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Aby bylo miminko zdravé
Pomocnici v péc&i o miminko
Také vase déti trapi nachlazeni?
Bolesti bfiska

Pé&Ce o détské zoubky
Kosmetika pro détfi

Hurd (zpdatky) do skoly! Cas na ndkup vybavy je fu
Posilujeme imunitu na podzim
Aktivni podzim

Atopicky ekzém a jak na néj
PéCe o ofi

Zdravd snidané

Podzimni vylety s détmi

Jsem vdée&nad za pestry zivot

Milé ctenarky,
mame fu novy Skolni rok a pro vetsinu z nas
fo znamend konec prazdninového leno-
Senia nastup do role taxikart. Je prece za-
poftfebivsechno stihnout, siadit novy rozvrh
s hodinami klaviru, vyukou anglictiny a nej-
lepe jeste fotbalovy fréninkem. ..
Pravda, mohli bychom se rovnou na neco
vykaslat, protoZe, co si budeme povidat,
s fim hudebnim talentem to neni zrovna
nic moc, anglictina hodicka sfejné moc
nebavi a viastné jediné, co ma Uspéch, je
fen fotbal, kayZ my ale vZzdycky s pocatkem
néceho noveho mame pocit, Ze bychom
fo méli vzit fak néjak lepe a zodpovedn&ji. ..
TakZe, co na chvili zvalit, zbytecné se ne-
stresovat a namisto béhani od zépisu
k zapisu si precist nejaky pekny clanek?
VWher je jako vZdy pestry. Popoviddme si
o fom, jak vybrat kosmetiku pro defi, jak je
vybaviti do Skoly, nebo freba, co dobrého
détem nachystat k snidani, aby jim chut-
nalo. Zaroveri samoziejméeé nakousneme
i téma podzimnich neduhd, profoze, co si
budeme povidat, za chvilku jsou fumihava
podzimni rana a s nimi nachlazeni, chiip-
ky, rymy anebo pro zméenu alergie. Tak si
drzme place, af je spolecné dobre zviad-
neme.

Takze krasné podteni a pristii mesic

na shledanou




Snem kaZdé tehotné Zeny je piivést na sveét zdwavého /mtamka. Co vse pro
to miZete udélat sama a s éim vam pomohou odbonici?






Jakmile se objevi dvé ¢arky na téhoten-
ském testu, zaplavi Zenu vina radosti
nasledovand obavami, aby détatko
bylo zdravé. Chcete-li udélat opravdu
vie, méla byste na to myslet uz pred
planovanym téhotenstvim.

Abyste nadchazejicich devét mésica
zvladla bez uhony a zajistila svému
potomkovi vie potfebné, méla byste
dodrzovat zdravy Zivotni styl. Zasady
jsou omilané ze viech stran, tedy staci
pamatovat:

e Vaha v normé - téhotenstvi ne-
prospivaji zadné extrémy, tedy
ani vétsi nadvaha, ale ani vyrazna
podvaha.

e Bez cigaret - jestli jste kuracka,
snazte se s kourenim prestat. Neni
to jednoduché, ale vaemu mimin-
ku rozhodné neprospiva. A to je
ted na prvnim misté.

e Stop alkoholu - néco jiného je,
cucnout si Samparnského pfri pfi-
pitku. Ale jinak se alkoholu oblou-
kem vyhybejte. A uz vibec nepo-
myslete na ten tvrdy.

e Sport - zakladem zdravého Zivota
je pohyb na cerstvém vzduchu. Ma
vliv na nase télo i psychiku. A i ta
bude muset byt v nasledujici Zivot-
ni etapé hodné odolna.

e Strava - pestry jidelnicek je sté-
zejni. Mél by obsahovat vsechny
potfebné slozky — komplexni sa-
charidy, bilkoviny a zdravé tuky.
Doprejte si vitaminy v podobé por-
ce ovoce a zeleniny.

A v tom viem byste méla pokracovat i v
dobé, az otéhotnite. K tomu ale pfidej-
te dalsi polozky:

e Stop dietam - samoziejmé po-
kud vam konkrétni dietu nenafidil
lékar. Ted byste se ale méla vyhy-
bat jakymkoliv jidelnim extrém{m.
Z4dné prisné diety. Ty nejsou vhod-
né nikdy, ale v téhotenstvi jsou do-
slova hazardem. Na hubnuti jste
méla myslet drive.

e Pohyb - o pohybu jsme se jiz zmi-
nili, ale i ted se k nému vratime.
Protoze mnoho nastavajicich ma-
minek se boji sportovat. Pokud jste

dosud byla zvykla pravidelné cvicit
a nemate od lékare narizené néja-
ké omezeni, mlzete ve svém obli-
beném sportu pokracovat. Pokud
ovéem neni pfili§ rizikovy. Poslou-
chejte ale své télo. Jakmile rekne
dost, nepremdhejte se. Nejdéte
za hranice. Netahejte ve fitku vel-
ké vahy a vyhybejte se extrémnim
sportam. Neudélate vsak chybu
pravidelnymi prochazkami. Chdze
je ten nejpfirozenéjsi pohyb, a tak
si ji sméle dopravejte.

¢ Kyselina listova - ta pro vas nyni
bude klicova, protoze zajistuje
zdravy vyvoj miminka. Pomaha s
krvetvorbou, ma vliv na imunit-
ni systém. Bude pro vas zasadni v
pribéhu celého téhotenstvi. Je to
ten nejdidlezitgjsi vitamin. Co se
tyce potravin, v nichz se vyskytuje
pfirozené, pak ji najdete v listové
zelening, avokadu ¢i chrestu. Je-
nomze v téhotenstvi se vyrazné
zvyduje jeji potreba, a tak se do-
porucuje uzivat ji v potravinovych
doplricich. Méla byste ji zvysit uz
cca mésic pred otéhotnénim.

e Vitaminy pro téhotné - V prv-
nim trimestu byste méla myslet
na vitaminy B, D, ale také mine-
ralni latky, jako je jod. Zajisti vase
fyzické i psychické zdravi a také
zdravy vyvoj miminka. V [ékarnach
sezenete primo dopliiky urcené
téhotnym zenam, které obsahuji
vse potrebné. V prvnich tydnech
vas mohou postihnout nevolnosti,
a tak je mozné, Ze si je dostate¢né
nezajistite ve stravé. Proto sahnéte
po pfipravcich uréenych téhotnym.

Ruku v ruce s tim, jak roste miminko,
tak v druhém a tfetim trimestru se sta-
le zvysuje potieba vitamind i mineral-
nich latek. Dodejte si dostatek zZeleza.
Mnoho nastédvajicich maminek trpi
jeho nedostatkem, a tak jsou unavené
a chudokrevné. Navysit byste méla vap-
nik, ktery tvofi kosti, zuby a svalovou
hmotu. Navyste také hor¢ik, ktery stoji
za kfecemi a tvrdnutim bficha. M3 vliv
také na nervovou soustavu a snizuje
Unavu. Nezapominejte na omega - 3
nenasycené mastné kyseliny. Doprejte
si tedy také morské ryby.

Pokud se budete drzet zdravého rozu-
mu a téchto zasad, muizete si byt jista,
Ze jste pro své miminko udélala vse. |
tak se ale mlze stat, ze se nékde néco
zadrhne. Proto je tu prenatalni dia-
gnostika, ktera dokaze zavcasu odha-
lit vrozené vady a hlavné hledat jejich
Uspésné redeni.

Podle statistik riziko, Ze plod bude mit
néjakou vrozenou vadu ¢i genetické
onemocnéni, existuje asi ve ctyrech
procentech. A to nejen v pfipadé parq,
které nesou néjakou genetickou zatéz,
ale i u zdravych rodicd. Aby se potizim
predchazelo, je tady prenatalni scree-
ning, ktery odhali zvySené riziko né-
kterych vrozenych vad. A hlavné, maze
maminku dikladné sledovat a zavc¢asu
zakrocit.

Ceka to kazdou téhotnou Zenu. Prena-
talni screening se provadi u vsech na-
stavajicich maminek. Monitoruje Zivot
plodu po celou dobu téhotenstvi. Pre-
vadzna vétsina je zdarma, hradi ji zdra-
votni pojistovny. Pouze za nadstandard
si priplatite.

Co vas ¢eka? Kazdy trimestr s sebou pfi-

1. TRIMESTR

e Screening

Znate ho zfejmé pod oznacenim triple
test. Obvykle se provadi mezi 12. az 14.
tydnem téhotenstvi. Neni to nic obtiz-
ného, lékar vdm odebere krev a nasled-
né udéld ultrazvuk. Tento screening
urci mimo jiné, jak dlouho jste téhotna.
Pocita se od data posledni menstruace.
Dale se k tomu méfi plod od kostrce az
k temeni hlavy. Z téchto udaju je mozné
predbézné spocitat, kdy budete rodit.

A nejen to. Pozna se, zda se plod vy-
viji normalné, zjistuje se, jak by mélo
probihat samotné téhotenstvi a jestli
hrozi predcasny porod, nebo zda nejste
ohrozena téhotenskymi komplikacemi
typu preeklampsie. Je mozné zjistit,
jak se plod vyviji a roste. Toto vysetreni
také odhali, zda hrozi geneticka one-
mocnéni, jako je tolik obdvany Downuv
snydrom. Méné znamy je také Edward-
sonUv ¢i Pataulv syndrom.
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Patautiv syndrom

— je genetické onemocnéni, které stoji
za nizkou porodni hmotnosti novoro-
zence. Dité se narodi s malou hlavou,
malyma oc¢ima (dokonce o¢i mohou
chybét uplné), miminka mivaji vice prs-
ta, srdecni vady, ale i rozstép patra a
rtu.

Edwardstiv syndrom

- také Edwardstv syndrom patfi mezi
genetické poruchy, za kterym stoji tri-
somie, coz je odchylka chromozomd.
| tato miminka se rodi se zavaznymi
odchylkami organd. Casto umiraji v
pribéhu prvniho roku Zivota. Bohuzel
onemocnéni je nelécitelné. Na kazdych
6 tisic zdravych novorozencd pripada
cca jeden s Edwardsovym syndromem.

Védéla jste, Ze...

MuizZete pozddat o dukladny kontin-
gencni test? Na rozdil od bézného
kombinovaného testu je detailnéjsi a
tedy i presnéjsi.

2. TRIMESTR

Pak si na par tydnt mlzete vydechnout,
abyste nésledovala ve 20. az 22. tydnu
velky ultrazvuk. Ten nabizi dukladné
prozkoumani plodu, cilem je zjistit, v
jakém stavu jsou vnitini organy. Nej-
vice cili na mozek a srdce. Pravé tento
ultrazvuk dokaze odhalit az 90 procent
srdec¢nich vad a lékar mlze nabidnout
vhodné feseni jiz v pribé&hu samotného
téhotenstvi.

Dal3i, na co se |ékar zaméfri, je velikost
plodu, zda spravné roste, jak je dlouha
pupecni $iilira, jak je ulozena placenta
atd. Zméri délozni hrdlo a diky tomu
zjisti, zda vdm hrozi predcasny porod.
Pokud ano, doporuci preventivni opat-
feni, abyste détatko v poradku donosi-
la.

3. TRIMESTR

Dal3i prenatalni vysetfeni pfichazi na
fadu ve 30. az 32. tydnu téhotenstvi.
V této dobé by uz mélo byt miminko
otoc¢ené hlavou dold. Kontroluje se i
jeho velikost, struktura a vyvoj vniti-
nich orgdnl. Lékare bude zajimat, zda
placenta neni pfrili§ nizko a kolik mate
plodové vody.

Tato vysetfeni ¢ekaji kazdou z vas. Jsou

to neinvazivni zdkroky. V pfipadé ne-
srovnalosti Iékaf navrhne vysetfeni in-
vazivni, kterd maji potvrdit ¢i vyvratit
zjisténé odchylky.

- nebo-li odbér plodové vody je nejvy-
uzivanéjsi invazivni metodou. Pfi vyset-
feni se odebere malé mnozstvi tekutiny
obsahujici bunky. Odebira se v pribé-
hu 15. az 16. tydne téhotenstvi. Lékar
v pfipadé podezreni na vyvojové vady
vam toto vysetfeni doporudi, ale zda
ho skutec¢né podstoupite, je na vasem
rozhodnuti. Navrhuje se také v pfipa-
dé vyssiho véku rodicky, tedy nad 35
let. Dale se provadi, pokud se ve vasi
rodiné vyskytuji dédi¢nd onemocnéni,
nebo pokud jste prodélala opakované
potraty.

- pfi tomto vysetfenise v 10. az 13. tyd-
nu téhotenstvi jehlou pod ultrazvukem
odebiraji choriové klky, které tvori tkan
placenty. Do dvou dnU byste pak méla
znat vysledek.

- toto slovo znamena punkci pupecni-
ku. Provadi se od 18. tydne. | v tomto
pfipadé jsou vysledky k dispozici do
dvou az tfi dnd. Mimo jiné také muze
urcit krevni skupinu, infekce plodu, dé-
di¢né choroby atd.

Zni vam to viechno Silené? Opravdu
neni potieba byt pfedem vystresovana.
Lékar nedéla nic, co by nepovazoval za
dulezité. Je pravda, Ze prohlidek bude-
te mit celou fadu. V prvnim trimestru
budete navstévovat gynekologa cca
jednou mési¢né, v druhém pak jednou
za tfi tydny a ke konci téhotenstvi - od
33. do 36. tydne pak jednou za ¢trnact
dni a vsamotném zavéru, tedy mezi 37.
a 40 tydnem pak budete pfichazet do
ordinace gynekologa kazdy tyden. Pri
kazdé prohlidce vas zvazi, zméfi pulz a
tlak, z moci zjisti hladinu cukru a bil-
kovin.

Vérte tedy svému lékari. Muzete tak
véasnou diagnostikou predejit fatalnim
nasledkdm. Pfi odhaleni zdvaznych po-
tizi vas k porodu odesle do specializo-
vaného zafizeni, kde na vas budou do-
statecné pfipraveni a o vas i miminko se
postaraji na Spickové urovni.

Diky prenatdlni diagnostice Ize také
|éCit plod uz v samotné déloze. Tyto
zakroky oznacujeme jako in utero te-
rapie. Je to doslova revoluce v moz-
nostech |écby. Pouzivd se ale pouze
pfi zavaznych onemocnénich, protoze
jsou vysoce invazivni a maze zpUsobit
potrat ¢i predcasny porod. Na druhou
stranu ale mUze zachranit miminko bez
trvalych nasledka.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Puo nase nejmensi. to W/Ze/zsfi Usetiete si nai-
mahu modewmimi i tradici pwyéieny’mé vimo-
Zenostmi, které vim usnadni pdci.
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Péce o miminko je naro¢na. Mnohdy se
nam zd4, Ze je nad nase sily. Jak jen to
ta nase maminka nebo babicka déla-
la, honi se ndm casto hlavou. Moderni
doba nés tlaci dopredu, klade na nas
velké naroky a ¢im dal castéji musime
nebo chceme na materské dovolené
také pracovat.

Nastésti dnes existuje fada vychytavek
a pomocnikt, o kterych se zenam v mi-
nulosti mohlo jen zdat. Tak pro¢ si préci
neusnadnit? Diky tomu budete v poho-
dé vy i vase détatko, uspofite cas i ener-
gii a tomu svému nejdrazsimu pokladu
zajistite bezpedi.

Klasickou vybavicku mate, obleceni,
kocarek, postylku... Pak jsou ale vécic-
ky, bez kterych se nase babicky muse-
ly obejit. Vy ale nemusite. Méate-li tu
moznost, doprejte si trochu luxusu.
Nemate-li ji, pak si pofidte alespon par
zékladnich pomocnikd.

Kojeni je velké téma. Jak dlouho kojit,
kde kojit a kojit vibec? Pocity selhani,
kdyz se ndm nedafi. Odsavacka vam
v tom muze dost pomoci. Pravidelné
odsavani totiz podporuje mlécné zlazy,
aby ,pracovaly”, a tak zvysuje laktaci.
Ale ocenite ji i v pfipadé, Ze mate mlé-
ka velké mnozstvi.

Odsdvanim ulevite prsim. Hodit se vam
bude, kdyZz budete muset miminko na
néjaky cas opustit. Treba vas cekd pra-
covni odpoledne, delsi cesta nebo ne-
dej boze pobyt v nemocnici. Ne vzdy je
mozné mit miminko s sebou na pokoji.
Pak odsaté materské mléko poskytne
détatku davku potravy po dobu vasi
nepfitomnosti.

Védéla jste, ze je mozné si odsavacku
také pronajmout?

Jak zachazet s odsatym mlékem?
Mléko je mléko, i kdyz materské. A tak
stejné jako jiné mléko se mize zkazit.
Proto ho nenechdvejte jen tak v poko-
jové teploté. Jestlize planujete, Zze ho
spotfebujete brzy, pak ho muzete cca
3 az 5 dnt skladovat v lednici. Chcete-li
ho uschovat dlouhodobé, dejte ho do
mrazni¢ky, kde by mélo, podle toho,
jak hluboce mrazi, vydrzet 6 az 12 mé-
sici. Rozmrazené mléko nikdy znovu
nezmrazujte.

Zpocatku muUzete kojit podstatnou cast
dne. Kojeni je intimni zaleZitost, kdy
jste se svym miminkem nejblize propo-
jena. A tak si tyto chvile uzijte. Zajistéte
vam obéma pohodli. Diky tomu si z ko-
jeni udélate prijemny ritudl.

Kojici polstar ale muzete vyuzit uz

v téhotenstvi, kdy vdm poskytne kom-
fort ve spanku. Pfi kojeni vdm umozni
se opfit, ulozit, posadit. Nebudete se
kroutit, ulevite patefi. Pomlze vam
i v pfipadé, Ze se bojite, abyste détatko
dobre uchopila.

Pfi vybéru dbejte na to, aby vam do-
konale pasoval. Vybirat Ize i z rdznych
vyplni. Nékteré sezenete s nahradnim
obalem.

Védéla jste, Ze urcité kojici polstare
proplaci zdravotni pojistovna? Poptejte
se u té své.

Tak jakpak nédm roste? Sledujete s na-
pétim u pediatra, jak vase miminko
prospiva? Nemusite cekat na dalsi kont-
rolu. Détatko muzete vazit doma. Digi-
talni kojenecké vahy jsou presné a na-
bizeji i vicero funkci nez jen samotné
vazeni. Umi odpocitat obleceni nebo
plenky, pamatuji si posledni méreni,
jsou schopny dovaZzovat atd.

Kojenecka védha vam umozni nejen kdy-
koliv méfit hmotnost a zjistit, zda dob-
fe pribyva na vaze, ale také vadm uka-
ze, jestli miminko pfijima dostatecné
mnozstvi mléka.

Patfi uz mezi standardni vybaveni. Vy-
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plati se si ji zakoupit, mlze miminku
i zachranit Zivot. Diky ni mlzete ulozit
détatko do postylky a nechat ho v klidu
spat, zatimco vy si budete tfeba v ku-
chyni délat praci, kterou potrebujete.
Chuvicka ho bude strezit za vas. Zachyti
jakykoliv zvuk, plac¢ a nékteré nabizeji
i videozdznam. Budete-li chtit, mGzete
prostfednictvim mikrofonu na mimin-
ko promluvit.

Zkratka chdvicky uz nabizeji spoustu
zajimavych funkci, za které si sice pfi-
platite, ale stoji za uvahu. Nez se pro
nékterou variantu rozhodnete, ujasné-
te si, co od ni ocekavate. Chlvicky mo-
hou mit dosah az 1000m. Pocitejte ale
s tim, ze vzdalenost zkrati napfriklad
zed nebo jind prekazka.

Nejednomu ditéti zachranil Zivot. Mi-
minku i vam zajisti klidné spani. Uz se
nemusite neustdle strachovat, jestli dy-
chd. Kdyby se mu nahle zastavil dech,
okamzité se spusti alarm. Jak fungu-
je? Ma specialni senzor, kterym snima
frekvenci nddech( a vydechi. Kdyby se
nic nedélo déle nez 20 sekund, nebo
kdyz se pocet nadechl snizi na deset
za minutu a méné, hned vas upozorni,
Ze néco neni v poradku. Vétsinou se
monitor napaji tuzkovymi bateriemi.
Nékteré maji svételnou kontrolku, jiné
funguji na bazi chytrych aplikaci, a tak
je mozné miminko kontrolovat skrz
mobilni telefon atd.

Védéla jste, Ze nékteré pojistovny pfi-
spivaji na monitor dechu?

Mit détatko na voditku? Zni to trochu

Silené, ale az se vam zacne ten vas rau-
bif zvedat, jesté rada mu zajistite bez-
pec¢i pomoci kSirl. Vyuzijete je nejen
v kocarku, ale i na zidlicce, stanou se
vasim pomocnikem, kdyZ se za¢ne dit-
ko ucit chodit. Ochranite tak dité pred
zbyte¢nymi a casto i bolestivymi pady
a zranénimi.

Rikate si, ze vam stadi k prebalovani
kousek mista na gauci? Neni to zrovna
pohodIné ani pro vas, ani pro miminko.
Vy se budete hrbit, dité bude leZet na
nerovné plose. Nékteré maminky pro-
to prebaluji na stole. Ale predstava, ze
utirdte zadecek v misté, kde za chvili
hodlate obédvat, neni zrovna idealni.

Takovy prebalovaci pult k tomu urce-
ny je dobrou variantou. Mate-li na néj
doma misto, vyplati se do néj investo-
vat. Nabizeji se celé komody se Supliky,
polickami a odkladacimi plochami. Jest-
li vd$ byt nenabizi patficné prostory,
tfeba vas zaujme alespori prebalovaci
podlozka, kterou presunete, kam po-
tfebujete.

Tak tuhle obycejnou véc mnohokrat
ocenite. Téch plenek, které se vdm bu-
dou denné kupit. Nema smysl jimi za-
cpavat kos na odpadky, nebo je vkladat
do nevzhlednych pytld. Plenkovy kos je
decentnim feSenim. Uz zadny zapach
nebo bakterie. Takhle udrzite prostre-
di, v némz budete miminko pirebalovat,
v naprosté Cistoté.

V minulosti se hojné pouzivala. Dnes se
k ni mnoho maminek vraci. Nejenze ke

krasnym designovym prvkem, zaroven
ma prakticky ucel. Je to prosté klasi-
ka, ktera nikdy nevyjde z mody. Skvélé
feSeni pro mald miminka, kterd by se
jesté ve vétsi postylce ,ztratila”. Vyuzi-
jete ji cca do pul roku véku ditéte. Setfi
misto a mamince umozni mit drobecka
stale u sebe.

Jestli radi cestujete, urcité se vam bude
hodit. Na vyletech zajisti miminku kom-
fort. Hodit se vdm bude tfeba pfi na-
vstévach nebo kdekoliv bude potreba
zajistit miminku soukromi a dopfat mu
spanek. Je prenosnd, da se slozit a dité
je stale ve svém znamém prostredi.

