spenat: Zelené listové rostliny
jsou skvélé pro regulaci traveni
a jsou bohaté na ziviny.

¢ Celer a mrkev: Pomahaji stimulo-
vat trédveni a jsou dobrym zdrojem
vlakniny.

Pfi pfipravé zeleniny je nejlepsi ji co

nejméné tepelné upravovat, aby si za-

chovala co nejvice zivin a vladkniny.

JAK SE VYHNOUT _

PROBLEMUM SE STRE-
vY?
| kdyz strava a pitny rezim maji velky
vliv na zdravi stfev, existuji i dalsi fak-
tory, které mohou ovlivnit jejich funkci.
Neékolik uziteénych tipd pro zajisténi
zdravi stfev:
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Pravidelny pohyb

Fyzickd aktivita podporuje pohyb
stfevnich svall a pfispiva k pravidelné-
mu traveni. | lehka prochézka po jidle
muze pomoci pfedchéazet zacpé.

Omezte stres

Chronicky stres mlze negativné ovliv-
nit traveni a zpusobit problémy jako
nadymani, prdjem nebo zacpu. Prakti-
kovani relaxa¢nich technik, jako je j6ga
nebo meditace, mize pomoci udrzet
vase stfeva v pohodé.

Dostatecny spanek

Kvalitni spanek je dilezity nejen pro
regeneraci téla, ale i pro zdravi strev.
Nedostatek spanku muze narusit rov-
novahu stfevni mikroflory.

Zdravi stfev je kli¢em k dobrému tra-
veni a celkovému zdravi téla. Spravna
strava bohata na vlakninu, probiotika,
zdravé tuky, pitny rezim a zeleninu
jsou zékladem pro optimélni fungovani
stiev. Kromé stravy je dullezité vénovat
se i zdravému Zivotnimu stylu, ktery
zahrnuje pravidelny pohyb, dostatek
spanku a zvladani stresu. Pokud se
u vas objevuji travici potize, nevahej-
te se poradit s odbornikem, ktery vam
mize pomoci nastavit optimalni plan
pro zdrava stfeva.
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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DEN - PRIJEZD DO

BRADAVIC
Déti dorazily odpoledne, nadsené, tro-
chu nervézni, ale pfipravené na dobro-
druzstvi. Po vybaleni se konal slavnost-
ni ceremonial, pfi kterém byli Gcastnici
rozdéleni do koleji. Kazdy kouzelnik
nasel na stole obalku s dopisem, ve
které byl kouzelny klobouk. Kdyz ho
rozkousl vidél barvu své koleje. Kole-
ji bylo celkem sedm a kazdy obdrzel
svou ,kouzelnickou identitu”. Vecer se
nesl v duchu seznamovacich her a po-
k¥ikt koleji.

DEN - TOVARNA NA

HULKY A KOUZLA
Dopoledne se vsichni ponorili do vyro-
by hualek a kouzelnickych doplikd. Po
obédé probihaly prvni tréninky kouzel
a tymové soutéze mezi kolejemi. Kaz-
dy tym také prevzal svoji mandragoru
- magickou bytost, o kterou se bude
cely rok pedlivé starat. Zalévani, kr-
meni, laska i kouzelnickd péce budou
klicek k jejimu rdstu. A prvni dkoly?
V kouzelnych zékoutich oddilové za-
kladny jsou ukryty karticky, které pfi-
nesou body, napovédy i dalsi vyzvy.
Déti se udily prvni zaklinadla a vecer
zhlédly film z kouzelnického svéta pod
sirym nebem.

DEN - LEKTVARY
A FAMFRPAL

Den zacal vyukou lektvarl — bubliny,

barvy a kouf z kotlikd nadchly malé
i velké carodéje. Odpoledne se ko-
nal vylet k Cernému jezeru — koupéani
v tom vedru vsichni ocenili. Navic jsme
se utkali s profesorem Modrouvousem!
Poté se konal prvni famfrpalovy turnaj
— micky létaly, Zlatonka se tfpytila a ra-
dost nebrala konce. Vecer zakoncila
tematicka diskotéka.

DEN - PO STOPACH

PAVOUKU
Dnesni etapa nas zavedla do hlubo-
kého lesa, kde jsme sledovali stopy
zéhadnych pavoukid Po néavratu do
tébora jsme v umyvérkach nasli denik
Toma Raddlea. Denik plny tajemstvi,
kterd mozna méla zlstat zapomenuta.
Dopoledne déti dostaly mapu a podle
indicii putovaly lesem za skrytymi arte-
fakty. Jak jsme se postupné vraceli do

tébora, sli jsme rovnou na obéd. Tady
musime zminit, Ze na tabore si uzivame
spousty dobro také diky nasim spon-
zordm, co ze je firma Alimpex Food,
kterd nam jako tradi¢né poslala jogur-
ty, Sunku i syry firma Maspex , ktera
pfispéla Stavou i dzusy. Zapomenout
nesmime na vyborné ovoce od firmy
Bouquet, nebo dobroty od Tatra mlé-
ka. K vecefi jsme dnes méli tortily od
firmy Dej si Mexico a ty byly opravdu
skvélé. Podékovat musime i firmam
Lidl a Koufland, které ndm dodaly dob-
roty k svaciné.

DEN - BRADAVICKY
EXPRES

Dnesni den byl o tymové hie ,Bra-
davicky expres”. Déti mély za kol
spravné tfidit a nalozit ,naklad” do
kouzelného vlaku. Hra byla zabavna,
pohybova a kazdy musel premyslet
i jednat. Odpoledne jsme zdolavali
prekazkovou drédhu a vecer nas cekal
ohen s kytarami a spoleéné zpivani.

DEN - HLEDANI VITEALU

Cely den probihal jako velka pat-
raci hra po tabofre i okoli — déti hledaly
skryté vitedly (tajemné predméty). PFi
pInéni Gkoll musely spolupracovat na-
pri¢ kolejemi. Vecer si zaslouzily odmé-
nu — karaoke noc plna smichu.

DEN - KOUZELNICKY
DEN

Dopoledne jsme vzhledem k pocasi

oKD

J
WELKAKNIHA

ZBLNYCH

(9

#7



24

dohréli souboj Moudrovoda na suchu.
Pak jsme si odpodinuli béhem po-
ledniho klidu, kdy se chystalo to vel-
ké prekvapeni. Do tdbora totiz pfijel
kouzelnik Pavel Dolejska, aby nam tu
zakouzlil. Vsichni jsme se tedy sesli v ji-
delné, kde uz bylo pfipravené pédium
s kouzelnym stoleckem. A pak zacala
show. Kouzelnik Pavel si nékteré z nés
vzal k sobé na pédium, abychom mu
pomohli s nékterymi kouzli a pak jsme
byli vSichni prekvapeni, kdyz se kouzlo
povedlo. Predstaveni jsme si vsichni
moc uzili a spoleéné Pavlovi zatleskali,
protoze se ndm vystoupeni moc libilo.

DEN - VANOCE
V BRADAVICICH

Dnes nas cekaly Vanoce. Nejen Fizek
a salat, ale i darky a samozrejmé, jako
pod stromeckem Harryho Pottera ani
u nas nesmél chybét svetr. Vzhledem
k horsicimu se pocasi si ho asi vichni
jesté uzijeme....

DEN - SOUBOJE
KOUZELNIKU

Zkousky NKU -Prokazovani znalosti
kouzel. Dnes jsme necarovali pro zaba-
vu ale prokazovali znalost kouzel a je-
jich vyznamd. Nad vsim samoziejmé
dozorovalo profesorka Umbrodgova

- rGzova a nelprosna...

1 DEN - CESTA ZA
RELIKVIEMI SMRTI

Celodenni etapova hra. Déti podle in-
dicii odhalovaly lokace tfi relikvii a pl-
nily moralni i védomostni Gkoly. Museli
najit tajremnou mapu, ktera ukryvala
stopy k jejich umisténi. Vyvrcholenim
byla slavnostni bitva ,svétla a tmy”
mezi kouzelnickymi tymy. Vydali jsme
se po stopach samotného Voldemorta
a bojovali ze smrtijedy. Vecer pak zacal
tabordkem. Dali jsme si bufty i chleby
a na zavér priletél drak a my se tmou
museli dostat zpatky do tabora...

1 DEN - FINALE KO-

| LEJI A KOUZELNIC-
KY PLES

Posledni plny den. Rano jsme si museli
vSichni najit snidani. Bylo to velmi dra-
matické a ne vsichni se UpIné skvéle
najedli... Dopoledne poté probéhlo
bodovani a vyhlaseni vitézné koleje.
Vedouci a praktikanti mezitim pfipra-
vovali zavéreény kramek. V pokladu
jsme dostali kreditku, na které jsme
méli pfevedené body z celotaborovky
a sli jsme si krdmek projit. V krémku
cely jeden stdl zabiraly produkty s té-
matwm Harrycho Pottera. AT uz to

byly knihy z vydavatelstvi Albatros, Slo-
vart, ¢i dalsi nadherné véci. Dal jsme si
mobhli koupit knizky s ply$aky od firmy
Pexi, rizné plysaky, spolecenské hry,
puzzle nebo sportovni hry na ven. Pro
holky specialné tam byl cely obrovsky
stojan s panenkami LOL Surpise véet-
né pfislusenstvi nebo i vétsi od Zapf
Creation. Pro kutily zde byly stavebni-
ce - Lego, dfevéné i kovové. Zkratka
kazdy si vybral a vichni jsme si nakou-
pili spoustu krasnych véci. Po nakupu

jsme si uzivali s novymi hrackami az do
vecere, po které jsme si zacali pomalu
balit, abychom byli pfichystani na zit-
fek. A pak uz nezbyvalo nic jiného nez
se presunout do jidelny na zavéreénou
specialni prodlouzenou diskotéku, na
které jsme se s pisni Tabor koné&i louéili
se vSemi zUcastnénymi a budeme se
t&sit opét pristi rok.

1 DEN - LOUCENI

Réno baleni, foceni a posled-
ni pisné u ohnisté. Rozlouceni s kouzel-
nickym svétem probéhlo v slzach i smi-
chu. Tabor kondi, ale pratelstvi, zazitky
a zdhady zUstavaji.
Tento Harry Potter tdbor nebyl jen
o hrach. Byl o pfatelstvi, o odvaze byt
sam sebou, o magii kazdodennich chvil
a o tom, ze skutec¢né kouzlo tkvi v ra-
dosti a dobrodruzstvi.

Text: lva Novakova,
foto: Tadeas Varga
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Aktivni podzim

Léto nendvratné za wimi, zima jesté dateko. Co s podzimmimi mésici? Jak je pwoZit naplho, wadostné
a festé udélat néco pio své zdvavi a kondici? Poradime vim.
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Méte tendenci se po letnich mésicich
plnych pohybovych aktivit stdhnout do
pohodli domova? Pfepada vas lenivost
a fikate si, ze si mlzete zase na pul
roku dat ,oraz"? Plavky jste schovala
do skiing, a tak né&jaky $picek na brise
se schova? Omyl.

Vyuzijte energii ziskanou o prazdni-
nach, nenechte ji proklouznout mezi
prsty a zlstante v pohybu i na podzim.
Bude vam naklonén. Pravé ted'je ideél-
ni ¢as vyrazit za sportem, a to nejen do
uzavienych sportovist, ale hlavné ven
do pfirody. Nesuzuje nas letni horko,
zaroven se jesté nebrodime snéhem,
a k tomu ta krasné zbarvena pfiroda...
Nejlepsi as protahnout své télo. Kdyz
k tomu pridate pestrou stravu a zdra-
vou vyzivu, nebudete se pred Vanoce-
mi trépit, Ze musite rychle zhubnout,
abyste si mohla pod stromec¢kem do-
prat porci cukrovi. A navic, kdyz se
udrzite v aktivité, nebude véas nasledné
trapit tézké ,probouzeni ze zimniho
spanku”. VSak to znéte, Ze vracet se
do kondice nékdy hodné boli. Proto je
lepsi z ni vibec nevypadnout.

POHYB JE ZIVOT

Zivot je pohyb. Dokud se hybeme, tak
zijeme. Neni to jen slovni hficka. Po-

hyb hraje nezastupitelnou roli. Poma-
ha budovat svalovou hmotu, ma vliv na
hezkou postavu, udrzuje nase fyzické
télo i psychiku dobrém stavu. A jesté
diky nému zhubneme. Dobra zprava
pro kazdou Zenu, ktera rada mlsa, kdyz
se hybeme, mizeme si doprat i néjaky
ten dorticek.

JAKE SPORTY VYBRAT

Tapete, co byste nyni rada délala? Ne-
hledejte v tom Zadnou védu:

CHUZE

Je nejpfirozenéjsim pohybem. Ideal-
ni pro kazdého jedince. | pro ty, ktefi
se museji sportovni zatézi vyhybat. Je
na vas, jak rychle pdjdete a kolik toho
ujdete. VSe se odviji od vaseho zdra-
votniho stavu. Vezmete-li si k tomu
treckingové hole, zapojite svaly celého
téla, a tak si zajistite opravdu komplex-
ni trénink. Pokud je to mozné, méla
byste jit sviznym tempem.

Ve vam pohlidd napfiklad néktera
z aplikaci, které nabizeji fadu funkci
- krokomér, pocet uslych kilometrd,
spalenou energii... Nebavi vas chodit
sama? Pfizvéte kamaradku, nebo vez-
méte psa. Ten vas bude dokonale po-
pohénét.

éhani vas nic nestoji — kromé kvalit-
i

w
I

ni obuvi. Dnes je tento sport doslova
trendem.

A kdo muze, tak béha. Mizete si dat
cil, ze za par mésicl natrénujete na né-
jaky zavod. Nemusite se hned vrhat po
maratonu, ale konkrétni cil vas bude
motivovat.

Béhani posiluje kardiovaskularni sys-
tém, zpevnuje télo, vyplavuje endor-
finy, posiluje plice a spaluje energii.
Méla byste vsak Setfit své klouby. A to
nejen vhodnou obuvi, ale také povr-
chem, kde béhate. Radéji se vyhybejte
tvrdému povrchu, asfaltu a trasém ve
mésté. Pokud to jde, vybéhnéte do
prirody.

