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Pro déti jen to nejlepsi
Detox pro zdravi a krésu
Aby klze neplakala...
Menopauza? Jedeme ddl
Imunita, chfipka, nachlazeni
Pé&Ce o0 mocové cesty

Pé&Ce o zuby

Nohy jako ze skatulky

Inkontinence aneb jak bojovat s Unikem modi
Mdame doma nejlepsino pritele Cloveka, tedy psa
Kam vyrazit za pozndnim a pohodou?

Novy domov nemusi byt jen sen

Maminka je mym stréznym andélem

Velikonoce jsou takovym predélem mezi
starym a novym, pocatkem a nadéfl. Ve-
likonoce tu mame za pdr dnt a myslim, Ze
vetSina z nds by byla rdda za to, aby nds
Cekalo Uz jen fo dobré. ..

Nekdy fo totlz vwpadd, Ze svét Uz nikdy
nebude fim, co byval... Ke stinu covidu,
ktery nds doprovazel dva roky, se prdal
stin, ktery nikdo z nds necekal. Stin valky.
Hrlizy, ktery prindsi tisice mrivwch a to ne-
jen z fad vojakd, ale | détfi, Zen a starych
liai. Svet se zbldznil, mate chut si fict, ale
moznd se zbldznil jen jeden diktator a svet
jen newvi, jak se s fim vyporadat. Po covidu
a vdélce prichdzl ruku v ruce krize. S ni sa-
moziejmée chudoba a po lefech hojnosti
velké omezovani. Aby toho nebylo mdlo,
fak se priddvaji nemoci, o kterych jsme si
myslell, Ze jsou jiz davno vymycené - z&skrt
a cerny kasel

Moznd jde o dalsi zkousku foho, jak moc
dokdZzeme byt empdaticti, solidarmi, jak
moc ze svého komfortu dokdZzeme obéto-
vat pro druhé.

Vitejfe v novem svete. .. Ktery je ale viastné
v mnohém stejny, jako byval. ..
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Puo deti jen to w/&/gsvi

Planujete rozslient wdiny nebo dokonce fste uZ v ocekdvani? Pak zigmé

plemyslite, co vie je potieba zakoupit, abyste byla na piichod miminka

pipravend. Ze @steméfam[t/ms@’&u, koldsek, oblecent, /Mm@ 2 dalsi

propilety, to zigme mate v mallckn”. Ale jak se oientovat na tvhm a po-
dle ceho vybirat?



Vyrobci nam podsouvaji stdle nové
a nové vécicky, vychytavky a variace
produktd, které ndm maji usnadnit péci
o potomky. My pak casto tapeme, co je
pravé pro nase potreby nejvhodnéjsi.
Nechame se ovlivnit trendy, reklamou
¢i nasi nevédomosti. Nez se vydame
do obchodu, pojdme se podivat ,na
zoubek” alespor nékterym zakladnim
predmétam, které pravdépodobné za-
koupite.

PLENKY

V praméru spotfebuje plné kojeny no-
vorozenec denné kolem osmi plenek.
A to je docela porddna davka. Muzete
se rozhodnout, zda si usnadnite prace,
ale na druhou stranu budete intenziv-
né plnit popelnice, a zvolite jednora-
zové plenky. Nebo pujdete cestou 3etr-
nou k Zivotnimu prostredi i k détskym
zadecklm, ale zase budete denné prat
hory pradla. Pfipadné zda budete oba
tyto trendy kombinovat.

V pfipadé jednorazovych plen musite
vybirat spravnou velikost. K dostani
jsou od téch nejmensich az témér po
20kg hranici.

Velikost 0 — tyto plenky budete potre-

bovat po porodu, pokud se vam narodi
malinké miminko do 2,5kg

Velikost 1 - klasické novorozonecké
plenky pro miminka od 2,5 do 5 kg
Velikost 2 — zaujima hmotnost mezi 3
-6 kg

Velikost 3 - je vhodnd pro miminka od
4 do 9 kg

Velikost 4 — vyhovuje détem mezi 7 az
14 kg

Velikost 4+ — od 9 do 16 kg

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

Velikost 6 — mohou pouzivat déti od
15kg vys

To viak neni jediné, co je potieba zo-
hlednit. Dllezité je, aby ditéti perfekt-
né pasovala a netlacila ho.

Jdete-li cestou novych trendl a eko-
logie a rozhodla jste se, ze pro plenky
pratelné, mozna vas zaujme biobavina
¢i bambus. | zde mate moznost vybéru.
Na trhu jsou k dostani plenky, které
jsou podobné a podobné se s nimi pra-
cuje, jako s témi jednordzovymi. Pripad-
né mulzete zakoupit kalhotkové pleny.
Samozrejmosti jsou klasické ctvercové
jako za naseho mladi. Kazdopadné je
budete muset prat. Idealni je k tomu

Zlu¢ové mydlo a perou se na 60stupna.

Nezapomeirite na Plenkovnik

At uz se rozhodnete jit cestou jed-
nordzovych plenek nebo Ilatkovych,
doporucujeme si tyto potfeby dobre
zorganizovat. Preci jen prebalovani
bude ¢innost, kterad se bude opakovat
nékolikrat denné a jisté ocenite, kdyz
vie potrebné najdete vzdy na jednom
misté. Na jednorazové plenky skvé-
le poslouzi plenkovnik — pouzdro na
plenky, na latkové pleny doporucujeme
nepromokavou cestovni tasticku. Ta-
kovych plenkovnikl a tasticek na trhu
naleznete hned nékolik, testovali jsme
vsak vyrobky od znacky Emiimio. Tam
naleznete zarucené kvalitni, dvojité Sity
plenkovnik s idealnim rozlozenim kap-
sicek na plenky, krém na zadecek, vlh-
¢ené ubrousky, ndhradni obleceni, pre-
balovaci podlozku a poutko na dudlik.

DUPACKY

Pokud jste zrovna nezdédila pytel oble-
¢eni po détech kamaradek, zfejmé vas
¢ekad vyprava do obchodu, kde vas bu-
dou lakat roztomilé oblecky. Dupacky
jsou pohodIné jak pro vas, tak pro mi-
minko. Nikde ho neskrti a vdm se s nimi
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R&®SSMANN
Babydream® R@ssmén K

Détsky vérnostni program

« Exkluzivni slevy a kupony

. Odborné ¢ldnky, které vas provedou

vvvvvv

téhotenstvi po druhy rok vaseho ditéte

* Navic ¢erpdte dalsi vghody
ROSSMANN CLUB

‘« n|1 wile h.
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Nejlepsi kvalita za pfiznivé ceny - to je Babydream

INZERCE

Maminky, také uz Vas nebavi prat Spinava bodycka stale dokola?
Nabizime Vam ochranny obal na détské kapsicky dostupné na nasem trhu.

¢
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Chrani Vase nejmilejsi pred uspinénim. +  Odolny proti padu.
+  Zajisti, ze veskery obsah svacinky skon¢i v détském bfisku. +  Ukapsicek s rozsifenym hrdlem se pred vloZzenim do aretacni-
Vyborny pomocnik, do ko¢arku, do auta a na cesty. ho otvoru doporuéuje nejprve sundat vicko. Nebo Ize jednodu-
«  Vyroben ze zdravotné nezavadného certifikovaného materialu. Se cvaknout pod vicko.
+  Teplotni odolnost az do 270°C. «  Material Polypropylen (PP), PHC 27 od firmy SABIC® s potravi-
*  Vhodny do mycky i na vyvarku. narskou certifikaci (FOOD CONTACT DECLARATION).

www.kapsacek.cz



bude dobre pracovat. Dnes uz se roze-
pinaji mezi nozitkami, ¢imz se vyrazné
zrychli prebalovani. Mate jistotu, Ze se
miminku nikde nic nevyhrne, a tak mu
neofouknou zaditka. Doplnéné bodyc¢-
kem, trickem ¢i kosilkou se stanou Sik
trendem.

e Material

PFi vybéru se zamérte na material. Mél
by byt prodysny, musi dobre odvadét
vlhkost, v zimé hrat a v Iété chladit.
Pfed médnimi trendy dejte prednost
pohodli, aby se miminko citilo dobre.
Skvéla je 100% bavlna, ktera spliuje
vie vy$e zminéné. Vyhodou je, Ze se ne-
srazi, je odolna, mékka, dobre saje.

Dnes je trendem bambus, ktery je zcela
rostlinny. Pysni se pfirozené antibakte-
rialnimi vlastnostmi, je prodysny, dobre
odvadi vlhkost a je pfijemny na dotyk.
Velmi pfijemny na dotyk je také flanel
¢i froté. Tyto materiadly ocenite hlavné
v zimé, protoze krasné hreji. Jsou jem-
né a prodysné.

e Velikost

Tady pocitejte s tim, Ze miminko rychle
roste. A tak se pripravte, ze kdyz si za-
koupite néjakou bombastickou vécicku,
protoze se vam libi, mozna ji vase détat-
ko vezme sotva jednou na sebe. Zasadni
je, aby nikde neskrtily, netlacily, nebyly
prilis tésné. Naopak by mély byt volnéjsi.
Prodavaji se od velikosti 50 do 86. Tato
Cisla se odvijeji od centimetr(.

e  Zapinani

Obvykle se zapinaji na raminkach, vam
vsak velmi usnadni praci i zapinani mezi
nozickami. Mozna ocenite i novinku,
zapinani pomoci magnetek. Je to velmi
rychlé. Oproti tomu knoflicky vam né-
kdy daji zabrat a mohou se vytrhnout.

POSTYLKA

V ni bude miminko travit hodné casu
amoznasnimi ,poroste”. Musi byt ne-
zdvadna, pevnd, bezpecna, pohodina.
| zde je vybér velmi pestry.

PFi vybéru sledujte, zda splfiuje normy.
Déle musi byt dostate¢né prostorna
a ditéti musi poskytnout oporu. Kla-
sicka postylka se prodava o rozmérech
120 x 60 cm. PohodIna by méla byt ne-
jen pro dité, ale i pro vas, kdo budete
s miminkem manipulovat. Méla by byt

dobfe pfistupna.

e Material

Nejcastéji pouzivanym materidlem je
drevo. To je stédle takova klasika, kterd
je odoln3, stabilni a jesté pusobi pfiro-
zené. Pro své dobré vlastnosti se vyra-

béji z borovice, dubu ¢i buku. Touzite-li
po takové postylce, kterd prezije vas,
vase dité i vase vnoucata, pak investuj-
te do kovu. Kovové postylky jsou velmi
odolné, témér neznicitelné, na dru-
hou stranu jsou pfilis tvrdé a chladné.
A podstatné tézsi.

Naopak touzite-li po lehkosti, snadné
manipulaci a tfeba vite, Ze ji budete
Casto premistovat, pak by vdm mohla
vyhovovat postylka textilni. Je lehou¢-
kd, rychle se slozi i rozlozi, je mékka
a muzete ji velmi jednoduse prevézt
tfeba na chalupu.

e Konstrukce

Dalsi dulezitou véci je zpUsob otevirani
postylky. Klasikou je stahovaci boc¢nice.
Muze byt stahovaci z jedné nebo do-
konce i z obou stran. Vam se tak bude
dobfe s miminkem manipulovat. Dalsi
moznosti jsou postylky, které maji cely
bok odnimatelny. Ma& vyhodu v tom,
ze kdyz ho zcela odendate a postylku
pfisunete k vasi posteli, budete mit
pocit blizkosti. Navic je dité chranéno
z ostatnich stran. Je to varianta pro ty,
ktefi chtéji spat s ditétem v posteli, ale
boji se, aby nespadlo. Pro vétsi déti jsou
dobré postylky, z nichz Ize odstranit
pricky. Zalezi na vas, kolik jich vysune-

te, ¢imzZ batoleti poskytnete moznost,
aby samo vylezlo ven.

Vybavicka do postylky

Pokud chcete, aby se Vase miminko citi-
lo stejné bezpecné, jako u Vas v brisku,
nezapomerite do postylky pofidit hniz-

decko. Détatko v ném bude pohodIné
schoulené a zaroven chranéné. Diky
tomu miminko spinkd déle a klidnéji
nez-li v otevieném prostoru postele ci
postylky. Jako zaklad vybavicky se da
povazovat zavinovacka. At uz se roz-
hodnete pro jakykoliv typ - rychloza-
vinovacka, snérovaci zavinovacka nebo
péfova zavinovacka, urcité neslapnete
vedle. V zavinovacdce je miminko upev-
néné, v prvnich mésicich, kdy miminko
nema dostate¢nou termoregulaci, za-
vinovacka napomaha s udrzenim tepla
a snazsimu ukonejseni ke spanku. Jak
ditko poroste, v postylce se zacne ota-
Cet a jinak pohybovat, tak jisté uvitate i
mantinel do postylky, ktery zabrani ne-
chténému uhozeni o boky postylky. Na
vybér je téz z nékolika typu.

Vybavicka do postylky nema pouze
funkéni dlivod k pofizeni, ale také es-
teticky krasné doladi détsky pokojicek
nebo koutek v loZnici rodi¢l. V dnes-
ni dobé naleznete spoustu krasnych,
decentnich a designovych vzor(, které
snadno a vkusné zakomponujete do in-
teriéru svého domu ¢i bytu.

KOCAREK
Neni to levna zalezitost, pravdépodob-
né zaujme jednu z nejvyssich polozek.

INZERCE V¥



Vitejte v Sici dilné Emiimio!
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TIP: Pétidilng prebalovaci cestovni sada
bude velky pomocnik nejen na cesty

s d&tmi. Sou&dsti je plenkovnik, prebalovaci

podloika, dvé nepromokavé tasticky
a obal na prikaz. Dokoupit mizete
i “bezednou” MAXI tasku na cokoliv.

Mate radi kvalitu, originalni
vyrobky a chcete pro své
miminko jen to nejlepsi?

Emiimio je lokd&lni geska znagka
s vlastni Sici dilnou v Ceském rdji,
kterd nabizi vyrobky uréené
préavé pro ty nejmendf. S laskou
a respektem ke viem détickam
a jejich maminkam zde kazdy
den $vadlenky &iji pestry
sortiment plny vychytanych
detaild. Od vybavi¢ky do détské
postylky, pies pohodIné

a stylové obleéeni az po
praktické a oblibené cestovni
sady. Majitelka dilny - maminka
dvou déti Romana si zaklada
na kvalitnim ru&nim zpracovani,
prémiovych udrzitelnych
materidlech a neottelém
designu, ktery jinde nenajdete.
Znagka spojuje funk&nost, styl

a ohleduplnost k zivotnimu
prostiedi.