Jak ji vybirat? Neméla by byt pfilis velka
a tézka. Obvykle se jeji rozméry pohy-
buji kolem 120 x 60 cm o hmotnosti od
1 do 14 kg. Ano, k dostani je i jednoki-
lovd minipostylka. Pfi vybéru si vSimej-
te, zda se dé jednoduse slozit a rozlo-
zit. Abyste k tomu nepotrebovali celou
rodinu. Ur¢ité je dobré mit k ni tasku
s popruhy, aby se vdm dobfe prenasela.

Chcete miminku zajistit pfi spanku po-
cit bezpeci? V zavinovadce se bude citit
jako ve vasem brisku. Vam zase usnad-
ni manipulaci, lehce détatko prenesete
tfeba do kocarku. V Iété se bude hodit
lehka zavinovacka z jemnych materia-
14, baviny, na zimu se poohlédnéte po
zateplenych variantéach.

Jak nepfijemné je, kdyz miminku svi-
ti slunicko do kocarku. Clona ho viak
uchrani nejen pred slunec¢nimi paprsky,
ale i pred skodlivym UV zarenim. A ne-
jen to. Zajisti, aby na miminko nefouka-
lo a zvladne o lehky destik.

V zimé se stane vasim d{vérnym ka-
maradem. Nemusite stéle hledat ruka-
vice, oblékat je a zase sundavat, kdyz
budete potiebovat manipulovat s mi-
minkem. Rukavnik pfipevnény na ma-
dlo je perfektnim resenim. Vyberete si
vinény? Nebo koZesinovy? Vyrabéji se
z riznych materiala.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Jaké vase deti
tuapi nachlazeni?
S novijim skolnim ‘wokem piichazeji klasické
detské neduhy. VEtsi kolektiv, nzaviené mist-

Jak jim piedchdzet a jak sejich 26avit? | .
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Typicky obrazek. Skoncily prazdniny
a z vaSeho zdravého ditéte se stal ma-
rod. Uz pfedem se hrozite toho, Ze zase
bude kazdou chvili travit v posteli, za-
timco vy budete resit, jak zajistit hlida-
ni, oSetfovné, praci, vareni a také aby
se nenakazili ostatni ¢lenové rodiny?
Nejste v tom sama.

NIC NEPODCENIT

Na prvni pohled to vypad4, Ze se détem
nechce do skoly, a tak simuluji, aby se
vyhnuly pracovnim povinnostem. Jak je
mozné, ze celé léto jim nich neschazelo
a sotva se prehoupl mésic, uz chrchlaji,
kaslou, tece jim z nosu? Stézuji si, ze je
boli hlava, v krku a jsou strasné unave-
né... Moznd mate tendenci jim nevéfit.
Ale vérte, nastdva cas nachlazeni a vi-
réz. Maze za to kromé vyse zminéného
kolektivu také pocasi. Podzim se hlasi
o slovo.

V tomto obdobi se virim dafi. Sta-
tistiky ukazuji, Zze se dité nachladi cca
jednou meési¢né. Dospélého dostihne
nachlazeni pfiblizné trikrat ro¢né. Proc
dokonale vyvinutou imunitu. Cim men-
$i dité, tim nachyInéjsi k virézam.

A tak neni divu, Ze nejvétsi ndpor na
jejich  organismus zaznamendvame
v dobé, kdy nastupuji do skolky. Je béz-
nym obrazkem, Ze travi tyden ve skolce
a dalsi dva tydny marodi doma. Postup-
né se jejich télo aklimatizuje a zvyka si
na viry, s kterymi se seznamuje.

CO JE NACHLAZENI?

Neni to jen fakt, Ze si dité zapomnélo
nasadit cepici, zmoklo nebo ofouklo.
Nachlazeni, jedna z nejcastéjSich ne-
moci, je virového pavodu. Pfedchazet
mu, je vcelku obtizné, protoze je mno-
ho typu vird, které ho zpUsobuji. Kdyz
nas jeden vir napadne, nase télo si proti
nému vytvofi protilatky. Jenomze pristé
na nas zautodi jiny typ viru a my one-
mocnime znovu.

Priznaky

Mezi typické pFiznaky nachlazeni
patii:

e Bolestvkrku

e Bolest hlavy

e Unava
e Ryma
e Kasel

e Bolesti svalu a kloubt

e ZvySena teplota, mlize se pridat
i horecka

e Nateklé uzliny

Nachlazeni pfichazi pozvolna. Kdyz
horni cesty dychaci napadnou viry, za-
¢neme kychat, postupné se prida ryma,
kterd se z vodnaté nasledné zméni
v hustou. Prida se bolest v krku, hlavy,
Unava. V prvnich dnech je nachlazeni
dost nakazlivé. Obvykle odezni béhem
tydne az deseti dnu.

NEPLETTE SI S CHRIPKOU

Oproti tomu chripka, ktera se jevi po-
dobné&, ma rychly nastup.

PFriznaky
e Vysoka teplota
e Zimnice

e Velka unava

e Silné bolesti kloubl a svall
e Intenzivni ryma a kasel

e Rychly nastup

Jestlize nés postihne nachlazeni, nevy-
placi se ho prechazet. Coz my dospéli
obvykle délame. Pfeci neulehneme jen
s rymickou. Lékari viak nabdadaji, aby-
chom ulehli. V pripadé déti pak sto-
procentné. Zakladem lécby je klidovy
rezim a dostatek vitamind. Co se Iéki
tyce, uzivaji se preparaty, které zmirni
projevy nemoci. Dulezitou roli v tom
hraji vitaminy, mineraly, pripravky ule-
vujici od rymy ¢i kasle. Pfipadné Iéky na
snizeni teploty ¢i na bolesti.

Ackoliv toto zvlddneme aplikovat sami,
v nékterych pfipadech je potfeba na-
vitivit Iékare. Napfiklad téhotné Zeny,
miminka

Jak mu predejit?
Vybudovat si dobrou imunitu. Prevence
a zase ta prevence.

e Dodrzujte hygienické navyky (myti
rukou, myti ovoce a zeleniny)

e Vyhybejte se mistdim, kde je mno-
ho lidi

e (Casto vétrejte

e  Eliminujte kontakt s nemocnym

e Pokud to nejde jinak, vezméte si
rousku

e Posilujte télo spankem

e  Snazte se vyhybat stresu

e Dopravejte si pohyb na cerstvém
vzduchu

e Jezte zdravé

e Omezte koureni a alkohol

e Nepodcenujte pfiznaky

e  Kupte si v |ékarné vitaminové do-
plriky

e OtuZujte se

e  Pravidelné chodte do sauny

Kvalitni imunitu nam pomuze vybudo-
vat kvalitni strava. Méla by byt pestra,
plnohodnotna a plna vitamind. Obsa-
hovat by méla komplexni sacharidy,
bilkoviny i zdravé tuky. Vhodné jsou
celozrnné obiloviny, lusténiny, libové
maso, zakysané mlécné vyrobky, se-
minka, ofechy.
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Protoze imunita sidli v nasich stfevech,
méli bychom si je dat do poradku. Stre-
va osidluji kolonie strfevnich bakterii,
které mUlzete znat jako stfevni mikro-
fléru. Pokud jich mame dostatek, do-
kdzi nas ochranit pred mnoha neduhy.
Podporit je mlzeme fermentvanymi
potravinami typu kombucha, kysané
zeli, kimd¢i, tempeh, ale také kysanymi
mléénymi vyrobky.

Neméli bychom zapominat na stéZejni
vitaminy, témi jsou hlavné vitamin C
a D. Cécko najdeme nejen v citrusech,
ale napriklad i v zelené paprice. S Déc-
kem byva problém. Zvlast v meésicich
mensiho slunec¢niho svitu. Vitamin D
totiz ziskdvame nejvice pravé ze slunce.
Pokud se nam ho nedostava, musime si
ho dodat pestrou stravou. Bohaté na
néj jsou morské ryby, vejce, jatra...

Imunité nesvéd¢i koureni, alkohol ani
pfilis mnoho kdvy a cukru. Omezte také
rdzna dochucovadla, sycené napoje,
slané pochutiny... Dejte si radéji napoj
s rakytnikem, coz je pfimo vitaminova
bomba.

Otuzujte se

Dnes je to velky trend a kdo se neotu-
Zuje, pomalu jako by nebyl. Nemusite
hned skdkat do ledového rybnika. To
se ani nedoporucuje. Naopak stadi si
obléci o jednu vrstvu méné, sprchovat
se vlaznou vodou a postupné ubirat na
teploté. Vhodn4 je také sauna.

Dostate¢né spéte v dobre vyvétrané
mistnosti. Spat bychom méli minimalné
7 hodin. V pfipadé déti je to jesté di-
lezitéjsi, tém zajistéte alespor 9 hodin.
Zadné sledovani televize v pokoji¢ku
nebo hrani her na pocitaci. Dvé hodiny
pred ulehnutim uz by se nemély ni¢im
rozptylovat. Radéji si s nimi prectéte
pohadku.

JAK KDO PRQZ[VA
NACHLAZENI?

MIMINKA

Ani jim se nevyhybd. A to i v pfipadg, ze
novorozené chranite, jak nejlépe umi-
te. Cerstvé narozené déti nemaji vyvi-
nutou imunitu. Proto jsou nachylné ke
kojenecké rymé. V pripadé kojencld to
zas takova banalita, jak se na prvni po-

hled zda, neni. Takové miminko Spatné
ji, Spatné spi, je nespokojené, plactivé,
unavené. MUze se pridat kasel i teplo-
ta. Pro svuj klid se poradte s pediatrem.
Pokud ale teplota stoupd a kasel nabe-
re na intenzité, pfipadné se ryma zbar-
vi, méla byste vyrazit k lékafri.

Jako prevence se doporucuje kojeni.
Matefské mléko je silnym pomocnikem
v podpore imunity. Pfi nachlazeni pak
miminku muzete ulevit zvlhéovanim
vzduchu, pokladanim do vyvyseny po-
lohy. A kamaradkou se vam stane od-
savacka. Lékaf vam muze doporudit
vhodné sirupy ¢i kapky, pfipadné ¢ipky
na snizeni teploty.

BATOLATA

Nez vase ditko oslavi druhé narozeni-
ny, mdzete u néj napocitat az deset na-
chlazeni. V této dobé jsou na néj totiz
nejnachylnéjsi. Vodnata ryma, kterd se
postupné zbarvuje a zhustuje, kychani,
teploty, bolest v krku, kasel, nechuten-
stvi a Unava. Typické projevy.

Pocitejte s tim, Ze se s nachlazenim

bude potykat tyden az deset dni. Kdy-
by trvalo déle nebo se pridala horecka,
vypravte se k |ékafri. Jinak se svého po-
tomka snazte udrzet v klidu, dbat na
to, aby prijimal dostatek tekutin. Ulevit
mu mohou opét sirupy nebo kapky na
kasel.

PREDSKOLACI a SKOLACI

Dalsi velky napor virli ceka na déti
v kolektivu. Nejcastéji byvaji nemocné
pfi pfechodu do Skolkovské péce. V ko-
lektivu je vird mnoho a déti stéle jesté
nemaji dobre vyvinutou imunitu. Navic
trdvi hodné casu v uzavienych prosto-
rach.

Nachlazeni jedno za druhym, s tim mu-
site pocitat az do puberty. Klidné se
s nim dité bude vyrovnavat i sedmkrat
ro¢né. | zde plati odpocinek, pfipadné
Iéky na snizeni teploty, kapky na kasel
¢i do nosu. A hlavné, zachovejte chlad-
nou hlavu.

Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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Bolesti bilska

Nevyhijba se détem ani dospélym. "Dovede po'iddné potiipit.
Zvlast ty nejmenst, kteil jesté nedokdzou sdelit, co je trapi,

Jinak nez plicem. Za Bichabolem” mize stit kolika, zdcpa, -4
puitjmy, ale také aleygie.
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Urputny pla¢, télicko prohnuté jako
v kredi, rudy obli¢ej a nad nim zoufala
maminka, ktera se snazi miminko utisit.
Nic nepomaha. Snad kazda zena na ma-
terské dovolené tohle zaZila. A mnohé
i opakované. Bolesti briska jsou témér
standardnim spole¢nikem novorozenc(.
Postupné, jak dité roste a za¢ne se hybat,
i bolesti ustupuiji.

KOLIKA

Asi nejcastéjsi pfri¢inou bolesti bfiska
u miminek je kolika. Projevuje se néra-
zovym, dlouhotrvajicim pla¢em, ktery
nemuzete utisit. Nejednou trva i néko-
lik hodin. Potize se opakuji pfiblizné ve
stejnou dobu. Détatko rudne v obliceji,
prohyba télicko, pfitahuje nozicky, Spo-
nuje se.

Za v8im hledejme ,prdiky”, které po-
stihuji az pétinu miminek. Mdze za to
z velké casti travici soustava, ktera jesté
neni zcela vyvinutd. Navic novorozené
si zvyka na jinou potravu, nez pfijimalo
dosud. Malé miminko se také témér ne-
hybe, a tak se nemUze dostatecné posou-
vat strava ve stfevech. Disledkem toho je
hromadéni plynd, které nemohou odejit.
Bfisko pak tvrdne a boli. Casto je provazi
i zacpa.

Novorozenec ma citlivy zaludek, ktery
jesté nedokaze vyprodukovat dostatek
travicich kyselin, které by si s potravou
poradily. Nékdy ale za koliku mdze sama
maminka, ktera détatko koji, svym diet-
nim preslapem. Napfiklad nadymavymi
potravinami.

Kolika je velmi vycerpavajici jak pro mi-
minko, tak pro celou rodinu. Obvykle
pfichdzi pozdé odpoledne, vecer nebo
v noci. A tak casto probdite az do rana.
Snad vas uklidni, Ze nic netrva vé¢né. Po-
stupem casu, jak détatko roste a zacne se
vice hybat, i koliky ztraceji na sile i Cet-
nosti.

Co zpusobuije koliku

eV prvni fadé nevyvinuta travici sou-
stava

HItani

Polykani vzduchu pfi piti mléka

e Dietni preslapy maminky

Jak ulevit
e Pohyb
ProtozZe prdiky zpusobuje mélo pohybu,
snazte se miminku rozpohybovat stre-
va. Zkuste s nim pohupovat v ndrudi. Je
potfeba dostat ho do vertikdIni polohy.

Mdazete si pomoci nosenim v $atku ¢i v er-
gonomickém nositku. Diky tomu muze
potrava odchazet doll do stfev a zaro-
veni vytlacovat plyny.

e Teplo

U¢&inné je také teplo. Zkuste mu na bfis-
ko prilozit nahratou plenku. Jen ale dejte
pozor, aby nebyla pfili§ horka. Pripadné
vyuzijte teplo vody. Dejte do nadoby
teplou vodu a opatrné ji polévejte brisko
miminka. Sluzbu vam ucini i termolahev
nebo polstarky plnéné pohankou, které
nechdte nahrat tfeba v mirkovince.

e Masaze

Ulevu poskytnou také jemné maséaze
bfiska. Budte ale obzvlasté citlivd. Na
masirovani je vhodny détsky olej. Abyste
mu ulevila, zahrejte si ruce, jinak byste
ho akorat rozlitostnila. Masirujte opatr-
né, jemné, po sméru hodinovych rucicek.
Rozhodné vsak nemasirujte hned po jid-
le. Pockejte minimalné pdl hodiny.

e Cvi¢eni

Jak cvicit s miminkem? Pokréte mu nozi¢-
ky a jemné tlacte k brisku. Nechte asi pét
sekund a poté je jemné natdhnéte. Svou
praci vykond i zména polohy. Otocte
ho na bfisko, poloZte si ho na predlokti
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a pohupujte s nim.

e Kapky

Jakmile vase miminko dosdhne mésic
Zivota, mlzete mu podat i probiotické
kapky. Poradte se s pediatrem, které
zvolit. Tyto kapky pomahaji snizit obsah
vzduchu ve stievech, ulevuji od tlaku
v bfisku a bojuji s nadymanim. U¢innou
latkou mdze byt simetikon, je to latka,
kterd reguluje pfilisnou plynatost. K do-
stani jsou i kapky obsahuijici silice maty,
fenyklu nebo anyzu. Je mozné je uzivat
od ukonceného prvniho mésice, ale du-
sledné se fidte ndvodem.

¢  Probiotika

Uz v téhotenstvi se miminko setkava
s bakteriemi, ale pfi porodu je jejich na-
por velmi intenzivni. Probiotika mame
ve stfevech, pokozce, v Ustech i v po-
hlavnich orgadnech. Laktobacily miminku
doddvame mateiskym mlékem. V pfipa-
dé umélé vyzivy byvaji kojeneckd mléka
o probiotika obohacend. Probiotika po-
slouzi i vam, ale vzdy vybirejte ta, ktera
jsou vhodna pro kojici zeny.

e Odfihnuti

Spravné odrihnuti ma velky vliv na dob-
ré trdveni. Po krmeni miminko noste
ve vzpfimené poloze, pohupujte s nim
a vyckejte, az si odfihne. Teprve pak ho
polozte.

e Caj

Od nadymani ulevi specialni bylinné caje.
Skvélou bylinkou je fenykl, pomaha také
kminovy caj. V 1ékarné jsou pak k dostani
specialni smési ¢aji pro kojici zeny. Pijte
je ale vyhradné vy, rozhodné je nepoda-
vejte miminku.

e Rourka

Rektalni rourka je dobrym pomocnikem,
ale musite s ni zachazet opatrné a ne pfi-
li§ ¢asto. Vsune se jemné do konecniku
a uvolni plyny.

e  Protikolikové lahve

Slysela jste o nich? Jsou to specialni lah-
vicky, které savicku udrzi v pribéhu ce-
Iého krmeni plnou mléka. Diky tomu tak
miminko nepolykad vzduchové bubliny.
Pokud plné kojite, je dllezité spravné
uchopeni bradavky. Dbejte na to, aby mi-
minko pfili§ nehltalo. MUze pomoci kojit
vleze.

Védéla jste, Ze...?

O koliku se jedna, pokud spini pravidlo
tri. Pokud miminko place alespon tfi ho-
diny, minimalné trikrat tydné a déle nez
tfi tydny, pak mate co do cinéni s koli-
kou.

MLEKO A ZASE MLEKO

Dokud kojite, je to jasné. Ale pokud
prechazite na umélou vyzivu, nabizi se
Siroké spektrum vybéru mlék od rliznych
vyrobct. Ne kazdé mu viak mize vyho-
vovat. | z mléka miminko muze bolet
brisko.

Cim to? Néktera miminka jsou citliva na
laktézu nebo kravskou bilkovinu. Jaky je
mezi tim rozdil? Intoleranci laktézy zpu-
sobuje chybéjici travici enzym. Za alergii
na mléko pak stoji prehnana reakce imu-
nitniho systému.

Jak se s tim vyporadat? Urcité vie prober-
te s pediatrem. Ten vam doporuci vhod-
né kojenecké mléko. | ta jsou k dostani
ve variantach pro miminka se zdravot-
nimi potizemi. Pokud miminko trpi na
prajmy, koliky a nadymani, mohlo by
pomoci bezlaktézové mléko. Jestlize si
Casto ublinkava, objevuje se reflux, zkus-

te antirefluxni mléko, které se zahustuje
bramborovym nebo ryzovym Skrobem.
V pfipadé, ze vase détéatko trpi alergii na
mlécnou bilkovinu, zajimejte se o hypoa-
lergenni mléko s oznacenim HA.

POTRAVINY

Pokud kojite, pak vse, co snite, preda-
vate svému miminku. A tak dbejte na
vhodnou stravu. Vyradte vse, co nadyma.
Vyhybejte se nadymavé zeleniné i lusté-
nindm. Mozna jste ale netusila, Zze poti-
Zze muze zpusobit i ¢okolada. Snazte se
upravit svUj jidelnicek. Musite détatku
dodat vSechny ziviny. Tady je seznam
toho, co byste si prozatim méla odpustit:

o Cerstvé pecivo

e Sycené napoje

¢ Nadymava zelenina
e Lusténiny

¢ Kynuté tésto

e Kakao
e Cokolada
e  Cibule

Co jist pfi kojeni?

e Kysané mlécné vyrobky

e Tvrdy syr

e Libové maso

¢  Ryby (jen pozor na Zraloka, makre-
lu, tundka ¢i mecouna)

e  Olivovy olej

e  Cerealie bohaté na vlakninu

¢ Nenadymavou zeleninu (cuketa,
mrkev)

¢ Nealergizujici ovoce (banany, hrus-
ky, svestky...)
e Mandle a ofechy

Text: Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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Jediné kojenecké mléko
skyselinou listovou
v nastépené formeé,

v jaké ji miminko dosud ziskavalo jen

z materského miska
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W@ Vite, ze kyselina listovd je G¢innd, jen pokud ji té€lo umi spravné pfeménit? g ﬁ

W@ Jiz nastépenou kyselinu listovou dokdZe kazdé miminko snadno vyuZit.

W@ Kyselina listovd je totiz dulezitd nejen v téhotenstvi, o
ale i v prvnich letech vyvoje miminka. L KOJENECKE MLEKO
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Nic neni blize mateFskému mléku.

DiileZité upozornéni: Kojeni je nejlepsi. VyZivu konzultujte s Iékafem, pouZiti a dal3iinfo na obalech a combiotik.cz. Dbejte na zdravy zpiisob vyZivy ditéte. Potravina pro zvldstni

vyzivu. Metafolin® je registrovand ochrannd zndmka spole¢nosti Merck KGaA, Darmstadt, Némecko. HiPP je jediné pokracovaci mléko s bioaktivnim foldtem Metafolin®. combiotik cz
* Jako v3echna pokracovaci mléka obsahuje vitaminy C a D pfispivajici ke sprdvné funkci imunitniho systému. PROBIOTIK®: MIéEné kultury L. fermentum vyskytujici se v matefském N
mléce. Matefské mléko pFirozené obsahuje probiotické kultury - v individudIni variabilité a mnoZstvi. PRAEBIOTIK®: Galaktooligosacharidy GOS z BIO laktézy.
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U vétsiny déti dochdazi mezi Sestym a de-
vatym mésicem k profezavani prvnich
zoubkd. Uplny mléeny chrup ma 20 zubd.
Poradi, v jakém se zoubky profezavaji,
byva ve vétsiné pripadl shodné. Jako
prvni se profezavaji dolni stfedni reza-
ky (jednicky), po nich nasleduji horni
jednicky a horni vnéjsi rezaky (dvojky).
Témér shodné prichazeji na radu i dol-
ni dvojky. Postupné se détsky chrup
doplni profezdnim hornich a dolnich
prvnich stolicek (¢tyrky), o¢nich fezakl
(trojky) a nakonec vyrostou druhé dolni
a horni stolicky (pétky).

Zoubek, ktery se pravé prorezdva, se
jevi jako maly hrbolek na dasni. Pokud
je prorezavani pfilis rychlé, muze se na
dasni objevit i mald modfinka nebo
podlitina, ktera je bolestiva. Vznika
z dadvodu hromadéni malého mnozstvi
krve kolem zoubku, ktery se tlaci ven.
Pokud je otok bolestivy, dité place,
hodné slini a objevi se zvysena teplota,
doporucuje se zajit za stomatologem,
ktery dutinku propichne a miminku se
tak ulevi od bolesti.