KOLO

Nemuzete béhat? Mate potize s klou-
by nebo vétsi nadvéhu? Sednéte na
kolo. Vsak se pouzivé i v rdmci rehabi-
litace. Cyklistika je baje¢nym sportem
v pfirodé. Vyty¢te se cil, nemyslime tim
hospodu za rohem. Ale po zdolani vasi
trasy, si klidné posezeni v hospldce
doprejte. Kolo je skvélym dopravnim
prostfedkem. Mizete ho pouzit tfeba
i pri cesté do prace.

INZERCE'Y
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VITAMIN K2 MK 7 + D3 FORTE
125 tbl.

Forma vitaminu K2 MK-7 all-trans je pfimo zapojena do
kli¢ovych biologickych procesti. Podporuji mimo jiné zdravé
kosti a tepny skrze normalnim srazlivost krve. Zdravé tepny
a pevné kosti.

Vitamin D3 (cholekalciferol) pfispiva k normalnimu
vstfebavani/vyuziti vapniku a fosforu.

*Vitamin D pfispiva k normalni hladiné vapniku v krvi
anormalniho stavu kosti, k udrzeni normalni ¢innosti svald,
stavu zub(, podporuje funkci imunitniho systému a podili se na
procesu deéleni bunék.

Vitamin K2 (menachinon) pfispiva k normalni srazlivosti krve
a udrzeni normalniho stavu kosti.

Doplnék stravy. www.pharmaactiv.cz

Aquamin™ - unikatni morsky komplex, jez
je zdrojem vapniku, hoféiku a dalSich az 74
minerall. Vapnik pochazejici z Aquaminu™

je ze 100% organicky a pfirodni. Je
ziskdvan z mineralizovanych mofskych
fas rodu Lithothamnion sp. pochéazejicich
ze dna Atlantického oceanu. Vapnik je — —O———_'
potfebny pro udrzeni normalniho stavu J'
kosti, pfispiva k normalni ¢innosti svall
a k normalni srazlivosti krve. Vitamin D3
pfispiva k normalnimu vstfebavani a vyuziti
vapniku a k udrzeni jeho hladiny v krvi
na normalni urovni, a rovnéz k udrzeni
normalniho stavu kosti a zubl. Také
pfispiva k normalni funkci imunitniho
systému. Vitamin K2 prispiva k udrzeni
normalniho stavu kosti. Synergické
pusobeni aktivnich slozek napomaha
udrzeni silnych a zdravych kosti.

DoplInék stravy. www.pharmaactiv.cz

Pharma Agtiv

OSTEQ MAX ¢
FORTE ¢

af

K2 MK7 + D3 FORTE D3, lipozomal 60 tob.

< K2MK7 Z
*D3 FORTE :

Lipozomalni vitamin D3 ma v porovnani s jinymi formami vyssi
vstfebatelnost. Je to dano tim, Ze vitamin D3 je obalen fosfolipidovymi
bublinkami tzv. lipozomy.

Lipozomalni obal chrani vitamin D3 pred degradaci, umoznuje rychlejsi
a ucinngjsi vstrebavani, stejné tak lepsi pfistup do nitra bunék.
Vitamin D3 (cholekalciferol) pfispiva k normalnimu vstiebavani/vyuziti
vapniku a fosforu. Vitamin D pfispiva k normalni hladiné vapniku v krvi
anormalniho stavu kosti, k udrzeni normalni ¢innosti svald, stavu zub(,
podporuje funkci imunitniho systému a podili se na procesu déleni
bunék. Vitamin K2 (menachinon) pfispiva k normalni srazlivosti krve

a udrzeni normalniho stavu kosti.

Doplnék stravy. www.pharmaactiv.cz
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Jizda na kole posiluje svaly na nohou,
podporuje obéhovy systém, spaluje
kalorie a jesté vas ,vynese” na mista,
kam byste se jinak nedostala.

IN-LINE

Kole¢kové brusle neschovavejte. Ted’

se vam bude jezdit jedna baseri. A po-
tésite i své télo. Krasné se vam vytva-
ruje zadecek, stehna i lytka. Spaélite
poradnou davku kalorii a véfte, ze vas
tento sport bude bavit.

Nikdy jste na in-linech nestéala? Pak se
poohlédnéte po néjakém kurzu. Stoji
to za to si zaplatit dvé hodinky, kdy se
vam bude vénovat odbornik. Uréité si
ale pofid'te prilbu a chranice.

PLAVANI

Jestli patfite mezi otuzilce, klidné
skoéte do rybnika a zaplavejte si ve
volné prirodé. Ostatnim doporucuje-
me radéji zvolit bazén. Plavani je skvé-
lym sportem, ktery mohou provozovat
i ti, ktefi si museji Setfit klouby. Voda
nadnasi, a tak v bazénu zapomenete
i na kila navic.

Plavani je komplexnim cvi¢enim, které
protahne a posili celé télo. Podporuje
srdeéni ¢innost, plice, zlepSuje proudé-
ni krve a co vas potési, bojuje i s celu-
litidou.

A ZASE TAVYZIVA

Jestli to se sportem a zdravym Zivot-
nim stylem myslite vézné, méla byste
myslet i na spravny jidelni¢ek. Pro ak-
tivniho ¢lovéka a sportovce je vhodna
strava velmi dudlezita. Pamatujte na to,
Ze stejné podstatné, jako je jeji slozeni,
je i jeji nacasovani.

Chcete-li podavat dobré vykony, asi
vite, Ze vdm neprospéje svickova se
Sesti. Jist byste méla alespor 5x denné
v mensich porcich. Zaméfte se na bil-
koviny, které jsou stavebni jednotkou
svald. Dopfejte si komplexni sacharidy,
které vam dodaji energii. Nepfehanégj-
te to s tuky, ale zase se jim zcela ne-
vyhybejte. Ty zdravé poskytnou télu
palivo a mnoho vitamina.

Proc jsou zasadni bilkoviny?
e Podporuji narist svalové hmoty

e Pomahaji s regeneraci organismu

e Diky nim rychleji télo spaluje tuky

e Jsou dilezité pro pevné kosti

e Mély by predstavovat az 20 pro-
cent pfijaté energie

CO JisT

Co by tedy nemélo chybé na vasem
taliFi?

e  Bilkoviny ziskate z libového masa,
vajec, mlécnych vyrobkd ¢&i lusté-
nin.

e Sacharidy nehledejte v ¢okoladé,
ale v celozrnnych vyrobcich, po-
hance, ryzi apod.

e Tuky vdm poskytne olivovy olej,
avokado, ofechy, seminka...

e Nezapominejte na vitaminy v po-
dobé ovoce a zeleniny.

PITNY REZIM

Slychame to ze vsech stran, pit, pit,
pit. Jesté dilezitéjsi je to pfi sportu.
A to nejen pfi samotném tréninku, ale
po cely den. Nejlepsi je ¢ista voda, do
které muzete pridat citrén nebo okur-
ku. Je velmi osvézuijici.

KDY JiST

Spravné nacasovani stravy vyrazné
ovlivni vas vykon.

e V&tsi jidlo byste méla snist mini-
mélné dvé hodiny pfed sportovni
aktivitou.

e Urcité nejezte nic tézkého a tuc-
ného.

e Mate-li pfed sportem hlad, dejte

ke, g - T k- e
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si jen kousek ovoce, ktery vam po-
skytne rychlou energii a nezatizi
organismus.

e Po tréninku opét snézte ovoce,
energii doplnite naptiklad bana-
nem, ktery je plny sacharidd.

e Jidlo po cvi¢eni by mélo byt lehké
a zdravé.

e  Bilkoviny konzumujte az tak dvé
hodiny po cviéeni.

VITAMINY

Abyste zlstala i aktivni, nezapominej-
te podpofit imunitu. VSak to znate,
Casto nas prepadaji podzimni nachla-
zeni, virézy i $patna nalada. Ve pod-
pofite vySe zminénym, tedy sportem,
zdravou stravou, ale pfidejme k tomu
i vitaminy. Imunitu podpofi vitamin
C, pfidejte ale i vitaminy D ¢&i E, beta
karoten. Dulezité jsou mineralni latky,
jako je zinek ¢&i selen.

Vitamin C - z&sadni pro nasi imunitu.
Pfidejte si porci ovoce a zeleniny (dob-
ry je rakytnik, paprika, Sipky...)

VITAMIN D - posiluje psychiku, pod-
poruje imunitu a zlepsuje stav kosti.
Doprejte si ryby, jatra, mléko ¢i vajicka

VITAMIN E - silny antioxidant, ktery
ovliviiuje oxidaéni procesy. Nase bun-
ky chrani pred kyslikovymi radikaly. Za-
méfte se na ofechy, celozrnné potravi-
ny, vejce, vnitfnosti....

Foto: Shutterstock.com

INZERCE'Y

Jodisol
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pro rodinna

dobrodruzstvic

« dezinfekci rukou

- oSetfeni oparl
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Darovanému koni na zuby nekoukej,
hlasi jedno pfislovi. V pfipadé lidi to
viak neplati. Zuby jsou jednou z prv-
nich véci, kterych si na druhém vsim-
neme. Mnohé o nas prozradi. Zkazené
zuby a nedejboze dokonce i zapach
z Gst ndm muze podlomit nohy. Zhati
prvni dojem a mlze byt i rozhodujicim
faktorem tfeba pfi pracovnim pohovo-
ru.

Hezky a zdravy chrup ndm naopak
muize otevirat dvefe. My sami se bu-
deme citit sebejistéjsi. Spravna Gstni
hygiena nasim zubdm prodlouzi zivot
a nam zajisti, ze budeme moci i ve
vyssim véku kousat vlastnim chrupem
a ne si lepit zuby umélé.

Co si predstavite pod pojmeme sprav-
na Gstni hygiena? Na prvni pohled se
to zda jasné, distit si zuby kazdé rano
a veler je preci automatické. Mozna
byste se ale divili, ze to tak automa-
tické neni. Mnoho lidi si zuby nedisti
prakticky vibec. Jenomze i ti, ktefi si
zuby disti pravidelné, kolikrat délaji
chyby. Zvoli $patnou techniku, ne-
vhodny ¢&as po konzumaci nékterych
potravin apod.

Zatimco jeden c¢lovék se pysni vystav-
nim chrupem bez jediného kazu, pfi-

tom pro to téméf nic nemusel nikdy
udélat, druhému se kazi a ldme jeden
zub za druhym, ackoliv je velmi opatr-
ny a péci nezanedbava. Hold nékomu
bylo déano. S predispozicemi se narodi-
me. Zbytek ale mazeme ovlivnit sami.

e  Pravidelné cisténi

e  Spravna technika

®  Vhodné strava

e Preventivni péce u zubniho |ékare
e Dentalni hygiena

Podivejte se na zubni kartacek, ktery
pouzivate. Vzpomenete si, kdy jste ho
naposledy ménili? Podle ¢eho vybirat,
kdyz jich je na trhu tolik, Ze se v tom
tézko vyznadme? A radéji mechanicky
nebo elektricky?

Podle odbornikd je vhodnéjsi mékky
kartacéek, ktery mé mensi plochu, husta
vldkna a je rovné stfizeny. Nedoporu-
¢uji se vykroje ani pfilis tvrdé stétiny.
| kdyz si tfeba fikate, ze tvrdym kar-
tac¢kem dobre dostanete plak ze zubd,
budte opatrni, protoze si mizete na-
rusit sklovinu.

Poridte si také mezizubni kartacek,
ktery se dostane tam, kam bézny nema

Sanci. Mate-li kfivé zuby, které se pre-

kryvaji, ptipadné mezi zuby jen mini-
malni prostor, pouzivejte zubni nit.

Tip:

Znate sélo kartacek?

Riké se mu také jednosvazkovy. Dosta-
ne se i na $patné pfistupna mista, na-
pfiklad na stolicky.

JAK VYBIRAT KARTACEK

Manualni kartacky jsou Setrné, pokud
mate citlivé zuby, urdité je ocenite.
Elektrické kartacky udélaji zase hodné
préce za vés. Délime je na sonické a ro-
ta¢né-oscilaéni kartacky. To jsou dva
zakladni typy, se kterymi se na nasem
trhu setkate. Obé tyto technologie pra-
cuji na trochu odlisném principu a kaz-
dé je vhodna pro jiny typ zubni péce.
Hlavice sonického kartacku je vétsinou
stejného tvaru, jako je tomu u manual-
niho, a nijak se neotadi. Vldkna sonic-
kého kartacku pouze vibruji (nerotuji).
Sonickéa technologie je vysoce efektiv-
ni a zaroveri je Setrna. Proto je vhod-
néa zejména pro osoby s citlivymi zuby
a dasnémi. Rotacné-oscila¢ni kartacky
maji naopak kulaty tvar hlavice a fun-
guji na principu pulrotaéniho pohybu
— oscilace (stirani plaku) a drazsi mo-
dely vyuzivaji i jemné pulzaéni pohyby
(narusujici plak), takze prispivaji k péci
o dasné. Oscilaéni pohyb v kombinaci

INZERCE Y

Pohoda u oblibenych poradu

za nejlepsi cenu!

Televize ma byt radost, ne starost. Proto je tu Lepsi.TV, se kterou vam uz nikdy nic heutece. Kdyz
se vam porady kryji nebo nestihnete zacatek, shadno si je pustite zpétné kdykoli se vam to hod..
Uzivejte si televizni stanice, filmy i serialy snadno a bez slozitého nastavovani. V televizi z pohodli
domova, na tabletu na chalupé nebo na mobilu u bazénu. Stadi jen internetové pripojeni.

Zkuste LepsSiTV a jako darek dostanete i balicek HBO.

Pak mUze byt vase uz za 139 K¢ meésicné.
Objednejte na
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s pulzacemi velmi dobfe odstranuje
odolny zubni plak a vyrazné snizuje za-
barveni zubd.. Kazdé tfi mésice byste
vSak méli vyménit hlavici. Totéz plati
u manuélniho kartdcku, ktery byste
méli po tfech mésicich vyménit.

JAK €ASTO A JAK DLOUHO
Vétsina z nas si Cisti zuby dvakrat den-
né. Ale stopli jste si nékdy, jak dlouho?
Neni to jen ,fik fik” a hotovo? Mé&li
bychom si je Cistit alespori dvé minuty.
Ale ani ¢as neni vypovidajici. Spravné
bychom si méli &istit tak dlouho, nez je
dikladné vycistime.