-
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Plenkovnik:
pouzdro na plenky

Plenkovnik je skvél& vychytéavka, kterd
rodi¢dm et &as i nervy — nejen
doma, ale i na cestdch s miminkem.
Je ugity z nepromokavého materidlu

s mnoha prostornymi kapsami

a pojme vie, co k prebalovani budete
pottebovat - plenky, vlhéené
ubrousky, nahradni obleéeni,
kosmetiku, pfebalovaci podloiku

a jesté mnohem vic! Diky pevné
gumé jej mizete naplnit na maximum.

Chcete nakoupit u Emiimio? S kédem MOJERODINA ziskate 10% slevu na cely nékup! Plati do 31. 6. 2024.

www.em

mio.Cz
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Rozhodné se ale nevyplati na ném Se-
tfit. Ko¢arek musi byt hlavné bezpec-
ny, dostate¢né velky a prakticky. Bude
slouzit vdmi miminku.

Potfeby miminka se jeho vékem lisi.
A tak vds moznd cekd castéjsi obmé-
na. Toho se vyvarujete v pfipadé, ze
koupite kocarek kombinovany. Sice si
na zacatku priplatite, ale kdyz si vse
propocitate, mozna celkové usetfite.
K dostani jsou dvoj ¢i trojkombinace.
Dvojkombinace ma univerzalni ram,
hlubokou korbic¢ku, kterou Ize vyménit
za sportovni sedacku. Trojkombinace
navic jesté obsahuje autosedacku.

Hluboky kocarek vyuzijete cca do 9 mé-
sicl véku. Proto je nutné, aby byla kor-
bicka dostatecné velka, neméla by byt
kratsi nez 80 cm. Pocitejte také s tim, ze
v zimé se do ni musi vejit i fusak a dalsi
véci, které ji uberou na rozmérech.

Vétsi déti uz se budou chtit rozhlizet,
pro né je idedlni kocarek sportovni.
ProtozZe ditko uz bude ciperné a bude
mit tendenci i vylézat, musi mit bezpec-
nostni pds, polohovatelnou sedacku,
aby si mohlo i zdfimnout. Tzv. Golfky
se vam budou hodit pfi cestovani tfeba
na dovolenou. Jsou lehoucké, skladné

a dobre se skladaji.

Pfi vybéru se zajimejte také, jak jsou
velka kola, jaké maji pneumatiky atd.
Zalezi totiz, zda radi vyrazite do prirody
a terénu nebo se pohybujete vyhradné
po mésté. Kolecka se vybiraji bud pev-
na ¢i nataciva, kterd lehce umoznuji
vybirat zatacky. Kromé klasickych ctyr-
koldkd se dnes vyrabéji i trikolaci.

Dullezita je také hmotnost, protoze ne
kazdy mda moznost vytahu a vy mozna
budete muset nékdy kocarek tahat do
schodd.

CHUVICKA

Neméla by chybét v zadné vybavicce
novorozencld. Dodd vam jistotu, Ze je
miminko v poradku, i kdyz nejste zrov-
na vedle néj. Ohlida ho a hned vam da
védét, kdyz neni néco v poradku. Hlas
prenese i do vedlejsi mistnosti, a tak
vite, zda zrovna neplace. Nékteré maiji
i videozndznam, a tak ho nejen slysite,
ale i vidite. Dokonce mUzete pomoci
mikrofonu na détatko hovofrit.

To vse ovlivni vas vybér a cenu. Zalezi
na vas, jaké mate preference. Zajimejte
se také o dosah, ale i kvalitu zdznamu.

Priplatite si i za dalsi doplrikové funkce.
Klasické chavi¢tky maji dosah cca 500 az
1000 m. Pokud ale je mezi vdmi pre-
kazka, napriklad zed, vzdalenost bude
kratsi. Nékteré chidvicky dovedou i vy-
silat no¢ni svétlo, zahrat ukolébavku i
zjistit, jaka je v mistnosti teplota.

HRACKY

Holka nebo kluk? V obchodech najdete
obvykle hracky rozdélené do sekci pro
chlapce a dévcata. Dnes se toto krité-
rium vSak smazava. Pro¢ by si divenka
nemohla hrat s traktorem nebo vlacky?
Doprejte ji to, pokud ji bavi tfeba au-
ticka. A Ze se to pro ni nehodi? Nikdy
nevite, jestli z ni nevyroste budoucdi fi-
dicka kamionu.

VEK

Hra¢ky maji motivovat predstavivost
a vzbuzovat zvédavost. Podporujte
jeho zdjem. Hracky nemaji byt pfilis
slozité, ale zaroven ne prilis jednodu-
ché. Mély by ho motivovat, aby se ne-
nasilnou formou naucilo néco nového.
S vékem roste i slozZitost hracek, ktera
podniti jeho vyvoj. Vidy tedy dbejte
na vyjadreni vyrobce, od jakého véku
je hracka vhodna. Nejen Ze by si s hrac-
kou neporadilo, ale mohlo by si ublizit,

INZERCE V¥



BEZ konzervantu

BEZ umélych prisad

BEZ pridané vody

Vice o nasich produktech najdete na www.ovocnak.cz

INZERCE

Prirodni produkt | Doplnék stravy
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Spokojené brisko
a klidny spanek
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babycalm.cz
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napfiklad vdechnout néjakou ¢astecku.
Novorozenec

Zda se vam, Zze malé sotva narozené mi-
minko si nepotfebuje hrat? Omyl. Nyni
jste jeho hrackou vy. Seznamujte se,
podavejte mu prsty, nechte se osaha-
vat, ocichavat, mluvte na néj, zpivejte,
vnimejte se navzajem.

2 az 6 mésic

Doba, kdy se détatko rozkoukava, za-
¢ina rozezndvat predméty, barvy, tvary.
Zajima se o okoli, o to, co se kolem négj
déje. Rozviji se sluch i hmat. Dité ochut-
nava, ozuzlavd, potrebuje pozorovat,
poslouchat i osahavat. Idedlni pro néj
jsou vielijaka chrastitka, kterd nuti mi-
minko hybat rucickami a nasledné vyda-
vaji zvuk. Oblibené jsou hraci kolotoce,
gumové hracky, vse, co je slySet. Dopo-
rucuji se vyrazné barvy a pestré vzory.

6 mésicu az rok

Postupné se zlepsuje jemnd motorika.
Dité vas muze prekvapit svou aktivitou,
sedad si, leze, pokousi se chodit, napo-
dobuje zvuky a potiebuje zabavit. Tady
uz je fajn zvolit interaktivni hracky vy-
davajici zvuky, hracky, které se pohy-
buji, oteviraji... Zaujmou ho skladacky,
obrazkové knizky, micky, drevéné ¢i
plastové kostky, hracky s tlacitky. Ditéti
rostou zoubky, proto mu pofidte kou-
satko, které mu ulevi od bolesti.

1 az t¥i roky

Dité se rychle rozviji, a to jak fyzicky,
tak psychicky. U¢i se chodit, mluvit,
dokaze postupné i sestavovat delsi
véty. Rado se prituli k plySakovi. Jako
mazli¢ka i hracku dohromady muzete
poridit latkovou panenku. Zamérte se
na jemnou motoriku a na hracky, které
rozvijeji koordinaci pohybu. Pastelky,
panenky, auta, odrazedla, hudebni na-
stroje, tahaci hracky, kbelicky na pisko-
visté, kostky, ale také puzzle, kostky...
Jisté oceni dfevéné hracky, déti tohoto
véku miluji tfeba drevéné skladanky.
V tomto véku mUzete ditéti doprat uz
prvni hracky, kde se bude ucit rozpo-
zndvat tvary, barvy...

3-6let

Rozvijejte predskolaky. V tomto véku
uz se uc¢i kontaktu s dalsimi détmi
v ramci kolektivu. Dobfe jim poslouzi

stavebnice, zvifatka, puzzle vhodné
k véku, pexeso. Nechte déti malovat,
kupte jim pastelky, omalovanky, ale
také navlékaci koralky. Je dobré, kdyz
si budou trochu [dmat hlavu jednodu-
chym hlavolamem, naudi se pouzivat
détské naradi.

Déti se v tomto véku rady zaviraji do
svéta fantazie a hlavné se intenzivné
rozviji jejich mysleni. Rady napodobuji
dospélé, a tak s vami budou varit v dét-
ské kuchyrice, stloukat hrebiky détskym
kladivkem, budou si hrat s panenkami.
Oblibi si domecky, auta, miluji figurky,
postupné mUzete zarazovat i vystfiho-
vanky. Nezapominejte také na spole-
Censké hry. Idealni jsou také stavebnice
¢i logické hry, u kterych jsou nucené
premyslet. Dité dokdaze sportovat, ne-
jedno se nauci skvéle lyZzovat. Za¢néte
kolem nebo kolobézkou.

VYRAZIME DO LEKARNY...
Pokud myslite, Zze uz mate nakoupeno,
opak je pravdou. Vyrazime do lékarny...
Masticka na popraskané bradavky
— Casto zachrani prsa a tim i kojeni.
Masticka na prdelku - Kazdad mamin-
ka si oblibi jinou, ale chybét urcit nesmi
nikde.

Olejicek nebo télové mléko - Ob-
zvlasté pokud ma miminko problém se
suchou kazi, je to nutné.

Tyc€inky a ciSténi nosiku a ousek -
Pozor, miminkam se ty¢inkou nezajizdi
do ouska, cisti se jen kraj a zahyby us-
niho laldc¢ku!

Rektalni rourka — Pomaha na prdiky
prfimo zazracné.

L
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Dudlik — Prvnim, co byste pfi vybéru $i-
ditka pro své dité méli sledovat, je jeho
velikost. Vyrabi se

totiz dudliky pro miminka ve véku 0 az
6 mésict, 6 az 12 mésict a 12 az 18 mé-
sicl. A dokonce se

daji sehnat i specidlni dudli¢cky pro
predcasné narozené déti nebo déti
s nizkou porodni vdhou.

Rozdil ve velikosti jejich pusinky je
znacny, tudiz spravna velikost dudliku
snizuje riziko

deformace patra ¢i zoubkU

Kojenecka lahev - Je dobré ji mit
doma jen pro vlastni klid.

Pokud se tyka savicek, pro novorozen-
ce jsou nejvhodnéjsi dudliky s pomalym
prdtokem, u starsich

déti, které si jiz na krmeni z lahvi¢ky
zvykly, 1ze zvolit dudlik s rychlejsim
prdtokem.

Teplomeér - Digitalni - nebo rychlobéz-
ka a nejlépe usni.

Lih nebo jodisol na pupik - Kazda
porodnice vdm doporudi néco jiného -
takze se zeptejte...

Bunicité ¢tverecky na cisténi pupiku
— Totéz, kazda porodnice to vidi jinak,
nékde doporucuji tycinky...

Sirup proti teploté a bolesti - Je
dobré mit ho doma v Iékarnicce, vétsi-
nou je potieba po ockovani.

Je lepsi dat miminkdam lék proti bolesti,
nez ho nechat pfi silné;jsi reakci trapit...
Odsavacka hlenti — Na trhu je mnoho
modell, néktery by mél urcité skoncit
u vas.

Foto: Shutterstock.com
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Detoxikaci organismu se rozumi
celkovd vnitfni odista téla. Je-
jim cilem je zbaveni téla toxinu
a Skodlivych latek, které se do
néj kazdy den dostavaji v nasich
uspéchanych Zivotech. Lidské
télo ma prirozenou schopnost
zbavovani se skodlivin pomoci
vylucovacich organu, jater, ledvin
a stfev. Pomoci detoxikace témto
orgdnum jejich praci usnadnite.
A kdy jindy s ocistou organismu
zacit nez s prichodem jara?

TELO HLASI
NESPOKOJENOST

Kazdodenni stres, spousta povinnos-
ti, nedostatek casu. Pfi dnesnim rych-
Iém zivotnim stylu mnozi z nds obcas
zapominaji na své zdravi. Misto toho,
abychom si doprali dostatek casu na
zdravé jidlo a odpocinek, sahneme ve
spéchu po jidle z fast foodu ¢i nezdra-
vé cukrovince. Pro zdanlivé zmirnéni
stresu si néktefi i zapali cigaretu anebo
neodolaji dobre vychlazenému pivu ci
jinému alkoholu. V3echny tyto prohfes-
ky se ale scitaji a nas organismus trpi.
Drive nebo pozdéji ndm to d4a také na-

jevo.
MuUzeme zadit pocitovat potize s tra-
venim, nevolnost, plynatost, zacpy

¢i naopak prdjmy. Mohou se objevit
hemoroidy, bolesti zad. Jsme castéji
nemocni, imunita nefunguje tak, jak
by méla. Jsou casté bolesti hlavy a mi-
grény, pocit Unavy, maldtnost az vy-
cerpani. S tim souvisi i Spatnd ndlada,
podrazdénost ¢i dokonce pocity Uzkos-
ti. Ze je nade télo zanesené toxiny se
projevi i na nasem vzhledu. Mohou se
objevit ekzémy, akné, ¢erné kruhy pod
ocima ¢i jiné kozni problémy. V nepo-
sledni fadé také mazeme zadit pribyvat
na vaze.

Tyto varovné signaly bychom nemé-
li brat na lehkou vahu, a pravé ocista
organismu by nam od nich mohla po-
moci.

STREVO, JATRA, LEDVINY

Dnes uz je znamo, zZe velka ¢ast naseho
imunitniho systému sidli ve strevech.
Pokud je stfevo zatézovdno toxiny,
nemUze fungovat spravné, nedokaze
spravné vstiebavat latky, které jsou pro
nas organismus dulezité a trpi tim celé
nase télo. Zakladem sprdvné detoxika-

ce celého organismu je tedy detoxikace
stfeva. Zbavime-li stfevo nahromadé-
nych skodlivin, usnadnime pak praci
i ostatnim orgdnim, které nds maji
toxinl zbavovat, jako jsou jatra a ledvi-
ny. Naopak pomuzeme tim vstfebavani
vitaminU® a mineral a podpofime imu-
nitni systém.