Problémy spojené s rlGstem zoubkl
mnohdy UplIné odstranit nelze, ale ma-
Zete je alespori zmirnit. Vybornym po-
mocnikem je tzv. kousatko, které se na
par minut vlozi do lednice a pak se jim
ochlazuji a masiruji podrazdéné dasné.
Je vsak dulezité, aby toto détské kou-
satko bylo vyrobeno ze zdravotné ne-
zdvadného materialu (plastu).

Je-li bolest silna a prida se i zvySena tep-
lota, lze v Iékarné koupit pripravky na
potirani dasni. Pouzivani raznych gell
na znecitlivéni rozbolavélych dasni pfi
profezavani zubl muaze viak také zne-
citlivét i zadni ¢ast hltanu. Pro dité tak
vznikd nebezpedi, Ze by mohlo vdech-
nout jidlo. Je proto nutné, aby dité jed-
lo v tomto pripadé vsedé, v klidu pod
dozorem dospélé osoby!

Pri profezavani zoubkl se sice muze
objevit zvySena teplota, ale nikdy ne
horecka. Pokud ma vase miminko ho-
recky vysoké, které dokonce provazi
kfeCe, prljem, dité nepfijima stravu
a zvraci, nemaji s tim zuby vétsinou nic
spole¢ného. V tomto pripadé je nutné
vyhledat détského l|ékare, ktery urci
diagnézu.

TYPY ZUBU _ DOBA DRUH CELISTI
PROREZAVANI
PRVNI REZAKY 6-9 MESIC DOLNI
(JEDNICKY)
PRVNI REZAKY 8-11 MESIC HORNI
(JEDNICKY)
DRUHE REZAKY 9-12 MESIC DOLNI | HORNI
(DVOJKY)
PRVNI STOLICKY | 12-18 MESIC DOLNI | HORNI
(CTYRKY)
OCNi (TROJKY) 17-22 MESIC DOLNI | HORNI
DRUHE STOLICKY |  20-30 MESIC DOLNI | HORNi
(PETKY)

Pamatujte, Ze péce o détské zoubky za-
¢ind jiz s profezavanim prvniho zoub-
ku. Malokdo vi, Ze mlé¢né zuby jsou
obzvlasté nachylné ke vzniku zubnich
kazl, protoze jejich sklovina jesté neni
plné vyvinuta. Sprdvnym a duaslednym
Cisténim vedeme dité nejen ke zdra-
vym zubUm, ale rovnéz snizujeme ri-
ziko vzniku zanétu dasni v dospélosti
— paradontodze.

Hygiena dutiny ustni viak nespociva
jen v rutinnim cisténi zubl kartackem
2x denné jak jsme zvykli, ale zahrnuje
celou fadu ¢innosti, které vedou k od-
stranéni zubniho mikrobidlniho plaku.
Ten ohrozuje zoubky bohuzel i u téch
nejmensich kojencl. Vydatnym zdro-
jem vyzivy pro ustni mikroorganismy
jsou totiz i zbytky matefského mléka.
Rizikovy faktor pro vznik kazu v cas-

ném détstvi predstavuje napfiklad opa-
kované no¢ni kojeni po jednom roce
véku. Je to z toho ddvodu, ze v noci se
v puse tvofi méné slin, které brani pa-
togennim bakteriim k tvorbé zubniho
plaku.

Bakterie zpuUsobujici kazy se mohou
prfenddet z rodicd na déti pfi sdileni
jidla a nddobi. Chcete-li sniZit riziko, ze
se u vaseho ditéte vyvinou kazy v mlé¢-
nych zubech, dejte si pozor na olizova-
ni dudliku ¢i 1zicky pti krmeni.

V kazdém véku potrebuje péce o dét-
sky chrup specificky pristup. V ¢asném
détstvi je péce o Ustni hygienu vyhrad-
né na rodicich, pozdéji détem v této
¢innosti pomahaji a kontroluji pravidel-
nost a efektivitu cisténi.

INZERCE V¥
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Déti 6 — 24 mésicu

Jakmile se objevi prvni mlé¢ny zoubek,
méli byste pomalu seznamovat dité,
jak se o své zoubky spravné starat. Po-
fidte si tzv. prstovy kartacek nebo celo-
gumovy kartacek a jemnymi krouzivy-
mi pohyby zoubky ¢istéte. Cistit byste
méli alesport jednou denné, nejlépe
vecer pred usnutim.

Déti 2 - 3 roky

docasny chrup. Pofidte mu prvni zub-
ni détsky kartdcek. Sami si viak jesté
nedokazi dostatecné vycistit zoubky
a proto budte vzdy dlsledni a aktivné
se na Cisténi podilejte. Cistéte alespor
dvakrat denné (rano po snidani a vecer
pred spanim) a to drobnymi krouzivymi
pohyby kolem celého zoubku. MUzete
pouzivat i malé mnozstvi pasty urcené
pro dany vék ditéte.

Déti 3 - 6 rokt

Déti v tomto véku by se mély jiz ucit
samostatnému cisténi svych zoubkd.
Zpocatku si zoubky cisti malymi krou-
zivymi pohyby (tzv. metoda dle Fone-

ho), pokud je dité sikovné, naucte ho
dikladnéjsi tzv. roll metodu - cisténi
spocivd v prilozeni stétinek kartacku
na spodni stranu zoubku v misté das-
né pod uhlem 45 stupfit a pomalym
pohybem se posouva smérem ke Zvy-
kaci ploice zubu. Zvykaci plosky se ¢isti

drobnymi horizontadlnimi nebo krou-
Zivymi pohyby. V tomto véku je velmi
dllezity nazorny pfriklad rodict. Vzdy
ditéti zkontrolujte vycisténé zoubky
a vzdy dusledné precistéte. Dbejte na
to, aby cisténi bylo pravidelné, alespori
dvakrat denné. Jediné timto zplsobem
vypéstujete u déti spravny ndvyk na

ustni hygienu. Nezapomerite na zubni
kartacek vhodny pro dany vék.

Déti 6 - 10 roku

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

Déti 10 let a starsi

| u starSich déti je stale dulezita svédo-
mitd kontrola rodi¢l. V tomto véku by
se déti mély sezndmit i s pouzivanim
zubni nité, pfipadné jednosvazkového
kartackd u déti, které nosi fixni orto-
dontické aparatky.

Foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na _
cely Zivot - pupecnikovad krev

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

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

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

Krev muizZe vyuiit i sourozenec miminka

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

Na bezplatné infolince 800 900 138 se muzete:
* informovat o kmenovych bunkdch, které je mozné uchovat pri narozeni défdatka
e rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikové krve nebo tkdné pupecniku

www.cordbloodcenter.cz zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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Kazdy wodic chee pro své détitko to nejlepst. Kupujeme kidsné oblecent

L hacky, piemyslime nad zdvavou stravou a mimo jiné se snaZime najit tu

nejvhodnéjst kosmetiku. Co by ale takovi détski kosmetika méla spliio-
vat? A jak ji spravné vy6iat?
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Déti, obzvlast do jednoho roku véku,
maji velmi jemnou a citlivou pokozku,
ktera se snadno podrazdi. Pravé proto
bychom jim méli vybirat takovou kos-
metiku, kterd neobsahuje parfemaci,
konzervanty a dalsi drazdivé latky. Dét-
ska pokozka se navic obnovuje poma-
leji, je o dost slabsi nez u nas dospélych
a zejména v oblasti pod plenkami je
nachylna ke vzniku opruzenin.

S pouzivdnim kosmetiky pro déti je
vhodné zacit co nejdrive, tedy ihned po
narozeni. A to i v pfipadé, Ze se u mi-
minka nevyskytuji zadné potize jako
ekzém ¢&i novorozenecké akné. No-
vorozenci maji velmi tenkou, jemnou
pokozku, ktera by méla byt dobfe hyd-
ratovand, mékka a sametové jemna na
dotek. V prvnich tydnech vsak neni vy-
jimkou, Ze se lehce olupuje — jde o zcela
pfirozeny jev. Tady muzete sdhnout po
slune¢nicovém oleji v |ékopisné kvalité
o pokozku jim po kazdém umyti pro-
mazavat.

V dnesni dobé neni vyjimkou, Ze s u ko-
jence objevi néjaka ta alergicka reakce,
protoze jesté nemd dokonale vyvinuty
ochranny kozni film ani imunitni sys-
tém. V takovém pfipadé nepouzivejte
pfili§ ¢asto pény do koupele ani dalsi
myci prostfedky, protoze pravé ty mo-
hou obsahovat rtizné drazdivé ¢i vysu-
Sujici slozky. Volte naopak Setrné pro-
dukty, a to nejlépe takové, které jsou
uréeny pfimo pro citlivou pokozku.

Déti do tfi let bychom méli disledné
chranit pred prfimym slune¢nim za-
fenim. U déti starSich jednoho roku
nezapomindme na vhodné obleceni,
pokryvku hlavy a krém s vysokym UV
filtrem, mald miminka pak slunci nevy-
stavujeme vibec. Opatrni bychom ale
méli byt i pfi velmi nizkych teplotach.
Pfes zimu je vhodné pouzivat krémy,
které chrani pokozku pred povétrnost-
nimi vlivy, a jsou-li teploty nizsi nez -7
°C, pak bychom s miminkem méli zdsta-
vat radéji doma.

V prvnich tydnech Zivota vsadte na
minimalismus a miminko myjte pouze
Cistou vodou. Po porodu totiz na po-
koZce zUstavaji zbytky mazku, které
slouzi jako ochrana pred bakteriemi.
Pfi nakupu pecujici kosmetiky se pak
zbytecné neundhlete a nepodlehnéte
libivému marketingu. Vas maly poklad
si na zatim zcela vystaci s krémem na
opruzeniny a jemnym télovym ole-
jickem. Kazdy novy produkt zarover
zavadéjte postupné a v rozumném
mnozstvi, abyste byli prfipadné schopni
vystopovat negativni reakci v podobé
vyrazky apod.

Dbejte na spravné slozeni

Kupujte pouze kosmetiku urcenou spe-
cidlné pro novorozence, a to idedlni
takovou, kterd obsahuje pfirodni in-
gredience a co nejméné potencidlnich
alergend — umélé parfemace, konze-
rvantl ¢i barviv. Vhodné jsou naopak
produkty, které maji ve sloZzeni bam-

bucké maslo, mandlovy ¢i kokosovy
olej, které jsou vhodné i pro problema-
tickou pokozku, vyzivuji ji a zanechdva-
ji ji na dotek jemnou.

Péce po prebalovani

Opruzeniny nejsou u malych miminek
zadnou vyjimkou, at uz pouzivate latko-
vé, nebo jednorazové pleny. Jako pre-
vence je vhodné nechat pokozku dosta-
tecné vétrat a hned po sundani pouzité
plenky miminko neoblékat. Jste-li zrov-
na doma, zkuste zadecek omyvat pouze
Cistou vodou, pfipadné pouzijte jemné
détské mydlo. Na cestach vam zase pfi-
jdou vhod vlh¢ené ubrousky, které po-
kozku nejen ¢isti, ale i hydratuji. Uplné
na zavér pak pouzijte krém proti opru-
zeninam - skvélé jsou produkty na pfi-
rodni bazi s obsahem mésickového ma-
ceratu, vceliho ¢i zinku.

Koupani a myti vlaska

Stejné jako u veskeré dalsi kosmetiky,
také pfi vybéru mydel ¢i koupacich
oleju pamatujte na to, aby byly urce-
ny pfimo pro jemnou détskou pokoz-
ku. UpIné mald miminka neni vhodné
koupat kazdy den. Zcela postaci, kdyz
je vykoupete cca. dvakrat do tydne. Ve
zbylé dny se pak zamérte na kozni za-
hyby a jemné je ocistéte Zinkou ¢i va-
tovym tamponem navlhéenym jemnym
olejem. Vlasky pak sta¢i myt jednou
tydné, a to za pomoci détského Sampo-
nu, ktery vam usnadni jejich nasledné
roz¢esavani.

Cas na pecujici olejicek

Jakmile miminko vyndéate z vanicky,
peclivé jej osuste. Vyhnéte se ale hrubé-
mu tfeni pokozky, aby zbyte¢né nedo-
Slo k podrazdéni. Pouzijte idealné tetra
osusku nebo mékky ru¢nik a miminko
pouze jemné otrete. Poté mizete sah-
nout po pecujicim olejicku ¢i télovém
maslu. Tyto produkty promnéte v dla-
nich a nanasejte na jesté vihkou pokoz-
ku, aby se opravdu dobfre vsakly.

Pro kvalitnéjsi spanek

Urcité uz jste nékdy slyseli o éterickych
olejich. Tusili jste ale, Ze je u nich pro-
kdzano, Ze navozuji klidnéjsi spanek?
Vyzkouset muzete jak hotové smeési
(napf. od Nobilis Tilia), tak jednodru-
hové olejicky - levanduli, eukalyptus ci
borovici. Mlzete je napfiklad nakapat
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do misky s vodou ¢i difuzéru, ale urcité
to neprezerite s jejich mnozZstvim. Na
I1Zicku vody bohaté staci jedna kapka
éterického oleje.

Jakmile je détem vice nez jeden rok,
zpravidla uZz nemaji tak citlivou po-
kozku jako novorozenci. | tak ale bude
jesté par let trvat, nez svoji strukturou
bude odpovidat pokozce dospélych.
Proto i nyni volte $etrné produkty urce-
né specialné pro déti, které respektu;ji
ochrannou kozni bariéru a nijak je ne-
narusuji.

Zabava s pénou do koupele
Udélejte z obycejného koupani za-
bavny ritual, pfidejte do vany kromé
par hracek i trochu pény do koupele
a uvidite, Ze bude mit ditko o zdbavu
postarano. Pfi vybéru vhodného pro-
duktu opét pamatujte na jeho slozeni.
Nejvhodnéjsi je certifikovana pfirodni
kosmetika obohacena o aktivni latky,
jako je stava z aloe vera, panthenol i
vytazek z mésicku, které o détskou po-
kozku zaroveri pecuji a chrani ji pred
podrazdénim.

Pecujici télové mléko

Zalezi na vés, zda zvolite hydrata¢ni
télové mléko, krém, nebo (isty prirod-
ni olej (napf. mandlovy). Po koupeli je
kazdopadné potieba pokozku détat-
ko jesté trochu opecovat. Vhodné jsou
hydrata¢ni produkty s optimdlnim pH
(5,5), které v pokozce uzamykaji po-
tfebnou vlhkost a podporuji obnovu
ochranného kozniho filmu. PFi jejich
pouziti se fidte tim, zda zvolite mléko/
krém, nebo olej. Zatimco mléka a kré-
my jsou urceny k aplikaci na suchou po-
kozku, oleje je naopak vhodné nanaset
na jesté vlhkou pokozku, aby nedoslo
k jejimu vysuseni.

Jak a ¢im myt vlasky

Aby détské vlasky zlstavaly krasné
jemné a sly dobre rozcesavat, urdité
se neobejdete bez kvalitniho Sampo-
nu a kondicionéru, ktery mize byt i ve
spreji pro snadné pouziti. Pamatujte na
to, Ze méné je vice, a Sampon nanasej-
te pouze v malém mnozstvi. Cca jed-
nu cajovou Izicku smichejte v dlanich
s trochou vody, teprve poté naneste na

vlasky (zamérte se na pokozku hlavy)
a nasledné peclivé oplachnéte cistou
vodou.

Kondicionér je nezbytny zejména
u dlouhovlasych princezen. Idedlni je
ten ve formé spreje, ktery se snadno
pouzivd a da se aplikovat i na suché
vlasy mezi mytim. Pomuze vam rozce-
sat vlasky bez nepfijemného tahani,
predejte jejich zacuchdvani a postara
se o to, aby jednotliva vlasova vldkna
zlstala hydratovand, pruzna a na do-
tek hebka.

Vybirame zubni pastu

Zoubky byste méli ditku cistit u uz mo-
menté, kdy se zacinaji profezavat. Do
véku tfi let si sice vystacite s navlhce-
nym kartackem, ale ur¢ité nic nezkazi-
te tim, kdyz kromé néj poridite i zubnf
pastu bez fluoridd. V predskolnim véku
uz by dité mélo pastu pouzivat pfi kaz-
dém cisténi zubt (nejlépe rdno a vecer),
a je-li starsi sedmi let, urcité se vyplati
koupit pastu s vétsim obsahem fluori-
da (1000-1450 ppm). Ty totiz pomahaji
posilovat zubni sklovinu, a predchazi
tak vzniku kazu, coz je v obdobi, kdy
dochazi k vyméné mlécnych zubl za
stalé, mimoradné dulezité. Dejte viak
pozor, ale pasta neobsahovala latky
jako parabeny, SLS nebo SLES, které
mohou zbytecné drazdit sliznici ust.

Nez vyrazite na slunicko

Déti starsi jednoho roku uz sice mo-
hou pobyvat na sluni¢ku, nicméné i tak
budte obezretni a vyhnéte se prfimym
paprskdm mezi 11. a 15 hodinou. Kro-

mé pokryvky hlavy a volného, vzdusné-
ho oblec¢eni pamatujte také na opalo-
vaci krém, ktery by nemél obsahovat
parabeny, konzervanty ¢i parfemaci.
Davejte prednost kosmetice s mine-
ralnimi filtry a SPF 50, nanasejte je na
pokozku v dostatecné vrstvé a peclivé
namazte i partie jako usni laltcky, nos
nebo narty.

Opalovaci krém ¢i mléko nanasejte ale-
spont 30 minut pred pobytem na slu-
nicku a opakujte kazdé dvé hodiny, po
koupdni a otfeni ru¢nikem. Po navratu
dom je vhodné myslet také na péci po
opalovani, k niz mGzete kromé priprav-
kd s obsahem panthenolu ¢i aloe vera
pouzit i Cisty kokosovy olej nebo bam-
bucké maslo. Pokozku zklidni, zbavi ji
zarudnuti a uzamknou v ni potfebnou
vihkost.

Do boje s otravnym hmyzem

Cim je teplejsi pocasi, tim vice ¢asu tra-
vime venku. A protoZe pfiroda je plna
nejen komard, ale i klistat a dalsiho
obtizného hmyzu, je na misté poridit
vhodny repelent, ktery déti udrzi v bez-
pedi. Vétsinou obsahuje latky jako DEET
nebo picaridin, oviem v dnesni dobé uz
bez problému sezenete i ¢isté pFirodni
produkty s obsahem éterickych olejd
z maty peprné &i eukalyptu citronové-
ho. Pokud uz preci jen dojte ke stipnuti
hmyzem, je dobré mit po ruce 100%
Tea Tree olej, ktery ma nejen zklidnuji-
ci, ale i dezinfek¢ni a hojivé ucinky.

Text: Zuzana Holmanova,
foto. Shutterstock.com
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BATOHY, AKTOVKY

Obligatni otazkou, kterou ditko pied
nastupem do prvni tfidy usly$i od vSech
teticek a babicek, je ,a uz mas aktov-
ku? Aktovka je tedy obvykle nakoupe-
na davno pred zacatkem skoly. Mnohdy
se ale v prubéhu roku ukaze, Ze jsme
sice sahli po té hezké, ale nikoliv prak-
tické a vyrdzime do obchodu znovu. ”
Aktovka je nécim, co bude ditéti par let
délat spolecnost, a tak by se jeji vybér
nemél podcenit. Co by rozhodné méla
spravna aktovka spliiovat? ,Zakladem
jsou pevna vypolstrovana zada, tvaro-
vand anatomicky a dostate¢né Siroké
ramenni popruhy a ergonomicky tvaro-
vané vrchni drzadlo. Aktovka, zejména
pro prvni tfidu, by méla mit prsni pas
— popruh, ktery pomaha rozlozit vahu
aktovky,” popisuje odbornik Milan
Géba. Déti casto jiz v prvni tfidé musi
nosit velké mnozstvi sesitl, ucebnic
a dalsich véci, a tak je pro né pohodl-
né zavazadlo opravdu dulezité. 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 mizete udélat pro to, aby chodilo
do 3koly rado. K batlizku pofidte také
vhodnou lahev na piti a box na svacinu.

PENALY A POUZDRA

Ani ndkup pouzdra by nemél byt viedni
zalezZitosti. Mél by v ném byt dostatecny
prostor pro vSechny psaci potfeby a dal-
$i pomUcky. Pfi vybéru sahnéte radéji po
pouzdre, které je prazdné a vybavu do
néj dokupte. Jiz vybavena pouzdra to-

tiz nemivaji pfrilis kvalitni obsah, ktery
by také nemusel odpovidat potfebam
vaseho ditéte. ,Zkontrolujte, zda jsou
vSechny casti pouzdra, které maji drzet
dohromady, pevné pfrisity ¢i slepeny,
pokud po par mésicich nechcete kupo-
vat nové. Pro prvni a druhou tfidu se
doporucuje penal s organizérem — vede
déti k poradkumilovnosti, starsi ro¢niky
pak voli klasicky pendl bez organizéru
nebo kombinaci maly organizér a jed-
nokomorovy penal,” fikd Milan Gaba.

PSACI POTREBY A VYBAVA
PENALU

Pak pfichdzi na fadu samotny obsah
penalu. Jeho zakladem jsou tuzky, pro
prviidcka se nejvice hodi ty trojhranné,
které mu pomohou si vytvofit spravné
navyky pfi psani. K tuzkam nesmi chy-
bét kvalitni ofezdvatko. Podobné jako
tuzky vybirejte i pastelky, tedy upred-
nostnéte ty trojhranné. Ideadlni pocet je
12 barev. Skolakovi nesmi chybét pero.
Vybirejte takové, které neni potreba
plnit, ¢imz se vyhnete zbyte¢nym po-
tizim a nutné udrzbé. Nikdo neni neo-
mylny, a tak nezapomerite svého $kola-
ka vybavit gumou a zmizikem. Kromé
psacich potieb by pouzdro mélo obsa-
hovat také bezpecné nlzky, pravitko
a pozdéji také kruzitko. Doplrikovym
obsahem mohou byt tfeba fixy ¢i ba-
revné gelovky.

PREZUVKY

Mezi dalsi potfebnou vybavu patfi pre-
zlvky a pytlik na né. U mladsich déti
na nizsSim stupni by se mélo jednat

o pevnou obuy, aby se pfi béhani po
Skolnich chodbach nezranily, u starsich
to mohou byt pantofle. Vzdy ale plati,
Ze by obuv méla byt ergonomicky tva-
rovand, spravné velikosti a mél by v ni
byt dostatek prostoru na chodidlo, aby
netladila.

A CO DESKY NA SESITY?

V minulosti bylo rozdifeno pouzivani
desek na sedity. Jejich ndkup zvazte,
v nékterych pfipadech totiz mohou byt
zbytecnou zatézi navic pro zdda vaseho
potomka. Aby se ze sesitl nestal salat,
mUzete misto desek pofridit tfeba plas-
tové obalky, na kazdy predmét jednu.
Jde o mnohem elegantnéjsi a méné za-
tézujici reSeni.