Dulezité je spravna technika. Rozhod-
né na zuby netlaéte. Pracujte jemné
a kartdckem pohybujte od dasné po
celé plose zubu. Jako kdyz je stirate.
Cistéte kazdy zub zvlast. Hlavni je od-
stranit plak ze zubniho povrchu. Jak to
poznat? Jazykem. Projdéte si viechny
zubni plosky. Jakmile na nékteré z nich
ucitite nerovnost, pak ji jesté docistéte.

Kdy si &istit zuby? Obvykle to délame
rano a vecer. Néktefi lidé i po obé&dé
a jsou i taci, ktefi si isti chrup po ka-
zdém jidle. To neni nutné, dokonce se
to ani nedoporucuje. Zbyte¢né byste
si drasali sklovinu. Spréavné bychom si
méli Cistit zuby rano po snidani a vecer
pred ulehnutim.

védéli jste, Ze....?

Zuby bychom si neméli ¢istit ihned po
konzumaci kyselého jidla, jako jsou ci-
trusy nebo tfeba cola. Mohli bychom
si poskodit sklovinu. Proto radéji pdl
hodiny pockejte, az se v Ustech neut-
ralizuje Ph.

Existuji dohady, zda vybér zubni pasty
ovlivni Géinek. Nejdulezitéjsi je samot-
ny kartacek a technika cisténi. Pasta
vSak mdze pomoci posilit zubni tkan,
brénit zubnimu kazu a kameni nebo
ulevit pfi citlivosti. Je dobré také pastu
stridat.

Tip:

Mate citlivé zuby?

Pak si vybirejte pasty k tomu uréené.
Obsahuiji latky, které snizuji citlivost a né-
které dokazi vytvorit jakysi mikro povlak,
ktery obnovuje celistvost skloviny.

-

Dvakrat ro¢né byste méli zamifit do
zubni ordinace v rédmci prevence. Jed-
nou za rok preventivni prohlidku hradi
pojistovna. Ale po pul roce vas |ékaf
muze prohlédnout v rdmci pravidelné
prohlidky. | tu hradi pojistovna. Dva-
krat ro¢né byste méli zajit také na
zubni hygienu, kde vdm odstrani zubni
kéamen, zuby hloubkové vydisti a naudi
vas spravné technice &isténi.

Védéli jste, Ze téhotné Zeny maji na-
rok na preventivni zubni prohlidku
dvakrat rocné?

Déti mivaji hrizu z navstévy zubni
ordinace. Proto se doporuéuje zadit
k nému dochéazet, jakmile se profeze
prvni zoubek. Ditko si tak na prostredi
zvykne, sezndmi se s panem doktorem
a pochopi, ze se tam nic tak hrozného
nedéje. A vy budete mit jistotu, Ze vSe
délate spravné.

Omezte prijem cukrt

Prevence zubnich kazd u déti zacina
jednu zékladni véci: omezeni pokrmd
a napojud, ve kterych se vyskytuji cuk-
ry. Ty jsou zivnou plGdou pro bakterie,
které svym pusobenim zapficinuji vznik
zubniho kazu. Omezte proto u déti

Kam se viecou a co to viasiné nesou?
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sladkosti, slazené napoje, bilé pecivo
a dalsi pochutiny, které cukry obsahuji.

Za cisténi zoubku ditéte je odpovéd-
ny rodi¢

Druhou dulezitou prevenci kazd zoub-
ka je jejich vyéisténi. To u nejmensich
batolat probihd setfenim plaku ze
zoubkd. To mize byt détatku nepfijem-
né, ale Ize z toho udélat hru, dilezité je
co nejdfive vytvofit navyk, ze zuby se
prosté Cisti. Dnes existuji napf. prstové
kartacky, které nauci détatko, ze mu na
zuby sahédme a pak se [épe uéi vlastni
¢isténi zubu v pozdéjsim véku.

Do druhého roku véku pfichazi chvile,
kdy by se mél zaéit pouzivat zubni kar-
tacek. Mazeme détatko nechat si s nim
v Ustech hrat, ale to neni ¢isténi. Malé
dité nemdlze mit schopnost si spravné
vycistit zuby.

Za spravné odstranéni plaku na dét-
skych zubech jsme odpovédni my, ro-
di¢e, a to az do véku asi 10 let ditéte.
Do té doby neni redlné ocekavat, ze
dité bude dostateéné schopné, aby si
vycistilo zuby kvalitné. Postupné s vé-
kem ditéte se ¢isténi méni na dodis-
tovani a to na ,pouhou” kontrolu, ale
kazdy rodi¢ by mél pfi &isténi zubl di-
téte byt pritomen a zuby mu pfipadné
docistovat. Neni to zatim zcela bézna
praxe, ale stéle vice rodi¢l se docisto-
vani vénuje. Stejné tak stéle vice rodici
pouziva pro sebe i pro déti mezizubni
kartacky.

Nezapomerite zvolit spravny zubni kar-
tacek s mensi hlavou, diky kterému se
dostanete na vSechna potfebna mista.
Kartacek by zaroven mél mit ultra-jem-
na vlakna, aby efektivné &istil zoubky
a zaroven nedrazdil citlivou détskou
dasen. ldedlni jsou opét sonické kar-
tacky, které ditéti Cisténi usnadni.

Bubliny zuby necisti

Zubni pasta je pfijemnym dopliikem
¢isténi. Néktefi rodice kupuji détem
pasty ochucené, oslazené, aby jim
chutnaly a pouzivaly je. Stejné tak ku-
puji pasty s pénidly v presvédceni, ze
pokud pasta zacala pénit, zoubky jsou
Cisté. Oboje je daleko od vhodné pra-
xe. Radéji zvolte variantu Ccistit zoub-
ky bez pasty, pokud ditéti nechutnj,
a pomalu jej na ni zvykejte, nez abyste
volili pastu s umélou pfichuti. To samé
plati o pénidlech - je dobré se naucit,

am

ze zubni plak se odstrani diky trpéli-
vosti, ne diky tomu, ze se mi v Ustech
vytvoii bubliny — jakkoli je to zabavné.
Casto se fesi obsah fluoridu v pastach,
ale vézte, ze pokud vase dité nespora-
dé celou tubu pasty jako pochoutku,
tak mu mnozstvi fluoridu z détské pas-
ty nemUze pfi objemu pasty velikosti
hrasku jakkoli ublizit. Mdze ale pomo-
ci. lonty fluoru dokézou proniknout do
povrchu skloviny a zpevni ji. Odolna
sklovina je lépe chrénéna pred puso-
benim kyselin, které zpusobuji zubni
kaz. V détskych pastédch je mnozstvi
fluoridu navic snizeno na zhruba polo-
vinu davky oproti pasté pro dospélé.

Pro¢ se starat o mlééné zuby, kdyz
stejné vypadnou?

Kolik z nds ma plomby na prvnich sto-
lickdch? Vétsina, protoze to je prvni
stély zub smiSeného chrupu, ktery se
vyklube a &asto je hned nakazen, infi-
kovan, zkazenymi mléénymi zuby. Ano,
zubni kaz je infekéni onemocnéni. Tak-
ze vénujte pédi jiz mlécnym zoubkdm.
Nejen se tak vyhnete problémdm
i s druhymi zuby, ale hlavné véas na-
uéite dité spravnym navykim péce
o chrup.

KMENOVE BUNKY ZE ZUBU:
NADEJE MODERNI MEDICINY
Mozné vas nikdy nenapadlo, Ze zuby
vaseho ditéte mohou mit zasadni vy-
znam pro budouci medicinu. Védecky
vyzkum poslednich let totiz ukazuje, ze
pravé zubni kmenové burky predsta-

vuji mimoradné slibny zdroj pro 1é¢bu
fady vaznych onemocnéni — zatim sice
prevazné v experimentalni fazi, ale
s velkym potencidlem do budoucna.

Proé pravé zuby?

Velkou vyhodou je, ze ziskavani zub-
nich kmenovych bunék je Setrné a bez-
pecné. U déti Ize vyuzit vétSinu mléc-
nych zubd, které pfirozené vypadavaji
mezi 5. a 12. rokem véku. To rodi¢im
i odbornikim poskytuje dostatek ¢asu
na rozhodnuti o jejich uchovéni. Vhod-
né jsou i trvalé zuby, které je nutné
z rGznych ddvodu vytrhnout, napfiklad
pfi nasazovani rovnatek nebo kvali ma-
|ému prostoru v Ustech.

Spravnym postupem se ze zubu ziska-
va zubni dfer bohaté na kmenové bun-
ky. Ty maji schopnost ménit se v rizné
typy tkani — od kosti a chrupavky az po
o¢ni rohovku, kizi nebo tukovou tkan.
Umi regenerovat poskozené tkané,
podporuji obnovu organl a stimuluji
vznik novych cév, které jsou nezbytné
pro jejich spravnou funkci.

Siln&jsi nez jiné zdroje bunék

Oproti kmenovym burikdm z pupeéni-
ku, tukové tkané ¢&i kostni diené jsou
zubni kmenové bunky odolnéjsi vici
bunécéné smrti a maji vyssi aktivitu
genl pro tzv. pluripotenci — schopnost
proménit se v Siroké spektrum bunéé-
nych typ0.

Foto: Shutterstock.com

Biobanka detske
zubni drene

st

Lécba kmenovymi

bunkami je na vzestupu.

Jiz nyni pomahaji s lécbou
rady zavaznych onemocneéni.
Co vse s nimi dokazeme?

2.( Bioinova



Podzimni nilada bez deprese

Fodzim je plhyf barey, winé Cerstvé spadandhe Usti i svezZiho vzduchu. Spolecné s nim se ale taky
2k racufi dny, ubijvi stunechiho svitn, a tak nds mnohdy picvilenje melancholie, vnava a nékdy
[ zalinajici depiese. Foradime vim, jak st letosni podzim uZit s dob'ron naladon.
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Nékdo podzimni mésice nese tézce.
Vnimé jen jeho negativa. Letni do-
volend za nami, Vanoce a snih zatim
v nedohlednu, venku pliskanice, sero,
vlezlo a samé povinnosti. Jde ale jen
o pohled na véc a o nastaveni mys-
li, jak budete prozivat toto obdobi.
Kromé pozitivniho nastaveni mysli si
mUzeme pomoci i dalsimi "vychytav-
kami".

SVETLO

Jak jsme se uz zminili, s pfichodem
podzimu se dny vyrazné zkracuji.
.Zkracuje " se i na$ optimismus. Vsi-
mame si, jak ndm ubyva energie, pada
na nas splin, snizuje se motivace. Pra-
vé svétlo ndm v tom mize hodné po-
moci.

Lidské télo reaguje na svétlo mnohem
citlivéji, nez si casto uvédomujeme.
Pfirozené denni svétlo ovliviiuje nas
zZivot naprosto zasadné, napfiklad ma
vliv na produkci hormon, jako je me-
latonin a serotonin, ale i na celkovou
psychickou pohodu. Kdyz je svétla
mélo, télo produkuje vice melatoninu
(hormonu spanku) a méné serotoninu
(hormonu stésti), pak se neni co divit,

ze jsme unaveni, ospali, podrazdéni

a bez nalady.

Pustte tedy do Zivota svétlo. Vsak se
na to specializuje svételnd terapie.
Fototerapie je metoda, pii které se
pouziva specialni lampa, ktera vydava
jasné bilé svétlo (obvykle 10 000 luxd).
Bézné se pouziva rdno po probuzeni,
ideadlné 20-30 minut denné. Toto in-

tenzivni svétlo napodobuje sluneéni
svit a pomaha télu ,resetovat” vnitf-
ni hodiny, snizit produkci melatoninu
a podpofit tvorbu serotoninu.

Ale pomuzZou i jemné upravy

zivotniho stylu:

e  Chodte co nej¢astéji ven. | zamra-
¢eny den ma venku vic svétla nez
osvétleny interiér.

e  Otevrete zaluzie a zrcadla. Vneste
do interiéru maximum pfirozené-
ho svétla. Pomuze to i v zamrace-
nych dnech.

*  Pouzivejte teplé zarovky s vysSim
jasem, které navozuji pfirozené;si
atmosféru.

e Zvazte svételny budik, ktery simu-
luje vychod slunce a pomaze télu
s pfirozenéj$im probouzenim.

POHYB

Mate pocit, ze se vam s pfichodem
podzimu nechce hybat? Nejradéji bys-
te si zalezli do nory a vylezli zase s jar-
nimi paprsky? Pfemozte se. Pomulze
vam to. Pfestoze se pfiroda uklada ke
spanku, zlstarte aktivni. Fyzickéd akti-
vita prospéje télu i psychice:

¢ Posiluje imunitu

Pravidelna fyzickd aktivita podporuje
obranyschopnost organismu, coz je
obzvlast dulezité v obdobi nachlazeni
a chfipek. Pohyb pomaha télu lépe
reagovat na zmény pocasi a pfechody
teplot.

e UdrZuje psychickou pohodu
P¥i pohybu se v téle uvolriuji endorfiny,

které napomahaji lepsi néladé a od-
bouravaji stres. A to i dobé podzimnich
splinG.

¢  P¥edchazi pribirani

V chladnéj$im pocasi mame tenden-
ci vice posedavat doma a doptavat si
vydatnégjsi jidla. Pohyb poméha udrzet
rovnovéhu a predejit zbyte¢nému na-
birani kil pfed zimou.

*  Vzduch osvézi

| kdyz je venku chladnéji, nevzdavejte
se pobytu venku. Kratkd prochazka,
béh nebo jizda na kole vdm pomize
nacerpat denni svétlo a okysli¢it orga-
nismus.

Jak se hybat na podzim?

V kazdém roénim obdobi a prakticky
v kazdém pocasi jsou skvélé prochaz-
ky. Uzijte si barevnou ptirodu. Udélejte
si z prochazek ritudl — at uz po praci,
o vikendu v lese nebo réno pred zadat-
kem dne. Kdyz je venku nevlidno, ne-
znamena to, ze nemuzete cvidit doma.
| kdyby to byla klidna jéga, kterd ma
blahodarny vliv na cely organismus.
Pfipadné se alespor protdhnéte, vez-
méte ¢inky nebo gumu a zaposilujte si.
To mizete i s vlastni vahou. Jestli se
nedokazete sami vybicovat, jdéte na
skupinové lekce. Zkuste si na podzim
zapsat pravidelny kurz, najdéte si tre-
néra nebo néjakého partéka. Posilov-
na, tanec, lezeckd sténa nebo bazén
vam dodaji energii a pomUzou udrzet
motivaci. Skvélym partdkem je pes.
Ten vas donuti k pohybu opravdu za
kazdého pocasi.