JAKNATO

Receptl na detox organismu je cela
fada. Pfi jeho vybéru musime brat
ohled na nas celkovy zdravotni stav
a také na to, co komu konkrétné vyho-
vuje. V kazdém pripadé musime vybirat
rozumné, abychom svému organismu
spise neuskodili.

ZVOLNA A POSTUPNE

Pokud s detoxikaci teprve zacinate,
a jesté jste ji nikdy nezkouseli, je lepsi
jit na to pozvolna a pozorovat, jak na
zmény vase télo reaguje a jestli se ci-
tite l1épe. OcCistnd kdra mulze trvat jen
nékolik dni, ale i tydnua. Zakladem de-
toxikace je vynechani nékterych potra-
vin a pochutin. Ur¢ité bychom béhem
ocisty neméli pit alkohol, kavu, cerny
¢aj a sycené ndpoje a slazené limonady.
Méli bychom vynechat sladkosti a ra-
finovany cukr, cervené maso, uzeniny,
polotovary a konzervovand jidla, vejce,
mlécné vyrobky s vyjimkou jogurtd. Vy-
hnout bychom se také méli bilému pe-
¢ivu a potravindm z bilé mouky a sma-
zenym a tucnym jidladm. Aby ocistna
kdra méla smysl, vzdat bychom se méli
také cigaret a omezit pfijem soli.

Naproti tomu je pro spravnou deto-
xikaci dulezité piti velkého mnozstvi
Cisté vody. Vodu z kohoutku bychom
si méli prefiltrovat nebo nechat chvili
odstat, aby z ni vyprchal chlor. Vhodné
pro doplriovani tekutin jsou i zelené
¢i bylinné caje ¢i ovocné dzusy fedéné

vodou. Neni dobré pit napoje
ledové, studeny ndpoj zpusobi
organismu mirny Sok a metaboli-
smus spiSe zpomali. Naproti tomu
vlazna ¢i tepld voda cinnost strev
zrychluje.

Dalsim  velkym pomocnikem
v ocisté téla je vlaknina. Jeji pfi-
jem je proto vhodné v dobé de-
toxikace zvysit. Vldknina ma to-
tiz schopnost v zazivacim traktu
zvétsit svdj objem a na stfeva pak
plsobi jako jemny karta¢, ktery
z nich ,vymete” vsechno, co se v nich
usadilo. Navic stolici zmékcuje, takze
vyprazdriovani je snadnéjsi.

Vybornym zdrojem vldkniny jsou lus-
téniny, vyrobky z celozrnnych obilnin
a zelenina, zejména zeli, kapusta, bro-
kolice nebo kvétdk. Vhodny pro pro-
Cisténi organismu je i ¢esnek ¢i cibule
a také fenykl. Doporucuje se také za-
zvor, kurkuma, rukola ¢i morské rasy.
Vynechavat nemusime ani ovoce, které
také obsahuje vldkninu, s nim bychom
to ale neméli prehanét, kvuli vyssimu
obsahu cukru. Zeleninu a ovoce je nej-
lepsi konzumovat v syrovém stavu. Ze-
leninu bohatou na vitaminy rozpustné
v tucich bychom ale méli jist v kombi-
naci s troskou kvalitniho oleje.

Pro lepsi traveni je také vhodné pridat
probiotika. Ty se v pfirozené formé na-
chazi napriklad v kysaném zeli, kvase-
nych okurkdch, jogurtech ¢i kysanych
mlécnych néapojich.

Velmi oblibenou formou jidla pro deto-
xika¢ni kdru jsou v posledni dobé smo-
othie. Rozdil mezi ovocnym dzZusem
a smoothie je ten, Ze smoothie obsahu-
je rozmixované celé ovoce a zeleninu,
tedy i s duzinou obsahujici vlakninu.
Smoothie by se mélo konzumovat vzdy
bezprostiedné nebo co mozna nejdri-
ve po pfipravé. Rozmixované ovoce
a zelenina totiz rychle ztraci obsah vi-
taminu C, ktery je pro detoxikaci také
dilezity.

Vynechat nesmime ani bylinky. Jednim
z prfednich bojovnika za zdrava jatra
je ostropestfec maridnsky. Obsahuje
silymarin, coZ je souhrnny nazev pro
latky silibinin, silidianin a silikristin. Si-
lymarin pomahd zabranovat vniknuti
toxinl do jaterni tkané, a to tak, ze se
vaze na receptory na membranach ja-
ternich bunék, které zminéné Skodlivé
latky propoustéji. Ma také pozitivni vliv
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na regeneraci jiz poskozenych jater-
nich bunék a na posilovani imunitniho
systému.

DETOX SMOOTHIE

Smoothie si muzeme pfipravit dle na-

Sich chuti. Tady nabizime recept na né-
které z nich:

Detoxikacni zelené smoothie

s kapustou

e 2 hrsti listad kapusty nebo Spenatu
(pokrajené)

e 2 banany (nakrajené, zmrazené)

e 2 hrnky kokosové vody

® 4 lzice mandlového masla

e 2 lzitky Inéného oleje

e YalZitky mleté skofice

e 1hrnek =240 ml

1. Listy kapusty dakladné operte, vy-
fiznéte tvrdé casti a pokrajejte na
mensi kusy. Listy kapusty mUzete
i kratce spafrit v horké vodé.

2. Vsechny suroviny dikladné rozmi-
xujte ve smoothie mixéru. U méné
vykonnych mixérd mize dikladné
rozmixovani kapusty chvili trvat.

Detox smoothie s celerem, zazvo-
rem a jablky

e 5jablek

e Svazek rapikatého celeru

¢ Kousek cerstvého zazvoru

Jablka oloupeme, celer ocistime, za-
zvor oloupeme a nakrajime na kousky.
Vsechny ingredience diUkladné roz-

mixujeme, pfip. pfiddme vodu. Misto
Cerstvého zazvoru lze vyuzit i suseny
zazvor nebo koriandr jako koreni.

TEPELNA UPRAVA

Ackoliv je nejlepsi konzumace syrové

zeleniny, mnohym z nas nemusi tato
forma vyhovovat. Je tak mozné zeleni-
nu i lehce tepelné upravit. Nejvhodnéj-
Si je pfiprava v pére, tak ztraci zelenina
nejméné zdravi prospésnych latek.

BYLINKY A DOPLNKY

Jako doplnkovou kliru pfi detoxikaci
mUzeme pfidat i rdzné bylinky. Vhodny
je napriklad hefmanek, kopfiva, pam-
peliska, mata, medvédi cesnek, echina-
cea, bfiza nebo ostropestiec mariansky.
Uzivat je mUzeme bud ve formé caju
nebo tinktur ¢i kapek. Detoxikaci orga-
nismu pfispivaji i fasa Chlorella ¢i sinice
Spirulina. Velmi vhodné je i uzivani
mladého je¢mene. Tyto doplnky stravy
se daji bézné koupit v Iékarnach, staci
si vybrat dle svych preferenci.

CO TAKHLE PUST?

Nejradikalnéjsim zplsobem detoxikace
téla je pust. Ten ale neni vhodny pro
vSechny. Dulezité je zohlednit nas ak-
tualni zdravotni stav. Navic na pust si
télo musi zvykat postupné a je nutné
pozorovat, jak na vynechdni potravy
reaguje. Jako nezadouci uc¢inky plstu
se mUze dostavit bolest hlavy, migrény,
malatnost.

| pGstu by méla ale predchazet postup-
nd detoxikace, aby se télo zbavilo vét-
$iny skodlivin pfedem. Po postupném
odleh¢eni stravy a detoxikaci je mozné
zpocatku napftiklad na jeden den, vyne-
chat jidlo uplné. Nejlepsi je zacit s pUs-
tem vecer pred spanim a nasledné rano
nezacit obvyklou snidani, ale prodlou-
zZit si no¢ni ,posténi” az do vecera. Je
ale nutné zachovat dostatecny pfijem
vody a béhem pUstu si doprat spise od-
pocinkovy den. Den pUstu jakoZto ocis-
ty téla je tak mozné pojmout i jako den
ocisty mysli, vénovat se meditaci nebo
tfeba cetbé oblibené knihy. Vétsinou se
vsak doporucuje, ze pust za ucelem de-
toxikace by nemél byt delsi nez tfi dny.
Po Uplném vynechani potravy je ale dt-
lezité se do normalniho rezimu navra-
cet postupné a nenalozit si hned dalsi
den na talif napfiklad Fizek s brambo-
rovym saldtem. Vhodné je zacinat leh-
¢imi pokrmy, tfeba v pare pfipravenou
zeleninou a opét nezapominat na do-
statecny pfijem vody. Zpocatku by mél
postupny navrat k normalni stravé trvat
stejné dlouho, jak trval samotny pust.

CELKOVA DETOXIKACE

A SAUNA

Ocistu organismu a jeho nastartovani
do nadchdzejiciho jara mizeme podpo-
fit nejen zevniti, ale i zvenku. Nejlepsi
je primérena fyzicka aktivita, ktera roz-
proudi krev, jako naptiklad pési chlize,
cyklistika ¢i béh. Aktivovat krevni obéh
a tim podpofit vylucovani Skodlivin
z téla pomahaji i teplé koupele, masa-
Ze a stale oblibenéjsi je také pravidelné
saunovani.

CO BY NAM MEL SPRAVNY
DETOX PRINEST?

Po detoxikaci bychom neméli hned
sklouznout opét k nezdravé stravé
a dalsim Spatnym ndvykim. Naopak,
z ocistné kury je nejlepsi si nékteré
navyky odnést i do béznych dnl. Na-
pfiklad pravidelny pohyb nebo do-
state¢ny pfijem vldkniny. Za spravné
provedenou detoxikaci se nam nase
télo odméni, méli bychom pocitit vice
energie, zlepseni spanku, zlepsi se tra-
veni a prospéje i nasi krase, diky zarivé
a Cisté pleti.

Foto: Shutterstock.com
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Dopliiky stravy. Pfed pouZitim si pozorné preCtéte navod k pouZiti uvedeny na obale. * do vyprodani zasob li it
Herbacos Recordati s.r.o., Strossova 239, Pardubice, Ceska republika. www.lipovitan.cz

VALETOL"®

VYPNETE BOLEST

Lék na |écbu bolesti:
 hlavy

« zad v krizové oblasti
 pfi menstruaci
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VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé lé¢bé bolesti hlavy
(véetné migrény), zubu, pfi bolesti zad v kfizové oblasti (ischias), bolesti po opera-
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se svym lékafem nebo Iékarnikem. B ’___‘_,.._—""'—
Drzitel rozhodnuti o registraci: —

Herbacos Recordati s.r.o., Strossova 239, 530 03 Pardubice, Ceska republika.

Dat yrob, teridlu: 2/2024.
& RECORDATI Kgduma‘il:i:?éIx:ng;-:r;;é)zlr-08-Inzerce 210 x 297. www.valetol.cz



\



Alergikit bohuzel stale piibyva. At uz je profev onemocnéni jakygkolly, at
se fednd o atopicky ekzém, i astma, pro dite to vidy piindsi nepilemné
zazitky a velké nepohod/y...
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Alergie je nemoc imunitniho systému.
Imunitni systém je vybaven schopnosti
rozlisit vetrelce typu bakterii, virl nebo
nadorovych bunék a zahdjit proti nim
imunitni reakci. Proti 1atkdm obsaze-
nych v béznych potravinach nebo v py-
lovych zrnech zdravy imunitni systém
nezasahuje.

Alergicky organismus nedokaze sprav-
né rozlisit mezi dllezitym a nedulezi-
tym a vyviji prudkou obrannou reakci
i proti takovym banalitam, jako jsou
soucasti pylovych zrn, zvifeci srsti nebo
nékteré bézné slozky potravy.
Alergickd reakce se muze projevovat
razné. Na kazi ekzémy, na sliznicich
prekrvenim a otokem. Vsechny tyto
pfiznaky jsou zplsobené stejnymi buri-
kami, proto se alergické reakce se Iéci
velmi podobné. Pojdme se podrobné
podivat na kozZni projevy alergie — ato-
picky ekzem...

i

AE je onemocnéni s velkou variabilitou
projevll — od akutnich stadii (zanétlivé
pupinky a puchyrky, mokvani, stroup-
ky) az po chronicka stadia (zhrubnuti,
barevné zmény, olupujici se plochy).
Nepfijemné jsou tzv. krusty, které roz-
praskavaji.

Prvni lozZiska se zacinaji objevovat jiz
po narozeni, nékdy mezi tfetim a Ses-
tym mésicem. Obvykle muzZete najit

prvni malé lozisko ekzému (vyseté ko-
lem kloubd, na zddech, na obliceji, pfi-
padné na krku). Je dobre, kdyz se bez
odkladu poucite o stravé s nizkym ob-
sahem histaminu (HIT dieta, bezhista-
minova strava) a zvazite vyrazeni dét-
ského obleceni a lozniho z jinych nez
pfirodnich materiall. Pokud kojite, je
mozné, ze lékar zmini elimina¢ni dietu
i pro vas. Ta se maze leckdy zdat jako
velice pfisnd nebo stresujici. Nebojte se
proto poradit s rodic¢i dalSich atopikd.

JAK ATQPICKY EKZEM
VYPADA?

Atopicky ekzém je neinfek¢ni zanét
kaze charakteristicky stfidanim obdobi
klidu a zhorseni. Jaro a podzim byva-
hned z vice dlivodu, komplikace pfinasi
zejména aktualni stav pylu v ovzdusi.
V zimé je zase klze presusovana vyta-

pénim a stfidanim teplot pfi precho-
dech ze zimy do tepla a naopak. Ulevy
se atopici doc¢kaji obvykle v [ét€, slune¢-
ni paprsky a malo vrstev obleceni jim
prospivaji. U velmi malych déti mlze
prvni flicek vypadat jako opruzenina
(na zvlastnim misté). Misto muze byt
zarudlé nebo s vysevem pupinkd, které
pfipominaji potnicky. Lozisko byva zna-
telné ohrani¢ené a mlze byt Supinaté.

Ve starSim véku muUze zesvétlat, ale
kGze v daném misté maze pripominat
struhadlo.