VYTVARNA VYCHOVA

Zalezi na konkrétni skole, zda poskytu-
je pomucky na vytvarnou vychovu ¢i ne.
V nékterych pfipadech je budete muset
sami nakoupit, pfipadné poridit i kufrik
na jejich uchovavani. Jedna se vétSinou
o vodové barvy, stétce, lepidlo a barev-

né papiry.

TELOCVIK

Nezbytné bude urcité vhodné oble-
Ceni na télocvik. Daraz kladte hlavné
na obuv, méla by byt kvalitni, netlacit
a zajistit absolutni pohodli pfi pohybu.
Dbejte na to, aby dité obleceni na télo-
cvik pravidelné nosilo domd na vyprani.

Zdroj: pixiecrew.cz,
foto: Shutterstock.com
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Ahoj déti, skola vola. ' ‘

Spolu si uzijeme spousty legrace :)

Uz se na vas téii nejen kamaradi ve skolnich
lavicich, ale také ti, které si pfinesete v batohu:

Herkules Kutilek nejen lepi, ale také z ngj
vytvofite skvély sliz.

Hekules Neon nabizime ve étyfech barvach.

Herkules s vuni  lepi a voni!

Uvidime se nejen ve 3kole, ale takeé v televizi!

Herkules®

www.herkules.cz
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CO JE TO VLASTNE TA
IMUNITA?

Imunitni systém si mulzete predstavit
jako neviditelny ochranny plast, kte-
ry nase télo nepretrzité po 24 hodin
chrani pred utoky nepratelskych viru ¢i
bakterii. To, v jakém je stavu, se odvi-
ji zejména od naseho Zzivotniho stylu.
Znacny vliv na jeho ¢innost tedy ma to,
jak se stravujeme, jak spime, zda jsme
vystaveni stresu nebo jestli pravidelné
sportujeme.

Imunita se pritom déli na dvé zakladni
formy — vrozenou a ziskanou. Vroze-
nou neboli pfirozenou imunita si nese-
me zakdédovanou ve svém DNA uz od
narozeni. Na veskeré patogeny utoci
vzdy stejnych mechanismem, jako pfi
prvnim setkani s nimi. Ziskand imunita
pak vznika po predchozim setkani s ci-
zorodou latkou. Opakovanym setkdnim
s ni se muze posilovat, a diky tomu pak
dokaze rychleji a u¢innéji reagovat.

VIRY JSOU NYNi VE SVEM
ZIVLU

Lidské télo je na podzim a v zimé néa-
chyInéjsi k prochladnuti. S klesajici tep-
lotou se totiz snizuje jeho prokrveni,
coz ma za nasledek oslabenou ¢innost
imunitniho systému. Nizké teploty ale
vedou i ke stazeni céy, a to i téch v nos-
ni sliznici, kudy do téla pronikaji nej-
rdzné;jsi patogeny. Nas organismus tim
padem neni schopny se branit tak ucin-
né jako v teplych dnech, takze se do néj

viry, kterym chladno naopak vyhovuje,
snaze dostanou a mohou tu zacit radit.

NAUCTE SE POSLOUCHAT
SVE TELO

Padaji vam o¢i a pocitujete, Ze se o vas
pokousi néjaky bacil, ale vy si ne a ne
lehnout, protoze jste zavaleni povin-
nostmi? Pokud své télo neposlouchéa-
me, pretézujeme se a nebereme ohledy
na to, ze jsme unaveni, velmi rychle se
to projevi i na nasi imunité. Ne vzdy je
samoziejmé mozné si béhem dne dat
Slofika, zejména pokud mate doma
malé déti. Zkuste jit alespor o néco dfiv
spat, protoze pravé béhem noci si vase
télo odpocine nejvic a nabere nové sily.

BEZ CIGARET, ALKOHOLU

| STRESU

Co si budeme povidat, clovék, kte-
ry by pocitoval 100% duseni pohodu
po 365 dni v roce, nejspise neexistuje.
A stres jako takovy nemusi byt vzdy jen
Skodlivy. SnaZte se ale vyvarovat tomu
dlouhodobému, protoze pravé pfi ném
je v téle zvySend hladina kortizolu -
stresového hormonu, ktery mimo jiné
potlac¢uje ¢innost imunitniho systému.
Tomu rovnéZz neprospivé konzumace
alkoholu (zatézuje jatra), stejné jako
aktivni i pasivni koureni.

DQDRZUJTE HYGIENICKE
NAVYKY

Osvézte si navyky, které jsme si osvo-
jili v dobé koronavirové. Pravidelné si

myjte ruce mydlem, kde neni pfistup
k Cisté vodé, tam pouzivejte antibakte-
ridIni gel, a neni-li vdm dobfre, zistan-
te v idealnim pfipadé doma. Pokud uz
preci jen budete nékam cestovat hro-
madnou dopravou, zakryvejte si nos
i Usta. Kaslete a kychejte do kapesniku,
abyste kolem sebe neroznaseli viry ¢i
bakterie, a mistech s vyssi koncentraci
lidi snazte vyhybat. Jednou za cas také
nezapomente pomoci antibakterial-
nich ubrouskt ocistit svij mobil, pocita-
Covou klavesnici a dalsi ¢asto pouzivané
predméty. Jsou to sice drobnosti, ale ve
finale maji velky efekt.

NEZAPOMINEJTE SE HYBAT
Béhem pohybové aktivity si nejen po-
silujete svaly a zlepsujete naladu, ale
zéroven z téla prirozené odchazi raz-
né skodlivé latky. Podporuje se ¢innost
obéhového systému, coz priznivé pUso-
bi na c¢innost bilych krvinek (dalezitych
pro imunitu), a jste-li pfi cvi¢eni navic
na cerstvém vzduchu, okysli¢uje se mo-
zek. Zkuste tak trénink v posilovné di
hodinu plavani vyménit za prochazku
v blizkém lese.

ZKUSTE DAT SANCI
OTUZOVANI

Nemusite se nutné koupat v fece nebo
se potdpét do vany plné ledu. Pro po-
sileni imunity je zcela dostacujici pravi-
delna studena sprcha, a to idealné po
rénu. Rozproudi krevni obéh a podpofi
¢innost bilych krvinek. S otuZzovanim
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ale zacinejte pozvolna, aby si télo po-
stupné navyklo na zmény teplot — zkus-
te napfriklad ve sprse stfidat teplou
a studenou vodu nebo noste o jednu
vrstvu obleceni méné, nez aktudlné po-
trebujete.

DBEJTE NA ZDRAVOU
STRAVU

Zdravy, vyvazeny jidelnicek by mél byt
naprostym zakladem. A to nejen na
podzim a pres zimu, ale i po zbytek
roku. Zejména béhem chladnych mési-
cl vsak dbejte na pfisun ovoce a zeleni-
ny, abyste svému télu zajistili dostatek
vitaminU. Dejte prednost tepelné upra-
venym jidldm, at svdj organismus zby-
tecné neochlazujete, zaradte zelinové
¢i masové vyvary a ke snidani misto
musli s jogurtem volte spiSe obilninové
kase s ofisky a seminky.

KYSANA POTRAVINY -
BALZAM NA STREVA

Kysané zeli, pickles, kim¢i nebo rdzné
zakysané mlé¢né vyrobky. Toto vse jsou
fermentované neboli kvasené potra-
viny obsahuijici protiotika, kterd posi-
luji stfevni mikrofléru. A pravé ta, jak
znamo, velmi Uzce souvisi s odolnou
imunitou. Kvasené potraviny ale kromé
toho podporuji tvorbu serotoninu, tedy
hormonu, ktery ma pfiznivy vliv na nasi
psychickou a emocionalni pohodu.

PRIPRAVUIJTE SI ,,IMMUNI-
TY SHOT”

Immunity shot je takovy zdravi prospés-
ny panak, ktery si mlzete s naprostym
klidem davat kazdé rano. Do sklenice
s vodou vymackejte jeden citron, pfi-
dejte Izicku nastrouhaného zazvoru,
1zicku susené kurkumy a Spetku pepre.
Tahle kombinace vas po ranu nejen pfi-
jemné prohreje, ale zejména podpori
¢innost imunitniho systému. Tak na
zdravi!

VITAMIN C DOPLNi DO
TELA RAKYTNIK

Védéli jste, Zze pravé rakytnik, podob-
né jako acerola nebo 3ipky, obsahuje
mnohonasobné vétsi mnozstvi vitami-
nu C nez tolik zmifovany pomeranc?
Sehnat ho muzete ve formé sirupu di
stavy, které diky své sladké chuti budou
mit Uspéch i u déti. Pravé vitamin C, je-
hoz denni davka se udava jako 80 mg,

dokdze zkratit dobu nachlazeni. Jeho
potieba vsak velmi stoupd u lidi se zvy-
Senou stresovou zatézi — ti ho s klidem
mohu pfijmout i jeden gram za den.

VELMI DULEZITY
| JE PRISUN DECKA

Vitamin D je pro nasi imunitu s nejvét-
nez vitamin C. Jeho doporucend den-
ni davka se pohybuje od 200 do 2000
IU denné a k jeho spravnému vstieba-
vani je dualezity i pfisun vitaminu K2.
Nejpfirozenéjsim zdrojem décka je pro
nas slunecni zareni. Ziskate ho ale i pri
konzumaci ryb, hovéziho mase ¢i vajec
a pres zimu je vhodné ho suplemento-
vat pomoci kapsli ¢i kapicek.

MINERALNI LATKY

PRO SILNOU IMUNITU

Na spravnou ¢innost imunitniho systé-
mu maji kromé vitaminG vyznamny vliv
i minerdlni latky, konkrétné dostatec-
na hladina zinku a selenu. Mezi zdroje
zinku patfi zejména potraviny bohaté
na bilkoviny jako celozrnné obiloviny,
hovézi maso nebo lusténiny. Selen zase

najdete kromé masa a ryb ve vejcich,
houbéach, kostalové zeleniné ¢i para
oredich. Rozhodnete-li se pro uzivani
dopliikda stravy, pak u zinku sahnéte
po bisglycinatu. Vynikd nejen vysokou
vstiebatelnosti, ale i biologickou do-
stupnosti, je Setrny k travicimu Ustro-
ji a lze ho uzivat i nala¢no. Selen pak
nejlépe volte v jeho nejvice biologicky
vyuzitelné formé (selen methionin).

POMOHOU | OSVEDCENE
BYLINKY

Neni bylina, aby na néco nebyla. A pra-
vé ¢innost imunitniho systému podpofi
tfeba echinacea neboli tfapatka nacho-
vd, extrakt z grepovych jader, cerny bez
nebo divizna. Posledni roky je ale velmi
oblibeny i oreganovy olej, ktery muze-
te uzivat jak preventivné, tak pfi vysky-
tu néjakého toho nachlazeni. Déle se
na podporu imunity doporucuji vceli
produkty, kozi kolostrum nebo medici-
ndlni houby v podani reishi, maitake ci
cordycepsu.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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V lété jste hyrila energii, ale ted? Pre-
pada vas letargie, splin a podzimni
deprese? Venkovni teploty klesaji, za-
timco ta vase stoupd? Na podzim nic
neobvyklého. Pfitom byste se tak rada
brouzdala padajicim listim a uzivala si

podzimnich radovanek? Jenze chybi
energie a vy jste schopna se akorat tak
divat z okna? Zamérte se na zdravou
vyzivu, pohyb, trochu toho otuzovani
a doprejte si néjaké ty radosti. Brzy po-
citite zmény.

DOKONALA IMUNITA

Mate pocit, Zze je va$ organismus
oslabeny? Pfed néami obdobi chripek
a nachlazeni. Télo musi celit zatézi,
kdy prechazi z vyhratého domova do
chladného pocasi, moc se nam nechce
chodit na ¢erstvy vzduch, a tak virézy
a Spatnd nélada na sebe nedaji dlou-
ho cekat. Abyste podzim zvladla bez
uhony a tydnl prolezelych v posteli,
vybudujte si dobrou imunitu. Oceni to
nejen vase télo, ale ruku v ruce s tim
i psychika.

Dobfe vypracovany imunitni systém se
nam stane ochrannym stitem, a tak si
na nas jen tak néjaky virus nepfijde.
Nasi imunitu ovliviiuje mnoho oko:
psychickd pohoda, pfimérena fyzicka
aktivita, zdrava strava, dostatecny od-
pocinek, ale také vitaminy.

e Vitaminy

Pro nase télo je zasadni, aby dostalo
vse, co potrebuje. Zajistéte mu dosta-
tek vitaminG. Nyni se zamérte hlavné

na vitamin C, E ¢ D. V boji proti pod-
zimnim nakazam pomuUze také beta
karoten, selen nebo zinek.

Cécko, to je v boji za dobrou imunitu
zéaklad. Navic podporuje nervovou sou-
stavuy, je silnym antioxidantem a poma-

ha télu vstfebavat zZiviny. Najdete ho
hlavné v ovoci a zeleniné. Velkou za-
sobdarnou jsou pak Sipky nebo rakytnik.
Vitamin E je silnym antioxidantem, po-
maha proti oxida¢nim procesam, které
Casto stoji za nemocemi. Navic chrani
buriky pred plasobenim kyslikovych ra-
dikalud. Staci si denné pridat do jidelnic-
ku orechy, celozrnné potraviny, vajicka,
vnitfnosti nebo kvalitni rostlinné oleje.
Seminka a ofechy vam také zajisti po-
tfebnou davku zinku, diky kterému
dobre funguji imunitni buriky.

Vitamin D stoji za nasi psychickou odol-
nosti a vyraznou mérou se podili na
imunitnich procesech. V 1été jste ho
diky slunci zfejmé méla dostatek. Nyni
ho ale ubyva, protoze pravé slunecni
paprsky jsou jeho zdrojem. Najdete
ho ale také v tu¢nych rybach, jatrech,
v mléce nebo vejcich.

Beta karoten chrani imunitni systém,
zlepsuje stav pokozky, ale ma vliv i na
zrak. Znamym zdrojem je mrkev, ale
najdete ho také v rajcatech, merun-
kach nebo brokolici.

e Spanek

Dal3im dtlezitym faktorem, ktery ovliv-
fiuje nasi imunitu, je odpocinek a do-
statecny a kvalitni spanek. Ruku na srd-
ce, to byva casto nasim slabym mistem.

Na spanek nezbyva cas. Jenomze pravé
on je zasadni. Spat byste méla idealné 6
az 8 hodin denné. Hlavni je usinat v ne-
ruseném prostfedi, dobfe vyvétrané
mistnosti, pfi teploté kolem 17 stupnu,
nejlépe uléhat a vstavat vzdy ve stejnou
dobu. Zadna televize, poéita¢ ani mo-
bilni telefon, to je jasna véc. Postarejte
se o dokonalé zatemnéni a hezké mys-
lenky. Za dvefmi loznice nechte i hadky
a usinejte usmifeni.

A kdyz uz vas pfepadne Unava v neob-
vykly ¢as, mate-li jen trochu moznost,
doprejte si chvilku odpocinku i béhem
dne. Spanek posiluje psychiku, zdra-
vi, imunitu. Regeneruje télo, osvézuje
a zlepsuje ndladu. Méjte se rada. Koli-
krat i par minut osvézi vic nez dvojita
kdva.

e Otuzovani

Uz jste s tim taky zacala? Dnes modni
zdalezitost, ktera ale ma své opodstatné-
ni. Otuzilé télo zvladne daleko vétsi na-
por a pomuze vybudovat pevnou imu-
nitu. Zacnéte ale pomalu. Odkladejte
postupné vrstvy obleceni, sprchujte se
o néco vlaznéjsi vodou a postupné ji
vice a vice ochlazujte. Skvéle funguje
také sauna.

Podzim je na otuzovani idealni. Jesté
nejsou extrémni mrazy, teploty vcelku
pfijemné. Budete pfipravena na zimu
a prechod do ni vam zdaleka nebude
délat takové problémy. Nez se ale do
otuzovani pustite, zkonzultujte s lé-
karem svlj zdravotni stav. A pokud se
chcete odhodlat vkrocit do ledové vody
v rybniku, najdéte si partaka nebo cely
tym lidi, ktefi s tim maji zkusenosti.

e Vyzivové dopliky

Nékdy to svym Zivotnim stylem sami ne-
zvlddneme. Nékdy prosté télo stavkuje,
nékdy mame stresovéjsi obdobi a vita-
miny ubyvaji. Imunitu mohou sniZzovat
i nékteré léky. A tak neni od véci pomo-
ci si doplnky stravy. Lékar nebo lékarnik
by vdm mél poradit, ktery konkrétni vi-
tamin ¢i skupinu doplnit a v jaké formé.

PESTRA STRAVA

O zdravé stravé se hovofi ze vsech
stran, az se vdm muize zdat, Ze je to
trendy. Ale potraviny, které konzumu-
jeme, maji skutecné obrovsky vliv na
nase zdravi a vitalitu. Na co se zamérit?
Hlavni je jit na to s rozumem. Jezte pra-
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videlné, nevynechavejte jidla, nesidte
se, jezte v klidu a snazte se o vyvazeny
jidelnicek. Je dobré se stravovat podle
sezony, tedy to, co je nyni aktualné
pfirozené k mani. Na podzim mlzeme
doporucit kofenovou zeleninu, jako je
mrkev, petrzel, celer, ale také brokoli-
ce, kvétak, kedlubny... Z ovoce jablka,
hrusky, Svestky...

Zatimco v 1été jsme méli tendenci jist
syrové chladivé salaty, na podzim pre-
chazime k teplé a vydatnéjsi stravé.
Zdravé je vareni v pare, duseni, ale mu-
zete i zapékat. Chut i vitaminy doda ko-
feni. Upfednostnéte to zahfivaci, jako
je zazvor, skofice, chilli...

Doplnite porci bilkovin - libové maso,
ryby, vejce, syry, mlécné vyrobky, lusté-
niny..., pfidejte zdravé sacharidy - ce-
lozrnné pecivo, obiloviny, ryze, pohan-
ka.... Nezapomerite také na seminka,
orechy ¢i kvalitni rostlinné oleje.

V tomto obdobi je vhodné konzumovat
kvasené a fermentované vyrobky, at uz
je to kysané zeli nebo treba kefir ¢i Zivy
jogurt, pfipadné kombucha. Traveni
podpofi také kimdi.

Co jist, to jsme si ujasnili, ale co nejist?
Snazte se vyhybat slozZité upravovanym
a zpracovanym potravindam. Omezte
alkohol, kavu, dochucovadla, cukr. Od-
klorite se od sycenych néapoja, rychla
obcerstveni obchazejte oklikou a misto
chipsd u televize chroupejte tfeba pe-
¢enou cizrnu.

Patfite mezi lenochy, kte-
rym déld potize i jen se
premistit do prace? Moz-
na za tim nestoji pouze
lenost, ale jiz zminéna
Unava a S$patna imuni-
ta. Pokud télo zasobite
vitaminy a spravnym pa-
livem, pak bude mit do-
statek energie a chuti se
hybat. Navic pohyb vam
dodé dalsi davku energie
a probudi endorfiny -
hormony $tésti. Hned se
vadm zlepsi nalada a vy-
kouzli se Usmév na tvari.
Takze stoji za to se tro-
chu premoct.

Nikdo vas nenuti do ex-
trémnich vykonu, neni nutné béhat ul-
tra maratény a travit hodiny ve fitcen-
tru. Najdéte si pohyb, ktery vds bude
bavit a délejte ho pro radost. Laka vas
tenis? Co na tom, Ze vase hra pfipomi-
na placani placackou, kterou nahanite
mouchu. Chtéla byste zkusit kole¢kové
brusle, ale stydite se, Ze na nich budete
poprvé vypadat smésné? No a co? Tak
se spolecné s okolim zasméjte. Navic si
muzete zaplatit lekce s odbornikem,
ktery vas nauci zaklady.

A jestli se na zadny sport necitite, pro
zacatek zacnéte prosté chodit. Je to
nejpfirozenéjsi pohyb, nepotiebujete
k tomu kromé dobrych bot Zadné vyba-

veni a sviznou chlizi mUzete praktiko-
vat kdykoliv a kdekoliv. Motivaci vam
muze byt krokomér, ktery ohlida, jestli
jste svou denni davku uz nachodila. Za
takovou minimalni hranici se povazuje
10 tisic krokd.

Kdyz uz jste se donutila vyrazit ven, ne-
zapomerite se dobre obléci. Neni vhod-
né zavrtat se do kozichu. Lepsi je vrst-
vit, vice tenkych vrstev, nejlépe funkéni
pradlo.

ZABAVA

Ac se to na prvni pohled nezd4, imunita
souvisi i s psychickou pohodou. S ismé-
vem jde vsechno lip a Iépe se zvladne
i ten destivy podzim. Sméjte se, bavte
se, chodte mezi pratele, za zabavou.
Hrajte spolecenské hry, jezdéte na vyle-
ty, vypravte se do divadla... Udélejte si
kolem sebe hezké prostredi, kde se bu-
dete citit dobre. Budte kreativni a vy-
tvorte si podzimni dekorace. Prijemnou
atmosféru vykouzli svicky, plédy, zapa-
leny krb nebo voriava lazen plna pény.
A hlavné — méjte se rada.

Foto: Shutterstock.com
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Skvéla inspirace

Inspirace od

pro skolaky i neskolaky

Citronada
klasik

MONIN Cloudy
Lemonade,
soda, led

o

dokolada [
s pfichuti L .

popcorn MONIN

MONIN sirup
Popcorn,

horka cokolada,
Slehacka

Milkshake

s prichuti
jahoda
MONIN pyré

Jahoda, miléko,
Slehacka, led

A 4 o
Ledovy caj
s prichuti

malina

MONIN cajovy
koncentrat

Malina,
voda, led

4 I 4
Limonada
s prichuti
zvykacéka
MONIN sirup Zvykacka, |, i«

MONIN Lime Juice,
soda, led

s prichuti
jabuticaba

MONIN pyré
Jabuticaba,
MONIN Lemonade
Mix, soda, led

MONIN

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu — &
na webu sirupy-koktejly.cz. ‘

Oficialni distribuce




Pokud jiZ jste meli co do Cinéni s atopickygm
ekzémem, jiste vite, o em bude iec. O kiZ,

ktewd svédi tak, Ze st ji wozskudibeme aZ
do kwe a 6olesti pii kazdém pohybu
wzpraskané pokozky. A to samoziej-
me mluvime jen o Cisti potiZi, kte-
W mitZe zpitsobit atopicky ekzém.
Puoto je iada pacientit ochotnd
vyzkouset cokeliy, o Cem se do-

mnivaji, Ze jim to pomsize.
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V Evropé se pocet atopikl pohybuje
mezi tficeti az Ctyficeti procenty po-
pulace a jedinch s klinickymi projevy
atopie je kolem dvaceti az pétadvaceti
procent. V Ceské republice trapi atopic-
ky ekzém 800 000 lidi, predevsim déti
do ctyfr let.

Atopicky ekzém je dan z ¢asti genetic-
kou dispozici, pokud maji atopicky ek-
zém oba rodice, je pravdépodobnost, ze
se projevi u ditéte, pétasedmdesat pro-
cent. ,Kromé genetiky hraje roli také
dysregulace imunitnich mechanismd,
porusena bariérova funkce epidermis
a pfitomnost bakterie Staphylococcus
aureus,” popisuje doktorka Stanislava
Polaskova z Dermatovene-rologické
kliniky VFN a 1. LF UK.