Nas tip

Naplanujte pohybovy rezim na tyden
dopfedu. Zvysuje to Sanci, Ze se do
toho opravdu pustite. A vikendy vyuZij-
te aktivné, vyrazte na vylet, na houby,
nebo pracujte na zahradé. To vse se

pocita. Uvidite, Ze budete spokojenéjsi

a bude se vém krasné spat.

PODZIMNI RITUALY

Rituadly nam davaji pocit bezpedi. Tak
si vytvoite ty podzimni, svoje vlastni.
Pravé ted, kdy po hektickém |été pri-
chazi obdobi barevnych listl, chladnéj-
Sich ran, teplych napoji a zpomaleni,
mame pfilezitost obratit pozornost
k sobé, svému domovu a malym rado-

¢
MONIN

Podzimni drinky
jsou kone¢n¢ tady

Lidé miluji na podzimu spoustu véci - hunaté svetry, barevné listy
na stromech, klidné vecery pod dekou a predevsim navrat hrejivych
drinkl s podzimnimi prichutémi. Protoze kdo by odolal lahodné
chuti dyné, jableéného kolace nebo skoficove rolky v kavé a jinych
napojich? My rozhodné ne! A diky produktim MONIN si je nyni
muzete vytvorit v pohodli (a teple) vaseho domova.

i Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu zanzibarshop.cz.
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stem kazdodenniho Zivota. Kdyz si vy-
tvofite vlastni ritualy, které vam délaji
radost a na které se mlzete té&sit, hned

vam bude lépe na svété. Prispéjete
k vnitfni pohodé a zkratite jinak sych-
ravé dny.

Zalezi na vés, co preferujete, my na-
bizime inspiraci. Za¢néte den poma-
lu a védomé. Uvarte si Sélek horkého
¢aje, vonavé kavy a uzijte si chvilku
ticha pred zacatkem dne. Pokud to
pocasi dovoli, oblecte si teply sve-
tr a vychutnejte si napoj na balkoné
nebo u otevieného okna. Pfipadné si
zameditujte, projdéte se po zahradé.
Védomy zacatek dne ma velky vliv na
nasi naladu.

O prochazkach jsme uz hovorili, ale
znovu si je pfipomeneme. Podzim-
ni pfiroda ma jedine¢nou atmosféru.
Udélejte si pravidelny ritudl - tfeba
kazdou nedéli — vyrazit na prochazku
do lesa nebo parku. Véimejte si barey,
vani a zvuk(. Mobil nechte doma - jde
o to byt pfitomni.

Mate-li tviréiho ducha, tvorte. Zkuste
si domov zdtulnit pomoci pfirodnich
dekoraci. Vénce z barevného listi, su-
Sené kvéty, Sisky, svicky se skofici nebo
vlastnoruéné malované dyné vnesou
do bytu hrejivou atmosféru. Tvoreni
navic uklidriuje a stimuluje kreativitu.
A budte kreativni i pfi vareni. Vyuzij-
te toho, co nam ted' nabizi pfiroda, je
tady sezéna dyni, jablek, hrusek, ofe-
chli a kofeni. Udélejte si z vareni ritual
- kazdy tyden novy recept. Jablecny
stradl, dyrnova polévka, pecené kas-
tany nebo doméaci most potési nejen

chutové buriky, ale i dusi.

S krat$imi dny prichazi idedlni ¢as na
¢teni. Vyberte si knihu, kterad vas za-
hfeje u srdce, a udélejte si Utulny si
¢teci kout — s dekou, lampickou a $al-
kem caje. A kdyz uz vecer budete za-
chumlani do deky odpocivat, zapiste
si myslenky, pocity a vdéénost, kterou
jste pocitili béhem dne. To vSe vam
pomuze udrzet si dusevni pohodu.

Kdyz uz jsme u toho uklidu duse,
uklidte si i domov, podzim je skvély
cas na uklid. Udélejte si ritudl dklidu
Satniku, vytfid'te obleceni a zbavte se
starého a nepotiebného. Ulevite si fy-
zicky i psychicky.

STRAVA

Jaky mdze mit strava vliv na psychiku?
Velmi vyrazny. Na podzim klesd hla-
dina serotoninu a melatoninu, ubyva
vitamin D a télo jede ze zasob, které
se vyznamné krati. Zaméfte se na ,an-
tidepresivni" stravu. Co by v ni nemélo
chybét?

¢ Tryptofan - aminokyselina, ktera
je zédkladni surovinou pro tvorbu
serotoninu, hormonu dobré na-
lady. Najdete ho ve vejcich, syru,
krGtim mase, bananech, ofesich
(zejména kesu a mandle) nebo
lusténinach. Abyste jesté podpo-
fili jeho vstfebavani, kombinujte
potraviny bohaté na tryptofan
s komplexnimi sacharidy (napf.
ovesné vlocky).

e Omega-3 mastné kyseliny - tyto
zdravé tuky snizuji zanét v téle

a zlepsuji mozkové funkce. Po-
méhaji také pri |é¢bé mirnych fo-
rem deprese. Zaméfte se na tué-
né ryby (losos, makrela, sardinky)
Inéné a chia seminka nebo vlasské
orechy.

e Vitamin D - fikd se mu také slu-
necni vitamin, protoze ho nejvice
ziskdvdme pravé ze slunce. Na
podzim a v zimé Casto trpime jeho
nedostatkem. Vitamin D ovlivriuje
nejen kosti, ale i naladu, imunitu
a mozkové funkce. Kromé tuc-
nych ryb a vajec doporuc¢ujeme
také mlééné vyrobky obohacené
o tento vitamin, pfipadné kvalitni
dopliiky stravy. Neni od véci test
hladiny vitaminu D. Lékat vam pak
muze predepsat potiebnou suple-
mentaci.

e Hoi¢cik - to je takovy antistresovy
mineral. Hoi¢ik uklidrhuje nervy,
podporuje kvalitni spanek a po-
méha proti Gnavé. Obsahuje ho
listovd zelenina (Spenat, kapus-
ta), celozrnné obiloviny, lusténiny,
horka ¢okolada (min. 70 %).

e Komplexni sacharidy - zajisti sta-
bilni energii a naladu. Na rozdil
od jednoduchych cukrl uvolfuji
energii pomalu a stabilizuji hladi-
nu cukru v krvi. To poméaha pred-
chéazet vykyvim nélady. Najdete
je v batétech, celozrnném pecivuy,
pohance, quinoy, ovesnych vlo¢-

kach...

¢ Fermentované potraviny — zdra-
va stfeva, zdrava mysl. Stfevni mi-
krobiom ovliviiuje produkci neu-
rotransmiterd (véetné serotoninu).
Zafad'te do jidelni¢ku kysané zeli,
kefir, jogurt s Zivymi kulturami,
kombuchu, kimchi... Nalozte si
vlastni zeleniny, vzdyt pravé ted’
je zacina obdobi krouhéni zeli. | to
muze byt pfijemny ritual.

NAS TIP:

Jak si vytvorit jidelnicek proti
podzimnimu splinu?

Snidané: Ovesna kase s bananem, chia
seminky a ofechy + zeleny ¢aj
Svacina: Jogurt s Inénymi seminky,
hruskou a medem




70

Obéd: Dyriova polévka, peceny losos
s batéty a dusenym Spenétem
Svacina: Cerstvy syr a hrst ofechi
Vecéere: Cizrnovy salat s grilovanou ze-
leninou a kysanym zelim

Hlavné jezte sezénné. Dyné, jablka,
hrusky, ofechy — podzimni kuchyné je
bohatd a pestrd. Spise se vyhybejte
sladkostem ,na naladu”, ale dejte si
kvalitni komplexni jidla, kterd vam tu
naladu udrzi dlouhodobé.

PRATELE

Pratelé maji v nasich zZivotech nezastu-
pitelné misto a hraji v nich zasadni roli.
| kdyz

samota muze byt do jisté miry |é¢iva,
dlouhodoba izolace skodi. Pratelé jsou
takové nase emocionalni vitaminy. Po-
skytuji ndm emocionalni oporu, kdyz
prochazime tézkym obdobim. Mluvit
s nékym, kdo nés chéape, pomdze zmir-
nit stres, Uzkost a pocit osamélosti.

Travit Cas s prateli znamena smich,
sdilené zazitky a pfijemné rozhovory.
Tyto momenty uvolfiuji hormony Stésti
- endorfiny, které zlepsuji nasi naladu.
Pocit, ze nékam patfime, je pro nas
zasadni. Pfatelé nam davaji najevo, ze
méme svou hodnotu, Ze nas pfijima-
ji takové, jaci jsme. Coz zvySuje nase
sebevédomi a dava smysl Zivota. | vy-
zkumy ukazuji, Ze kdo ma kvalitni pra-
telské vztahy, ma i nizsi riziko depresi,
Uzkosti a dokonce mé naslapnuto i na
delsi Zivot.

ZPOMALENI

Sice vas pofad vybizime k aktivité, ale
méli bychom se umét také zastavit.
Pfiroda si to z4da. Podzim znamenéa
prechod do klidné&jsi &asti roku. Do-
volte si odpodivat bez vycitek. Uprav-
te své tempo. Neni tfeba byt neustale
produktivni. Najdéte si ¢as i na ty vyse
zminéné pratele a zabavu. Pak zvlad-
nete podzimni obdobi se svézi mysli.

7 kroku ke klidnéjSim dnim

Podzim pfinasi krasné barvy, vofavy ¢aj
a piilezitost k zklidnéni — ale také dna-
vu, Ubytek svétla, horsi naladu a tlak na
vykon, at uz doma nebo v praci. Pravé
v tomto obdobi je obzvlasté vysoké ri-
ziko stresu a syndromu vyhoteni. Télo
se pfizpUsobuje kratsim dnim, imu-

nitni systém je oslabeny a dusevni po-
hoda snadno kolisa. Jak tedy v tomto
Case zpomalit a neztratit sam sebe?

1. Uvédomte si signaly véas
Syndrom vyhofeni se neobjevi ze dne
na den. Postupné se zvySuje Unava,
mizi motivace, pfichazi vnitini neklid,
poruchy spanku a pocit, ze "uz nemd-
zete". Dlouhodobé prehlizeni téchto
signald maze vést az ke kolapsu. Dule-
Zité je necekat, az ,to prejde”, ale véas
reagovat.

2. Zpomalte - alespori trochu

Na podzim se pfiroda zklidiuje — a my
bychom méli taky. Neni ostudou Fict
.ne” dalsimu dkolu, zpomalit tempo
nebo si udélat vikend bez planu. | krat-
ky odpocinek obnovuje vnitini rovno-
védhu a pomahé predejit chronickému
stresu.

3. Pecujte o spanek

Spéanek je neju¢innéjsi regeneraci pro
mozek i télo. Na podzim se kvalita
spanku casto zhorsuje kvali pfechodu
na krat$i dny. Pomlze vecerni rutina
bez mobilu, tlumené svétlo, bylinkovy
¢aj (medunka, levandule) a pravidelny
rezim. Ideélnich je 7-8 hodin spanku
denné.

4. Dychejte, hybejte se, budte
venku

Pohyb, idealné na cerstvém vzduchu,
je pfirozeny lék na napéti. Nemusite
bé&hat maraton — stadi svizna prochaz-
ka, j6ga nebo lehké pro tazeni doma.
Pfirozené denni svétlo podporuje tvor-
bu vitaminu D a pozitivné ovliviiuje na-
ladu.

5. Zdrava strava = lepsi nalada
Podzimni jidelni¢ek by mél byt vyziv-

ny, teply a barevny. Zafad'te dostatek
sezonni zeleniny (dyné, mrkev, cervena
fepa), lusténiny, zdravé tuky a fermen-
tované potraviny pro podporu strev
a imunity. Doplnit mlzete i hof¢ik (na
nervy), vitaminy B, D a omega-3 mast-
né kyseliny.

6. Reknéte si o pomoc

Mit horsi obdobi je lidské. Pokud ci-
tite, ze uz to nezvlddate sami, svérte
se — blizkému, terapeutovi nebo |éka-
fi. Syndrom vyhoteni je dnes castéjsi,
nez se zda, a neznamena slabost, ale
prehlceni. Mluvit o tom je prvni krok
k uzdraveni.

7. Délejte kazdy den néco ma-
lého pro sebe

Casto se vylerpavame pééi o ostat-
ni — a zapomindme na sebe. Udélejte
si kazdy den malou radost: ¢téte, pis-
te, tvorte, pedujte o rostliny nebo jen
chvili tise bud'te. | deset minut denné
muze zlepsit vnimani sebe sama a bu-
dovat vnitini odolnost.

Budte na sebe laskavi
Podzim nemusi byt jen o Gnavé a tlaku
— muze byt i o vnitfnim usebrani, zpo-
maleni a klidném tempu. Poslouchej-
te své télo, reagujte na signdly stresu
véas a pamatujte, ze neni tfeba zvlad-
nout véechno. Nékdy stadi jen zastavit
se, zhluboka se nadechnout — a dovolit
si zit obycejné a s respektem k sobé.
Pokud si prejete, mohu pfipravit i jed-
noduchy podzimni antistresovy plan na
kazdy den.

Text: Michala Jendruchov3,

foto: Shutterstock.com
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Po |été byva plet ¢asto oslabena. Dlou-
hodobé vystavovani slunci, morské soli
nebo chléru ji zbavuje vlhkosti a naru-
Suje jeji ochranny film. Na podzim se
k tomu pridava stridani teplot — venku
chlad, uvnitf suchy teply vzduch. Vy-
sledkem je suchost, pnuti, zarudnuti
nebo zvysena citlivost.

Jak plet chranit a vyzivovat:

e Zménte krém: lehké letni gely
odlozte a sahnéte po hutnéjsich
hydrata¢nich krémech s kyselinou
hyaluronovou, ceramidy nebo
bambuckym maslem.