ZAZRACNE KREMY

A MASTICKY

U malych déti se mGze atopicky ek-
zém zhorSovat pfi béznych infekcich,
po ockovani i pfi rlstu zubl. Mate-li
podezieni na infekci klze, proberte
se svym lékafem moznost stérl z in-
kriminovanych loZisek ekzému. Kdyz
u malého ekzematika propukne herpes
virus, impetigo nebo je-li rana infikova-
na bakteridlng, je nutné zazehnat tuto
komplikaci bezodkladné a ucinné. Sou-
casti takové lécby je také harmonizace
vnitiniho prostiedi téla a doplnovani
minerald a vitamin(, které mohou chy-
bét tim spise, ¢im striktnéjsi jidelnicek
dité ma. U vétsich déti se mohou zjisto-
vat dalsi informace o zdravotnim stavu
také diky krevnim testim a testim na
potravinové alergie. Samotné krémy,
masti¢ky a tinktury vade dité zdzra¢né
nespasi. Mohou ale ulevit v kombinaci
s dalSimi opatrenimi. Lokalni |é¢bu kor-
tikoidy nechejte pro zavazné stavy.

OBECNA PRAVIDLA PECE

O CITLIVOU A EKZEMATIC-
KOU KUZI:

To, co velmi pomaha jednomu, nemusi
pomahat druhému. Minimalni ¢i zadna
parfemace a nepfitomnost drazdivych
konzervacnich latek jsou pfi spravné
volbé kosmetiky samozrfejmosti. Také
budte opatrni i u lécivych bylinek a ji-
nych pfirodnich produktd (napf. hefma-
nek ¢i propolis mohou pUsobit reakce).
Jakykoliv novy, a to i lé¢ebny prostre-
dek, nikdy napoprvé nenanasejte na
vétsi plochy, ale napred provedte test
tolerance. Aplikujte po 3 dny malé
mnozstvi na maly okrsek kiGze (napf. na
zapésti). Pokud se neobjevi svédéni i
paleni, zacervenani, pupinky atp., pak
teprve mulzete dat na ostatni mista.
Mazat radéji slabsi vrstvou nez silnou
a ¢im castéji, tim lépe.

Hygiena kuze

Kaze ekzematika, neschopna ucinné
vazat vodu, se snadno vysusuje, je draz-
diva a zranitelnd. Proto je tfeba Setrna
hygiena (v¢etné castého stfihani nehtd,
aby se do porusené klze nezanesla in-
fekce). Klasickd mydla ani koupelové
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Pro citlivou suchou pokozku, zmiriuje svédéni ——
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Bez mydla, sulfaty, parabend, PEGU
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pény se pfi AE neuzivaji. Vhodna jsou
hypoalergenni tekutd mydla (tzv. syn-
dety), myci kostky/tablety bez obsahu
mydla nebo hypoalergenni Sampony ¢i
sprchové gely, vie bez parfemace, s ne-
utrdinim nebo lehce kyselym pH. Do
koupele Ize pridavat sprchové lécebné
oleje.

U déti se osvéd¢ilo ,pravidlo tfi mi-
nut”: Koupel ¢ sprcha do 3 minut
(voda nema byt pfilis tepld), pak kazi
zlehka a 3etrné osusime a do 3 minut
promazeme vhodnym kosmetickym pfi-
pravkem. Optimalni frekvence koupani
ditéte je pak ob 3 dny.

Pfi péci o atopickou pokozku musime
dat velky pozor i na praci prasky, které
pouzivame, stejné tak jako na vsechny
Cistici prostredky. Jejich spravna volby
mUze byt pravé vstupenkou ke zdravé
kazi.

Prirodni produkty vhodné
k promazavani

PFfi vybéru bylinnych pfipravkd a pfi-
rodnich produktd byste se méli ridit
obecnymi pravidly platnymi pro jaké-
koli kosmetické produkty. Jejich hlavni
funkci by mélo byt zvla¢néni pokozky.
Prirodni kosmetické pripravky ale ob-
sahuji rGzné druhy bylin, které mo-
hou problematickou pokozku drazdit.

Setkate se s produkty, které obsahuji
napr. cajovnikovy olej (tea trea oil),
hefmanek lékarsky, Skumpu jedova-
tou, mésicek lékarsky, kminovy olej, na
které muze vzniknout alergicka kozni
reakce. Nejedna se vsak o pravidlo, na-
opak fada atopikl bylinné pripravky
spokojené vyuziva.

Co nasi kuazi skodi pfri
pouzivani kosmetickych
pripravki

Vzdy bychom méli mit na paméti, ze
uzivani veskerych produktd, at kosme-
tickych, ¢i prirodnich, by se mélo ridit
pravidlem, Ze vSe, ¢im svoji pokozku
promazdvame, nase kuze absorbuje.

WENED

Proto nezapominejme, Ze promazava-
ci krémy by nemély byt parfémované.
Mnoho vonnych esenci je vyrabéno
z toxickych latek, z nichz napriklad
ftaldty maji prokazatelnou schopnost
vzniku mnoha rizikovych onemocnéni.
Déle by krémy nemély obsahovat alko-
hol. Alkohol vysusuje pokozku a utoci
na kozni bariéru. Na obalech se ozna-
Cuje nazvy etanol, ethyl alkohol, meta-
nol, isopropyl alkohol, benzyl alkohol
a SD alkohol. Aby bylo minimalizovano
riziko podrazdéni pokozky ¢i koznich
alergii, je zaddouci, aby kosmetické pri-
pravky neobsahovaly parabeny.
Zdroj: proalegiky.cz,
foto: Shutterstock.com
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*Kod plati do 30. dubna 2024 a neplati na zlevnény sortiment. E
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tiva, ztvatu Zenstvi a fyzické potize? ZadvZte. ObdobL klimaktesia lze
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Menopauza je straSédkem mnohych
z nas. Neni ale dlivod se predem désit.
KdyZ se na ni dobre pfipravime, mize-
me si novou Zivotni etapu docela pfi-
jemné uzit.

HORMONALNI KOTRMELCE
Zeny oproti muziim v pribé&hu Zivota
zazivaji mnohem intenzivné;jsi hormo-
nalni boom. Prvni velky hormonalni ko-
trmelec pfichdzi v puberté s nastupem
menstruace. Dalsi zazivame v téhoten-

stvi, po porodu a neméné intenzivni se
dostavuje s ukoncenim reproduk¢niho
casu.

Pravé z posledniho zminéného mivame
snad nejvétsi obavy. Pfichazeji myslen-

ky, Ze pak uz nas nic nec¢ekd, ztratime
na atraktivité, bez menstruace nebude-
me Zenami, hrozime se navall horka,
bolesti hlavy, nevolnosti a také depre-
si. Ty vSak prichazeji ¢asto pravé z této
frustrace, které se ale mazeme vyvaro-
vat, kdyz se o menopauze dozvime vic
a vcas se na ni pfipravime.

MNOHO TERMINU, JEDNO
TEMA

Nékdo ji fika klimakterium, jiny se drzi

slova menopauza, dalsi ji nazyva famili-
érné prechodem. Vse je spravné a znaci
pomysiny piechod z reprodukéniho ob-
dobi do obdobi klidového. Je to velky
zasah do zivota plny velkych zmén.

Menopauza je naprosto pfirozeny stav,
kdy vajecniky postupné utlumuji svou
funkci, snizuje se tvorba hormonu es-
trogenu a progesteronu. S tim souvisi
i konec menstrua¢niho cyklu a moz-
nost prirozeného otéhotnéni. Nejcas-
téji prichazi po padesatém roce Zivota,
ale prvni projevy se mohou objevit uz
o deset let dfive. Menstruace se zacne
zpozdovat, postupné se ztraci a casto
je provazeji specifické priznaky. Celé to
trva pfiblizné rok.

CO SE S NAMI DEJE
Menopauza si s nasim télem i psychi-
kou docela slusné zahrava. Prichazeji
fyzické i psychické potize, kterym fika-
me klimaktericky syndrom. Casté jsou
navaly horka, poceni, buseni srdce, ale
i vykyvy nalad. Chvili se sméjeme a za
okamzik jsme frustrované a podrazdé-
né. Mizeme hure usinat, v noci se bu-
dit, hdre se soustfedime.

Pripravte se i na pfipadnou bolest pr-
sou a nepfijemné pocity se mohou ob-
jevovat i v pochvé, kde se vysusuje sliz-
nice, a tak neni divu, Ze nemdme chut
k sexu. S tim souvisi i ochabujici svaly
panevniho dna, které maji za nasledek
inkontinenci, coz nam na sebevédo-
mi také nepridava. Jsme také rychleji
unavené, naopak pomaleji funguje
metabolismus, a tak se nam kazdé jidlo
uklada tam, kde o to nestojime. Co je
vaznéjsi, vice se odvapnuji kosti.

JAK SE S Ni VYROVNAT

Menopauze neujdeme. Prosté prijde
a nics tim nenadélame. Zrovna tak jako
pfisla menstruace ¢i porod. Uz ale veé-
domi, Ze je to pfirozend véc, ndm muze
pomoci. Pfijméte to jako fakt a snazte
se na vsem najit néco pozitivniho.

Neberte klimakterium jako konec zZivo-
ta. Naopak. Téste se na nové Zivotni ob-
dobi. Mnoho Zen pravé diky jistoté, ze
neotéhotni, si daleko vice uziva sexual-
nim radovankam, je uvolnénéjsi a muzi
to z nich citi. A tak jsou pro né velmi
atraktivni. Berte v Uvahu to pfijemné.
Nemusite kazdy mésic fesit menstruaci,
sledovat kalendar a navic v této dobé
uz prichazeji na svét vnoucata, s nimiz
je ten Zivot zase daleko krasnéjsi.

A ty fyzické potize? Zmirnéni projevu
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Necéekejte az na rozvinuti nepfijemnych pfiznakd klimakteria!

SARAPIS Soja

Klimakterium sice neni nemoc,
ale zaslouzi si nasi pozornost.

« Kombinace latek obsazenych v Sarapisu Soja pfiznivé plisobi
na nepfijemné télesné projevy klimakteria (tzv. vegetativni
syndrom).

« Cerveny jetel pfispiva k pohodInému proZiti menopauzy.

« Vceli matefi kaSicka v kombinaci s pylem ma pfiznivy vliv

na hormonalni aktivitu.
\
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muGzeme velkou mérou ovlivnit samy.
A to zdravym Zivotnim stylem. Umirné-
te se v alkoholu, nekurte, dostate¢né
se hybejte, nejlépe pfirozenou formou.
Idedlni se jevi chlze. Zajistéte si dosta-
tek spanku, odpodivejte a zdravé se
stravujte.

Jak jsme se zminili, v tomto obdobi
se zpomaluje metabolismus, a tak je
vhodné upravit jidelnicek. Jestli jste si
dosud kazdy den dopravala néjaky ten
dorticek ¢i vétrnicek, nyni uz to asi ne-
pljde. Zaklad jidelni¢ku by mély tvorit
kvalitni bilkoviny, diky kterym nepfijde-
me o svalovou hmotu. Sladkosti byste
méla vyménit za komplexni sacharidy,
jako je pohanka, jahly, ryze... Doprej-
te si i tuky, ale v té spravné formé a ve
spravném mnozstvi. Misto sadla si dejte
avokado, olivovy olej, ofisky ¢i seminka.
Omezte ostré koreni, které zvySuje hor-
kost v téle a zhorsuje ndvaly.

KDYZ JE OUVEJ

Pfesto se projevim mozna zcela ne-
vyhneme. V takovém pfipadé zkuste
bylinky. Estrogeny obsahuje napfiklad
Cerveny jetel. Za takovou zZenskou by-
linku se povazuje také andélika ¢inska.
Kromé toho, Ze vyrovnava hladinu hor-
mond, ulevuje od néavall a redukuje su-
chost pochvy. Témér zazracna je matefi
kasicka. Ulevit vdm mohou homeopati-
ka, pfipadné vam gynekolog mdze pre-
depsat homeopatickou lécbu.

CO JE KLIMAKTERIUM

e Obdobi, ke kterému dochdzi ob-
vykle mezi 45. a 55. rokem Zivota
Zeny.

e Ubyvaji Zenské hormony estrogen
a progesteron.

e Dochdzi k postupné ztraté men-
struace.

e Dvé tretiny Zen provazeji specific-
ké potize, kterym se fika klimakte-
ricky syndrom.

PROJEVY MENOPAUZY
e Navaly horka

e Ukonceni menstruace

e Snizeni libida

e Vykyvy nédlad

e Poruchy spanku

e Deprese

e Busenisrdce

¢ Inkontinence

e ZvySovani hmotnosti
e  Bolest prsou

Co zhorsuje projevy:

e  Koureni

e  Alkohol

e Ostra jidla, koreni
¢ Nadvaha

Co je:

e  PREMENOPAUZA - Obdobi tésné
pred nastupem klimakteria. Poma-
lu se snizuje funkce vaje¢nikd a za-
¢inaji se ozyvat hormonalni zmény.

¢ PREDCASNA MENOPAUZA - ob-
dobi, kdy se klimakterium objevi
pred 40. rokem Zivota.

e PERIMENOPAUZA - obdobi, kdy
zacind byt nepravidelna menstru-
ace. Trva priblizné rok, az menzes
zcela vymizi.

¢ POSTMENOPAUZA - obdobi po
perimenopauze, kdyz jiz doslo
k vymizeni menstruace a Zena de-
finitivné ztraci plodnost.

JAK TO MAIJI MUZI

| kdyz Zeny to maji s hormony slozité&jsi,
ani muzi nejsou usetreni. | oni procha-
zeji podobnym obdobim. Rika se mu
andropauza. | jim ubyvaji hormony,
ale protoze oproti Zzendm vse probiha
pomaleji, v fadu nékolika let, ne u ka-
zdého muze ji zaznamename. Na dru-
hou stranu na jiné muze udefi opravdu
silné. Coz ma za nésledek jejich po-
drazdénost, psychické potize, pribirani,
ztratu chuti na sex. | muzdm ubyva sva-

lovéa hmota, nahrazuje ji tuk. Pfiddvaji
se obtize s erekci, prostatou a i pandm
fidnou kosti. Také panové trpi na poru-
chy spanku ¢i navaly horka. Jsou una-
venéjsi, a tak to, Ze svého muze vidate
stale polehavat na gaudi, jesté nemusi
byt zndmkou lenosti.