Nemoc casto zacina jiz v kojeneckém
véku, ale ani pozdé;jsi objeveni choro-
by neni vzacnosti. Byva casto spojena
s dalsimi atopickymi projevy, napfiklad
se sennou rymou nebo astmatem. ,, Ter-
min atopicky dobre vystihuje abnor-
malni, atypickou a casto nelekanou
odpovéd’ kGzZe a sliznic na nejraznéjsi
zevni i vnitfni provokujici podnéty,”
fika lékarka.

~Nejneprijemnéjsi je kojeneckd forma
atopického ekzému, ktera se zpocat-
ku casto nepozné, a nékteri Iékari jej
zaménuji napriklad s potni¢kami. Za-
¢ina obvykle mezi druhym a Cctvrtym
mésicem silné svédicimi vysevy skupin
pupinkt i puchyrk( na tvarich nebo

ve vlasech, které se mohou rozsirit na
celou hlavu, trup i koncetiny. Casto
dochazi ke vzniku mokvajicich loZisek,
ktera se pokryvaji strupy,” vysvétluje
Stanislava Polaskova.

Détska forma atopického ekzému po-
stihuje batolata a déti predskolniho
véku. Nejcastéjsimi lokalitami této for-
my jsou loketni a podkolenni jamky,

Sije, krk, mista kolem kotnikd, narty
a zéapésti. Casto byvaji postizeny ruce
i oblicej, predevsim vicka a okoli ust.
K mokvani nedochdzi casto, jde spise
o suché chronické projevy — zdrsnéni
a vysuseni kdze s obcasnymi akutnimi
fazemi, které s projevuji jako zéervena-
ni a svédéni.

U dospélych a dospivajicich zlstava
atopicky ekzém lokalizovéan v ohybo-
vych partiich koncetin, postizena je
i horni ¢ast hrudniku, ramena, krk, ob-
licej a casto i ruce. Hlavnim pfiznakem
viech klasickych forem této nemoci je
svédeéni, které prichazi v zachvatech.

Prvotnim krokem po diagnostikovani
atopického ekzému by méla byt upra-
va zivotospravy a domaciho prostredi.
Je tfeba odstranit vSechny provokacni
a zhordujici faktory. Casto je mozné
(v rodinach, které jsou v tomto sméru
rizikové) atopickému ekzému predejit
preventivnimi opatfenimi jesté pred
narozenim potencionalniho pacienta.
Téhotna Zena v druhé poloviné gravi-
dity a kojici zena by méla vynechat ve
svém jidelnicku ryby, vejce a orechy,
které jsou nejcastéjsimi potravinovymi
alergeny.

Optimalni je co nejdelsi doba kojeni.
Pro dité je nejlepsi vylu¢né kojeni do
Sesti mésicl. V pripadé, Zze matka kojit
nemdUze, je dobré, aby dité dostavalo
specialni mlé¢né pripravky se snizenym
obsahem alergend. Ze stravy ditéte by
rodi¢ce méli vyradit vaje¢ny bilek az do
véku jednoho roku.

~Po druhém roce jiz nema dietni
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opatreni zasadni vyznam. Hlavni roli
v tomto obdobi hraji alergeny ze ze-
vniho prostredi a infekce. Ve skolnim
véku se negativné projevuje fyzicka
i psychicka zatéz, stres. V puberté miva-
ji na prabéh atopické dermatitidy vliv
hormonalni zmény, “ popisuje dale Sta-
nislava Poldskova.

Realita je totiz, bohuzel, takova, zZe lék,
ktery by na atopicky ekzém ucinkoval
stejné jednoduse jako treba antibioti-
ka na anginu, zatim neexistuje. Nemoc
totiz vyvolava nékolik pfic¢in, predevsim
vsak alergickd reakce. Chorobu muize
snadno zhorsit také bakterialni infekce.
Poslednim hitem jsou lokalné pUsobici
léky, které mirni zanétlivou reakci imu-
nitniho systému a klze (tacrolimus, pi-
mecrolimus), pacienta vsak atopického
ekzému nezbavi. | kdyZ v bitvé s choro-
bou predstavuji pozoruhodny kvalita-
tivni skok a spousté pacientl pfinaseji
velkou ulevu.

Zakladni l1écbou zlstavaji relativné lev-
né hormondlni masti, pasty se zinkem
nebo endiaronem a dehtové pripravky.

—

Poméahd i rozumna dieta, domov bez
alergend a pravidelné promazavani
kaze pripravky, jako jsou Lipobase,
Exipial nebo Lipoderm, pripadné kos-
metika s konopnym olejem ziskanym
extrakci pomoci zkapalnéného plynu.
Kazdému vyhovuje néco jiného. Diky
této kosmetice ale nemocni prezivaji
s a Ziji bézny kvalitni Zivot.

Hodné pomahaji pobyty u Mrtvého
more. Jezdi tam lidé s lupénkou i s ato-
pickym ekzémem. Pro koho je to pfi-
lis draha zalezitost, koupi v Iékarné
alespon soli z Mrtvého more. Koupele
doma sice obvykle nemivaji tak velky
efekt jako samotny pobyt u Mrtvého
more, u kterého pfiznivé pusobi i slu-
nicko a zdejsi velice specifické mikro-
klima. Ale i tak pfinesou ulevu malym
pacientlim a to je skvélé.

Dalsim zpUsobem, jak zlepsit atopicky
ekzém, jsou rlzné druhy svétla: bio-
lampy, specidlni lasery a UV zafeni.
Biolampy vyuzivaji tzv. polarizovaného
svétla. Zlepsuji hojeni ran, jizev, viedd
a dalSich koznich komplikaci. Pomaha-

Prevence atopického ekzému

e eliminace alergent z okoli,

e nekourit v okoli ditéte,

e  zabrénit styku s domacimi zviraty,

e omezit prasnost domaciho prostredi,

e odstranit pefiny a zinéné matrace
z mistnosti, kde dité pobyva,

e |Gzkoviny, zavésy, popfipadé ko-
berce mély byt prany ve vodé hor-
ké minimalné 60 °Celsia a vlhkost
mistnosti by méla byt pod padesat
procent.

ji lidem s men3imi loZisky. Pokud totiz
ekzém zasahne velkou plochu kUze, tr-
valo by nutné ozarovani lampou pfilis
dlouho.

Solaria, a to i s UVA zafenim, nejsou na
ekzém pfili§ vhodna. Na rozdil od za-
fich s presné vymezenym UV zafenim,
které lékari kombinuji s koupelemi, do
nichz Ize pridat i morskou sul. Biosti-
mulacni lasery zlepsuji prokrveni v pod-
kozi, a tedy i hojeni jizev nebo jinych,
koznich defektd. Maji také smysl u né-
kterych nepfilis rozsahlych forem.

Pacienti se stdle castéji obraceji i na
alternativni medicinu. K nejuznavanéj-
§im metodam patfi akupunktura. Casto
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zmirni svédéni a zlepsi stav ekzému.

Je v3ak nutné nékolik sezeni u zkusené-
ho lékare-akupunkturisty. Ten nemusi
akupunkturni body stimulovat pouze je-
hlickami. U malych déti, které se jich cas-
to boji, byva vyhodnéjsi laser nebo treba
specidlné modulovany elektricky proud
(tzv. EAV metoda). Nevyhodou opako-
vanych navstév je, Ze tato lécba nebyva
levnd, na druhou stranu jde o terapii,
kterd nemd zadné vedlejsi ucinky.

Olej z australského ¢ajovniku byva po-
vazovan za nejucinnéjsi prirodni dezin-
fekci. To je asi hlavni diivod, pro¢ mize
postizenym lidem pomoci zklidnit ek-
zém. Rada z nich si proto oblibila pleto-
vé mléko, které jim pomaha promasto-
vat suchou a casto i zrohovatélou kazi.
Diky antiseptickym uc¢inkdm oleje se ek-
zém i sndz hoji. Potlacuje totiz druhot-
nou infekci, kvuli které rana casto po-
praska az do krve nebo za¢ne mokvat.

Rada maminek pfidava nékolik kapek
oleje détem do koupele. Nejen kvali
jeho ucinklm proti bakteriim, virdm
a plisnim, ale také kvuli tomu, Ze po-
maha mirnit svédéni ekzému.

Lidé, ktefi maji loZiska ve vlasech, si né-
kdy kupuji vlasovy Sampoén obsahujici

olej tea tree. Potladi totiz
v oblasti vlasd mozné in-
fekce a zlepsi tim projevy
ekzému. Zaroven poma-
ha odstrariovat lupy.
Protoze olej je pfiprav-
kem obsahujicim extrakt
z rostliny, tedy z austral-
ského cajovniku, dopo-
rucuji kozni lékari paci-
entdm, aby ho na klzi
nejprve v malém mnoz-
stvi vyzkouseli. Alergické
reakce na kvalitni olej
jsou sice vzacné, ale ne-
Ize je vyloucit.

V kazdém pfipadé je
dobré probrat mozné
pfinosy i rizika vsech
metod véetné novinek
s oSetfujicim Iékarem.
Bez ohledu na to, jestli
jde o novinky z klasické,
nebo alternativni medi-
ciny.

V posledni dobé se hodné hovofi v sou-
vislosti a atopickym ekzémem o biore-
zonanci. Biorezonance umozriuje najit
pfi¢iny zdravotnich potizi. Rozpozna

I. ,'h'\ i ks

jiz v raném stadiu vyskyt alergenu a po-
moci nékolika sezeni pomUze télu se
s nimi vyporadat. Dokaze nastartovat
imunitni systém, coz je u atopikd velmi
dilezité.

foto: Shutterstock.com
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V ocich se zraci, co prozivame, jak se
citime i zda jsme zdravi. Abychom je
udrzeli v nejlepsi kondici, musime se
jim vénovat.

Zrovna tak jako chodime na preventivni
prohlidky k praktickému lékafi, dvakrat
ro¢né dochazime k zubafi a jednou za
rok navstivime gynekologa, méli by-
chom zaklepat také na dvere ordinace
oftalmologa.

Zatimco frekvenci ostatnich preven-
tivnich prohlidek urcuje vyhlaska Mi-
nisterstva zdravotnictvi, v pripadé
oftalmologie to neplati. Mozna i to je
davod, pro¢ nas k nému pfivedou az
prvni problémy, suché oko, zhorseni
zraku a dalsi potize.

Podle oc¢nich lékarl je vhodné v ramci
prevence dochazet do jejich ordinace
jednou za dva az tfi roky. A to v pfipa-
dé, Ze nemame zadné problémy. Urci-
té na prevenci nezapominejte, pokud
mate pridruzené nemoci typu cukrov-
ka, vysoky tlak nebo mate v rodiné
néjakou genetickou zatéz zpusobujici
ocni vady typu Sedy ¢i zeleny zakal.

Pokud nosime kontaktni ¢ocky, dioptric-
ké bryle ¢i reSime jiné zdravotni zalezi-
tosti, pak nase dalsi navstévy a kontroly
stanovuje lékar. V kazdém pfripadé pre-

ventivni prohlidka maze zav¢asu odha-
lit i zdvazné ocni vady, kterym Ize takto
predejit a nastolit vhodnou lécbu.

Co vas c¢ekd na preventivni prohlidce?
Lékar zjisti, jak ostfe vidite na dalku
i na blizko, zméfi nitrooc¢ni tlak, vysetri
predni segment oka a o¢niho pozadi.
Pokud odhali problémy, mGze navazat
dalsimi vySetfenimi a doporuci vhod-
nou lécbu.

Dnesni doba si vyzadala své. Oc¢i stéle
vice namahame sledovdnim monitoru.
Travime hodiny a hodiny u pocitace,
knihy mame ulozené ve ¢tedce a v ne-
posledni fadé prakticky porad ,zira-
me” na displej telefonu. Tato ¢innost
u mnohych hranici se zavislosti. A to
i v pfipadé déti. A tak neni divu, Ze nas
oci pali, boli, jsou unavené a stale cas-
t&ji se vyskytuje i syndrom suchého oka.

Monitoru se dnes nevyhneme. Mlzeme
ale ucinit opatreni, abychom si zpUsobi-
li co mozna nejméné problém.

e Monitor spravné nastavte. Od ob-
razovky pocitace byste méli byt cca
70 cm.

e Zacvicte si. Nemusite délat drepy.
Ale oc¢ni gymnastika vam ulevi.
Vhodné je si kazdych dvacet mi-
nut udélat na dvacet vtefin pauzu

a procvicit oci. Staci se jen chvili di-
vat do dalky.

e Ddlezité je sprdvné osvétleni. Vase
pracovni misto by mélo byt doko-
nale osvétlené. Nestaci jen mala
lampicka. Ta by méla pouze dopl-
fovat velké svétlo.

e Mate-li tendenci do obrazovky
mhourit oci, radéji si zvétsete pismo.

e Regulujte jas obrazovky i displeje
na telefonu. Neméla by byt pre-
svétlend, ale ani pfilis tlumena.

e Mate-li pocit suchych oci, kapnéte
si do odi tzv. umélé slzy.

Nejen odi

Pro své oci viak muzete udélat mno-
hem vic. | jejich okoli vyzaduje citlivy
pfistup:

e Velmi citlivé jsou partie kolem
oci. Maji sklon k otoklm, tvofi se
v nich vrasky a reaguji i na mensi
diskomfort. Proto vzdy pouzivejte
specidlni krémy urcené pro ocni
okoli. Jsou jemné a cilené poma-
haji redukovat vrasky i otoky.

e Krémy aplikujte pouhym vklepa-
vanim do pleti. V téchto mistech
neni vhodné roztirat béznym zpu-
sobem.

e Aby byl vas$ pohled uhrancivy a ne-
odolatelny, pfizvéte na pomoc
fasenku. Vybirejte ale skute¢né
kvalitni, aby vas nedrazdila. O¢i by
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zbytelné slzely. Vsadte na vyzivné
pfimési biotinu, avokadového ole-
je apod. Vase rasy budou hustéjsi,
objemnéjsi a jesté vyzivené.

e Zasadni je ale dokonalé odliceni.
Jestlize hresite na fakt, Zze se vam
vecer nechce odstranovat make-up
a nanosy rasenky, pak se nemuze-
te divit, Ze se probudite s oteklym
oblicejem.

e Nejen co, ale i jak odli¢ujeme, je
ddlezité. Budte k témto partiim
obzvlasté jemna. Vicka nedrdzdéte
drhnuti. Pouzijte vyhradné odli¢o-
vadla urcena pro ocni partie. Na-
neste na tampodnek a nechte chvili
pUsobit. Pak Setrné Setrete.

e Ulevu vam poskytnou obklady.
Jestlize vas boli o¢i, jsou unave-
né nebo natekle, mizete si na né
pfilozit vychlazeny sacek od ¢aje,
nebo skvéle funguje tvaroh vlo-
Zzeny do gazy. Spolehlivé vytahne
bolest.

Dobry spanek je pilifem dobrého zdra-
vi. Ve spanku télo regeneruje, oci od-
pocivaji. Nedostatek spanku se na nich
okamzité projevi. Daleko intenzivnéji
nez na jinych ¢astech téla. Otoky, kruhy
a pytle pod ocima, Seda plet, dokonce
muze zcervenat bélmo. Takovy pohled
rozhodné neni okouzlujici. Navic nas
o¢i mohou bolet, palit, Stipat...

Proto bychom si méli zajistit kvalitni
spanek. Pokud mozno uléhat i vstavat
stale ve stejnou dobu. Kazdy prohre-
Sek se na ocich podepise. Loznici dobre
vyvétrejte a nenoste do ni zddné mo-
nitory a displeje. Investujte do kvalitni
postele i matrace. Mistnost dostate¢né
zatemnéte a odhlu¢néte. Snazte se, aby
se do loznice nedostavalo svétlo zvenci.
Poridte si Zaluzie, zatemniovaci zavésy
nebo rolety.

V zimé, v |été, v kazdém rocnim obdobi
bychom méli oci chranit pred sluncem.
Slunecni paprsky mohou zrak znacné
poskodit. Zatimco v 1été bereme slunec-
ni bryle jako médni doplnék a stavaji se
diky tomu béznou soucasti naseho out-
fitu, v ostatnich mésicich na né zapomi-
name. Pfitom UV paprsky jsou aktivni
po cely rok. Bryle si kupte skute¢né kva-

litni. Jediné tak splni svuUj ucel. Vyprav-
te se do optiky a ne nékam do trznice.

S timto pojmem se setkavdme sta-
le castéji. A to nejen u dospélych, ale
i v pfipadé déti. Mlzou za to pravé
nové technologie, kdy celé dny sledu-
jeme displeje pocitace, tabletu nebo
mobilniho telefonu. Pfi dlouhodobém
uprfeném pohledu totiz méné mrkame
a oci se vysusuji. Dobre jim nedéld ani
klimatizace nebo suchy vzduch.

Pokud slzné kanalky neprodukuji po-
tfebné mnozstvi slz, povrch oka se ne-
muze zvlh¢it a my vnimame nekomfort
v podobé pocitt paleni, fezani, bolesti.
Pridat se mlUze zarudnuti a neni neob-
vyklé, Ze se i zhorsi vidéni.

Toto dnes jiz civiliza¢ni onemocnéni
se nejcastéji projevuje ve vyssim véku.
Po ctyricdtém roce se totiz tvorba slz
snizuje. Vliv ale mazou mit pridruzené
nemoci, hormony ¢i uzivani nékterych
léka. Abychom predesli vazné;jsim pro-
blémdm, které mohou v extrémnim
pfipadé vést i k nevratnému poskozeni
oka, neméli bychom potize brat na leh-
kou vahu.

Pomoci mohou ocni kapky, které se
nazyvaji umélé slzy. O¢i zvhl¢uji a jsou
k nim velmi citlivé. Vétsinou se pouzi-
vaji Ctyrikrat denné. Ulevit vdm muze
i o¢ni joga, kratké cviceni. Hlavné si dé-
lejte pauzy pfi praci u pocitace a snazte

se také travit ¢as na Cerstvém vzduchu.

Kdyz jsme byli mali, rodice do néas
Jhustili”, at jime mrkev, Zze budeme
mit zdravé oci. Vhodné zvolend strava
opravdu podpofi zrak. Proto se snazte
zajistit svému télu vSe potrebné - vita-
miny, mineralni latky... Dbejte na pest-
ry jidelni¢ek a eliminujte z néj instantni
jidla, alkohol, prdmyslové zpracované
pokrmy, slané ¢i sladké pochutiny.

Naopak vam udéla dobre Beta karoten,
zndmy jako provitamin vitaminu A. Ten
najdete pravé v mrkvi, ale také v barev-
né zeleniné a ovoci, hlavné v ¢ervenych,
zlutych a oranzovych plodech. Dejte si
tedy porci, merunék, raj¢at nebo pap-
riku.

Oc¢i podporuje i rostlinné barvivo zea-
xahin. Obsahuji ho obiloviny, vaje¢ny
Zloutek, ale i zelenina jako zeli. Bo-
hatym zdrojem je sladkovodni fasa
spirulina. V neposledni fadé bychom
do jidelnicku méli zaradit lutein, ktery
chrani sitnici pred slune¢nim zarenim,
ale také snizuje riziko degenerativnich
onemocnéni. Vhodnym zdrojem je na-
priklad brokolice, Spenéat, listova zele-
nina, vajecny zloutek...

V jidelni¢ku pro zdravé oci by nemély
chybét orfechy a seminka, ryby, jatra,

vajitka i mlé¢né vyrobky.

Foto: Shutterstock.com
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WANNADO FESTIVAL
TOUR 2023

2. 9./ OSTRAVA / Letni koupalisté SAREZA
9. 9. / PRAHA. / Branicka louka

9. 9. / PLZEN / $kodaland

28.9. / LITVINOV / Zamecky park
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HydroForte
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Doba pouZitelnosti 6 mésici

Starazolin HydroForte je zdravotnicky prostfedek
uréeny k pouZiti pfi tézkém syndromu suchého oka.
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PROC JiIST MLECNE VYROBKY
Pokud zrovna nepatfite mezi vega-
ny a zaroven vam mléko necini zadné
zdravotni potize, byla by Sskoda ho ze
svého jidelni¢cku vynechavat. Davodd,
pro¢ pravidelné konzumovat mléko
a mlécné vyrobky, je totiz cela rada.
Nejenze obsahuji mnozstvi vitamint (A,
D a skupiny B), ale i mineralnich latek
(zejména vapniku) a vysoce kvalitnich
bilkovin. Tyto bilkoviny jsou navic pl-
nohodnotné, jelikoz obsahuji viechny
esencialni aminokyseliny, a zaroven vy-
soce stravitelné.

Mlécny tuk je navic nosi¢em vitamint
A, D a E, které jsou rozpustné v tucich,
a protoze ho tvori mastné kyselina
s kratkym a stfednim retézcem, je leh-
ce stravitelny. Trochu problematickou
slozkou je viak laktéza. Néktefi lidé to-
tiz maji v tenkém stfevé narusenou pro-
dukci enzymu zvaného laktaza, a tra-
veni mléka jim tak mulze cinit potize
— mluvime zde o laktézové intoleranci.
V dnesni dobé ale jiz neni problém se-
hnat specidlni mlé¢né vyrobky se snize-
nym obsahem mléc¢ného cukru.

SLOZENi VYROBKU
SE VYPLATI CiST

Moznd uz jste nékdy slyseli o tom, ze
poradi jednotlivych pfisad uvedenych
ve slozeni na etiketé odpovida jejich
podilu. Toho, co je uvedeno na prvnim
misté, tedy produkt obsahuje nejvice.

U mlécnych produktt by pak nejvétsi
podil mél logicky pripadat mléku. A na-
priklad takovy bily jogurt by pak kromé
mléka uz mél obsahovat jen bakterie
mlé¢ného kvaseni, a nic jiného. Zadné
Skroby ani jind zahustovadla, barviva
nebo ochucovadla.

ZEME PUVODU TAKE
LECCOS NAPOVI

| kdyz se nesnazite kupovat mlécné
produkty v bio kvalité, nebo pfimo od
néjaké lokalni farmy, neméla by vasi
pozornosti uniknout ani zemé pavodu.
Vsechny vyrobky ZivocisSného plvodu,
se kterymi se setkate v ceskych obcho-
dech, musi byt ze zdkona opatfeny ve-
terinarni znackou zdravotni nezavad-
nosti. A co to pro vas znamena? Tato
znacka je zarukou toho, ze dany mlé¢-
ny vyrobek pochazi z mista, které spl-
fuje veskeré hygienické pozadavky na
vyrobu potravin Zivoc¢iSného plvodu.

LOGO JAKO ZARUKA
KVALITY

Klasa ¢i Regiondlni potravina patfi
mezi ty nejzndméjsi znacky kvality, s ni-
miz se v Ceské republice mlzete setkat.
Aby (nejen) mlécny vyrobek toho ozna-
¢eni ziskal, musi co do své kvality splnit
mnoho naro¢nych kritérii. Pokud na
obale navic najdete zelenomodré logo
»~Regiondlni potravina”, je to zarukou
toho, Ze dany produkt, stejné jako su-
roviny pouzité pfi jeho vyrobé, pochazi

z domaci produkce.