Nezapomerite na SPF: i v fijnu
a listopadu na plet pusobi UVA
paprsky, které urychluji starnuti.
Denni krém s SPF 15-30 by mél
zUstat samoziejmosti.

Cisténi pleti: volte jemné distici
mléko nebo olejové pripravky,
které neodstranuji ochranny maz.
Pénivé gely mohou byt prilis ag-
resivni.

Masky a séra: jednou az dvakrat
tydné doprejte pleti hydrataéni
nebo vyzivnou masku. Séra s vita-
minem C plet projasni, s kyselinou
hyaluronovou ji vyplni hydrataci.
Peeling: pravidelné, ale Setrné -
enzymaticky peeling je Setrnéjsi

variantou nez mechanicky.
Zajimavost: Na podzim vlivem nizsi
vlhkosti vzduchu plet ztraci az o 25 %
vice vody nez v |été. Zvlhéovaé vzdu-
chu v loznici & kancelafi dokaze viditel-
né zmirnit jeji vysusovani.

Vlasy jsou po lété ¢asto unavené a su-
ché. Podzimni pocasi jim dava dalsi
zabrat — dést a vitr je cuchaji, suchy
vzduch z topeni je elektrizuje. Navic je
pfirozené, ze pravé na podzim vypa-
dava vice vlasl nez jindy — jde o biolo-
gicky cyklus, kdy se télo zbavuje ,letni
hivy”.

Jak posilit vlasy na podzim:

®  Pravidelny stfih: zastfihnéte ko-
necky, abyste predesli tfepeni
a lamani.

e Vyzivujici masky: doprejte vlasim
1-2x tydné masku s oleji (arga-
novy, kokosovy, jojobovy) nebo
proteiny.

®  Olejova péce: do koneckd aplikuj-
te par kapek oleje — zabrani vysu-
Sovani a uhladi krepaténi.

e  Myti vlaznou vodou: horkad voda
vysusuje pokozku hlavy, proto vol-
te spis vlaznou.

e Omezte teplo: fén a zehli¢ku po-
uZivejte méné a vidy s termo-
-ochranou.

e Masaz pokozky hlavy: jemna ma-
sdz prsty pfi myti stimuluje pro-
krveni a podporuje rdst novych
vlast.

Zajimavost: Podle vyzkum( vypadne

¢lovéku denné pfiblizné 50-100 vlasa.

Na podzim se toto &islo mize kratko-

dobé zvysit az o tfetinu — jde o pfiroze-

ny proces, nikoliv o zndmku onemoc-
néni.

Ani ta nejlepsi kosmetika nezvladne
zazraky, pokud télu chybi potrebné
ziviny. Podzimni jidelni¢ek by mél byt
bohaty na sezdénni zeleninu, ovoce
a kvalitni bilkoviny.

e Vitamin A - podporuje obnovu
bunék a zdravi pokozky. Najdete
ho v mrkvi, sladkych bramborach,
Spenatu.

e Vitamin C - ddlezity pro tvorbu
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FORCAPIL

Unikatni znacka
na trhu od Arkopharma

Inteligence pfirody pro vase zdravi a krasu.

Volba #1 pro vase vlasy.

Od sveho vzniku se farmaceuticka laboratof a vyzkumnici spolec¢nosti Arkopharma zaméruji na hledani pfirodnich fese-
ni pro zdravi. Kombinuji védu, kreativitu a bezpecnost a velky diraz kladou na ochranu zivotniho prostredi.

Zameftuje se na efektivni pedi, ktera respektuje télo a jeho rovnovahu. VEfi, ze pfiroda je mimoradné inteligentni a ze spoje-
nim této inteligence s moderni farmaceutickou védou lze dosahnout jesté lepsich vysledku.

Forcapil je znacka #1 na francouzském trhu.

HRORCAPIL
EiEA

. Arkopharmad

ka spoletnost

Je farmaceutic

ktera od rokt
tuje prirodni Me

Ku 1980 reprezen=

dicinu.

Vysoka koncentrace methioninu a cysteinu

Vyrobky téeto znacky obsahuji mimofadné vysoke koncentrace
methioninu a cysteinu, coz z nich ¢ini unikatni produkty na trhu.

Komplexni receptura pro nehty a vlasy

Objevte silu synergického pfistupu k péci o vase vlasy s Forcapil!
Nase inovativni feSeni spojuje pedi zevnitf i zvendi, abyste dosahli
maximalniho potencialu krasnych a zdravych vlasi. S Forcapil S
mate na vybér z nékolika forem doplikud stravy: tablety, tobolky 7
nebo zelatinky. Kazda z nich je navrzena s ohledem na vase (
potteby a prfedstavuje jedine¢nou kombinaci Ucinnych latek

pro podporu ristu vlast a zachovani jejich vitality.

Co jeste Forcapil odlisuje?

Vybrané varianty doplnkl stravy jsou bezpecné i pro té-
hotné a kojici zeny, coz vam poskytuje klid a jistotu v kaz-
dem obdobi zivota.

Prestante snit o krasnych vlasech a zac¢néte s Forcapil jiz
dnes. Vase vlasy si zaslouzi tu nejlepsi péci, a my vam s tim
radi pomUzeme!

Vysoka koncentrace methioninu a cysteinu

Vlasy jsou tvofeny predevsim keratinem, ktery jim dodava
pruznost, silu a lesk. Tento protein je syntetizovan ze sirnych
aminokyselin, cysteinu a methioninu, spoluptisobenim zinku
a vitaminG B. Keratin je také hlavni slozkou nehtu.

Zakoupite na www.forcapil.cz a ve vaSich lékarnach.

Naskenujte QR kod a dozvite se vice.
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kolagenu a pevnost cév. Nejvice
ho obsahuji Sipky, rakytnik, kiwi,
paprika.

e Vitamin D - v zimé dasto chybi,
proto je vhodné doplnit ho z ryb,
vajec nebo formou doplnkd stravy.

e Vitamin E a omega-3 mastné ky-
seliny — pomahaji proti vysusovani,
podporuji pruznost pokozky i vla-
su.

® Zinek a Zelezo — nedostatek mlze
zpUsobovat lamavost nehtl a vy-
padavani vlasi. Najdete je v Cer-
veném mase, lusténinach a semin-
kach.

e Kolagen - doplriky s hydrolyzova-
nym kolagenem posiluji vlasy, plet
i klouby.

Zajimavost: Lidska pokozka se kom-

pletné obnovi zhruba kazdych 28 dni.

Pokud tedy za¢nete s pravidelnou péci

a zdravou vyzivou, prvni vysledky uvi-

dite jiz po mésici.

Krasa neni jen o kosmetice, ale i o tom,

jak se citime. Podzim je skvélym obdo-

bim, kdy zpomalit a vénovat ¢as sobé.

e Domaci wellness velery: napustte
si teplou vanu s esencialnimi oleji
(levandule, eukalyptus), doprejte
si peeling, masku a $alek bylinko-
vého caje.

e Sauna a pary: pomahaji prokr-
vit pokozku, podpofit detoxikaci
a posilit imunitu.

e Relaxace a spanek: kvalitni spanek
je zéklad — pokozka se regeneruje
hlavné v noci.

®  Pohyb na ¢erstvém vzduchu: pra-
videlné prochézky podzimni pfiro-
dou prospivaji nejen kondici, ale
i psychice.

Zajimavost: Studie ukazuji, ze stres
pfimo ovliviiuje kvalitu vlast a pleti —
muze vést k jejich rychlejSimu starnuti.
Relaxaéni techniky jako jéga, meditace
nebo dechové cvi¢eni pomahaji udrzet
zdravy vzhled.
Podzimni péce o plet a vlasy sto-
ji na tfech pilifich: hydratace, vyziva
a ochrana. Kombinaci kvalitni kosme-
tiky, pestré stravy bohaté na vitaminy
a pravidelnych relaxaénich ritudld si
udrzite zdravy a svézi vzhled i v sych-
ravych dnech. Pamatujte, ze krésa neni
jen o vnéjsi pédi, ale i o dusevni poho-
dé - a podzim je idealni ¢as se o sebe
postarat komplexné.

Podzimni vitr a chladné kapky desté
davaji pleti i vlasim pofadné zabrat.
Nebojte se proto vyuzivat mechanic-
kou ochranu - kvalitni $&lu nebo ¢&epi-
ci, kterd chrani nejen pred prochladnu-

tim, ale i pred vysuSovanim pokozky
obli¢eje a hlavy. Do kabelky se vyplati
pribalit maly hydrataéni krém na ruce
i balzdm na rty. Rty totiz patfi k nejvi-
ce ohrozenym partiim a bez ochrany
snadno popraskaji.

Podzimni barvy a péce

v jednom

Podzim je také obdobim, kdy se méni
trendy v liceni a barvach vlas(. Pokud
se rozhodnete pro barveni, pamatujte,
ze chemické zasahy vlasy zatézuji. Pro-
to vzdy dopliiujte barveni regenerac-
nimi maskami a karami. V make-upu
muzete vyuzit vyzivné BB krémy nebo
ténovaci krémy s hydratacni slozkou
- nejenze plet sjednoti, ale zarover ji
chrani. A bonus? Pfirozeny look v tep-
lych odstinech, ktery k podzimu doko-
nale ladi.

Podzimni péce o plet a vlasy sto-
ji na tfech pilitich: hydratace, vyziva
a ochrana. Kombinaci kvalitni kosme-
tiky, pestré stravy bohaté na vitaminy
a pravidelnych relaxaénich ritudld si
udrzite zdravy a svézi vzhled i v sych-
ravych dnech. Pamatujte, ze krésa neni
jen o vnéjsi pédi, ale i o dusevni poho-
dé - a podzim je ideélni ¢as se o sebe
postarat komplexné.

Text: Iva Novékova,
foto: Shutterstock.com
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4@ @ZL Spakojmi. 5

Teméi kaZdy md doma néjakéhe chlupatého kamarida. At uzZ je to pejsek, kocicka, nebo ticba
mo'sce, & zakisly kesdlik. Vsichni poticbufi kvalitni kment, a kvalitni péci, aby s nami stwavill,
co nejdel’st éas....
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Pojdme se tedy nejprve podivat, co
bychom méli tém nasim chlupacim
pfipravit

Pes ma relativné kratké zaZivaci Gstroji,
v prdmeéru je travici trakt 5 - 6 x delsi
nez délka téla. Diky tomu je prichod
krmiva pomeérné rychly. Traveni krmiva
je mozné pouze diky travicim $tavam
a mikrofléfe ve stfevech. Ty se vytva-
fi pfirozené a podle skladby krmiva,
adaptace trva ale cca dva tydny. Obec-
né tedy mizeme Fici, ze po zméné kr-
miva jej dokadze pes naplno vyuzit az
po priblizné dvou tydnech. To ale pla-
ti pouze v pfipadé, ze podavame jen
a pouze jedno a to samé krmivo.

Pokud slozky a poméry krmiva nejsou
stélé, nebo krmite kazdy den nécim
jinym, nemuze se traveni spravné na-
startovat a pfizpusobit. Tim u psa do-
chézi k potfebé vyssiho objemu krmi-
va, snizeni obranyschopnosti a dal$im
problémdm. S tim souvisi i naruseny,
nevyvazeny a nadmérny pfisun mine-
ralnich latek, coz se odrazi zejména
v kvalité srsti a mnozstvi a konzistenci
stolice. Proto je velmi dilezité, zvolit
spravné krmivo, co nejdfive a nejlépe.

Druhy krmiv

Na trhu nalezneme nepfeberné mnoz-
stvi krmiv. Vzdy bychom méli vybrat
krmivo takové, které odpovida véku
a vahové kategorii psa, i kdyz vybér je
podstatné $irsi.

¢  krmiva pro stéihata

e  krmiva pro dospélé psy

e  krmiva pro staré psy

Granule uréené sténatdm byvaji mensi
a obsahuji vice bilkovin, fosforu, vapni-

_—ﬂ'.

ku i tuku. Krmiva pro staré psy vynikaji
vysokou stravitelnosti zivin pfi niz$im
energetickém obsahu. Diky upravené
koncentraci sodiku a drasliku podpo-
ruji ¢innost srdce a ledvin. O prevenci
poskozeni kosti ¢i kloubl se naopak
postarad zvy$eny obsah vapniku a fos-
foru.
e krmiva se zvySenym obsahem
energie
krmiva se sniZenym obsahem
energie
Psi se zvySenou zatézi (napf. brezi fen-
ky) potfebuji vyssi pfijem energie. Ten
byva dan obsahem pres 30 % bilko-
vin. Pro obézni psy potrebujici naopak
méné energie jsou k dispozici krmiva
se snizenym obsahem tuka.

¢ hypoalergenni krmiva

e vegetarianska krmiva

¢ holisticka krmiva

e organicka krmiva

Trpi-li pejsek alergii, pofid'te mu hypo-
alergenni krmivo. Tato krmiva mohou
fesit nékteré lehéi formy potravni aler-
gie a nesnasenlivosti. Obsahuji slozky
mensiho obsahu alergen( a neobsahu-
ji suroviny jako je psenice, vejce, kvas-
nice, mlééné vyrobky ¢&i hovézi maso
aj. Hlavnim zdrojem bilkovin ve vege-
taridnskych krmivech je séja, kukufice,
ryze ¢i oves. Organicka a holisticka kr-
miva jsou zase produktem ekologické-
ho zemédélstvi.

Jak cist sloZeni na etiketach

¢ Maso

Masozravci potfebuji maso. Proto by
krmna smés pro psa méla na prvnim
misté etikety obsahovat Udaj o masu
v susiné (dehydrované maso) nebo

masovou moucku. Maso by tedy mélo
tvofit hlavni slozku krmiva. Pokud je
masa v susiné pod 10 %, méli bychom
zbystfit. Nejedna se o kvalitni smés!
Je-li procentni zastoupeni masa uva-
déno v derstvém, tj. nevysuSseném
stavu, ideadlné by méla byt pfipojena
informace také o procentnim obsahu
masa v susiné. A to z jednoho prostého
diivodu. Cerstvé maso obsahuje az 80
% vody, proto objem masa ve vysuse-
ném stavu bude logicky nizsi. Je-li tedy
Cerstvé maso uvedeno na etiketé na
prvnim misté, nasledovat by mél Gdaj
o masové moucce.

e Bilkoviny

Jiz vime, ze optimalni mnozstvi bilkovin
v psi stravé vede ke spravné &innosti
vnitfnich organi a obnové organismu
na bunééné urovni. Bilkoviny jsou tedy
duilezité.

e  Obilniny

Obilniny byvaji pro psy hdre stravitel-
né. V psich slinach neni obsazen dosta-
tek enzymu amylazy, ktery napomaha
k jejich traveni. Proto by na nas krmiva
s vysokym obsahem obilnin méla pa-
sobit varovné. Navic pravé obilniny
byvaiji pfi¢inou nesnasenlivosti urcitych
potravin.