PROJEVY ANDROPAUZY
e Pokles libida

e  Potize s erekci

e Ridnuti vlast

e Ubyvani svalové hmoty
e ZvySovani hmotnosti

e Deprese

e Uzkosti

e Poruchy spanku

e Vykyvy ndlad

¢ Unava

Co zrychluje projevy?

e Nadvaha

e Malo pohybu

e  Pfidruzené nemoci

e Nadmira alkoholu

e  Koufreni

e  Drsné diety

e  Prejidani a nezdrava strava

A tak k sobé budte vzajemné ohledu-
pIni, do jidelnictku zaradte libové maso,
ryby, vejce, lusténiny a vyrobky s ob-
sahem vapniku, jako je mak ¢ mlécné
produkty. Dejte si dadvku celozrnnych
potravin a u televize misto chipst
chroupejte ofisky. Hlavné budte spolu
a chovejte se k sobé ohleduplné.

Foto: Shutterstock.com
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Snizuje projevy
menopauzy

= rsu%}éi*
Merilin &

- NOVE 2x.silnsjs

Vysoce ucinny W& Gmovna
Prirodni
Nehormonalni

doplnék stravy

www.merilin.cz

Novy GS Merilin original obsahuje *2x vice plosticniku hroznatého pro komfort v menopauze (oproti GS Merilin Harmony). Nové pro vice komfortu v menopauze také drmek obecny (vitex) a Sacholan Iékarsky
(magnolia). Vitanie snodarnd pro vitalitu, duSevni rovnovahu a spokojeny spanek. Navaly horka, pocent, poruchy spanku jsou pfirozené projevy menopauzy.
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Kychani, kasel, bolest v krku, ryma,
teploty... typické projevy nachlazeni.
Dospélého clovéka postihne v priméru
asi trikrat ro¢né. Je totiz klasickym pri-
vodcem podzimniho ochlazeni, zimni-
ho pocasi i zacatku jara. Zkratka souvisi
se zménou rocnich obdobi. Zvlast cit-
livé jsou déti, které se bézné nachladi
i osmkrat za rok. Neni to nic neobvyklé-
ho, stale jsou obklopeny velkym kolek-
tivem, kde se infekce $ifi rychle.

Pro¢ byvame tak casto nemocni? Tak
trochu si za to mdzeme sami. K oslabe-
né imunité prispiva Spatny zivotni styl.
Malo pohybu, uzaviené mistnosti, Spat-
na strava... Zapracujeme-li na své imu-
nité, télo se dokaze daleko lépe vypo-
fadat s viry a jen tak kde co nés neskoli.
Imunita je schopnost organismu zame-
zit viram, bakteriim ¢&i plisnim pronik-
nout do téla. Pfi napadeni témito lat-
kami zareaguje tzv. imunitni odpovédi.
S jistou davkou imunity se jiz rodime.
Vrozenou imunitu, kterou predava
matka ditéti, neovlivnime. V pribéhu
zivota pak ziskdvame imunitu tim, Ze
se potkavame s cizorodymi latkami,
na které télo reaguje, zvyka si a kazdé
daldi ,setkani” pak zvlada Iépe. Tento
druh imunity ovlivnit mizeme. A to

dost podstatné.

| proto se nedoporucuje zit ve zcela
sterilni domdacnosti. A tak se nemusite
hroutit, kdyZ si vase dité kecne na 3pi-
navou zem. Berte to tak, Ze si buduje
imunitu. Rozhodné vés viak nenabada-
me, abyste Zili ve Spiné. Naopak. Sprév-
na hygiena, myti rukou, dezinfekce
vyrazné pomaha snizit riziko prenosu
infekci.

Pohyb a zase pohyb

Schvalné. Kolik ¢asu prosedite u poci-
tace a u televize? A kolik ¢asu na pro-
chazce v prirodé? Vétsina z nas travi
nejdelsi ¢ast dne ve vydychanych mist-
nostech, mnozi (napfiklad pracovnici
v obchodnich centrech) dokonce bez
pfistupu denniho svétla. Vétsinu casu
sedime a jediny pohyb mame na kole¢-
kové zidli, kdyz se odrazime, abychom
si ,dojeli” od jednoho stolu k druhému
tfeba pro sladkou ty¢inku.

Snazte se tedy, co to jde, pridat do
svého Zivota pohyb. Zapracujte na své
fyzicce. IdedlIni je cca 30 minut aerob-
ni aktivity denné. Nemusite ale drit ve
fitness centru. Staci svizna prochazka,
nefungujici vytah ¢i pravidelné ranni
cvi¢eni. Pokuste se co nejvice chodit

pésky. A pamatujte, kazdy krok se po-
¢itd. Kupte si tfeba krokomeér, ktery vas
pohyb ohlidd za vas a jasné vam ukaze,
jestli mate dnes splnéno. Vérte, Ze vas
poZene vpried.

Strava

Zdravy a pestry jidelnicek je zaklad.
Jist bychom méli pravidelné, co nejvice
pfirozenych potravin. A jak to vypada
u vas? Snidani nestihate, na svacinu za-
pomenete a obéd zhltnete, ani nevite
co jste jedli? Odpoledne uz tieti kafe,
pfipadné cokoladova tycinka, abyste
vydrzela, protoZe Unava na vas dopa-
da. Vecer pak konec¢né néco poradné-
ho. Tézka vecere a vybilena lednicka.
Usinate s vycitkami svédomi a tézkym
zaludkem? Pak vyhlasujeme STOP.
Jezte tfi vétsi jidla denné, mezi nimi
dvé lehké svaciny. Snazte se do jidel-
nicku zaradit hodné zeleniny, ovoce,
celozrnné obiloviny, kvalitni bilkoviny
v podobé libového masa, ryb, vajec,
mlécnych vyrobkl. Imunitu podpofite
zakysanymi vyrobky a kvasenymi potra-
vinami, které maji blahodarny vliv na
nase traveni. Omezte alkohol, sladkosti
¢i slané pochutiny.

Kdyz se budete stravovat pestie a pra-
videlng, tak na tyto nefesti stejné ne-
budete mit tak intenzivni chut. Jestlize
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vas presto prepadne, nevycitejte si ji,
ale doprejte si kosticku kvalitni vysoce
procentni cokolady, ktera spolehlivé
ukoji vase chutové buriky.

No stress

Lehko se to fekne Ze? Ale jak se nestre-
sovat, kdyz Zijeme v dobé stresové. Déti
se hadaji, prace nad hlavu, nevime, co
dfiv. A to je je$té pouze bézny provoz.
Co teprve, kdyz prijdou opravdové pro-
blémy.

Pokuste se do Zivota pfinést humor. Na
to, co vas rozdiluje, se podivat s nad-
hledem a zkusit se tomu zasmat. Ono
vam to opravdu muize pak pripadat

komické. Naucte se meditovat, zastavit
se, vnimat své télo i své potreby. Zapo-
slouchejte se do relaxa¢ni hudby, zapal-
te svicku, udélejte si romanticky vecer,
horkou lazen, uvolnéte se na masazi.
Dopfrejte si to, co vam déla radost. | ra-
dost buduje imunitu.

Vitaminy

Skvélym bojovnikem za nasi imunitu je
vitamin C. Nehledejte ho pouze v citré-
nech, daleko vic se ho ukryva v rakytni-
ku, kustovnici c¢inské nebo i v paprice.
V zimé potrebujeme dodat télu vitamin
D, kterého se nam vétSinou nedostava.
Cerpame ho totiz ze slune¢nich paprs-

I

ka. Ve stravé ho najdete v rybach nebo
oresich ¢i lusténinach. Zaradte cesnek,
ktery je pfirodnim antibiotikem. Za-
mérte se také na vitamin A, ktery patfi
mezi antioxidanty. Najdete ho napfi-
klad v rybim tuku. Doplrite také dalsi
antioxidant — vitamin E.

Vyzkousejte med, ¢i propolis
U¢inky medu na zdravi jsou opravdu
viestranné. Obsahuje totiz viechny
potiebné Ziviny, jako jsou bilkovi-
ny, vlaknina, cukry, rtzné vitaminy, mi-
nerdly, enzymy a aminokyseliny. Je
zde zastoupeno pomérné velké mnoz-
stvi Zzeleza, vépniku, sodiku, drasli-
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ku, fosforu a zinku. Med je dobrym
zdrojem vitaminu C a vitaminG sku-
piny A, B, E, H, K. Draslik obsazeny
v medu pomdha pfi chfipce a snizu-
je horecku, jelikoz vyvolavd poceni
a usnadriuje vykaslavani hlend. Med
je skvélym pomocnikem pfi prevenci
i pfi samotné |écbé Sirokého spektra
nemoci. Plsobi protizanétlivé, posiluje
obéhovou soustavu a srdce, brani one-
mocnéni dychacich cest a hore¢natym
onemocnénim.

Propolis je pryskyficny material, kte-
ry lidé vyuzivaji uz od dob, kdy zacali
s chovem v¢el. Stimuluje ¢innost obran-
nych mechanisml organismu, pUsobi

antivirové, protizanétlivé, anesteticky
a ma desinfekéni ucinky. Vyznamné po-
maha proti chfipkdm, protozZe je na néj
citliva celd rada virovych kmend.
Propolis ma také vyrazné antibiotické
ucinky, pasobi jak bakteriostaticky, kdy
zastavuje rast nékterych bakterialnich
kmenu, tak baktericidné, kdy bakterie
pfimo usmrcuje. Lze ho také velmi dob-
fe s antibiotiky kombinovat, protoze
zvysuje jejich ucinnost.1

Bylinky na imunitu

Cesi zaujimaiji jedno z prvnich mist v Ev-
ropé v mnozstvi uzivanych doplnkd
imunity na obyvatele. Masivné naku-
pujeme pfipravky na imunitu, ochranu
prfed nemocemi a lepsi naladu. Radi by-
chom vsak prfipomnéli, ze to, co je neju-
v lékarné, ale v prirodé. Bylinafstvi je
praxe se staletou tradici, kterd vyuziva
magickou silu rostlin k 1é¢bé rdznych
druh nemoci a také k posileni imunity.

At uz vsak na imunitu zvolime jakéko-
li bylinky, musime pamatovat na to, ze
silnd imunita by méla fungovat po cely
rok. A co vic, nevybudujeme si ji jen
uzivanim nékterych bylinek ¢i vitaming,
ale také spravnou vyzivou, zdravym zi-
votnim stylem a spravnou délkou span-
ku kazdou noc.Ve fytoterapii existuji
stovky rdznych bylin, které zvy3uji obra-
nyschopnost organismu, zkracuji dobu
onemocnéni a snizuji riziko pripadnych
komplikaci. Mezi nimi najdeme:

e Sibifsky Zensen - ackoliv je nej-
vétsi pozornost vénovana adapto-
gennimu ucinku Zensenu, stoji za
zminku, Ze blahodéarné pusobi na
odolnost naseho organismu vUci
stresu, ale i proti virdlm a bakteri-
im. Diky svym antivirovym a anti-
bakterialnim vlastnostem pomaha
zensen rychleji bojovat s nemoci
a zabranuje jejimu opakovani. DU-
lezité je, Zze také podporuje rege-
neraci organismu po nemoci;

e Lipa - jednou z jejich slozek je ru-
tin, ktery se bézné pouzivd v mno-
ha lécich proti nachlazeni. Tato
slozka je antioxidantem, ktery je
prospésny pro nas imunitni systém
a horni cesty dychaci. Lipovy nélev
Ize uzivat jak profylakticky jako

bylinny ¢aj na imunitu, tak jako
pfirodni diaforetikum, které po-
maha v boji proti infekcim;

Lékorice - kofen lékofice je uni-
katni pokladnici triterpenovych
saponinu, flavonoidl, kumarint
a polysacharidl, kterd nejen zvy-
Suje obranyschopnost organismu,
ale také pomaha cistit dychaci
cesty od zbytkového sekretu pfi
nachlazeni nebo chripce. Lékofice
ma stejné jako Zensen adaptogen-
ni ucinek, diky kterému nejen pod-
poruje télo v boji s infekcemi, ale
také posiluje odolnost vidi stresu;

Cist - tato bylina je pfirozenym
zdrojem polyfenoll, které neu-
tralizuji volné radikaly a chrani
buriky pfed mutacemi, ¢imz zvy3u-
ji odolnost organismu. Jedine¢né
vlastnosti cistu posiluji organismus
v obdobi slabosti a také stimulu-
ji imunitni systém k intenzivnéjsi
praci. Je také vhodné dodat, ze
polyfenoly inhibuji uvolfovani hi-
staminu, ¢imz zastavuji rozvoj za-
nétu v téle;

Cerny bez - ve fytoterapii se po-
uziva jako pfirodni lécivo s anti-
pyretickymi a diuretickymi vlast-
nostmi. Obsahuje vysoky obsah
flavonoidd, predevsim rutosidu,
fenolovych kyselin, tfislovin, triter-
pent a mineralnich soli. Cerny bez
také podporuje tvorbu cytokind,
tedy proteint zodpovédnych za
rast, mnozeni a stimulaci imunit-
nich bunék a posileni jejich ¢innos-
ti. Imunitni lektvar z ¢erného bezu
proto posili imunitu zdravych i ne-
mocnych lidi;

Divoka rize - je jednou z nejvice
cenénych rostlin s preventivnim
a lécivym potencidlem. Je zdrojem
vitamint C, E, K a P, provitaminu
A a vitaminG B. Extrakt z divo-
ké rlze uspésné posiluje pfiroze-
nou imunitu organismu a chrani
imunitni a travici systém;

Pampeliska lékaiska - [éCiva rost-
lina bohatd na vitaminy A, C, D aty
ze skupiny B, dale na flavonoidy,
tfisloviny, inulin a karotenoidy.
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Diky nim vykazuje pozoruhodné
protizanétlivé a antibakterialni
vlastnosti a ucinné posiluje pfiro-
zenou imunitu organismu. Pam-
peliska cisti télo od toxinua, které
v ném zuUstavaji, a také zkracuje
dobu trvani infekce;

e Matefidouska - patri ke sta-
rym a velmi oblibenym lécivym
bylindm. Droga ma silné antisep-
tické, antibakterialni, fungicidni,
spazmolytické a uklidiujici ucinky,
navozuje pfijemny spanek, poma-
ha proti stresu a nervovému vypéti
a podporuje imunitni systém orga-
nismu.

e Jitrocel - prispiva ke spravné
funkci dychaciho a imunitniho sys-
tému, pfiznivé ovliviuje mikrobi-
alni rovnovahu ve stfevnim traktu.
M3 také zklidnujici ucinky na krk,
hitan a hlasivky.

e Echinacea — zndma predevsim
pro svlj imunostimula¢ni ucinek.
Echinacea stimuluje makrofagy
k imunitni reakci, ktera chrani
pred pronikanim bakterii do klze
a také inhibuje proces mnozeni
volnych radikald. Pro boj s prvnimi
pfiznaky nachlazeni je proto vhod-
né pouzivat pfirodni pfipravky na
imunitu na bazi echinacei;

e Kridlatka mnohokvéta - popi-
navka s vysokym obsahem fenolu,
alkaloidli, glukosidi a tfislovin,
které stimuluji imunitni systém
a priznivé pusobi na stav vlasl
a pokozky.