TEPLOTA A DATUM
SPOTREBY

Mlécné vyrobky jsou, stejné jako sa-
motné mléko, velmi nachylné ke zka-
ze. Proto je vhodné je kupovat pouze
u ovérenych prodejcd, u nichz je jistota,
Ze je zbozi skladovéano pfi teploté od 4
do 8 °C. Na obale kromé toho musi byt
viditelné uveden datem spotieby, tedy
den, do kterého se dany produkt musi
spotfebovat. U suseného a kondenzo-
vaného mléka naopak najdete mini-
malni dobu trvanlivosti. Datum spo-
tfeby (uvedeny jako ,spotiebujte do”)
pak urcité neberte na lehkou vahu.
Pokud totiz budete konzumovat proslé
mlécné vyrobky, hrozi vdm napiiklad
trdvici potize, nebo v horSim pripadé
dokonce otrava.

JAK JE TO S TiM OBSAHEM
TUKU

Obsah tuku nas logicky zajima prede-
viim v mléce jako takovém. Nejmensi
Upravou béhem vyroby prochazi mléko
plnotu¢né (obsahuje min. 3,5 % tuku).
Snizeny obsah tuku je pak v mléce po-
lotu¢ném (1,5 % tuku) a nizkotu¢ném
(0,5 %). Také u jogurtd je vhodné ob-
sah tuku sledovat - plnotu¢ny by mél
obsahovat okolo 3,5 % tuk, zatimco ta-
kovy smetanovy alespon 10 %.

Co se tyce syr(, tady byste kromé mnoz-
stvi tuku méli sledovat i obsah soli, kte-
ry se mlze pohybovat od 45 do 140 mg
na 100 graml syra. Vysokotucné syry
jsou tukem opravdu nadupané, v susi-
né ho totiz obsahuji nad 60 %. Smeta-
nové syry pak tuku obsahuji 50-60 %,
plnotucné 45-50 a tu¢né 40-50 %. Dale
rozliSujeme syry tfi¢tvrtétucné, v nichz
se ukryva 30-40 % tuku, polotuc¢né,
které ho obsahuji od 20 do 30 % a od-
tucnéné, v nichz najdete maximalné 10
% tuku.

NiZKY OBSAH TUKU NENi
ZADNA VYHRA

Spousta lidi se tukl boji v domnéni, ze
po nich pfiberou. Ve skutec¢nosti ale ne-
existuji zadné védecké studie, které by
dokazaly, ze konzumace tukl souvisi
s pfibiranim. Pokud ale i presto chcete
z néjakého dlvodu tuky ve své stravé
snizit, je urcité lepsi konzumaci mlé¢-
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nych vyrobkl omezit nez kupovat ty
nizkotucné.

Snizené mnozstvi tukG s sebou totiz
vétSinou prindsi zvyseny obsah skrobd,
které se pouzivaji k zahusténi. Tuk je
zaroven nositelem chuti, takze pokud
se z potraviny odstrani, musi se do ni
pridat vice cukru, soli a dalSich nahra-
zek, které ji ochuti. A pokud si navic
date nizkotuc¢ny jogurt misto polotuc-
ného, budou se vam v téle mnohem
hdre vstfebavat vitaminy A, D, E a K,
které jsou rozpustné v tucich.

MLEKO VS. MLECNE
NAHRAZKY

Zejména v posledni dobé se doslova
roztrhl pytel s nejrdznéjSimi rostlin-
nymi alternativami mléka, masla, syra
a dalSich mlé¢nych vyrobkd. Napriklad
maslo se nahrazuje rostlinnym tukem
(napf. kokosovy), mléko zase mand-
lovym nebo séjovym ndpojem a ,jo-
gurty” se vyrabéji tireba z kokosového
mléka. Ackoliv jde o nahradu mlécnych
produktd, z legislativnich ddavoda se
nesméji oznacovat jako maslo, mléko
atd. Z toho davodu se pak muizete na
pultech setkat napriklad s mandlovym
napojem, veganskym maslickem apod.

S BARVIVY OPATRNE

Ne kazdé barvivo je automaticky Spat-
né. Je totiz tfeba rozliSovat mezi
barvivy pfirodnimi a témi syntetic-
kymi. Pravé pfirodni barviva neby-
vaji ni¢im jinym nez vytazkem z né-
jakého ovoce, zeleniny nebo treba
mofskych fas. To, co plati o barvi-
vech, se pak vztahuje i na aromata.

| tady totiz plati, ze je velky rozdil
mezi vanilkovym pudinkem ochuce-
nym pravou vanilkou a pudinkem,
ktery obsahuje uméla ochucovadlo
v podani ethylvanilinu.

Treba v jogurtech se vsak nenahrazu-
ji jen aromata, ale i ovoce. Takze
je velky rozdil mezi tim,
kdyz si koupite ,jaho-
dovy jogurt” a ,jogurt

s pfichuti jahod".
Zatimco od prvniho
zminéného  jogurtu
mUzete cekat kousky
ovoce, v tom druhém je
naopak vlbec najit nemusite — ob-

sahuje vétsinou zahusténé a doslazo-
vané jahodové pyré.

NENi JOGURT JAKO
JOGURT

Statistiky fikaji, Zze jeden pramérny
Cech zkonzumuje kazdym rokem 16
kg jogurtu. Jeho dnesni vyroba se pfi-
tom pfilis nelisi od té, ktera byla zndma
pred stovkami let na Balkanu, odkud
jogurt pavodné pochdazi. Je k ni potre-
ba presné definovanych uslechtilych
mikroorganismu, které se fermentuji
bud’ pfimo v obalu, nebo v procesnim
tanku. Vyslednd jogurtovd hmota se
pak v obou pfipadech oznacuje jako
koagulat.

Kromé ,, obycejnych” bilych ¢i ovocnych
jogurtd jsou dnes na trhu k dostani
i dal$i mlé¢né produkty, které se od
jogurtl sice vzhledové moc nelisi, ale
prochdzeji jinou technologii vyroby.
Napfriklad u reckého jogurtu dochazi
po fermentaci mléka k odstranéni syro-
vatky, a vznikne tak vyrobek, ktery ma
nejen o dost vyssi obsah bilkovin, ale
i velmi hustou konzistenci. Jogurt fec-
kého typu je pak produktem, v némz
bylo vys$siho obsahu bilkovin dosazeno
jejich umélym pridanim (chut a konzi-

stence jsou ale stejné jako u feckého
jogurtu).

Skyr nabyva na popularité predevsim
v poslednich letech. Tento fermento-
vany mlécny vyrobek islandského typu
je podobny jogurtu, ma velmi hustou
konzistenci bohatou na bilkoviny (vice
nez 10 %), a naopak obsahuje malo
tuku. A co takova jogurtova mléka? Ta
se vyrabéji podobnou technologii jako
jogurty, jen s tim rozdilem, Ze se koagu-
Iat peclivé rozmicha a pridaji se k nému
ochucujici prisady.

KEFIR VS. ACIDOFILNi MLEKO
Kefir, podmasli, zakys, nebo acidofilni
mléko. Také stdle tapete, jaky je mezi
mini rozdil? Tyto mlé¢né vyrobky se od-
liSuji predevsim zplGsobem fermentace
a pouzitou mikrobialni kulturou. Stale
je nicméné spojuje to, Ze jsou vyrobeny
z mléka. Do néj se nasledné pfida zvo-
lend zakysova kultura, kterd maze byt
jak bakterialni, tak napfiklad kvasinko-
va. Z hlediska pfinosu pro zdravi az tak
nesejde na tom, zda si date podmasli,
nebo kefir. Viechny tyto produkty jsou
totiz diky fermentaci pfinosné pro nase
zdravi. Nejlépe ale udélate, kdyz je
mezi sebou budete pravidelné stridat.

Podmasli je zbytkovy produkt z vyroby
masla. Obsahuje tedy mensi mnozstvi
tuku, a pfitom si zachovavd mnohé vy-
zivné latky. Béhem kysani se do né&j ob-
vykle pridava jesté mléko nebo smeta-
na spolu se smési tfi raznych mlécnych
bakterii. Acidofilni mléko se vyrabi za
pomoci probiotické kultury, a kvili své
ostie kyselé chuti se vétSinou micha
v poméru 1:9 se smetanovych zéakla-
dem.

Kefir se vyrabi bud pomoci koncentro-
vanych kultur bakterii a kvasinek, nebo
za pouziti tzv. kefirového zrna. To se
pfidavéa do mléka o teploté 16-20 °C
a nechavé se 1-3 dny fermentovat. Pro
kefir je typicka lehce perliva chut, pro-
toze pouziti kvasinky pri své praci vyra-
béji oxid uhlicity. KySka neboli zakys je
pak v podstaté jakykoliv vyrobek, které
vznikl za pomoci mlé¢né kultury, at uz
jogurtové, kefirové, nebo smetanové.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Volba spotrebiteld 2023 boduje u nejsilnéjsich firem
i ceskych zakaznikd.

Triadvacatého roéniku oblibeného spotiebitelského programu Volba spotrebitels - Nejlepsi novinka 2023 se zuéast-
nilo a o pfizen zakaznikt bojovalo 213 produktovych novinek od 144 firem. A to celkem v 63 kategoriich. O G¢ast
v programu byl ze strany firem vétsi zdjem nez kdykoli dfive. Dbvodem muze byt skuteénost, Ze podle nejnovéjsiho
pruzkumu spoleénosti NIQ se ocenéni Volba spotiebiteld umistilo hned za éeska a regiondlni oznaéeni produktd, zéro-

ven lépe nez ostatni komeréni ocenéni.

Mezi letosnimi vitézi se umistily naptiklad sprchové gely Active Skin & Mind s veganskym slozenim, které je z 98 % rozlozitelné a baleno ve 100 %
recyklovanych materiélech. Déle nové fada osvézujicich vini do domécnosti s aromaterapeutickymi G&inky Glade Aromatherapy, Zehlici prkno
Vileda s dvojitou hygienou, kterou zaijistuje antibakteriélni ochrana na potahu i v pénové vyplni. Z potravin zabodovaly napiiklad Kotanyi uzené
mlynky, rozsitujici stévaijici fadu oblibenych koreni. Smési kofeni se do nich udi nad bukovym dievem a jidlu dodévaii bohatou koutovou a lehce
pikantni chut. Z&jem spottebiteld vzbudily i nové Buchticky s krémem naruby, diky kterym si |ze oblibené dukatové buchticky se $0dé vychutnat treba
na vylets. Zvitézila i zhavéa novinka od spole¢nosti Europasta. Téstoviny Nejen na pdnev, které vyzaduii jen velmi rychlou pfipravu, a to pFitom se
zachovénim plné chuti a kvality. Ty ziskaly i nejvétsi procento hlast a staly se absolutnim vitézem letosniho programu. S novym vyrobkem piisel
i Mucha sekt, a to v podobg Mucha Sekt Nealkoholické Rosé s vyraznou chuti vina, které je lehké, osvézujici a vhodné i pro vegany. Velky zajem za-
znamenaly kategorie pet food, které byly v letodnim roce nabité. Spottebitele v tomto segmentu zaujala kolekce Akinu Cesky les z dilny Sumavskych
designer, kterd nabizi Siroky sortiment doplitkd a hragek pro psy a kocky.

Vice na www.volbaspotrebitelu.cz
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Zdvava snidané

Rida @ste sob¢ L své wdiné zajistila piijemné wino? Zacnéte u snidané.
Nastastujete tak spafecvné novy den a doddte si /zatieémm davku enegie.






78

Asi kazdy zname porekadlo: Snidej
sdm, obédvej s pfitelem a veclefi pfene-
chej nepfiteli. Bohuzel ¢asto to mame
doma naopak. Snidani odbudeme nebo
Uplné vynechame, na obéd mame par
minut, pokud vibec... A vecer se na-
futrujeme, abychom s plnym a tézkym
Zaludkem ulehli ke spanku.

Pfitom snidané je zaklad. Dodd nam
potfebnou energii na celé dopoledne,
pomuUze s koncentraci a zaroven zajis-
ti, Ze se nebudeme bé&hem dne ladovat
prazdnymi kaloriemi. A v neposled-
ni fadé dokaze zpfijemnit rdno. Tedy
v pfipadé, ze bude chutna, plnohod-
notnd a zdrava. Obzvlast dulezité to je
v pripadé déti. Vérte, ze jak se nastartu-
jete rano, tak se bude vyvijet cely den.

RITUALY

Rika se, ze ritualy nam davaji pocit jis-
toty. Nemyslime tim velké akce typu za-
fikdvani a rdznych duchovnich ¢innos-
ti. Ale kdyz si probereme kazdodenni
¢innosti, uvédomime si, Zze se skladaji
z drobnych automatickych ukon, kte-
ré davaji nasemu Zivotu jakysi rad. Po-
kud ho zavedeme i do snidané, v mno-
hém prospéjeme celé rodiné. Vytvorte
si svUj ranni snidanovy ritual. Stane se
z néj pfirozeny zvyk.

e Batolata

Méte doma malého nejedlika? Abyste
do néj néco nasoukala, musite mu pus-
tit pohadku v televizi, nebo ho honit po
byté s kouskem rohliku? To neni idedlni
predstava a uz vibec ne ukazka zdravi.
Proto bychom méli déti od malicka vést
k tomu, Ze se ji u stolu. Neseparujte
ho nékde stranou nebo v jiny cas. Ucte
ho, Ze se u jidla schazi cela rodina. Cim
drive s tim zacnete, pokud mozno od
samotného pocatku, kdy za¢ne precha-
zet na pevnou stravu, tim pfirozengjsi
to pro néj bude. V pripadé ditéte, které
vodite do 3kolky nebo s kterym jste na
materské dovolené, je vie ve vasi rezii.
Mate ho pod kontrolou a vy sama ohli-
date, zda a co snida. A tak se snazte
mu vytvofit plnohodnotné a vzhledné
jidlo.

Nas tip:

Jak upoutat dité, které odmitd jist?
Vytvorte mu potravinové obrazky. Ze
zeleniny nebo ovoce vykrajejte kyticky,
udélejte hada z okurky, z vajicka nebo
rajcete hravé zvladnete berusku a oby-
cejny chléb s maslem a tvrdym syrem
muZe byt zakladem pro oblicej medvid-
ka. Staci pridat kolecka oliv jako ocicka,
platek redkvicky jako nosanek, paZitku
jako vousky... Takové snidani dité ne-
odola.

SKOLACI

Jiné je to v pFipadé $kolaku. Casto od-
chazeji z domu pozdéji nez rodice,
a tak nemate jistotu, jestli si pripravi
snidani nebo sva¢inu. Mnohé maminky
proto radéji (i na ukor samostatnosti)
svym ratolestem jidlo nachystaji samy
s védomim, Ze takto alespori néco sné-
di. Ditka si tak mohou pospat a vie maji
naservirovano pod nosem. Ani to ale
nezaruci, Ze pokrm snédi. Jen si vzpo-
merite na svoje détska léta. Kolikrat
svacdina letéla do ko3e? Proto by jidlo
mélo vypadat lakavé.

Chléb s pastikou v promasténém sva-
¢inovém sacku asi nevyhraje nad bon-
bény nebo oplatkami za vylohou su-
permarketu. Zapojte tedy hravost.
Pripravte détem jidlo, kterému neodo-
laji. Do krabi¢ek vlozte svézi sendvi,
upecte domaci muffiny, pfidejte tfeba
i zdravou muesli tycinku, kousek ovo-
ce. Nebo do skleni¢ky hezky navrstvé-
te muesli, na to kousky ovoce, ofisky
a k tomu jogurt. Staci si pak vse jen
smichat a dobrota je na svété.

Déti pak nebudou mit takovou tenden-
ci nakupovat si prazdné kalorie. Cim je
ale upoutat pfi snidani? Jak zamezit
tomu, aby nesdhly po sladkych ¢okola-
dovych cerealiich?

INZERCE V¥
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100% most - bez pridaného cukru, obsahuje prirozené se vyskytujici cukry. K uréeni optimalni porce pro vase dité vzdy berte v ivahu
fyziologicky vék, fyzickou aktivitu a ostatni prijem nutrientl ditéte béhem celého dne.
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Nas tip:

. Maji-li chut na sladké jidlo,
zkuste chia puding. Je hotovy raz dva.
KdyZ ho ozdobite kousky ovoce, bude
neodolatelny.

. Mdazete si vecer usmazit celo-
zrnné palacinky. Rano staci jen nama-
zat oslazenym tvarohem, pridat ovoce
a mate plnohodnotnou snidani.

. I v pfipadé skolaku stoji za to
si vykrdjet rizné tvary z platka Sunky
nebo syru. PoslouZi vam vykrajovdtka
na pernicky.

e Dospélaci

Tak fajn. Déti bychom méli zajisténé.
Ale ruku na srdce, jak jste na tom vy?
Pfipravujete a vyvarujete celé rodiné,
ale sama sebe Sidite? Samoziejmé ne-
musite si vykrajovat zviratka, ale cas si
na sebe udélejte. | kdyz se hlad nehla-
si, je dobré se naucit snidat. | kdyby to
zpocatku mélo byt jen jedno sousto.
Postupné pridavejte, az si zvyknete.
Vzdyt je to tak jednoduché. Staci udé-
lat porci navic. To, co pfipravujete dé-
tem, naservirujte i sobé.

e Vikendy

Ve vsednich dnech casto vladne chaos
a my jsme radi, ze zhltneme alespon tu
susenku, nebo Ze ddme néco do zalud-
ku. Trénovat zdravé a pohodové snidani
mUzete o vikendu. Sejdéte se celd rodi-
na u hezky prostfeného stolu. Udélejte
si tfeba snidani tzv. na vidlicku. Mate
cas, a tak se snidané muze tdhnout tre-
ba i hodinu. Pro¢ ne? Uvarte vajicka,
udélejte tousty, ovesnou kasi... ObloZte
talife a nechte kazdého, at si vezme to
své, co preferuje. Pak se snazte toto apli-
kovat i v bézném provozu. Sice asi nebu-
dete mit Cas délat palacinky, ale sejit se
i u jednoduchého, presto plnohodnot-
ného jidla, byste méli denné.

JAK BY MELA VYPADAT
ZDRAVA SNIDANE?

Kdyz uz jste se naucili snidat, bylo by
dobré zamyslet se nad tim, aby prvni
jidlo dne bylo zdravé. Co by v ném ne-
mélo chybét?

¢ Komplexni sacharidy

Jsou palivem, z kterého ¢erpame energii
celé dopoledne. Vhodny je Zitny chléb,
celozrnné pecivo, ovesné vlocky...

e Bilkoviny

Zajisti, ze nebudeme mit hlad. Zaro-
ven jsou zdkladni stavebni jednotkou,

pro déti naprosto nezbytnou. Na stole
by nemély chybét prirodni syry, mléko,
jogurty, zakysané mlé¢né vyrobky, ale
tfeba i vysoce procentni, pokud mozno
méné sland, Sunka.

e  Zdravé tuky

Jsou nejen nositelem chuti, ale i zdro-
jem mnoha vitaminQ. Zaroven nékteré
vitaminy jsou rozpustné pravé v tucich.
A tak pridejte orisky, seminka, olivovy
olej nebo avokado.

e Ovoce a zelenina

Kousek zeleniny by nemél chybét
v 2adném jidle. Dodejte rodiné vitami-
ny z lahodnych plodd.

Snidané vam prinese fadu bonusu:
= Vrati télu energii, kterou vycerpa
v noci. | kdyz se to nezd4, ve spanku
stale pracuje.

= Nebude vas prepaddvat dopoledni
Unava.

= Odpadne vi¢i hlad béhem dne.

= Nastartuje se metabolismus.

= Budete koncentrovanéjsi a vykon-
néjsi.

Nase tipy:

Nevite si stale rady, co pfipravit?

e Polévka

V nasich podminkach to jesté neni tak
obvyklé, ale je to skvélad varianta pro
start nového dne. MUze to byt vyzivny
vyvar. Zajisti vam viechny potrebné lat-
ky, zasyti, prohreje.

¢ Smoothie

Stadi par ingregienci a mixér a vyborna,
svézi a rychla snidané je na svété. Posta-
¢i banan, ovesné vlocky, kefir. Muzete
pridat ofisky, chia seminka apod. Dvé
minuty mixujte a viem bude praskat za
usima.

e Toust

Nikdo vas nenuti vyvaret nebo zkouset
novinky. | stara dobra klasika maze byt
chutnym zakladem. Celozrnny toust,
staci ho nasucho opéct a dodat mu kfu-
pavost. Potfit kouskem masla, pfidat
platek syra, Sunku, vajicko, oblozte ze-
leninou. Zdravé, chutné, plnohodnotné.
e Muffiny

Nemuseji byt jen sladké, pripravit je Ize
i ve slané varianté. Celozrnna mouka,
pfipadné kukuti¢na nebo zitna, ovesné
vlocky.... Pfidejte vajicko, mléko, pra-
Sek do peciva. Nakrdjejte syr, Sunku ci
kousky kurete, které vam zbylo od vi-
kendu. Sdl, pepf, bylinky. A Sup s tim do
trouby. Za par minut hotové. Muzete si
je pripravit vecer a rano podavat.

Nas tip:

Vedte déti ke zdravi

Zapojte je do spolecné pfripravy jidla.
Jednak je to bude bavit a tim spise jidlo
snédi, jednak si zvyknou a naudi se, jak
pfipravit zdravou snidani. | malé déti
s vdmi mohou umichat dobrou poma-
zanku. Stadi tvaroh, do kterého jednou
pfidate papriku, jindy cibulku, pristé
nastrouhanou fedkvicku nebo rozmi-
xovany hrasek.

A jeden tip nakonec

e Déti potrebuji zménu. Aby ne-
vznikl stereotyp, je dobré aby jid-
lo mélo pokazdé jinou strukturu.
A tak jednou namazte pecivo, po-
druhé mu predlozte teplou kasi,
pristé treba tortillu nebo néjakou
dobrotu do sklenicky.

Text: Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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Dlouhi letni dovolend za nami a nam z64vaji jen vzpominky. Jak wdida

byste si jesté néjaky pobyt s wodinon dopidla, ale nez6ijva cas? Konec léta

neznamend konec zaZitki. Vypravte se ticba na prodlonzeny vikend. Za

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

NA ZAMEK

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

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

BLUDISTE

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

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

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

CERT HO VEM...

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

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

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

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

MINIGOLF

Jako mald jsem milovala stolni mini-
golf. Méli jsme ho doma a pidi nara-
dickem hrali tuto miniaturu. Venkovni,
opravdovy minigolf uz vyZaduje vétsi
zru¢nost, pohyb, koncentraci a trpéli-
vost. To vie si vade ditka natrénuji.
Tahle miniaturni verze klasického gol-
fu se hraje na specialnim hfisti. Modni
trend k nam pfisel z Ameriky, kde se ve
tficatych letech zacal provozovat jako
doplnék pro ty, ktefi trénovali klasicky
golf. Dnes je oblibeny u déti i dospé-
lych. Vyhodou je, Ze se u néj stmelite
cela rodina.