Kocka neni pes a proto pravidla, kte-
ra plati v pripadé krmeni psd, nemi-
Zzeme u kocek pouzit. Jedno vsak z-
stava stejné. Strava kocky, stejné jako
psa, méa byt vyvazena. Jak tedy kocku
spravné krmit?

Zdravou kocku od nemocné je asto
mozné rozeznat pouhym pohledem
nebo cichem. Chybi ji leskld srst, ma
zakaleny zrak, jeji vykaly zapachaji
a pohyb neni zrovna ladny. Nechcete-
-li, aby se vase domestikovana selma
dostala do takového stavu, zamérte se
na jeji stravu. Volbou vhodného krmeni
Ize mnoha zdravotnim problémdm to-
tiz predejit.

Pfirozena strava kocek

Koc¢ka je masozravec. Jeji pfirozenou
potravou jsou ¢asti tél ulovenych zvi-
fat — svalovina, vnitfnosti, chrupavky aj.
Do koéi¢iho jidelni¢ku ale nikdy nepat-
fily tvrdé kosti. Ty mohou ko¢iéi zaziva-
ni pékné potrapit. Jedna se o nestravi-
telnou ¢ast potravy, kterd mlze sténu
stfeva vazné poskodit nebo v ném zpa-

INZERCE Y




82

sobit zdnét. Kosti vsak mohou zapfici-
nit i velmi nepfijemnou zacpu.

Krmit jen syrovym masem?

Jen pro odvazné

Asi neni tieba diskutovat o tom, Ze vol-
né zijici kocky se dozivaji nizsiho véku
nez ty chované doma. P¥icin je nékolik,
ale mezi ty nejc¢astéjsi patfi onemocné-
ni plynouci z nekvalitni syrové stravy.
Syrové maso mUize obsahovat nejriiz-
né&jsi parazity, bakterie salmonely, liste-
rie & jiné bakterialni infekce, které se
pozitim prenesou do téla kocky. A pra-
vé to se mlze stat nejen kockam divo-

kym, ale i tém domacim, jsou-li ¢asto
krmené syrovym masem.

Vyvazena strava kocky

At jiz krmite jakoukoli stravou, stejné
jako u psd i u kocek plati, Zze by méla
byt vyvazend. Co to ale znamend?
Kromé vody by méla v odpovidajicim
mnozstvi obsahovat vSechny potiebné
slozky:

bilkoviny a aminokyseliny

tuky

mineralni latky a vitaminy

Zakladni slozka zdravé koéiéi

potravy

Tou jsou predevsim bilkoviny. Tyto
organické slouceniny, sestavajici ze
zakladnich stavebnich jednotek amino-
kyselin, sehravaji v nasem, ale i koci¢im
téle celou fadu klicovych dloh. Podileji
se na procesu traveni, hojeni, rozmno-
zovani nebo na produkeci krevnich bu-
nék. Jinymi slovy — zajistuji obnovu or-
ganismu na bunééné drovni. Aby tento
proces spravné fungoval, musi byt bil-
kovin ve stravé dostatek.

Aminokyseliny
Jednim ze zékladnich stavebnich prv-

Bl

kd bilkovin (proteind) je aminokyselina
taurin, ktera je velmi dulezita zejména
pro kocky. Ty si taurin neumi samy vy-
robit a musi jej pfijimat potravou. Jeho
nedostatek vede u koéek k poruchdm
zraku, konkrétné k postupné degene-
raci sitnice, anebo k porucham ¢innosti
srdce. Taurin Ize nalézt ve specialnich
krmnych smésich. Zajimavosti je, ze jej
obsahuji i energy drinky pro nas lidi -
podporuje ¢innost nervové soustavy
a mél by zlepsovat nasi psychickou
i fyzickou vykonnost.

Tolik potfebna energie

Podil tukd, téchto nejefektivnéjsich

zdroji energie, by v krmné davce do-
spélé ko¢ky nemél dle odbornikd pre-
sahnout 25 %. Jejich dlouhodoby opti-
malni pfisun ma vliv nejen na zdravou
srst kocky, ale také na celkovou vitalitu
organismu. Tuky jsou diky esencialnim
mastnym kyselinam také dulezité pro
vstiebavéni nékterych druhd vitamind.

Mineralni latky, stopové prvky,
vitaminy

Podéavana strava by méla obsahovat
dlouhodobé spravné vyvazeny pomér
mezi vapnikem a fosforem. Pfevis fos-
foru nad vapnikem vede k nebezped-

nému fidnuti kosti a dalSich zdravotnich
neduhd, proto by mélo byt v krmnych
smésich vice vapniku. Ten je zodpo-
védny za spravny vyvoj nejen kosti, ale
také zubd. Zapominat bychom neméli
ani na stopové prvky a vitaminy, které
napomahaji k latkové vyméné.

MORCE NEBO KRALIK?

Pokud mate doma morce, nebo kra-
licka, urcité je také velmi ddlezité, ¢im
krmite. Krmiv je dnes na trhu nepfe-
berné mnozstvi a stava se velice ¢asto,
ze zékaznik stoji pred regélem, diva se
na tu spoustu znacek a nevi, co by mél
vybrat. Pokud si opravdu nejste jisti, je
dobré fidit se tim, ze &m je na obalu
méné hlodavcd a krmivo je zaméfené
na konkrétni druh, tim je kvalitn&jsi.
Nékteré znacky nabizeji kromé klasic-
kych smési i granulované krmivo. Ur¢i-
té se toho nebojte, tento zplsob kr-
meni méa své vyhody. V kazdé granulce
je naprosto vSechno, co zvifatko pote-
buje, takze si nemuze vybirat a nestane
se, ze pulku nespotfebovaného krmiva
vyhodite. Dal$im zpGsobem krmeni je
namichat si vlastni krmnou smés, po-
kud uz vite, co véechno vase zviratko
potiebuje. Na trhu je dostupné vse,
co potiebujete. Prodava se samostat-
na slunecnice, kukufice, oves i ostatni
zrniny. Dobré je v takovém pripadé ke
krmivu pridavat i dalezité vitaminy.

U hlodavcth kromé krmen hraje velkou
roli i podestylka. Na trhu jsou funkéni
podestylky, které vydrzi i vice nez dva
tydny, stejné jako antialergeni, které
budou jisté volit chovatelé s alergii na
seno.

Cistota mazlickd

Tak jako nam pééi o hlodavce velmi
usnadni funkéni podestylka, u kocek je
velkou pfednosti, pokud jsme schopni
v koupelné instalovat kodi¢i toaletu.
Jiz i v Cechéch je na trhu ko¢ici zéchod
s automatickym splachovanim a vy-
myvanim, ktery uspokoji potfebu vasi
kocky hrabat, ale misto steliva na jed-
no pouziti poskytuje pohodIné a biolo-
gicky rozlozitelné omyvatelné granule.
Ko¢ici toaleta funguje zcela samostat-
né a automaticky, dopfeje pohodli vam
i vasi kocce.

Zdroj: spokojenypes. cz, mujmazlik.cz,
foto: Shutterstock.com
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Pfinasime vam inspiraci na podzim-
ni vylety, které potési malé i velké —
a k tomu i par praktickych rad, co si
s sebou nezapomenout pfibalit.

KAM VYRAZIT, KDYZ SE
STROMY ZBARVI DO ZLATA
Les jako dobrodruzna uc¢ebna
Podzimni les je jako pohadkovy svét.
Zvitata se chystaji na zimu, houby vy-
rUstaji skoro z ni¢eho, pod nohama
Susti listi a sem tam zahlédnete srnku
nebo veverku. Déti se mohou uéit po-
zndavat stromy, sbirat pfirodniny, stavét
domecky z klacikl nebo stopovat zvi-
fata podle otiskd.

Skvélym cilem je chranéna oblast, na-
uéna stezka nebo arboretum, kde se
muzete nejen projit, ale i néco nového
dozvédét. Zapojit mazete i jednodu-
chou hru - napfiklad podzimni bingo
(kdo prvni najde kastan, Sisku, éerveny
list, houbu...).

Vylet k vodé - i na podzim ma
své kouzlo

Reky, potoky, prehrady nebo rybniky
jsou krasné i mimo sezénu. V pod-
zimnim tichu pisobi uklidriujicim do-
jmem. Pokud mate déti, které rady
hazeji kaminky do vody nebo obdivuji
lodé a mosty, nevynechejte tfeba vy-
let kolem Vltavy, Sézavy nebo Orlic-
ké prehrady. Na mnoha mistech jsou
vybudované dfevéné stezky, vyhlidky
a mostky, které dodaji prochazce na
atraktivité.

Rozhledny a vyslapy

Déti rady Splhaji — a pokud nahore
¢ekd odména v podobé vyhledu na ba-
revné koruny stromd, bude to stat za
to. Vyberte nenéroénou trasu s cilem
u rozhledny nebo skalniho dtvaru, kde
si date svadinu a pokochéate se. Mezi
oblibené a pfistupné rozhledny patfi

naptiklad:
e Rozhledna na Velkém Blaniku
(Stfedocesky kraj)

e Dymnik u Rumburku
e Rozhledna Béara u Chrudimi
e Cvilin u Krnova

TIPY NA PODZIMNI
RODINNE VYLETY

e ZOO Jihlava

Mensi, ale o to kouzelnéjsi zoo, kde se
déti setkaji se zviraty opravdu zblizka.
Najdete tu pavilony inspirované konti-
nenty, détské hfisté a kontaktni farmu,
kde si mali navstévnici mohou zvifata
pohladit. Ideélni na klidné&jsi rodinny
vylet.

¢ AQUAPARK Babylon, Liberec
Kdyz je venku po$mourno, voda je saz-
ka na jistotu. Liberecky aquapark nabi-
zi tobogany, divokou feku, vodni atrak-
ce i wellness zénu pro rodice. Perfektni
misto, kde se vyradi celd rodina.

e iQLANDIA, Liberec

Jen pér krokd od aquaparku najdete
fascinujici science centrum iQLAN-
DIA. Déti i dospéli tu mohou objevo-
vat svét prostfednictvim vice nez 400
interaktivnich exponatd — od vesmiru
pres pfirodni zivly az po tajemstvi lid-
ského téla. Nechybi ani moderni pla-
netérium, které vas vtdhne do hlubin
vesmiru, a iQPARK, specialni ¢ast pro
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Spaci vaky ON the GO si
zamilujete. S volnymi nozkami
JE NEJENOM V POSTYLCE
prece ”P‘c."..

CMILUJEME
FERGOBABY

=

WH{V A ZABAVA NA KONCI

- ) DNE KONCI
! A POSTYLKA SE SLADKYM
SNENIM CEKA
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nejmensi objevitele. Ideélni vylet, ktery
spojuje zabavu, védu a dobrodruzstvi.
e Karlovy Vary - lazefiské mésto
i pro déti
Lazenské kolonady nejsou jen pro do-
spélé. Pro déti je tu spousta atrakci —
tfeba motyli dim Papilonia, Muzeum
Jana Bechera (s programem pfizpUso-
benym rodindm) nebo vylet lanovkou
na rozhlednu Diana, kde je mini zoo
a détské hristé.
Tahle kombinace vylett — zvifata, voda,
véda a lazné — vam zarudi, ze podzim
nebude nuda a déti budou mit na co
vzpominat.

JAK VYLET ZPESTRIT, ABY

SE DETI NENUDILY

Podzim preje nejen pfirodé, ale i fan-

tazii. Nékdy neni potteba slozity cil —

stadi dat vyletu téma.

e Lov barev — dejte détem kol najit
co nejvic odstind listd.

e  Podzimni herbdf - sbirejte listy
riznych tvard a doma je vylisujte.

e Vyprava za skfitky a vilami — vymy-
slete pfibéh o lesnich bytostech
a nechte déti stavét jejich domec-
ky z mechu a vétvicek.

e Stopovacka — pfipravte jednodu-
ché dkoly po cesté (napf. ,,obéhni
strom”, ,najdi Sisku”, ,,nakresli do

pisku oblicej”).

CO ZABALIT S SEBOU -
VYBAVA NA PODZIMNI
VYLET

Podzim je krasny, ale zaludny. Rano
byvéa mlhavo a chladno, v poledne vy-
svitne slunce, a odpoledne muze zacit
prset. Proto plati pravidlo: radéji sbalit
o jednu vrstvu navic nez méné.

Obleceni

e Vrstveni: funkéni pradlo, mikina,
softshellka nebo lehka bunda.

e Nepromokavd bunda nebo plas-
ténka

¢ Nahradni ponozky — blato a kalu-
Ze jsou neodolatelné.

e Cepice, 3atek, tenké rukavice —
i v fijnu mdze byt necekana zima.

Do batohu

e Dostatek vody a svacina - ideal-
ni jsou housky, nakrajené ovoce,
orisky nebo domaci susenky.

e Termoska s ¢ajem nebo kakaem
- skvély povzbudivy moment na
cesté.

e  Skladaci deka nebo igelit — na po-
sezeni nebo prebaleni.

e Ubrousky, kapesniky, maly pytlik
na odpadky

e Malad Iékarni¢ka (naplasti, dezin-
fekce, kapky do nosu)

e Lupa, dalekohled, karty do pfiro-
dy nebo maly notysek — pro zvida-
vé déti.

NA CO NEZAPOMENOUT?
Délku vyletu pfizpGsobte véku
a naladé ditéte. Neni dulezité do-
jit az do cile, ale uzit si cestu.

e Nechte déti objevovat svym tem-
pem. Zastavujte, kdyz chtéji, dejte
prostor fantazii.

e Nechte déti pomoct s planova-
nim. UZ jen vybér trasy v mapé je
dobrodruzstvi.