Vyznamnym pomocnikem pro lepsi
imunitu jsou probiotika. Tedy Zivé bak-
terie, které osidluji nase stfeva. Poma-
haji télu vstfebavat ziviny z potravy.
A jsou ucinné v prevenci prfed nemo-
cemi. Kdyz totiz organismu zajistime
dostatek Zivin, bude vitalngjsi a lépe
si s potizemi poradi. V pfirozené for-
mé je najdeme v kysanych mlécnych
vyrobcich, kvasenych potravinach, jako
je kombucha, miso, skvélym zdrojem je
kysané zeli. Ale mlzete sdhnout i po
doplricich vyzivy.

V poslednich letech je v kurzu otuzo-
vani. Kdyz se trochu pifemUzete, skvéle
funguje na obranyschopnost. Jen s nim

opatrné. V Zzadném pripadé neskocte
rovnou do ledového rybnika. Za¢néte
pomalu. Nejdfive se poradte se svym
lékafem, zda je pro vas otuzovani
vhodné. Pak postupujte krok po kro-
ku. MUzete tfeba shodit jednu vrstvu
obleceni, vytdpét byt o stupert méng,
snizovat i teplotu vody pfi sprchovani,
az se vcelku prirozenym zpUsobem do-
stanete k té studené.

Budete-li dostate¢né pripraveni a do-
stanete chut opravdu zkusit i plava-
ni v onom rybnice, najdéte si k sobé
partaka, ktery s tim ma zkusenosti. Na
socidlnich sitich jsou i celé skupiny otu-
zilch. Nebo se prihlaste do nékterého
z otuzileckych spolkl. Kazdopadné se
do toho nepoustéjte sama. Nikdy nevi-
te, jak télo zareaguje.

Imunitu bajec¢né podporuje sauna. Zvy-
Suje obranyschopnost organismu, zba-
vuje stresu, uvolnuje télo i namozené
svaly. Potem z téla odchazeji nezadouci
latky, saunovani také prokrvuje a do-
konale prohriva. Skvélé je si ji doprat
tfeba trikrat tydné.

M4 to ale sva pravidla. Do sauny do-
chazejte zdravi. Rozhodné byste nemé-
la trpét néjakymi akutnimi problémy.
Vyvarovat by se ji méli lidé s kardiovas-
kuldrnimi potizemi apod. Pfi saunovani
byste méla vychazet ze svych pocita.
Nepremahejte se a kdyz vam bude po-
byt nepfijemny, opustte ji.

V kazdém pfripadé by maximalni doba
pobytu neméla presdhnout patnact mi-
nut. Poté se prudce ochladte studenou
sprchou ¢i v bazénku a relaxujte v od-
pocivarné. Doba odpocinku by méla
byt minimalné stejné dlouha jako doba

v sauné. Toto pak jesté dvakrat opakuj-
te, abyste dosahla tfi sérii. Dostate¢né
pijte a hodné odpocivejte.

Spat bychom méli Sest az osm hodin
denné. Mdélokdo v3ak na tuto hranici
skutecné dosdhne. Pokuste se chodit
spat drive, i kdyz je tak lakavé dlouho
do noci surfovat po internetu nebo sle-
dovat televizi. Spanek pomaha regene-
rovat télo a dava mu silu. Méli bychom
usinat v dobre vétrané mistnosti, bez
mobilnich telefonu i jiné elektroniky.
Teplota v loZnici by se méla pohybovat
okolo 17 stupnid. Zbytecné ji nevytapéj-
te vic, Spatné by se vdm spalo. Snazte se
nebyt ni¢im rusena. Ani svétlem z ulice.

Stane se. | kdyz délame vse pro to, aby-
chom neonemocnéli, mlze nas skolit
nachlazeni nebo chfipka. Casto se tato
onemocnéni zaméniuji, ale je mezi nimi
rozdil. Zatimco nachlazeni miva ob-
vykle mirnéjsi prabéh s rymou, kaslem,
kychanim ¢i bolestmi v krku nebo hla-
vy, pobolivaji také svaly, jsme unaveni
a nemame takovou chut k jidlu, za par
dnu jsme v poradku. Nachlazeni pficha-
zi plizivé. Idedlni je zalézt do postele
a poradné ho vylezet.

Chripka pak pfichazi velmi prudce. Je-
den den jste zdravi a druhy den lehne-
te. Projevy jsou podobné, ale intenziv-
né&jsi. Castym pravodcem je i horecka,
zimnice, bolesti hlavy, kloubl i svala,
nechutenstvi. | v pfipadé chfipky byste
méli ulehnout, vypotit se, pfipadné si
pomoci léky, které zmirriuji symptomy.

Foto: Shutterstock.com
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Fece o mocové

cesty

Patil mezi typické letni nemoci, ale nevyhyfbi se nam ani v ostatnich roc-

nich obdobich. Stact lehké prostydnuti a infekce mocovijch cest se wichle

PUNLESL o stove. Jak jim piedchazet, pilpadné se fich co nejdiive zbavit?
Foradime vam.
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Malokterd Zena ma to Stésti, Zze nikdy
nezazila ostré paleni, bolesti v podbfis-
ku, bezdivodné nutkani jit na malou
atd. zplsobené zanétem mocovych
cest. Statistiky ukazuji, ze se s nim
v pribéhu svého Zivota alespori jednou
setkala kazda druhd z nés. V prevaz-
né vétsiné pripadl infekci zpusobuje
bakterie Escherichia coli, ktera osidluje
nase stfeva. Oproti muzdm jsme v ne-
vyhodé, protoze mame kratsi moc¢ovou
trubici, a tak se v mocovych cestach Siri
rychleji a sméle mifi do mocového mé-
chyre. Tam se bakterie mnozi a zpuso-
buje zanétlivé procesy.

Védéla jste, Ze...

zatimco v mladsim véku zdanét moco-
vych cest trapi prevazné Zeny, u seniord
se pomér vyrovnava?

JAK HO POZNAM?

Zanét da najevo, Ze je tady. Je velmi ne-
pfijemny a umi nas dokonale potrapit.
Bolesti v podbfisku, nuceni na moceni,
aniz bychom ze sebe vydaly potifebnou
davku modi, paleni, fezani, v tézsich
pripadech se moc zakali a zapacha, do-
konce se v ni mohou objevit stopy krve.
Coz nas vydési. Rozhodné neni dobré

pfiznaky podceriovat:

e Pocity fezani nebo paleni pfi moceni
e Nutkani na moceni

e Bolest v podbrisku

e Kalnd moc¢

e  Zapach

e Stopy krve v moci

Pokud objevite nékteré z pfriznaku,
snazte se co nejdfive zahdjit 1écbu. Ji-
nak se totiz muze stat, Zze se zanét roz-
Sifi az do ledvin a to pak mUze zpUsobit
velmi vazné komplikace. Nejen zZe se
pridaji bolesti v bederni oblasti, horec-
ka nebo zimnice, ale jakmile jde o led-
viny, neni radno si zahravat.

Védéla jste, Ze...

v pripadé muzd obvykle zanét moco-
vych cest souvisi s problémy s prosta-
tou?

CO NAHRAVA VZNIKU
ZANETU MOCOVYCH CEST:
e Zenské pohlavi

e  Prochladnuti

e Téhotenstvi

¢ Nedostatecny pitny rezim

e Pohlavni styk

e Neékteré nemoci (napr. Cukrovka)
o Vyssivék

SAMOLECBA? JEN DO
URCITE MIRY

Pokud je onemocnéni teprve v pocat-
ku, nékdy ho zazeneme i sami.

e +Zamyslete se, jestli jste neudélala
néjakou hydratacni chybu. Zvyste
pfijem tekutin, idedlné vodu nebo
bylinny ¢ pfimo urologicky caj.
Naopak se vyhybejte viemu, co
drazdi, jako je alkohol, kdva nebo
sycené napoje. Dobie vam udéla
teplo. MUzZete se nahfivat v se-
dacich koupelich, prikladat si na
podbfisek termofor, nejlépe pak
zabalit do deky a v teple domova
popijet horky caj.

e + V |ékdrné si nechte doporucit
vhodné volné prodejné léky, kte-
ré cili na funkci mocovych cest.
Oblibenymi prirodnimi preparaty
jsou ty obsahujici brusinky. Pravé
brusinky jsou povazovany za elixir
v |écbé mocového ustroji. Mimo
jiné umi zabranit bakteriim, aby
se usazovaly na sliznicich, a tak je
z téla vylou¢ime dfiv, nez za¢nou

INZERCE V¥
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pachat neplechu.

e+ Zvyste pfijem probiotik. Jsou to
zivé organismy, které pomadhaji
pfi trdveni potravy, zlepsuji vstre-
batelnost latek, které potravou
pfijimame, zlepsuji nasi imunitu
a v neposledni fadé bojuji proti
Skodlivym bakteriim. V pfirozené
formé je najdeme v kvasenych po-
travinach, kysaném zeli, kefiru, jo-
gurtech... V |ékarné viak sezenete
i doplriky stravy na bazi probiotik.

e+ Své udélaji také bylinky. Rizné
kapky, tinktury, kapsle, bylinné
smési a Caje... Za top bylinku je po-
vazovana lichorerisnice, ale i echi-
nacea, kopfiva, brezové listy atd.

KDY K LEKARI

Nezabrala samolécba? Pak neotélejte
a vypravte se k lékafi. Zpravidla vam
predepise léky na bazi antibiotik, dale
léky ulevujici od bolesti. Urcité by vas
lékar mél vidét, pokud:

e se potize zhorsuji nebo nelepsi

e se pfida horecka

e vas zacne bodat v bedrech

e se v modi objevi krev

®  se potize vraceji a opakuji

e  se prida vytok ¢i zapach modi

e v pripadé déti okamzité, jakmile
zac¢nou problémy

PREVENCE JE ZAKLAD

Urcité jsme vas nechtéli vydésit nebo
stradit. Kazdopadné doporucujeme
udélat vse pro to, abyste vyse zminéné
potize nemusela resit. Nejlepsi je dodr-

v

Zzovat preventivni opatfeni:

e Kdyz potfebujete jit ,na malou”,
nesnazte se to zadrZovat.

e  Postarejte se o dostatecny pitny
rezim (idedlné dva az dva a pul lit-
ru vody bez bublinek)

e Dejte pozor na prochladnuti (po
koupani nezustavejte v mokrych
plavkach, dostatecné se oblékej-
te, nesedejte na studeny povrch,
nechodte bosky po chladné pod-
laze...)

e  Pokud jdete ,na velkou”, vzdy se
utirejte zepredu dozadu

¢ Dodrzujte dokonalou hygienu po
pohlavnim styku

Védéla jste, Ze...?

e Mocovy méchyr pojme 600 az 1200 ml

e Jakmile se naplini cca do pul litru,
citime potrebu moceni

e Mocovy méchyr se dokaze rozta-

hovat

e Podle toho, jak je naplnény, se
také pohybuje

e Prazdny mocovy méchyr je ulozeny
na dné dutiny panevni

e Denné muzeme vyprodukovat az
2 | moci

e  Zdravy ¢lovék by denné nemél mo-
Cit vice nez osmkrat

SPRAVNA STRAVA

I vhodnou stravou muZeme mnohé
ovlivnit. Nejlepsi je pestry jidelnicek,
kde nechybi dostatek ovoce a zeleniny,
komplexni sacharidy, zdravé tuky a bil-
koviny. Zaradte ryby, nezapominejte na
lusténiny. Naopak se vyhybejte pecivu
z bilé mouky, cukru, alkoholu.

Védéla jste, Ze...
skvélym posilova¢em mocového mé-
chyre jsou dynova seminka?

ACH TO TEHOTENSTVI
Zanéty mocovych cest jsou ¢astym ne-
pfijemnym pravodcem téhotnych Zen.
Cim vice miminko v déloze roste, tim
vice tla¢i na mocovy méchyi. Dulsled-
kem toho se hire vyprazdnuje. Jakmile
ucitite nekomfort, urcité problémy res-
te, protoze pokud by se onemocnéni
rozsifilo, mohlo by vyvolat i pred¢asny
porod.

Védéla jste, ze...

nejsou vhodnd ani tolik oblibend tan-
ga? Sexy kalhotky s uzkou srdrkou se
lehce zarezdavaji a skrz ni se bakterie ze
stolice velmi jednoduse dostanou do

mocového Ustroji.

Foto: Shutterstok.com
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Vylepsili jsme nabidku o 9 exkluzivnich stanic! Na celkem 158 TV kanalech se na vas uz nyni t&$i
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porad( aZz 100 dni zpétné, neomezené nahravani a také balicek HBO jako darek.
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KDY, JAK, PROC...

Zapomernite na povéry o tom, Ze si mate
Cistit zuby po kazdém jidle. K tomu,
abyste je méli zdravé, bohaté postacdi,
kdyz je prejedete kartackem rano a ve-
Cer. Pockejte vSak do doby, kdy budete
alespon 20 minut po jidle, aby se neut-
ralizovalo pH v ustech. V opa¢ném pfi-
padé byste si mohli ponicit zubni sklovi-
nu. Mnoho lidi ma pak ve zvyku ¢istit si
zuby hned réano po probuzeni, protoze
se obavaji toho, aby nepolykali bakte-
rie, které se jim pres noc nashromazdily
v Ustech. To je vsak podle odbornikt
naprosto zbytec¢né, protoze bakterie se
v Ustni dutiné zcela prirozené vyskytuji
24 hodin denné.

UPLNY ;AKLAD? SPRAVNY

KARTACEK

Spousta lidi si stale vybira naprosto ne-
vhodny kartacek, protoze ziji vdomné-
ni, ze pouze diky extra tvrdému kar-
tacku budou mit dokonale cisté zuby.
Opak je viak pravdou. Podle odborni-
ku je nejlepsi mékky kartacek s malou
pracovni plochou a hustymi, rovné stfi-
zenymi vlakny, kterd jsou Setrna k das-
nim. A aby kartacek fungoval, jak ma,
nezapominejte ho pravidelné, tj. po cca
3 mésicich ménit za novy.