Oblibenou atrakci najdete v kazdém
vétsim mésté ¢i rekreacnim rezortu.
Stadi si jen vybrat, pfipadné otestovat,
kde ho maji nejlepsi.

ROZHLEDNY

Ach ty krasné vyhledy. Nase krajina je
tak nadherna a malebna. Proto mame
v CR tolik rozhleden a stéle vznikaji
dalsi. Nékteré jsou uplnymi architeko-
nickymi dily, nékteré maji velmi origi-
nalni vzhled, jinym posta¢i jednoducha
konstrukce... Tusili jste, Ze u nds mame
vice nez 600 takovychto vyhlidek? Kaz-
dy kraj jich nabizi pestrou $kalu.
Najdete u nas rozhledny dievéné, zdé-
né, zelezné, ale i hradni ¢i méstské
nebo radni¢ni véze. A co potom véz
zamecka? Vybirat muzete také podle
NEJ. Dlouho nejvys$si rozhlednu - Ziz-
kovskou véz se vymi 216 m pred¢ila

prosklend vyhlidka s ochozem na vézi
Elektrarny Ledvice. Nachazi se ve vysce
144 m. Zatimco vyhlidka Zizkovské véze
v ,pouhych” 93 metrech.

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

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

STEZKY KORUNAMI
STROMU

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

PO STOPACH FILMOVYCH
HRDINU

Objevujte s détmi mista, kde se tocily
vase oblibené filmy a pohadky. Vyprav-
te se do Ceského réje, kde lumpadil
maly Vasek, kdyz ve filmu Jak dostat
tatinka do polepSovny zdoldval skaly.
Nebo se podivejte, kde se tocila pySna
princezna, vezméte déti na Panskou
skalu. Mnoho pohadek se tocilo také
na Bouzové, napfiklad O princezné
Jasnénce a létajicim Sevci, Dvanact mé-
sick(, Arabela se vraci atd. Na Karlstej-
né se vnesete do doby Kala IV, kterou
skvéle zpracoval muzikal Noc na Karl-
Stejné. Védéli jste ale, Ze se tady toci-
la také pohadka Ti veterani, Sul nad
zlato nebo Andél pané? Do Ratibofic
se pak vypravte za Babi¢kou. Na Sych-
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rové moznd potkate Zlatovlasku nebo
Nesmrtelnou tetu.

Nechcete svij vylet pojimat tématicky,
ale pravé jste se ocitli v nékterém z na-
Sich kraja? Inspirujte se tim, co nam
nabizi.

PRAHA

Krokodyli zoo

Mate prochozené vsechny prazské pa-
matky? Klasickda zoo uz vas neldka?
Vydejte se mezi krokodyly. Najdete zde
desitky krokodyld a suchozemskych
zelv. Jestli vas zajima, jak vypada tako-
vy krokodyli jidelnic¢ek, pak si nenechte
ujit pravidelné krmeni, které se odehra-
va kazdy vikend vzdy v 10.30 a ve 14h.

Ocelové figuriny

Figuriny z oceli? Ano, najdete je v Mu-
zeu ocelovych figurin pfimo v centru
mésta. A zazitek je to vskutku velko-
lepy. Interaktivni vystava se rozklada
na plose 1500m2. Prohlédnete si sochy
v Zivotni velikosti vyrobené z recyklova-
ného Srotu. Jsou to vyrobky z rukou 120
umélcu a celych tyma.

STREDOCESKY KRAJ
Lesranda

Maéte radi dobrodruzstvi, les a legran-
du? Pak se vypravte na Lesrandu. Za-
hrajte si unikovou hru v srdci pfirody.
S celou rodinou vas stmeli prochaz-
ka po lesich u Staré Boleslavi. Vice na
www.lesranda.cz

Chocotopia Prihonice

Je vase ditko nebo i vy sama ¢okoholik?
Pak v Prdhonicich budete jako v rdji.
Projdete parnim strojem, ktery vyrabi
¢okoladu, ocitnete se na kakaovnikové
plantazi. Déti se dozvi, jak pracné se
k nim dostava tahle pochoutka, jak se
vyrabéla dfiv a na vlastni oci uvidi, co
se z ni dd nyni délat za dobroty. Mu-
Zete se objednat na workshop, kde si
pfipravite vlastni ¢okolddu. A nechybi
ani dokonale vybavena herna.

PLZENSKY KRAJ

DinoPark Plzen

Neni snad dité, které by nezajimali
dinosaufi. Vezméte je do DinoParku.
V lesoparku nad zoologickou zahradou
si prohlédnete desitky modeld dinosau-
ra v zivotni velikosti. A to statickych i

pohyblivych a dokonale ozvucenych.
Jsou zde opravdové skvosty, napriklad
pod Apatosaura se vejde celd parta
déti. Nechybi hromada prolézacek,
houpacek a dalsich atrakci. Vydejte se
na dobrodruznou cestu do druhohor.

ZLINSKY KRAJ

Valasské muzeum v pfirodé

Tradice, ale i zabava c¢eka na vas i vase
déti ve Valasském muzeu v prirodé
v RoZnové pod Radhostém. Zatimco vy
budete obdivovat architekturu a his-
torii, déti jisté oceni historicky koloto¢
v Drfevéném méstecku. Poznaji, jak se
bavily déti v druhé poloviné 19. stoleti.
Za sypkou z Hefmanic je jim dispozici
také dvorek, kde se hravou formou
dozvi, jak Zili nasi predci, jak hospoda-
fili, jak pracovali v lese. Tady zazijete
opravdovou radost.

KARLOVARSKY KRAJ

Boheminium

Zavitate-li do Karlovarského kraje, ur-
Cité se zastavte v Maridnskych laznich.
Miniaturpark Boheminium patfi mezi
nejvétsi v Evropé. Svou rozlohou zau-
jima ¢tvrtou pricku. Jak béhem jediné-
ho dne navstivit hrad Karlstejn, zamek
Cesky Krumlov, Cervena Lhota a jesté
si zajet tfeba na Jestéd? Tady mate vse
jako na dlani. Modely jsou detailné
zpracované, a to v méfitku 1:25. Tohle
je prosté top atrakce, kterou si snad
zadny ndvstévnik mésta nenecha ujit.

Fontana

Kdyz budete v Maridnkach, nenechte
si ujit dalsi unikat, a to zpivajici fonta-
nu, ktera kazdou lichou hodinu zahra-
je jednu ze slavnych skladeb. Mizete
hadat, ktera to je. Vecer pak hudebu
dokresluje barevné osvétleni. Odpoci-
nete si také pfi prochazce kolonadou
nebo lazeriskymi parky. A vibec neji-
dealnéjsi bude, kdyz zlstanete i pres
noc a ubytujete se v nékterém z hoteld.
Pak si lazeriskou atmosféru vychutnate
opravdu naplno.

MORAVSKOSLEZSKY KRAJ
Dolni Vitkovice

Do Ostravy na vylet? Jednoznacné ano.
Areal Dolni Vitkovce je unikatni histo-
rickou pamatkou, kterd nadchne déti
i dospélé. Dlouhych 170 let (v letech
1828 az 1998) se zde tézilo uhli a vy-

rébélo surové Zelezo. Takto dokonale
propracovany Zelezdrensky zavod byl
v Evropé unikdtem. Dnes zde najdete
centrum kultury, vzdélani i spolecen-
skych akci. Pfesné pred dvaceti lety byl
areal vyhlasen Narodni pamatkou.
Vydejte se po stopach Zeleza, které se
vyrabélo ve vysoké peci. Ze stfesni tera-
sy uvidite az do Beskyd.

Populdrné nau¢né centrum Velky svét
techniky skryva c¢tyfi interaktivni vy-
stavy, 3D kino, spoustu atrakci pro
déti i rodi¢e. UpIné nejmensi se zabavi
v Détském svété. Koho laka podzemi,
oceni vypravu do nejvétsiho Hornické-
ho muzea v CR, které vas zavede svymi
chodbami 250 hluboko pod zem. Na-
opak koho lakaji vysky, mize se vy3pl-
hat na lezeckou sténu, nebo si zaskakat



v obfim trampolinovém parku.

Na Dolni Vitkovice vam jeden den ne-
staci. Z vyletu se budete vracet opravdu
plni dojmd.

PARDUBICKY KRAJ

Zemé Kelta

Zivot Keltt vam predstavi archeoskan-
zen Zemé Kelta. Stoji nedaleko Chru-
dimi, v obci Nasavrky. Prohlédnete si
opevnéni, dvorec femeslnikl z doby
zelezné, dobové nastroje, rekonstrukci
oppida, to vse zasazené do malebného
kraje Zeleznych hor.

Zamek Slatinany

Klasicistni zamek byl letnim sidlem
Auerspergd, jejichz zivot vdm pripome-
ne jeden z prohlidkovych okruht. Déti

jisté oceni speciadlni hravou Prohlidku
s zokejkou Latou. Jak asi travily ¢as déti
na zamku?

Tady ani v zimé nezahali a mGzete vy-
razit na zimni prohlidku, ktera vas za-
vede do zrekonstruovanych interiérq,
suterénu se zdmeckou kuchyni a umy-
varnou nadobi.

Tohle misto rozhodné stoji za navstévu.
Po prohlidce se mazete projit krasnym
a rozlehlym zadmeckym parkem a za-
mifit az na Koci¢i hradek, coz je mini-
atura hradu, kterou nechala vybudovat
knézna Vilemina z Auerspergu pro své
ratolesti.

KRALOVEHRADECKY KRAJ
Ob¥i akvarium
Pfimo v krajské mésté se mlizete vypra-

vit do utrob nejvétsiho sladkovodniho
akvaria v Cechach. 130 tisic litrG vody,
500 ryb, 40 jejich druhd. Do akvéria
proniknete podvodnim tunelem, kte-
rym mozete sledovat Zivot pod hla-
dinou. Prohlidky jsou celoro¢ni, a tak
sem lze zavitat i v zimé a pfi nevlidném
pocasi. Tady se ohrejete, tfeba v tropic-
kém destném pralese s exotickymi rost-
linami.

Pohadkova cesta

Oblibili jste si pohadky Marie Kuba-
tové? Pripomernite si je pfi prochazce
Pohadkovou stezkou v Malé Upé&. Na
kazdém zastaveni si prectete pohadku
a déti se vyradi na hernich prvcich. Kdo
si vyzvedne a vyplni brozurku, ziska od-
ménu v podobé Maloupského pohad-
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kového grose. Ten je pro vas pfipraven
v informacnim centru a na dalich né-
kolika mistech. Trasa je 17 km dlouha
a ma deset zastaveni. Ale neni nutné
ji projit najednou. Muzete si ji rozdélit
tfeba do tfi etap.

VYSOCINA

Muzeum rekordi a kuriozit

Jediné muzeum svého druhu v Evro-
pé vas zabavi na celé odpoledne. A Ze
toho je k vidéni opravdu hodné. Treba
nejrozsahlejsi kolekce unikatnich vy-
tvorl ze zapalek véetné funkénich hu-
debnich nastroji. Cokoliv, co se mlze
pysnit privlastkem nejvétsi, nejdelsi,
nejtézsi, nejmensi atd. Tady zjistite, Ze
Ceské rucicky jsou opravdu zlaté. A tre-
ba vas prohlidka stovek exponatl bude
inspirovat k vlastni tvorbé.

JIHOCESKY KRAJ

Sladovna

Nejvétsi détska galerie v Cechach se
nachdzi v Pisku a nabizi zdbavu, po-
znani, hru i inspiraci détem i dospélym.
Origindlni interaktivni expozice vas
nenechaji chladnymi. Tady neexistuje
oznacni ,nesahat”. Naopak sahani je
povoleno a dokonce vyzadovano. Urci-

.';.-_-,.-. '“-u'.
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té déti zaujme obfi dfevéné mravenisté
plné chodeb, komUrek, mostu, skluzav-
kou. Zivot Jana Amose Komenského
hravou formou pfipomina vystava Jan
A jaK dal. Jak se animuje film, to zjistite
a dokonce si i vyzkousite v Animariu.

USTECKY KRAJ

Pamatnik Terezin

Nemusite svym ditkdim planovat jen za-
bavu a legraci. | poznani a pfipominka
smutné historie patfi k zivotu. Poslanim
Pamatniku Terezin je uchovat paméatku
desetitisici obéti nacistické perzekuce
za 2. svétové valky. Prohlédnéte si Ma-
lou pevnost, Muzeum ghetta, Magde-
burska kasarna nebo byvalé krematori-
um na Zidovském hrbitové.

LIBERECKY KRAJ

Babylon

Jestli jste tam jesté nebyli, urcité si udé-
lejte jeden den nebo i cely vikend cas
a poradné se vymachejte v libereckém
aquaparku. Kdyz budete mit Stésti, za-
Zijete i jedine¢nou Laser show. Nékolik
bazént, mnoho atrakci, od téch roman-
tickych po adrenalinové. Skluzavky,
vodni hrad, jeskyné, divoka reka a sa-
moziejmé tobogany. Az budete dosta-

te¢né unaveni, mazete si odpocinout
v sauné nebo na masazi. ldedlni vylet
pro celou rodinu.

JIHOMORAVSKY KRAJ
Spilberk

Ty¢i se nad méstem Brnem a odehrava-
la se v ném pestrd historie. Déti urcité
nadchnou kasematy, které plvodné
souzily vojakum. Ale v prvni poloviné
19. stoleti byly nejtvrdsi véznici v Habs-
burské monarchii. Poté muzete vystou-
pat na véz, kam vas zavede 103 schodu.
Ale vynaloZit energii se vyplati, proto-
Ze se vam naskytne nadherny vyhled na
celé mésto.

OLOMOUCKY KRAJ

Muzeum olomouckych tvarazku
Bud je milujete nebo je nemuzete ani
citit. Opravdu aroma olomouckych tva-
rdzkd je ojedinélé. Nahlédnéte pod
poklicku jejich vyroby. Kde jinde nez
v LoSticich. Historie této jedine¢né spe-
ciality Lostic sahd az do 16. stoleti. Tady
se sezndmite s prvopocatky vyroby az
po soucasnost. A samoziejmé si je mU-
Zete nasledné i zakoupit a hned se do
nich zakousnout. Tak dobrou chut.
Foto: Shutterstock. com
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z doplatkt na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmeény!

ERECEPT
EPOUKAZ

INZULIN
I

Rezervace

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

v , Odkaz v QR kédu nebo
Vse pxro zdravi... https://rezervace.ipcgroup.cz/

INZERCE

Menu pro vase c¢tyrnohé milacky jako
v té nejlepsSi restauraci

Rovnéz ve spoijitosti se zviteci stravou se stdle &astéji hovoii o pestrosti a vyvézenosti.
Co to dle v psi nebo kocigi Fii znamend? A kde brat inspiraci. Ceska firma své
vyrobky znadky Grub Barf sklada nejenom na zékladé lefitych zkugenosti, ale
i rad odbornikd. Paleta jejich Eerstvych vy-robkd pro vase milacky je nepreberna a
velice pestrd. Dokladaiji to vyroky jako Grub Barf hovézi s cvrekem a piilohou; Grub
Barf dribezi s &ervem a piilohou; Grub Barf kachni maso s kosti; Grub Barf psiros

s pFilohou a mnoho dalsich.

Barfovani - zkracen& barf je zposob vyZivy pro psy a kocky, ktery se snazi co
nejvice priblizit pirozené stravé daného zvitete, jako kdyby Zilo divoce v piirods.
Nejcast&ji se krmi hlavn& syrovou svalovinou, vnitinostmi a kostmi, které se dopliiuji
o prilohy, které jsou, pokud mozno, také tepelné neupravené. Toto stravovéni je
velice vhodné v teplém obdobi, kdy obsahuje vy$3i podil vody a zviteti tak nehrozi
dehydratace. Krmné davka se odviji nejen od velikosti psa, na rase zde nezdlezi,
ale i od Zivotniho stédia a aktivity. Sté&ia-tom, bFezim nebo kojicim fendm, a také
psom v z&tzi naptiklad pravidelny sport se podava vétsi podil svaloviny. Psom
b&zné& aktivnim s ob&asnymi vylety nebo b&znym venéenim se moze kr-meni sestavat
rovnomérné z zivociiné i rostlinné slozky.

Vyrobky GRUB BARF |ze zakoupit na e-shopu Superzoo a www.grub-barf.cz,
déle pak ve vybranych prodejnéch Zvérokruhu.
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At uz vyrazite s détmi na vylet = - noblesni parfém The Noble od Asombroso pro zeny a muze.
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ZDE ISEM CLOVEKEM
ZDE Nakurdl

PASTELKY KOLORES JUMBO

e Pastelky v jumbo velikosti s extra jemnou a silnou tuhou o pru-

k naprosté dokonalosti. www.asombroso.cz

LEGENDARNiI ALPA FRANCOVKA

SLAVIi 110 PLNA SiLY A ZDRAViI.

Vlyborné zafunguje pfi revmatickych po-
tizich, podpofi regeneraci namozenych
svalll a ve spojeni s masazi pomuze roz-
hybat ztuhlé klouby nebo bolavad zada.
Postavi na nohy télo zmozené namahou
a pomuze i v pfipadé drobnych urazd.
V dobé viréz a nachlazeni ocenite také
jeji antibakteridlni uc¢inky. www.alpa.cz

méru 5 mm

e Z vysoce kvalitniho dreva
pro snadné orezavani

e Ramecek pro vepsani jména

e Idealni pro pouziti v mater-
skych Skolach a pro pred-

$kolni vychovu

e Jasné a intenzivni barvy diky
vysokému obsahu pigmentu

e Dostupné v baleni po 12
a 24 ks

e Vyrobeno ze 100% FSC® cer-
tifikovaného dreva.

¥ :
.: MUSTELA® MASAZNi OLE] Prirodni vlIh¢ené ubrousky MonPeri s vysokym obsahem vody (97 %)

a panthenolem ocenite nejen pfi pfebalovani, ale také na cestach

Nic neupevni rodi¢ovské pouto vic, nez pravidelna masaz olejickem.

Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuije traveni, zlepsuje krevni e a pﬁ hyg|ené détskYCh rukou. §etme’

obéh a zmirnuje bolesti zubti. A navic je to takovy relax! : . s . .

Co dodat jemné détské pokozce néjakou tu hydrataci navic? . k pOkOZCG detl ! k zivotnimu

Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je idealni k masazi celého : prOStFedll

téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi : )

hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava. B . Bez parfému'

Obsahuje 99 % piirodnich slozek. Klinicky prokazana Gc¢innost. alkOhOlU, ch IOl'U, .%‘_
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni. it : N N ]
Dermatologicky testovano. = para ben U a PEG u, 1 ml

K dostani na www.pilulka.cz - .:1_“ ¢ 100% rozlozitelné. ”[ i pr

WROE

ae

“Ranc®

Jsme s Vami jiz od roku 1950.

Co se nepovede, to se da jednoduse vygumovat, opravit nebo prepsat. Pera Pilot FriXi-
on Ball se dlouhodobé zabydlela v penalech skolakt vsech vékovych kategorii. Je uz jen
na osobni preferenci, zda zvoli variantu s vickem, anebo se stiskacim mechanismem.
Spolehlivé pero je prosté must-have, protoze nabizi nespoéet benefiti: rozviji psaci
schopnosti i vizualni mysleni, dovoluje experimentovat, a tim i vyjadiovat kreativitu
nebo pFehledné organizovat text, poznamky i myslenky.

S blizicim se za¢atkem nového skolniho roku pfichazi i ¢as, kdy rodice zacinaji hledat ty nejlepsi
a nejspolehlivéjsi skolni potieby pro své déti. Pilot je skute¢nym inovatorem v oblasti psacich
potieb. Jeho jedine¢na inkoustova technologie pouzitd u fady FriXion umoziuje rychlé a hlad-
ké psani. Zaroven nabizi moznost jednoduchého vymazani bez potieby pouziti korektoru nebo
jakychkoli dalsich pomtcek. Diky tomu se déti mohou ucit psat bez obav z chyb, a ziskat tak pfi

psani vétsi sebedlvéru.

Doplrite détem penaly také gumovacimi zvyrazriovadi Pilot FriXion. Budou skvélym néstrojem pro
zvyraznovani dullezitych informaci. Ano, i zvyrazrovac lIze totiz vygumovat! | v tomto pfipadné
se jednd o ,kouzelny” termosenzitivni inkoust, ktery po pouziti specidlni gumy na konci zvyraz-
fovace jednoduse zmizi.
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FRAGMENT

AVATAR

AVATAR - CESTA VODY

OBRAZOVA ENCYKLOPEDIE

Obrazova publikace ke druhému filmu sagy Avatar
Vratte se s nami do Uchvatného svéta mésice
Pandora! Prohlédnéte si nadherné prirodni scenerie
a podivuhodné vodni tvory a seznamte se s rodinou
Sullyovych. Prozkoumejte zdkladnu RDA Bridgehead,
Horni tdbor Omatikay( a jesté mnohem vic!

TLAPKOVA PATROLA - 5SMINUTOVA
DOBRODRUZSTVI

Usinejte s 5minutovymi pohadkami o tlapkach a nechte
si zdat o jejich dobrodruzstvich!

Staci Stéknout o pomoc! UZijte si spoustu paradnich
dobrodruzstvi s oblibenymi hrdiny a vyrazte s nimi na
dalsi zasah. Odvazna sténata spéchaji do akce, aby
zachranila situaci a podala pomocnou tlapku kazdému,
kdo je v nouzi. Sehrany tym si bude muset poradit
s vypadkem proudu, cekd je zachrana zlatokopa
v nesnazich i vyprosténi kamarada z havarované
dodavky. Kazda z Sesti pohadek o tlapkach je pravé
tak dlouhd, abyste ji za pét minut stihli precist az do
stastného konce.

VYSEHRAD

ZEME A JEJI NARODY 1

Moderni privodce svétovymi déjinami ve vypravném
provedeni

Déjiny svéta nejsou jen déjinami Evropy — v této zevrubné
publikaci to doklada kolektiv renomovanych historikd. Ve
svém modernim pojeti historie presouvaji pozornost od
politickych center, jimZ byva vénovano nejvice prostoru,

® k interakci ¢lovéka s Zivotnim prostiedim. | diky ddrazu

na dobové technologie tak vznikl plasticky obraz déjin
porovnavajici rdzné doby, mista a spolecnosti od pocatku
lidstva az do roku 1550. Pro své prehledné usporadani
mize kniha slouzit jako netradi¢ni ucebnice svétovych
déjin.

HRABAL: SLADKA APOKALYPSA

Biografie slavného ceského spisovatele od ocefiovaného
polského bohemisty

Bohumil Hrabal. Mistr slova, ktery dokazal poklesky
hovorové fedi povznést do vysin univerzalniho pfibéhu
o udélu ¢lovéka. Scenarista Jifiho Menzela, zboZzriovany
Kunderou a Havlem. Stamgast v hospodé U Zlatého tygra
a plachy sukni¢kar. Samotai, zahadny i ve své tragické
smrti. V unikatni biografii od Aleksandera Kaczorowského
oziva Hrabalav vyjimecny osud na pozadi ceskoslovenskych
déjin 20. stoleti. Diky osobni zndmosti obou autorl je
navic pfibéh doplnén historkami doslova z prvni ruky.