¢ Nepodcefujte pocasi. | kratky
dést bez plasténky dokaze vylet
zménit na noéni maru.

Nejde o kilometry, ale o zazitky
Podzimni vylety s détmi nejsou o vyko-
nu, ale o spole¢ném byti. O ¢ase mimo
obrazovky, mimo skolni a pracovni
stres. O tom, ze spoleéné dychate Cer-
stvy vzduch, sméjete se a poznavate
svét. At uz sbirate listy, hledate hou-
by, lezete na rozhlednu nebo jen jde-
te ,nékam ven”, délate pro své déti
(a sami pro sebe) néco velmi cenného.
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com

PODZIM
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Y~ JIHLAVA

Zoo Jihlava je jedineénym mistem pro vSechny, ktefi hledaji zazitky plné
dobrodruzstvi, poznani a zabavy. V centru mésta Jihlavy na necelych 10 ha
se vydate na vypravu celym svétem. Vice nez 250 druhi zvifat a pFes 1500

2vs .

jedinct vytvari unikatni svét, kde si na své pfijdou mali i velci.

e trinové
v ¢ervenci)

(do zoo dorazily
S drapkate opicky: NEIVETST KOLEKCE v &R
% lonské mladé hrosika liberijského
‘a Tropicky pavilon plny jestérd, hadi

a krokodylt

& UNIKAT

: ) MEZI Csy
33 babirusy sulaweské 2l CESKYM| 20

> Google Play @& AppStore

INZERCE

Podzimni meésice maji v zoo své
kouzlo.Je klidnéjsi nez v [ét€, zahrada
oziva novymi barvami a prochazku
mezi zvifaty si uZijete bez spéchu.
Navic si déti mohou vyzkouset

, diky
které se z navstévy stane opravdové
rodinné dobrodruzstvi.

Objevujte Zoo Jihlava v telefonu!

—sledujte novinky ze
Zivota zvirat, nejriznéjsi zajimavos-
ti a mlzete podpofit Vase zvifeci
oblibence. A kdyZ dorazite do zoo,
snadno se zorientujte s interaktivni
mapou.

LE’CEB@E LAZN lé
wil LAZNE KYNZVART

PROSLUNENA LAZENSKA CENTRA
NA SVAZICH SLAVKOVSKEHO LESA

MNavrhi na lazefiskou lecbu.

lazné Karlovy Vary

Komplexni lazeriska |é¢ebné rehabilitaéni péce bez doplatku
Prispévkova lazeriska pece, samoplatecka lazeriska péce
Bonusy a preventivni programy zdravotnich pojistoven
Pobyty pro kolektivy, nabidka pro détské domovy a centra
Soubé&zné lécime détske pacienty i doprovod dle schvalenych

O 0

i

Lécebné lazné Lazné Kynzvart
Lazefiska 295

354 91 Lazné Kynivart

telefon: +420 354 672 151, 354 672 152
recepce@lazne-kynzvart.cz
www.lazne-kynzvart.cz

Lazeniska lééebna Manes
Kfizikova 13

360 01 Karlovy Vary

telefon: +420 353 334 224, 353 334 111
infol@manes-spa.cz
wWww.manes-spa.cz



Alpa Gel po bodnuti hmyzem je pfi- |
pravek k lokalnimu osetfeni pokozky

s obsahem extraktu z boswellie. Pra-

vé boswellové kyseliny jsou diky svym
silnym protizanétlivym ucinkum nej-
dulezitéjsi slozkou. Ma mirné znecit-
livujici ucinky a snizuje pocit paleni

a svédéni po bodnuti. Lze jej poudit
také k uklidnéni pokoZky napfiklad

po spaleni kopfivami.

www.alpa.cz

Engystt Cheete posilit imunitni systém
—_—

pfirodni cestou? Vyzkouiejte

50 tabies
. Eablety ey |k Engystol — tablety se uzivaji
;;: Eng}"Std od 1. pfiznakd i preventivné,
3 pro déti od narozeni | dospélé.
! Prammooqteky pREHH e ice na Www.enavstol cz
sl iy e FS

{ ]

Homeopaticky 1&€ivy pripravek
k vnitfnimu uziti. Ctéte peélivé
pribalovou informaci.

EAU THERMALE

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
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KUZE SE SKLONEM K ATOPII
Patentované aktivni latka proti svédéni —— HRaaM
Vyzivuje a obnovuje kozni bariéru — =777
0 % konzervaénich latek — mumiseans
Eau Thermale Avéne *Primémy &as vymizent svédént. Studie realizovand na 5910 pacientech fi}
zdrava plet, zdravé sebevédomi. U 78,6 % pacientd pouzivajicich XeraCalm A.D 1-2x denné po dobu 7 dni.

ZDRAVE VARENI S POLOTUCNYM
TVAROHEM OD TATRY

Obdobi léta je vzdy idealnim ¢asem pro lehéi a zdravéjsi jidla. Perfektni volbou pro
vas jidelni¢ek miize byt polotuény tvaroh od Tatry, ktery obsahuje pouze 3,5 % tuku!

Je vyroben z kvalitniho ¢eského mléka, ma
krémovou konzistenci a jemnou chut, tak-
ze se hodi do sladkych i slanych receptd.

At uz pfipravujete zdravé snidang, jako
jsou tvarohové pomazanky, smoothie
bowls nebo odlehéené dezerty bez vyci-
tek, polotu¢ny tvaroh od Tatry doda vasim
pokrmim bohatou chut i potfebné bilko-
viny. Je skvély i jako zékladni surovina pro
fitness recepty, jako jsou napfiklad tva-
rohové livance. Zaénéte novy rok chutné
a zdravé!

Polotuény tvaroh Tatra koupite v bé&zné
siti supermarketti za obvyklou cenu 28,90
K¢&. Vice informaci a zajimavych recepti
najdete na www.tatramleko.cz.

HERBAFT - BYLINNA
TINKTURA OD HERBADENTU
Prvni Utéchou pro viechny, ktefi na
afty trpi je fakt, Ze tyto menii viidky
vétiinou do dvou tydnd samovalné
zmizi a nenechavaji po sobé Zadné
jizwy. Druhou, mnohem povzbudivéjii
dobrou zpravou je, Ze s touto bolesti
lze bojovat - HERBADENT nyni pficha-
zi na pomoc s bylinnou tinkturou ze
sadmi lécivych rostlin HERBAFT.

Pomoci vatowych tycinek si jednoduse
nanesete tinkturu na postizené

misto a nechdte plsobit silu bylin.

HALLOHEBAMME Baby masazni olej
(89,90 K&/ 200 ml) je idedlnim pomocni-
kem pro vecerni zklidnéni miminka. Diky
jemné levandulové vini navozuje pfijem-
nou atmosféru pfed spanim a je vhodny
jiz od narozeni. Ole] pokoZku wyZivuje,
zanechava ji sametové hebkou a jeho slo-
zeni je 100% pfirodniho pavodu.

Cerny &aj nemusi byt jen pro anglickou snidani. Vychlazeny s ledem a kapkou citronu se razem proméni v osvézuijici napoj, ktery

vas povzbudi i v tom nejvétsim letnim horku. Lipton cerny ¢aj ma plnou chut, jemné aroma a je sloZzeny ze 100 % pfirodnich suro-

vin, bez zbyteénosti a bez umélych sladidel.

Lipton Cerny ¢aj si skvéle rozumi s citrusy, bylinkami a ovocem. Pfidat
do néj mizete napf. i vychlazené mléko, mix kofeni a pfipravit si ledové
chai latte. Cerny ¢aj vyborné chutna jako zaklad domécich letnich drinkd,
limonad, ledovych ¢aji a mocktaild. Lipton navic nebali své ¢ajové kra-
bi¢ky do zbyteéného plastu a pouzivé rostlinné, kompostovatelné ¢ajové
sacky. Na rozdil od jinych znacek mé kazdy ¢aj své specifické zabarveni
odpovidajici jeho prichuti a je tvofen z pfirodnich surovin.
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ALBATROS

PETTERSVEKT FRUVISCE

MADYNKA ZACHRANKYNE (AUDIOKNIHA PRO
DETI)

Pridejte se k Madynce a jejim dobrodruzstvim!

Trochu nezkrotnou a velmi podnikavou holé&i¢ku uz mozna
zndte z prvni stejnojmenné knizky. Madynka vas opét
nezklame - stale sri ndpady a hned je uskuteénuje za
horlivé asistence mladsi sestficky Lizy. A protoze méa dobré
srdce i smys| pro spravedinost, zachranuje své blizké a
pratele, pokud se octnou v nesnazich. S vervou sobé
vlastni se ji to dafi, a aniz ¢eka na diky, bézi vstric dalsim
dobrodruzstvim... Pfidejte se k nil

HARRY POTTER A TAJEMNA KOMNATA -
MINALIMA

Druhy dil slavné fantasy série v ohromujicim podani
grafického studia MinaLima

Prozijte s Harrym Potterem jeho druhy rok ve Skole &ar
a kouzel v Bradavicich tak, jako nikdy pfedtim! V tomto
okouzlujicim vydéani najdete nejen kompletni puvodni
text z pera J.K. Rowlingové, ale také pres 150 barevnych
ilustraci a 8 napaditych interaktivnich prvkd: prohlédnete
si véechny mistnosti Weasleyovic Doupéte, stietnete
se s Vrbou mlatickou, utkdte se s baziliskem v Tajemné
komnaté a zazZijete jesté mnohem vic. Naprostd povinnost
pro sbératele i viechny fanousky mladého kouzelnika s
jizvou na cele!

POTTEROVSKY PRUVODCE: RON WEASLEY
Seznamte se s Ronem Weasleym, nejlepsim pfitelem
Harryho Pottera a ¢lenem pocetné kouzelnické rodiny.
Prozijte jeho dobrodruzstvis |étajicim autem, nebezpeénou
Sachovou partii a pavouky, ktefi ho dési vic nez bésnici
troll na skolnich zachodcich. llustrace Olie Muzy zachycuji
laskavého i vtipného Rona v Gzasné zpracovaném
privodci pro vdechny, ktefi chtéji nahlédnout do Zivota
tohoto odvéazného ¢lena nebelvirské koleje.

POTTEROVSKY PRUVODCE: HARRY POTTER
Ponofte se do Zivota Harryho Pottera, sirotka, ktery o svych
jedendctych narozeninach zjistil, Ze je ¢arodéj. Sledujte
jeho cestu z pfisténku pod schody az do Bradavic, kde
nachéazi pratele a celi temnym sildm. ProZijte vzruseni z
famfrpalu, prvni setkani s Hagridem a odhalte tajemstvi
Kamene mudrct. llustrace Natalie Smillie ozivuji Harryho
dobrodruzstvi v Uzasné zpracovaném privodci pro mladé
&enére i dlouholeté fanousky.

POTTEROVSKY PRUVODCE:
HERMIONA GRANGEROVA
Poznejte Hermionu Grangerovou, bystrou studentku,
kterd ma odpovéd na kazdou otézku (a ¢asto i na ty, které

|| teprve zazni). Sledujte jeji cestu od prvniho kouzla az po

odvazné &iny, diky kterym nejednou zachrani své pratele
i cely kouzelnicky svét. llustrace Laury Proietti zachycuji
Hermionin intelekt, odhodlani i pfatelskou povahu v
Uzasné zpracovaném prlvodci pro viechny, ktefi si ceni
divtipu stejné jako odvahy.

HARRY POTTER A PROKLETE DITE - DEFINITIVNI
VERZE

Definitivni vydani scénafe divadelni hry se zapracovanymi

* zménami z inscenace
Harry Potter to nikdy nemél snadné a ted, jako otec, manzel

a prepracovany zaméstnanec Ministerstva kouzel, to ma jesté
t&78i. Potyka se s minulosti, kterd nechce zUstat tam, kam patfi,
a jeho nejmladsi syn Albus se musi prat s tihou rodinného
dédictvi, o které nikdy nestal. Minulost a soucasnost se &m
dal hrozivéji prolinaji a otec i syn zjistuji nepfijemnou pravdu:
temnota nékdy vyvéra z ne¢ekanych mist.

ALICANDO

BING - POHADKY PRED USNUTIM

Usinat u milého pfibéhu... to je Binglv svét!

Tri milé pfibéhy o Bingovych kazdodennich piihodach
plnych zajimavych novinek a udalosti ukolébaji vase dité
ke spéanku. Spole¢né ¢&teni doda ritudlu pred spanim
vyjimeénou atmosféru!

MARVEL - SPIDER-MAN - CTI AHRAJ SI S NAMI
Zazijte Uzasné superhrdinské dobrodruzstvi s knizkou
a figurkami!

Spider-Man svisti do akce v parddni knizce s velkym
prekvapenim! V boxu najdete obréazkovou knizku, 10
skvélych figurek a podlozku na hrani. Preététe si o oblibenych
postavach, hrajte si a vymyslejte vlastni dobrodruzstvi
s neohrozenym pavou¢im superhrdinou v hlavni roli.

GABININ KOUZELNY DOMEK -

CTI AHRAJ SI S NAMI 2

Zazij veselé Vanoce s Gabi a super knizkou s 10 figurkami!
Gaébi je tu s novou paradni knizkou s velkym prekvapenim!
V boxu najdete péknou knizku o tom, jak Gabi s Pandym
pomohli ko¢i¢&imu Santovi zachréanit Vanoce. Knizku doplni
10 roztomilych figurek a podlozka na hrani. Ctéte si, hrajte
si a vymyslejte vlastni vanoéni dobrodruzstvi s oblibenymi
postavic¢kami.

VANILKOVY POLIBEK

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

CPRESS

ATLAS OBSCURA - PRIRODNI DIVY

Uchvatny priivodce zézraky ptirody napfi¢ véemi kontinenty
Nase planeta je plna fascinujicich jev(, organismu a neuvéfi-
telnych stvofeni. Poznejte je v této monumentalni publikaci,
kterd obsahuje vice nez 500 vyjimeénych rostlin, Zivocichd
a piirodnich divii, doplnénych o ilustrace a fotografie. Ceka
vas cesta od nehostinnych antarktickych pousti pres bujné
mést. At uz se vydavate na dobrodruzstvi z pohodli domo-
va, nebo planujete vlastni expedici, atlas vdm ukaze svét ve
viech jeho barvach.