Umite kartacek spravné
pouzivat?

Jezdite kartackem zbésile sem a tam
a vyvijite na néj velky tlak? Ani jedno
neni dobre. Zuby naopak potrebuji cit-
livé zachazeni. TakZe nepouzivejte silu
a zuby cistéte hezky jeden po druhém.
A co se samotné techniky tyce, nejde
o nic sloZitého. Karta¢ek pod uhlem 45
stupnl prilozte ke krcku zubu tak, aby
se Stétinky dostaly az k dasni. Nasled-
né malymi krouzivymi pohyby vycistéte
predni a zadni plochu zubl. Na zavér
se zamérte na kousaci plosky, které uz
staci vycistit jednoduchym horizontal-
nim pohybem.

Specialy mezi kartacky

O mezizubnim kartac¢ku uz jste nejspis
nékdy slyseli a dost mozna ho i mate
doma. Tusili jste ale, Zze existuje také
jednosvazkové kartacky nazyvané také
solo nebo singl? Maji hodné malou hla-
vu, s niz snadno odstranite plak z hare
dostupnych mist, a dale jsou vhodné pfi
noseni rovnatek nebo pro malé déti,
kterym se profezdvaji mlécné zuby.
Kdyz uz jsme u téch fixnich rovnatek,
pak bychom neméli opomenout ani
specialni kartacky, jenz maji zkracenou
prostfedni Fadu vlaken tak, aby odistila

i zamecky rovnatek

ZUBNI PASTA

Zubni pasta je sice pouze doplrikem
zubniho kartacku, ale i tak byste ji méli
vhodné vybrat. Zamérte se na to, zda
nemate citlivé zuby, netrpite na zané-
ty dasni ¢i afty, pfipadné zda nepotre-
bujete ze skloviny odstranit skvrny od
kavy ¢i vina. A podle toho pak konkrét-
ni pastu vybirejte.

Pasta na citlivé zuby

S citlivymi zuby se potyka vice nez 50 %
populace, pricemz pfi¢iny mohou byt
rGzné. Pastu v tomto pfipadé vybirejte
tak, aby méla vyssi obsah fluoridu ¢i ji-
nych latek, které remineralizuji a uzavi-
raji sklovinu. Pozor si naopak dejte na
pasty s tzv. vysokou abrazivitou (nad 70
RDA), protoze ty by citlivost zub jesté
zvysily.

Pasta na krvaceni dasni
Krvaceni dasni neni nic pfijemného.
Mlze byt projevem nejen zanétu, ale
i paradontdzy, proto se pred nakupem
zubni pasty radéji poradte se svym den-
tistou. Obecné se ale pfi krvaceni dasni
doporucuji pasty, které dasné stahuji
a celkové posiluji, nebo pasty s obsa-
hem antibakterialnich slozek.

Pasta bez fluoridu

Duvodem k tomu, proc se lidé rozho-
duji k ndkupu zubni pasty bez obsahu
fluoridu, mlze byt alergie na fluorid,
ktera vsak neni pfili§ casta. | tak ale
v dnesni dobé neni problém takovou
pastu sehnat. Na druhou stranu, netra-
pi-li vas alergie na fluorid, je zbyte¢né
se mu v pasté vyhybat, protoze je di-
lezity pro ochranu zubt pred vznikem
kazu.

Bélici zubni pasta

Jak uz je patrné ze samotného ndzvu,
tyto pasty pomadhaji bélit sklovinu, tj.
odstrariovat z ni povrchové zabarve-
ni od kavy, ¢aje nebo tfeba cerveného
vina. Je ale tfeba pocitat s tim, Ze bézné
dostupné bélici zuby nenahrazuji pro-
fesiondlni béleni v ordinaci. V praxi to
znamena, ze od nich nemUzete cekat
zesvétleni zubd od nékolik odstina.
Zubni pasta a afty

Patfite-li mezi citlivé jedince, ktefi trpi
na afty, pak si hlidejte slozeni zubni

INZERCE V¥
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pasty. Agresivni pénidla jako SLS, SLES
nebo SCS, jednoduse feceno sulfaty, to-
tiz mohou drazdit ustni sliznici. V tom-
to pfipadé jsou velmi vhodné pasty
prirodni, které sice méné péni, ale i pak
precizné odstranfiuji plak a osvézuji
dech.

USTNIi VODA - ANO, NEBO
NE?

Jednoznaéné ano. Ustni voda se snad-
no pouziva a muze i v mnohém pomoci.
Kromé toho, Zze osvézuje dech, zabra-
fuje prekyseleni pH v Ustech, a obsa-
huje-li navic fluoridy, pak také posiluje
zubni sklovinu. Kapitola sama pro sebe
jsou pasty v obsahem chlorhexidinu,
ktery plati za U¢innou antibakterialni
latku. Je vhodny nejen pfi parodon-
tologické Iécbé nebo po chirurgickych
zakrocich, ale i po chripce ¢i nachlazeni.

TABLETY PRO DETEKCI
PLAKU

Chcete si ovérit, Ze jste si zuby vycistili
opravdu poctivé? Pak vyzkousejte spe-
cialni barvici tablety pro detekci zubni-
ho plaku, které nabizi napfiklad znac¢ky
Curaprox nebo TePe. Jednu tabletu sta-
¢i vlozit do uUst a zvykat ji po dobu cca
30 vtefin. Nasledné zabarvi stary plak
na zubech modre a nové vytvoreny pak
cervené, takze velmi snadno poznate,
ktera mista je potieba jesté jednou pre-
jet kartackem a pastou.

PREVENCE ZUBNIHO KAZU
Zubni kaz neboli demineralizace zub-
nich tkani patfi mezi nejrozsifend;si
onemocnéni vlibec. K jeho prevenci
viak nepatfi jen kazdodenni cisténi
zubld nebo pouzivani Ustni vody. Dule-
Zité je také to, jak se stravujete, a svou
roli v urcitém procentu hraje také tého-
tenstvi, dédi¢nost, zdvazna onemocné-
ni, uzivani nékterych léka.

Vliv stravy na zuby

Pouze pestry, vyvazeny jidelnic¢ek zajisti
vasemu télu dostatek zivin, vitaminu &i
minerdlnich latek. V prevenci zubniho
kazu pak hraje roli zejména to, jaky
mate pfijem cukru. Pokud totiz jite
prespfilis sladkosti nebo pijete slazené
limonady, koledujete si nejen o nadva-
hu, ale také o problémy se zuby. A to
z toho dUvodu, Ze pravé cukr predsta-
vuje skvélou potravu pro bakterie na-

-
chazejici se v zubnim povlaku. Zudsta-
va-li na zubech delsi dobu, méni se na
kyseliny, které mohou nésledné zpuso-
bit odvapnéni skloviny.

Jaky vyznam ma fluoridace
Fluor je stopovy prvek, ktery je pro
nase zuby zcela nezbytny. Zabudovava
se do zubni skloviny a pomaha ji zpev-
fovat, coz je davodem toho, proc zub-
ni lékafi doporucuji pouzivani fluorido-
vych zubnich past. Na druhou stranu,
ani nadmérny pfijem fluoru neni uplné
zadouci, protoze muze vést k fluordze,
kterd se projevuje bélavymi az Zluto-
hnédymi flicky na zubni skloviné. Pred
nakupem vhodné zubni pasty se proto
radéji poradte s odbornikem.

Pro déti od 2 do 3 let obecné zcela po-
staci pasta, ktera obsahuje cca 400ppm
fluoridu, zatimco u déti od 3 do 6 let se
doporu¢uje mezi 500 a 700 ppm. Skolni
déti by méli pouzivat pastu s cca 1000
ppm fluoridu a starsi déti mohou, po-
dobné jako dospéli sahnout po pasté,
Vv niz je az 1400 ppm. V pfipadé potre-
by vdm zubni lékaf nebo dentdlni hy-
gienistka mohou nabidnout i osetreni
fluoridovym roztokem, gelem nebo
lakem. Ty jsou urcené pro pacienty se
zvy$enou kazivosti zubl, obnazenymi
zubnimi krcky a také pfi noseni fixnich
rovnatek.
Text: Zuzana Holmanov4,
foto: Shutterstock.com
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Cely rozhovor na Youtube a vitestin.cz

,Po 13. komnate, se zmenilo dost - poznala jsem prirodni produkt Vitestin. Ten jsem asi
3 mésice po nataceni zacala uzivat, a uzivam ho dodnes. A jsem s nim maximalné spokojena.

Po tydnu jsem citila prvni pozitivni vysledek: Najednou nastal zlom i po kave - Ze nic - Rlid!
Nehledam po dopiti rychle toaletu. Najednou jsem citila lehci bricho, cela jsem se citila
lehceji, nenafouknutd. Kdyz jsem snedla jidlo, citila jsem take se lehceji. Uzivam Vitestin uz
5 mésic a nedam na néej dopustit! Za mée Vitestin na streva urcite! A libi se mi jesté jedna
vec - je i pro zvirata.

Konecne se citim tak svézi a plna energie, jako bych objevila zcela novy svet.”

Klara Kolomaznikova, zpevacka (byv. Holki) a moderdatorka

7 let vynikajicich vysledki u lidi
Novinka - varianta VETERINA

Pohodlna tekuta gelova forma usnadnuje zaclenéni do vasi kazdodenni rutiny a kara na 6-15
dni poskytuje skvély start pro samouzdravujici proces celého zazivani. Na kazdy den je na
lacno urceno pul sklenice pro zaludek a jicen az 1 sklenice pro streva nebo mnozstvi podle
hmotnosti osoby nebo zvirete.

160 K’

W Doplnék stravy vhodny i pro celiaky, diabetiRy i zcela zdrave jako prevence

SR
KLARA KOLOMAZNIKOVA

PRIRop,
CES Toév J

Vase STREVA
vas budou milovat!

Objevte tajemstvi
pohodlného ZAZIVANI
- osobni pristup, ktery
meni pravidla hry

Planujete cesty podle toho, kde jsou WC,
nebo se naopak nemuzete vyprazdnit?

Mivate problémy se zazivanim, palenim
zahy, afty, jicnem, zaludkem, nadymanim,
hemoroidy, zanéty, propustnosti strev,
prajmem a zacpou?

Nemuzete se normalné najist? Chystate se
drzet pust, detox nebo jste v tréninkove
priprave?

Mate slabsi imunitu nebo malo Zivotni
energie?

7 let vynikajicich vysledkt u lidi

Znate to - ten pocit, kdy vase zazivani hraje
blues, zatimco vy byste radéji slyseli symfonii.
Vsichni to zname. Ale co kdybych vam rekli, ze
existuje zpusob, jak to zmeénit? Jak promeénit
vase stfeva a traveni v harmonickou melodii,
ktera vam bude dodavat energii misto, aby vas

~ unavovala? Vitestin® pfinasi revoluéni, pFirodni
~ reSeni, které posiluje a harmonizuje vase

zazivani uplné jinym zpusobem nez jakykoliv

Jjiny produkt. A co vic? Je tak individualni, jako
jste vy sami. Diky nasi personifikované produkci

a poradenstvi vam Vitestin® nabizi presné to, co
vase télo potrebuje, aby bylo zdravejsi a plne
energie. Bez vedlejsich Ucinku, s kurou na miru
vasim potfebam. Tak pro¢ nezahodit vse, co
nefungovalo a nezkusit néco, co skutecne fun-
guje?

Vitestin® umime individualné upravit. Vice
informaci, davkovani, seznam vybranych pro-
dejen, e-shop, recepty ZDARMA, recenze

a rozhovory najdete na nasem webu nebo
zavolejte, radi vam poradime.

Vitestin® - protoze vase zazivani si
zaslouzi dirigenta, ne pouhého hudebnika

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001 777 455 588
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Nohy Jako ze Svkam@

Jsou jednon z nejzatZovancjsich Casti pohybové-

ho apaiiti. Behem Uidského Zivota obejdoun ast

cty ikt zemekoull. K tomu museji unést celé

nase télo. A tak si zaslouzi pozomost a hlamé
dokonalon L.
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Ackoliv jsou pro nas tak dulezité,
mnohdy se dostavaji na samotny chvost
nasi pozornosti. Nejsou totiz tolik vi-
dét. Schovame je do bot. A tak si na né
casto vzpomeneme pouze jen pfi na-
kupu obuvi, nebo kdyzZ se chystame na
koupalisté a udélame si pedikuru. Pri-
tom prdmérné ujdou kolem deseti tisic
krokt denné, coz je doporucena davka
odbornikd.

Védéla jste, Ze...
Zeny denné nachodi vice nez o Ctyfi ki-
lometry vic nez muzi?

My Zeny toho hodné nabéhame. Po
praci druha Sichta doma kolem déti,
uklid... A kdyz k tomu jesté spoustu
hodin travime na vysokych podpatcich,
nozky nam to daji najevo. A tak sprav-
nym vybérem obuvi to viechno zacina.

JAK VYBIRAT OBUV

Je to zvlastni, ale devét z deseti Zen si
vybird stfevice hlavné podle vzhledu,
proto casto skon¢i v takovych botach,
které neodpovidaji velikosti jejich no-
hou. Pak se potyka s bolestmi, kufimi
oky, vybocenymi palci, mozoly...

Co vzit v uvahu, nez se
vypravite do obchodu?

e Svij zdravotni stav

Tedy stav vasich nohou. Mate-li zdra-
votni potize, radéji nakupujte ve spe-
cialnich obchodech se zdravotni obuvi.
Nemusite se bat néjakych nevzhled-
nych babickovskych bot, ale i zde seze-
nete krasné véci, u kterych méate jistotu,
Ze vdm neublizi.

e K c¢emu slouzi

Samoziejmé k chizi. Je jasné, Ze do
divadla si vezmete strevicky na podpat-
ku. Ale mnohdy nefesime druh obuvi
napriklad na salovy sport nebo na béh
v terénu. Urcité nestaci univerzalni bot-
ky. Jiné boty vyuzijete pfi horské turis-
tice, jiné na bé&hani ve mésté, jiné na
vychazky... Vyuzijte k tomu specializo-
vané obchody.