ZAHADA HLAVOLAMU (SBERATELSKE VYDANI)
Zahada hlavolamu ve sbératelském vydani s ilustracemi
Jana Fischera a se zasvécenym doslovem, ktery odhaluje

i historii vzniku jednoho z nejlepsich Foglarovych romana.
4 V temnych Stinadlech se cosi dalo do pohybu! Klub

Rychlych Sipt — Mirek Dusin, Jarka Metelka, Jindra Hojer,
Cervenacek a Rychlonozka — u toho nesmi chybét! Kdyz
chlapci poznaji pfibéh zamecnického u¢né Jana Tleskace,
podniknou nebezpec¢nou vypravu na nepratelské uzemi,
kde je ukryt kovovy hlav

SOLITAIRE |

ALICE DEEraandvA

SOLITAIRE

Debutovy roman autorky Srdcervacu, ve kterém se poprvé
objevili Nick a Charlie

Tori Springové by byla nejradsi, kdyby ji viichni nechali
na pokoji. Jenze svét, do kterého se narodila, je hlasi-
ty a extrovertni: vypada to, ze kazdy po ni chce, aby se
zmeénila a poprela sama sebe. Az na Michaela Holdena.
Tenhle zvlastni kluk ji snad jako jediny bere takovou, jaka
je. Kdyz jejich stredni skolu Sokuje anonymni skupina
Solitaire, pokusi se Tori a Michael odhalit jeji tajemstvi.
A mozna béhem patrani zjisti, Ze ve spolecnosti pIné pred-
sudkd muze jedno pratelstvi zménit uplné viechno...

POLIBKY A CROISSANTY

Varovani! Prfi cteni této romantarny dostanete
neodolatelnou chut na makronky.

Sestnactileta Mia pfijela do Pafize s velkym ocekavanim.
Ma 3Sest tydn( na to, aby na letni baletni skole drela,
a priblizila se tak bliz svému snu o tom, Ze se stane
primabalerinou. Pak se na scéné objevi okouzlujici Louis
s nabidkou, Ze ji ukdZze mésto. Mia neodola, brzy viak
zacne poznavat, Ze parizska zakouti, ale i Louis skryvaji
tajemstvi, o kterych by radéji nevédéla...

Autentické vypravéni jednoho makléfe, které ukazuje
na prikladech z praxe, jak a pro¢ prodavat nemovitosti
z dlouhodobého hlediska férové a lidsky.

Vlastnite nemovitost a chcete ji co nejdfive prodat za
nejvyssi moznou cenu? Zajima vas, jak si bez starosti obstarat
bydleni dle svych predstav? Anebo piemyslite nad kariérou
v realitdch? Ponofite se do svéta nemovitosti skrze autentické
vypravéni moderniho maklére! Odhalime spole¢né nejcasté;jsi
podvodné praktiky. Zarover si na mnoha prikladech z praxe
ukdzeme, jak reality proddvat férové a lidsky. VyreSime
i vé¢né dilema, zda je lepsi prodat nemovitost bez realitni
kanceléafe nebo s ni.

Ttk L

ILLES WAKD

POZ DR AV

JAKO TAZNI PTACI

Otevreny vztahovy roman o Zené rozkrocené mezi dvéma
domovy

Kdyby byla Bara ptak, nejspis by byla sokolem stéhovavym.
Jeji nednavna kfidla jsou roztazena mezi dvéma hnizdy
- tim rodnym v Cechach a novym v Nizozemsku. Tam
uletéla hledat svobodu, lasku a partnerské souznéni.
Bara prekonava slozité vztahy s muzi i kulturni rozdily,
stavd se matkou a objevuje sva stard vnitfni zranéni. Jeji
svobodnou sokoli dusi uz nékolikrat sezehly nepovedené
vztahy, ale po vzoru bajného fénixe se stale znovu rodi.
Najde v sobé silu protancit se k nové nadéji na lasku?

POZDRAV Z ITALIEj

Letni romance od autorky, kterou znate jako Julii Capli-
novou. Laurie zdédila ferrari... pod podminkou, Ze s nim
procestuje Evropu!

Laurie je pfesvédcena o tom, Ze je Stastna — ma spolehlivé-
ho pfitele a vysnénou praci v knihovné. To se oviem zméni,
kdyZ po vystiednim stry¢kovi zdédi staré ferrari pod pod-
minkou, Ze se v ném musi vydat do Italie spolu s protivnym
pravodcem. Cameron tim taky neni zrovna nadseny, ma
viak své duvody, aby s Laurie jet. Ani jeden z nich netusi,
Ze strycek si pro né prichystal par prekvapeni... Na tuto
cestu nikdy nezapomenoul!

NEZ NAS ROZDELI LASKA

Kdo nema co ztratit, mdze konecné najit sdm sebe
Madeleine se po letech vraci do prazdninového sidla, aby
vypravéla pribéh své osudové lasky. Na sklonku Zivota ji
o to poprosi dcera, kterd chce poznat celou minulost své
matky. Madeleine se ve vzpominkach znovu ocitd v naruci
klaviristy Joshuy... a pak se doopravdy setkaji na plazi, kde
se do sebe zamilovali. Po dvaceti letech je ale viechno ji-
nak. NevyléciteIné nemocna Madeleine se loudi se Zivotem
a Joshua o smyslu toho svého pochybuje. DokaZzou zucto-
vat s minulosti a dojit ke smireni?

DOMEK U VODOPADU

Patchwork Zivota je usity nejen ze vzpominek, ale taky
z nadéji

Flynn a jeho sestienice Nessa a April se znovu setkavaji po

" mnoha letech v babi¢¢iné domku v texaském méstecku,

kde v détstvi spole¢né travili letni prazdniny. Jsou

‘| odhodlani vyplnit podivné prani zesnulé babicky Lucy,

jez obnasi ru¢ni dokonceni patchworkové pokryvky. Jen
hotové dilo jim totiz podle zavéti umozriuje odemknout
babi¢¢inu starou truhlu, kterd mozna ukryva skute¢né
dédictvi. Steh za stehem obnovuji davné rodinné pouto,
o némz ani nevédéli, Ze ho hledaji.







[sem vdécna

1 &
/%Sli'y/ [ Vot

— &= .

Byva oznacovana za nejkrasnéjsi Ceskou [eékarnici. VSak

ani po dvaceti letech od ziskani titulu Miss CR ji na plvabu
nic neubyva. Naopak. Zrgje jako vino.
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Pristi rok pro vas bude jubilejni,
vite o tom?

V kterém sméru mate na mysli? Kula-
tiny mé necekaji :-)

Uplyne dvacet let od chvile, kdy
jste ziskala korunku krasy. Co se
vam vybavi, kdyz se ohlédnete
zpatky?

Byla to Uzasnd pfilezitost. Titul Miss
otevira rlizné dvere, ale je na kaz-
dé divce, jak s touto 3anci nalozi. Ja
jsem prostredky ziskané z reklamnich
kampani a showbusinessu investova-
la do otevieni tfi vlastnich lékaren.
Napriklad tu v Palladiu jsem provo-
zovala devét let, az do obdobi ma-
tefstvi. Diky tomu jsem se financné
zabezpecila. Také jsem méla po Miss
vice pfilezitosti pracovné cestovat,
¢imz jsem mimo jiné i trénovala an-
gli¢tinu. Oboji tak pfispélo k tomu,
Ze jsem se v pomérné mladém véku

stala samostatnou a nezavislou.

Lékarny jste si otevrela, poté co
jste se stala doktorkou farmacie.
A to uz je také dvacet let...

Studentské roky byly jedny z nejhez-
¢ich, i kdyz studium bylo ndarocné.
Nejslozitéjsi byly roky 2004/2005, kdy
jsem se zaroven ucastnila soutéze
Miss, délala jsem statnice, vypracova-
la diplomovou préci, reprezentovala
jsem na miss World v Ciné a zaéina-
la jsem pracovat na rigorozni préci
i zkousce. Nikdy jsem vsak nepomys-
lela na to, Ze bych skolu nedokoncila.

Od té doby jste usla obrovskou
cestu. Jak ji vnimate?

Stadle se vénuji jak showbusinessu,
tak i farmacii. V rdmci showbusiness
moderuji napf. tiskovky, kongresy,
plesy, krty, openningy, slavnostni
eventy atp. V oblasti farmacie piSu

populdrné naucné clanky se zamére-
nim na prevenci onemocnéni, mam
poradny v nékterych periodikach, po-
skytuji konzultace v lékarnach a na
sportovnich udalostech atp. Pracuji
v marketingu nejvétSiho fetézce lé-
karen v CR. Jsem 3tastna, ze mé prace
bavi a Ze se stale drzim své pUvodni
profese, diky ¢emuz muzu byt lidem
prospésna v oblasti zdravi.

Vy sama jste uz od pohledu pro-
totypem zdravi. Evidentné se
tedy drzite toho, co hlasate a ra-
dite ostatnim, ze?

Snazim se jit prfikladem. Pokud by
tomu tak nebylo, moje konzulta¢ni
¢innost v oblasti prevence nemoci
a zdravého zivotniho stylu by nebyla
vérohodnd. Télo nam vraci to, co mu
ddvame my, proto se prevence a Zi-
votni styl nesmi podceriovat.

Ale prFiznejte se, nenasel by se
néjaky prohresek k té vasi doko-
nalosti? At my obycejné Zeny ne-
mame takové mindraky...

V [été mam rada icecoffe se zmrzli-
nou, v zimé zas cukrovi. Ono se vzdy
néco najde :-)

Mnohé Zeny pocituji, Zze se po
Ctyricitce méni. Da jim vice prace
udrzet si postavu, jsou unavenéj-
8i, museji vice investovat do kos-
metiky. Vy uz mate ctyficitku za
sebou, ale vypadate stale jako ve
dvaceti. Jaky mate recept?
Dékuji. Zachovavat si optimismus. Ve-
seli lidé plsobi mladistvéji a pomale-
ji starnou. Ale samozfejmé v tomto
véku uz se na clovéku podepisuje,
jaky Zivot vede. Zda ji zdravé, spor-
tuje, nekoufi a nepije, dostatecné spi
nebo naopak. Odrazi se to na fyzi¢ce
i na kvalité pleti atd. Tim padem neni
Ctyricatnik jako ctyficatnik. Ja se ci-
tim dobre, a tak si z véku hlavu nedé-
ldm. MUj recept je tedy optimismus
a zdravy zpUsob Zivota.

Vnimala jste ctyficetiny jako né-
jaky zlomovy okamzik? Zménilo
se néco?

To ani ne. Jedinou zménu, kterou
vnimam, jsou moje sportovni vykony.
Obcas se ucastnim bézeckych zavo-
dd. Umisténi mivam ctvrtd pricka ze



107, Sestd ze 160... Ty pfede mnou na
prvnich mistech jsou mladsi. Tak to je
asi ta zména, kterou vnimam :-)

Tak to jsou ohromné vykony. Vy
jste viibec hodné sportovni typ,
Ze? Sportem se tedy udrzujete ve
formé?

Ano. Sport a pohyb je pfirozenou
soucasti mého Zivota a vedu k tomu-
to pfistupu i Verunku. Vénuiji se skial-
pinismu, lyzim, béhu, cykloturistice,
plavani a golfu. Je pravdou, Ze v let-
nim obdobi kvlli péc¢i o zahradu ne-
mam tolik ¢asu na sport, ale pohyb
na zahradé mi jej plné kompenzuje.

Z fotek na vasem facebooku to
vypada, Ze na zahradé hlavné od-
pocivate. Ale ona je to i dfina. Co
tam péstujete? Mate treba i by-
linky?

Z bylinek mdm jen méatu, medunku
a Salvéj, ale pro dceru péstuji jaho-
dy a ostruziny. Mam na zahradé také
vinnou révu a jablon.

Na bylinky se ptam zamérné,
protoze mé zajima, jestli lékarni-

ce pouziva bylinky také v lécbé.
Nebo jdete tradi¢ni zapadni ces-
tou?

Preferuji 1éciva, jejichZz ucinnost je
védecky prokazana a potvrzena. Sa-
moziejmé i bylinky maji v terapii své
misto. Napr. na problémy se span-
kem je lepsi nejprve zkusit medun-
ku, levanduli, kozlik atp., nez sahne-
me po lécich na nespavost, které by
rozhodné nemély byt prvni volbou.

A pokud jde o alternativni |é¢bu, tam
jsem toho nézoru, Ze cokoliv, co pa-
cientovi neublizi a pacient tomu plné
véri, mlze byt urcitym prinosem. Pla-
cebo efekt a psychika maji totiz na
zdravotni stav také svij vliv.

Psychika dokaze s ¢lovékem hod-
né zamavat. Vy jste se ve svété
modelingu i jako podnikatelka
pohybovala jisté v extrémni za-

tézi na psychiku. Jak jste ji zvla-
dala?

Provoz tfi lIékadren byl pro mé urcité
naro¢néjsi nez modeling, ale vse se
da zvladnout. Nékdy se ¢lovéku har
spi, ale je spousta cest, jak s nespa-
vosti bojovat. Od bylinkovych ¢aja,
pres aromaterapii, pfipadné masaz,
saunu, vifivku, aZz po medita¢ni hud-
bu atd.

Ve svété modelek se casto resSi
razné diety a s nimi spojena one-
mocnéni. Setkala jste se s tim?

Ja osobné s tim zkusenost nemam,
ale nékolik dévcat s timto problé-
mem jsem potkala. Nicméné tohle
riziko je nejen v modelingu, ale také
u baletek, gymnastek atp. J& sama
jsem drzela dietu jen jednou, a to
kdyz mé v prvaku prekvapil nahly pfi-
rastek vahy po mém prvnim zkousko-

95



96

vém obdobi, kdy jsem 3est tydnd jen
lezela nad skripty. Pak uz jsem ale
vickrat dietu nepotrebovala. Postavu
reSim spis sportem.

Vase Sestileta dcera se brzy dostane
do toho citlivého obdobi. Neboji-
te se praveé téchto problému?
Doufam, Ze se nam tohle vyhne.
Zatim ji jist dost chutna :-) Ma rada
knedliky, omacky, Spagety, maso, vse
s keCupem, rajskou, fizek, palacinky
a obecné vie sladké...Prosté klasicka
détska jidla.

Jaka jste kucharka?

Vyrostla jsem na Moravé, tam se div-
ky vedou k vareni vice, takze varit
docela umim. Nicméné tehdy jsme
spi$ doma pripravovali typicky ceskou
kuchyni, diky tomu ji vafim intuitivné
bez koukani do recepti. V pfipadé
stfedomorské ¢i néjaké exotické spe-
ciality vSéak musim vzdy nejdfiv nastu-
dovat postup.

Co je takové vase top?

Vafim spi§ podle toho, co chutna
viem doma nebo navstévé. Kdybych
vafila pro sebe, tak bych nejradsi gri-
lovala bilé morské ryby. Ale Verunce
déldm uz zminénou rajskou, lososa,
knedlicky atp. Nejradéji varim rychlé
pokrmy, abych nemusela celé dopo-
ledne trdvit ,,u sporaku”. Lepsi je mit
spole¢ny rodinny program a pak pfi-
pravit néjakou chutnou ,minutku”.

Verunka jde letos do Skoly.

Tési se?

Ano, tésila se po cely rok, co byla
predskoldk. Snad ji to nadSeni né-
jakou dobu vydrzi :-) Ma pocit, ze
prazdniny jsou zbytecné, jak moc by
uz chtéla do skoly. A nakupy Skol-
nich potfeb jsou ted pro ni nejlepsi
odména.

A jak se tésite vy? Preci jen je to
prvni velka zkouska...
Bude to velkd zména. Hlavné ji drzim

palce, aby nasla ve tridé fajn kolektiv
a sikovnou pani ucitelku. Skolka pro
nas byla ve znameni prodlouzenych
vikendl, tedy volné patky. To ted
kon¢i. Nicméné jsem zvédava, jak si
ve Skole povede.

Probouzeji se v ni vase geny? Je
v ni skryta modelka nebo Iékar-
nice? Nebo spiSe sportovkyné po
tatinkovi?

Déti zivotem jen provazime, nechci ji
nékam cilené smérovat. Chci ji uka-
zat rGzné svéty, napf. sport, uméni,
védu atd. At se pak sama rozhodne,
co ji bavi, co chce rozvijet a ¢emu se
bude vénovat. Chodi do hudebky, na
tenis, na angli¢tinu a v zimé aktivné
lyZuje. Uvidime, zda se jeji konictky
¢asem zméni nebo nikoliv.

Vidite v dcefi sebe v jejich letech?
Jaka jste byla vy jako dité?

Ja byla spise placha, coz je Verunka
zprvu také. Ale pak, kdyz odlozi stud,
tak to vzdy stoji za to :-)

Hravala jste si na modelky?

To ani ne. K modelingu jsem se dosta-
la ndhodou, kdyZz mé v mych dvaceti
letech oslovil majitel modelingové
agentury. Modeling byl pak pro mé
idedlni studentskou brigddou, ale ne
zivotni cil. V détstvi jsem deset let na-
vitévovala ZUS, kde jsem se vénovala
hfe na klavir. TakZze jsem méla spise
hudebni zajmy.

Takze nadéjna hudebnice i spor-
tovkyné. Co vas tedy privedlo na
farmacii?

Na prvnim stupni zakladni skoly jsem
chodila do krouzku mlady zdravotnik
a jezdila na olympiady. O tom, Ze pU-
jdu cestou zdravotnického povolani,
bylo tedy jasno uz docela brzy. A pro-
toze mé lakalo prostrfedi vonavych
Iékaren, zvolila jsem si na ,zdravce”
obor Farmaceuticky laborant. Libila
se mi priprava lékd v lékarenské la-
boratofi. Nasledné jsem pak pokra-
¢ovala studiem Farmacie na Karlové
Univerzité, kde jsem se dozvidala,
co se s jednotlivymi lécivymi latkami
déje v téle.



Co nesmi chybét ve vasi domaci
lékarniéce?

Samoziejmé pomUcky k prvni pomoci
(obinadla, dezinfekce, naplast, ntizky
atd.), dale léky na teplotu a bolest,
na alergickou reakci, teplomér, léky
na virozy dychacich cest, o¢ni kap-
ky... Vse ve varianté jak pro dospélé-
ho, tak pro dité.

A Verunka si doma hraje na lékar-
nici?

Obcas si hraje na doktorku. Ale zatim
si jeSté spis$ hraje na princezny.

Neskemra o sourozence? Myslite,
Ze byste zvladla jesté dalsiho po-
tomka?

Co se tyce fyzicky, tu mam diky spor-
tu dobrou, z toho obavy nemam. Ale
uvédomuji si i zdravotni rizika souvi-
sejici s vékem. Verunka mé z tatinko-
vi strany o devét let star$iho bratra.
Seznamila jsem se s Davidem, kdyz
byl pét let rozvedeny, takze Kubika
zndm od jeho 3esti let. Kuba je moc
fajn a jsem rada, Ze je Veruncin bratr.

Jak prozivala vas rozchod? Jak ta-
kovou zkousku zvladnout s gra-
cii, aby co nejméné bolela?

Dulezité je, aby oba rodi¢e uméli
udélat kompromis a vzdjemné si vy-
chazeli vstfic. To se nam podafilo.
Dité nesmi byt v zaddném pfripadé
prostfednikem mezi spory rodicl
a uz vlbec by si pres néj oba part-
nefi neméli délat naschvaly. Rodice
by vzdy méli délat kroky predevsim
ve prospéch ditéte. My mame mezi
sebou jakozto rodi¢e nekonfliktni
vztah a myslim, Ze Verunka to vnima.
Verunka je s tatinkem kazdy druhy
vikend a také ji v tydnu vozi na tenis.
Vsechny prazdniny si délime na pul.
Vychéazime si maximalné vstfic.

A jak si zvykla na vaseho nového
partnera?

Méam velké stésti, Ze si vzajemné ro-
zumi. Hraji si, sportuji, zavodi. Porad
se néco déje

Co pro vas znamena rodina?

Rodina by v idealnim pfipadé méla vy-
tvaret zazemi, klidny pfistav a oporu.
Bohuzel na viude tomu tak je, realita
byva nékdy jina. Pro mé aktudlné zna-

mend rodina nas domov a také rodi-
Ce, které navstévuji jednou za mésic.
Bydli tfi sta kilometrl daleko, takze
presuny jsou naro¢né. Ale snazim se
tu pravidelnost dodrzovat.

Jak stihate péci o rodinu, praci,
moderovani a vsechny tyhle ak-
tivity? Zda se mi, Ze na jednoho
¢lovéka toho je hrozné moc...
Neumim moc leZet u televize nebo
odpocivat. Jsem porfdd v pohybu.
MoZna mam i Stésti, Ze mi stadi spat
jen 3est hodin. TakZe rdno v 5.30,
kdyz vsichni jesté spi, zvladnu udélat
dost prace. Pfipravu na moderovani,
praci na PC, uklid, nebo si tfeba za-
cvicit.

A k tomu vSemu jste jesté aktivni
v komunalni politice, co vas tam
pfivedlo?

Jsem zastupitelkou v Ri¢anech, kde
diky tomu mimo jiné vitdm obcanky,
oddavam... Pred péti lety mé tehdej-

$i starosta Vladimir Koren oslovil ke
kandidovani za Klidné mésto. Pro-
toze filozofii Klidného mésta sdilim
a zaroven se mi libilo, jakym zpu-
sobem VIdda mésto vedl, souhlasi-
la jsem. Nyni uz jsem zastupitelkou
druhé obdobi. Zalezi mi na tom, v ja-
kém prostredi Ziji a v jakém prostfedi
vyrustd moje dcera. To vie jsou moje
motivy k praci pro mésto.

Bilancujete nékdy svtij dosavadni
zivot?

Nejsem clovék, ktery by bilancoval.
Ale pocituji vdék za to, ze mohu Zit
velmi pestry Zivot. Pfi moderovani,
Ucasti na eventech atp. potkdvam
spoustu zajimavych lidi, takze moji
pratelé jsou z rozli¢nych odvétvi. Svy-
mi védomostmi z jinych oblasti mi
i moznosti cestovat, coz jsem si mj.
i diky praci vzdy bohaté uzivala.

Text: Michala Jendruchova
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MediSpend

Redeni pro peroralni
podani leciv
Q Usnadnuje polykani lekd
Q Pro pacienty s dysfagif

Q Pro déti 2+, seniory a dalsi

MediSpend je zdravotnicky prostfedek.
Ctéte peclivé pribalovou informaci.

iE Fagren

.“-\-.."'\-\._.J% fj
L

: Fagron

personalizing
medicine

MediSpend ma lehce viskozni,
krémovitou konzistenci a prijemnou
citronovou prichut, proto je velmi
vhodny pro navlihceni léku, které
usnadni pacientovi jeho polknuti.

www.fagron.cz
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