Kdyz matefstvi neni samoziejmost, ale boj. Roman
nominovany na cenu Premio Strega.

Antonella se na matefstvi dlouhé roky neciti. Kdyz pak touha
po détech koneéné pfijde, jeji télo odmitne spolupracovat.
A tak se roztd¢i koloto¢ posedlosti umanutosti
a nekoneéného pfivalu medikamentl. Syrovy pfibéh pro
viechny zeny, které si v riznych fazich zivota polozily otazky:
Chci dité? Kdy je ten spravny ¢as? Budu se muset vzdat
svych ambici? A pro¢ véechny hned otéhotni, jen ja ne?
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Rozhovor

to néco, co clovék vyzafuje - ta-
kovy vnitini klid, sebevédomi, las-
kavost a radost. Krasnd muize byt
i pani v Sedesati, kdyz se usméje
a je z ni citit, ze miluje zivot. Je to
spi$ energie, kterou dadvame. Kdyz
potkd muz na pohled nadhernou
zenu, kterd ale bude negativni,
bude tfeba zl4, nebo arogantni,
spi$ ho odradi nez velmi mil3, zi-
velna zena, ktera treba jinak nevy-
¢niva z davu.

Kdy jste si uvédomila, Ze jste krasna?
Upfimné? Asi az dost pozdé. V pu-
berté jsem se spi$ citila jako ,ta
jind". Ve skole mé sikanovali, takze

i kdyz mi to tfeba maminka doma
fikala, nevéfila jsem ji. A nékdy
mam dny i dnes, kdy se necitim
dost krasna, ale to je normalni. Ka-
zdy se tak nékdy citi. Neni Spatné
uvédomovat si svou realitu nebo si
fict, ze jsme krasni, a neni $patné
ani sejit obdas z cesty a citit se pod
psa.

TakZe muze i krasna Zena jako vy
o sobé pochybovat?

Uréité ano. Mam dny, kdy si fikdm
»jo, dneska to jde"” a pak réno,
kdy si pfipaddm hrozné. Nelibi se
mi vlasy, nelibi se mi postava nebo
make-up. Je to normalni. | ty nej-

sebevédoméjsi Zeny obdcas znejisti.
Sociélni sité tomu moc nepoméhaji
- vidite jen filtry, ne realitu.

Krasu lidé obvykle zavidi. Presto,
byla vam nékdy i komplikaci?
Urcité. Hlavné ve chvilich, kdy ¢lo-
vék chce, aby ho nékdo bral vazné
a nevidél jen obal. Nékdy mate po-
cit, ze vas lidé automaticky skatul-
kuji — ze jste ,ta hezkd” a tim to
hasne. A pak se snazite vic, abyste
ukazala, ze umite i pfemyslet, mate
nazory, empatii, schopnosti. A ob-
¢as vam nékdo zavidi néco, co vu-
bec nevnimate jako vyhodu.

Co se ve vas délo, kdyz na vyhla-
Seni MISS ozvalo vase jméno?
Totélni Sok. Takovy ten moment,
kdy vtefina trvéd pét minut. Hlava
prazdna a zaroven plna emoci - ci-
tila jsem Uplné vSechno a pfitom,
kdyz se divdm na zadznam z toho
dne, vypadéd to, jako bych snad
zadné emoce uvnitf neméla. Télo
to asi nestihlo vSechno v tu chvili
zpracovat. A pak hromady lidi, kte-
fi se mé& na néco ptali, mifili na mé
kamerami a mikrofony a fotili se se
mnou a ja hledala v davu rodinu
a vlastné ani nevim, jak se mi po-
vedlo na vie odpovédét.

Napadlo vas, co by bylo, kdybyste
se neprihlasila?

Napadlo. A vite co? Jsem rada, ze
jsem to riskla. | kdyz jsem si tehdy
fikala ,co kdyz to nebude stadit”,
chtéla jsem si to aspon zkusit. A to
by mé mrzelo vic — védomi, ze jsem
to ani nezkusila. Protoze uz jen ta
cesta soutézi byla Uzasnad zkuse-
nost. Naucila jsem se strasné moc
véci, potkala strasné moc super lidi
a zazila véci, které bych asi jinak ni-
kdy nezazila.

Vy jste si v té dobé i prochazela
narocnym obdobim, Ze? Netajite
se tim, Ze vasi mamince diagnos-
tikovali rakovinu. A pak i babicce.
Jak jste tohle vSechno zvladala?

Bylo to jako jizda na té nejsilenégjsi
horské draze. Dny, kdy jsem brecela
v koupelné a pak se usmivala pred
kamerou. Tak strasné moc jsem
chtéla byt silnd pro mamku i babi¢-

ku, ale bylo to t&zké. Clovék si uvé-
domi, jak rychle se mlze vSechno
zménit a jak vlastné nic neni jisté.
Jeden den méte zdravou mamin-
ku a druhy den se viechno hrouti.
Jeden den mate babicku, kterd je
zdrava primérené véku a druhy den
ji vezete na pohotovost a zjistite,
ze je ve velmi pokrocilém stadiu
a ze to ze strachu evidentné dost
dlouho tajila. Tak dlouho, az to
utajit prosté neslo. A bratr se ten
rok navic zenil. To bylo tak strasné
tézké.

Co vam nejvic pomahalo?

Rodina. A taky obycejné véci — pro-
chazka, pratelé, pes. A hudba. Vy-
pnout svét, nasadit sluchatka a byt
chvili sama se sebou. Mamka mi
taky byla paradoxné oporou - jeji
sila mé vzdycky tak néjak nakopla.

Zménilo vam to néjak pohled na
Zivot?

Rozhodné. Pfestala jsem odkladat
véci. Lidem, na kterych mi zélezi,
to ddvam co nejvice a co nejcastéji
najevo. Vice si vazim pfitomnosti,
zdravi, obycejného dne. A naucilo
mé to, ze opravdu nikdy nevite, ¢im

si ten druhy prochézi. Na babicce
neslo do posledni chvile absolutné
nic poznat a na moji mamince bys-
te taky nic nepoznali.

Dnes se o této chorobé snazite
Sifit osvétu, ze?

Ano, chci, aby se o rakoviné mluvi-
lo oteviené. Aby se lidé nebali cho-
dit na preventivni kontroly a védéli,
Ze v tom nejsou sami. A Ze opravdu
je nutna prevence a Ze hrdinstvi nic
nezachrani. Pokud citite, Zze néco
neni v poradku, prosim, opravdu
o tom mluvte a feste to, nez bude
pozdé zachranit vém Zivot. A po-
kud si myslite, Ze tim nékoho obté-
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zujete, tak véfte, ze mnohem horsi
pro vase blizké je, kdyz vas vidi tr-
pét a nemdzou vdm pomoct.

Co pro vas znamena rodina?
Vsechno. Je to moje kotva. Bez-
pe¢né misto, kam se mizu vratit,
i kdyz se vSechno ostatni hrouti.
Laska bez podminek.

Z jaké rodiny pochazite?

Z Gplné obycejné a naprosto Uzas-
né. Mama, tata, starsi bracha. Za-
zemi plné lasky, smichu a podpory.
Mamka mé naudila byt ddmou, tata
bojovnici a bracha mé naudil délat
si ze vSeho a ze viech srandu.

Jaka jste byla jako dité?
Jako maléd jsem méla starsiho bra-

chu, a protoze jsem v ném vidéla
velky vzor, chtéla jsem byt jako on
— spi$ takovy jeho mladsi bracha
nez ségra. Lozila jsem po stromech,
meéla vécné rozbitd kolena a byla
jsem spis takovy maly raubit. Ale
pak nastal zlom - najednou jsem
objevila kouzlo princezen, saticek,
koralkl a vSech téch holci¢ich véci.
Z raubife se stala maléd princezna,
kterd milovala byt nac¢ancana a hrat
si na pohadkové bytosti.

A jakou rodinu byste rada sama
vytvorila?

Nic bych neménila ani ve své rodiné.
Chci, aby moje déti vyristaly s vé-
domim, ze je nékdo bezpodmined-
né miluje, jak to ukézali rodi¢e mné.
A ze domov je misto, kde se mGzou

vzdycky schovat. To, jak velkd moje
rodina bude, je mi jedno. Jestli jed-
no dité nebo tfi, hlavné at maji tako-
vé détstvi, jaké jsem méla i ja.

Pofad dokola se hovofi, Ze jste
dalsi obéti missi nemoci.

Jak tohle vnimate?

Jak to vnimdm? Nefesim to. Po-
dle mé neexistuje nic jako missi
nemoc. Je pfece normalni, ze jsou
lidé, kterym vyhovuje vztah na dal-
ku, klidné i pres padl svéta, a pak
jsou lidé, ktefi potrebuji mit part-
nera po svém boku. A na druhou
stranu si fikdm, ze se kolem toho
strhla takova hladina hejtu, ale byla
bych lepsi ¢lovék, kdybych sobecky
urvala zivot, ktery si maj, ted' uz ex
pfitel, buduje vlastni pili v Ostravé
a dovlekla ho do Prahy, jen proto,
aby si nékdo nepomyslel, ze je mi
kluk z Ostravy malo? Laska prece
neni o tom, ¢lovéka za kazdou cenu
drzet u sebe, ale chtit pro sebe vza-
jemné to nejlepsi ne? Uz mé unavu-
ji komentéfe typu “ta si najde ko-
packu, hokejku nebo miliardare”.
V tuto chvili nikoho nehleddm, se
svym ex pfitelem jsem prosté za
dobfe, zajimédme se o to, jestli se
ma ten druhy dobfe, pfejeme si to
nejlepsi pro toho druhého a tak to
je. Jsme pratelé. O tom je laska.
Ne o penézich, jak si néktefi mysli.

Co je pro vas pfi hledani partnera
Az jednou nékoho budu hledat,
pokud vibec, tak se budu divat
hlavné na to, abychom pro sebe
byli vzadjemnym bezpedim. Oporou.
Abych védéla, ze se o né& mizu
opfit a on o mé taky. Abychom se
spolu dokézali sméat, méli jsme se
fakt radi. Tak jako to maji mi rodi-
¢e, ktefi spolu prozili doslova dob-
ré izlé aitak tdta na mamku kouka
jako na svaty obrazek a jsou spolu
nadherni. To je to, co chci. At uz to
bude s kymkoliv.

Jaka budete mama?

Nevim. Upfimné nevim. Ale chci byt
urcité nejlepsi médmou, jakou bude
moje dité potfebovat. Jestli to bude
znamenat nejlepsi kamaradku, pfis-
nou uditelku nebo milujici narué...

Jakozto Miss hodné cestujete.
Kam vsude jste se uz podivala?
Prvni zahraniéni cesta v rdmci Miss
Czech Republic byla do Bahrajnu,
ten mé mile pfekvapil. Byl jako mala
Dubaj. Pak jsem byla modelkou
v Monaku, na prehlidce v Canes,
na mensi dovolené v Recku a Chor-
vatsku a vlastné také podpoftit Misu
Machéaékovou na findle Miss Supra-
national v Polsku a Adélku Stroffe-
kovou na Miss World v Indii.

Kde se vam libilo nejvic?

Nejvic se mi libilo pracovné v Mo-
naku. Ma neuvéfitelné kouzlo. A na
druhém misté bych fekla ten Bah-
rajn. Ten byl opravdu nadherny.

Jak prozivate takové cesty?
Ochutnavate vsemi smysly?

Ano! Ja si ve fotim, piSu rodiné
své dojmy, ochutnavém, pozoru-
ju lidi, nasdvdm atmosféru. Kazdé
misto mi néco dalo.

A co mistni kuchyné?
Ochutnavate ji?

Jasné. | kdyz jsem opatrna, rada
zkousim nové chuté. Miluju Cers-
tvé ovoce, ryby a taky mistni street

food.

Jak potom vafite doma?

Umite vafit?

Vatim rada! A pry i dobfe. Nejvic
mé bavi peceni. Hlavné dortd.

Pry jste se Gcastnila poradu Prostie-
no? Jaké to bylo? Povypravéjte...

Ano, ale byla to sranda! Vzala jsem
to s nadhledem a jako takovou zaji-
mavou zkuSenost. Ale upfimné ob-
divuju vSechny soutéZici. Je to na
jednu stranu vazné fuska. Myslim,
Ze se na podzim budete mit na co
tésit, protoze i holky byly Gzasné.

Co je takové vase top?

Z pedeni jsou to uréité ty dorty
a nebo cukrovi a z béznych jidel
bych fekla, ze asi svickovéa a ceska
klasika. Ale dorty jsou moje top.
Nejradsi mdm mechovy dort s ja-
hodami, nebo klasicky vanilkovy
korpus s mascarpone krémem a ja-
kymkoliv ovocem.

A jite je? Mizete si to jako modelka
dovolit? Nebo je to jen vyjimka
a omezujete se?

A ano, jim je a to velmi rada. :) Ji-
nak se snazim jist vyvazené, ale roz-
hodné se neomezuju. Miluju pizzu,
zmrzlinu a ¢okoladu. Ale s mirou.
Jidlo je radost, ne diktat.

Co vas ceka v nejblizsi dobé?

V nejblizsi dobé mé ceka opravdu
ddlezitd a vyjimecna etapa mého
zivota. Na zacatku pristiho roku se
zUcastnim svétové soutéZze Miss
World, coZz je pro mé obrovska
Cest, ale i zodpovédnost. Chci se
na tuto kapitolu pfipravit co nej-
lépe - nejen po fyzické a mentalni
strance, ale i v tom, co Miss World
skute¢né reprezentuje: silu, hod-

noty a pomoc druhym. Proto také
zaklddam svij vlastni nadaéni fond
na podporu zen, kterym byla dia-
gnostikovana rakovina prsu. Jak
uz jsem nékolikrat fikala, je to pro
mé velmi osobni a citlivé téma.
Chci skrze tento projekt nabidnout
zendm oporu, pomoc a nadéji -
a vyuzit platformu, kterou ted' jako
vitézka Miss Czech Republic 2025
mam, k tomu, abych skutecné néco
zménila. Mym cilem neni jen repre-
zentovat Cesko na svétové scéng,
ale také za sebou zanechat néco
smysluplného — néco, co bude dal
pomahat tam, kde je to nejvice po-
treba.

Michala Jendruchova
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