¢ Kdy nakupovat

Nejen kde, co, ale také kdy nakupovat.
Noha se nam totiz méni i v prabéhu
dne. Odpoledne a vecer, po celodenni
praci, ndm natékaji. Proto se vyplati na-
kupovat pravé v tuto dobu. Budete mit

jistotu, Ze vam opravdu sednou a nebu-
dou vas tlacit.

e  Zkousejte

Urcité si v obchodé boty vyzkousejte.
A to obé nohy. Nestaci, ze vdm sedne
leva bota. Projdéte se hezky v celém
paru. Kazdou nohu mame trochu jinak
dlouhou. | takovd nepatrnost se proje-
vi. Neorientujte se jen pouze velikosti.
Kazdy vyrobce ji vnima trochu jinak.
A tak se napfriklad italské znaceni muze
lisit od toho naseho.

e  Pohodli

Bota by vam méla poskytnout dostatec-
ny prostro, aby neutlacovala prsty. Pod-
razka ma byt ohebnd, mékka a boty by
mély byt prodysné.

Védéla jste, Ze...
Noha obsahuje 37 kosti? To je cela ¢tvr-
tina kosti celého naseho téla.

ACH TEN POT

Nohy maji asi ¢tvrt milionu potnich
Z1az. Kazdy den vytvofi ¢tvrt litru potu.
A tak neni divu, Ze pfi Spatné péci za-
pachaji.

MYKOZY

Kdo jednou zazil, vi, ze to neni nic
pfijemného. K plisnim prijdeme velmi
rychle, naopak docela sloZité se jich
zbavujeme. A bohuzel se rady vraceji.
Pfemnozené plisné zplsobuji zanéty
kaze. Pokud plisert napadne nase nohy,
zacne nas svédit a palit meziprsti, klze
praska, je suchd, ale i skvrnitd a Supi-
natd. MUze zarudnout i otékat. A také
zapachat. Z toho také vyplyva, Ze to na-
$im nozkam nepfida ani na krase.

Kde se berou

Zdrojem byvaji bazény, spolecné satny,
prostiedi, kde se drzi vlhko a teplo. To
je pro né primo raj. Muzete se ale na-
kazit i u pedikérky, pokud nedodrzuje
pfisnou hygienu. Nakazit se ale mUzete
i doma, pokud néktery z ¢lent domac-
nosti s mykézou bojuje. Proto by kazdy
mél mit vlastni ru¢nik. A na nohy zvlast.
Abyste si pfipadné mykézu neroztirali
po celém téle.

Co s nimi?
Nejlepsi je prevence. Tedy dobra hygi-
ena, kvalitni ponozky i boty. Ve verej-
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nych prostorach typu sprchy, bazén,
koupalisté, nechodte naboso. Nepdj-
Cujte si boty. A to ani kdyz méate své
ponozky.

Kdyz uz se objevi, je dllezitd vcasna
antimykotickd Iécba. PFi podezieni na
plisert tedy co nejdfive vyrazte k der-
matologovi. V prvni fazi vdm pravdépo-
dobné predepise masti nebo roztoky,
pripadné specidlni lak na nehty, pokud
plisen zasdhne i je. Ponozky nebo ru¢ni-
ky perte oddélené a vyvérejte je. Nehty
udrzujte co nejkratsi, nohy myjte kvalit-
nim mydlem a nasledné vzdy ddkladné
osuSte. Nezapomerite hlavné na pro-
stor mezi prsty. Pak naneste pripravek,
ktery vdm poradil Iékaf nebo lékarnik.

Védéla jste, Ze...

existuje preventivni antimykozni sprej?
Aplikuje se pfimo na kdzi a mimo jiné
také pomaha proti zapachu.

Prevence?

¢ Posileni imunity

Pokud se mykézy objevuji pravidelné,
mUzete mit oslabenou imunitu. Poptej-
te se v |ékarné pro probiotikach, vita-
minu C a D nebo po doplncich s hlivou
ustficnou.

¢ Sladkosti
Cukr kvasinky miluji. A tak jim tohle kr-
mivo nedavejte.

¢  Ponozky

Kupte si kvalitni prody3né bavinéné
ponozky. Dokonce existuje jejich anti-
bakteridlni verze. Nenoste syntetické
materialy. Ponozky kazdy den ménte.

e Boty

Investujte do kvalitni, prodysné obu-
vi. Pokud se vam v botach zpoti nohy,
nebo boty promoknou, nechte je du-
kladné vyschnout. Boty dezinfikujte.

e Vlozky
Na trhu jsou i antibakterialni vlozky.

Stoji za to si je pofidit. Lépe vicero,
abyste je mohli stfidat a nechat pro-
schnout.

Védéla jste, Ze...
pfi béhu museji nase nohy unést az
¢tyfndsobek nasi hmotnosti?

DOMACI PECE

| o zdravé nohy je potfeba pecovat.
Kazdodenni péce by méla zahrnovat
ddkladnou hygienu. Umyt mydlem,
vycistit meziprsti a dobre osusit. Poté
aplikujte krém. Lehce ho vmasirujte do
kGze. Pravidelné si stfihejte nehty, pro-
toze by jinak mohly zarUstat. Stfihaji
se rovné, ne do obloucku. Pravidelné
nohy kontrolujte, jestli se na nich ne-
objevuji vyrlstky, mykézy, kufi oka,
bradavice... Dvakrat tydné pemzou od-
strarite zrohovatélou kGzi. Dobfe vam
udéld i koupel nebo peeling.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



DOSTANTE POTICI

SE NOHY DO POHODY

Pfestoze vyrazné poceni nohou
je spise muzska zalezitost,

v letnich mésicich se

sily vyrovnavaji ,'
a timto neduhem
trpi také mnohé
Zeny. Zpocené

a Casto zapachajici nohy nejsou v kolektivu pravé oblibené a pro ty, kterych se to pfimo dotyka,
predstavuji silny spolecensky problém. Uc¢inné feSeni viak nemusi byt drahé. Nevérite?

produkovat az pal litru potu. A prdvé ten je spolu s tvorbou

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

N eni tajemstvim, Ze v pribéhu dne dokdazou nase nohy vy-

PROFESIONALNI
PECE O VASE NOHY ZispNANOHY B

www.alpa.cz

Bez kvalitni péce o nohy se neobejdete

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

Léty ovérenymi a levnymi pomocniky jsou také rdzné zasypy, gely
a spreje na nohy proti poceni, které zbavi nohy prebytecné vih-
kosti a ¢asto maji i dalsi antimikrobialni uc¢inky nebo vyraznéji
omezuji zapach. Oficialné se pouzivaji pfimo na klzi nohou, ale z
internetu se dozvite, Ze se uzivateldm osvédcily také do ponozek
nebo pfimo nasypané do bot.
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[nkontinence aneb jak
bojovat s dnikem moci

Stay, kdy lovek neni schopen zadszet moc, je oznacovin jake inkontinence

ajen v Ceské wepublice fim il aZ desetina populace. V soucasné dobé na-

SEESL existuji speciabnl vlozky ci plenkové kalhoty, diky nimz se pacient

nemusinifak vifrazné omezovat, a v mnoha piipadech se da navic samovol-
nyf vinik mect velmi dobie Lécit.
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Ackoliv se dfive tvrdilo, Ze je unik moci
zpusobeny vysokym vékem, ani zdale-
ka jim netrpi pouze seniofi. Ve vétsiné
pfipadl se objevuje spiSe u Zen, které
kontrolu nad svym mocovym méchy-
fem ztraceji z mnoha rdznych divodu.
Inkontinence je pfitom typickd nejen

tovat i pfi roztrousené skleréze nebo
diabetu.

Jako paradoxni inkontinenci oznacu-
jeme stav, ktery postihuje castéji muze
a jehoz vinou jsou oslabené svaly mo-
¢ového méchyre, pripadné zablokova-
na mocova trubice. Projevuje se tim, ze

pro Zeny v menopauze, ale ¢astokrat
postihuje i novopecené maminky. Vzni-
kd pak v disledku nadmérného tlaku
v brise, napriklad pfi kaslani, zvedani
tézkych bremen anebo i pfi smichu.
Tento typ inkontinence pak oznacuje-
me jako stresovy.

Kromé stresové inkontinence rozli-
Sujeme také inkontinenci urgentni i
psychogenni. U té druhé je jiz z jejiho
nazvu patrné, Zze vznikd dlsledkem
strachu ¢i néjaké uzkosti. Obvykle byva
docasna a casto se objevuje u zejména
u starsich lidi, a sice jako dlsledek stre-
sujiciho zazitku (napf. po hospitalizaci).
Urgentni inkontinence o sobé povétsi-
nou dava védét ve spanku, projevuje se
nahlym, velmi intenzivnim nutkanim
na malou a kon¢im samovolnym po-
mocenim. Nékdy vsak byva také na-
sledkem infekce mocovych cest, Urazu
¢i operace, a stejné tak se maze vysky-

je mocovy méchyr stale plny a pouze
pretéka, a ve vétdiné pripadl jde ruku
v ruce s mocovymi kameny, cukrovkou
nebo naro¢nymi chirurgickymi zakroky.
Ve chvili, kdy je pak unik moci spojeny
se zvétsenou prostatou, mluvime o in-
kontinenci navalové.

Samovolny unik v pokrocilém stadiu
téhotenstvi jiz potrapil nejednu nasta-
vajici maminku. Objevuje se proto, ze
miminko vyviji enormni tlak na oblast
panevniho dna, a tedy i na samotny
mocovy méchyf. Po porodu muize byt
naopak inkontinence zpUsobena oto-
ky vaginalnich tkani, po jejichz zhojeni
unik modi vétSinou ustoupi. Nezlepsi-li
se vsak stav do Sesti mésicli od porodu,
je vhodné navstivit |ékare.

Unik mo¢i neni sdm o sob& nemoci.

Je spiSe symptomem, za nimZz muze
stdat mnoho a mnoho pficin. U nékoho
jsou na viné genetické dispozice ¢i de-
generativni onemocnéni a u zen byva,
jak jsme jiz zminili, rizikové zejména
obdobi téhotenstvi, kratce po porodu
a béhem menopauzy. Riziko vzniku in-
kontinence se navic zvysuje s pribyvaji-
cim vékem, stejné jako nadvahou, kdy
nadbytecné kilogramy zvySuji tlak na
mocovy méchyr, pripadné i kourenim.

Objevi-li se u vas nebo u vasich blizkych
unik modi, je zcela nezbytné poradit se
s praktickym lékafem, potazmo urolo-
gem. A to zejména v pripadé, ze trapi
malé déti nebo pretrvava déle nez mé-
sic. Aby mohl lékar zahajit uspésnou
Iécbu, zaméri se na reflexni i fyzikalni
vySetfeni, provede rozbor modi, ale
i krve, a pfipadné vas posle na ultra-
zvuk ¢i cystoskopii. Nékdy sje také pro-
vadén stresovy test, pfi némz pacient
zakasle a lékar sleduje, zda pfi tom ne-
doslo k uniku moci.

Jakmile bude zndma presna pficina ne-
ovladatelného uniku moc¢i, mdze lékar
zahadjit vhodnou terapii. Ta se pfitom
odviji nejen od stanovené diagndzy, ale
i na stupni inkontinence. Lehd¢i stadia
Ize totiz pomérné snadno lécit pomo-
ci cviceni, laserem ¢i elektrostimulaci,
a mnohym pacientdm navic pomdha
i farmakologicka terapie. Ve vaznéjsich
pfipadech nebyva vyjimkou miniinva-
zivni chirurgicky zakrok, pfi némz je
mocové trubice podeprena specidlni
paskou zabranujici uniku moci.

Mezi véci, které mlzete udélat sami,
patfi zejména zména celkového 7zi-
votniho stylu. Kromé redukce télesné
hmotnosti je vhodné omezit fyzickou
zatéz a dusledné dodrzovat pitny re-
zim, v némz by se mélo nachazet mini-
mum kofeinu a mocopudnych népoju.
Nejednomu pacientovi navic pomahaji
i Kegelovy cviky slouzici k posileni pa-
nevniho dna, pfipadné mikéni dril ne-
boli trénink mocového méchyre urceny
Iékafem. A kromé hormonalni |é¢by di
parasympatolytik mulzete vyzkouset
i akupunkturu ¢i bylinnou terapii.
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PRI UNIKU MOCI ZALISTUJTE
V HERBARICH

Jednim z pozitivnich trendd moder-
ni doby je navrat k pfirodni mediciné,
k niz se v minulosti uchylovaly celé
generace. Nechcete-li pfi prvnich pfi-
znacich inkontinence hned bézet do
lékdrny, mazete dat na babské rady
a vyzkouset jednu z téchto péti bylinek.
Prvni z nich je lichorefisnice, kterou pro
jeji priznivé ucinky na cely mocovy sys-
témem dost mozna jiz znate. Plati za
ucinné pfirodni antibiotikum, poradi
si se streptokoky i bakterii escherichia
coli a zarucené vas zbavi nejen zanétu
mocovych cest.

Zejména pfi inkontinenci zpusobené
zbytnénou prostatou se nabizi celik
zlatobyl. Pfisuzuji se mu mocopudné
ucinky i schopnost posilovat ledviny,
a navic dokdaze rozpustit ledvinové ka-
minky. Skvély je pfitom nejen k popije-
ni ve formé caje, ale i jakozto obklad
beder nebo pfijemna koupel. Bylinkou,
kterd plsobi mocopudné, je rovnéz
medvédice lékarska. Ta navic sniZuje
kyselost moci, predchazi vzniku moco-
vych kament a celé mocové cesty velmi
ucinné disti.

Bylinkou, kterou zahradnici likviduji ja-

kozto otravny plevel, je kopfiva dvou-
doma. Na lidsky organismus ma celou
fadu pozitivnich ucinkl, a doporucuje
se nejen pfi ledvinovych a Zlucovych
kamenech, ale dokonce i pfi benigni
hyperplazii prostaty. Caj z ni pfipraveny
pak pfiznivé plsobi na celé mocové ces-
ty, a vedle s nim urcité neslapnete ani
pfi uniku moci. Samostatnou kapitolu
bychom pak mohli vénovat i brusince,
jez je na mocové Ustroji jednim z nej-
lepsich ptirodnich prostfedkd. Uzivat ji
muzete jak Cerstvou, tak susenou, a to
v mnozstvi cca. 30 gramu denné, pfi-
padneé si ji poridit ve formé kapsli.

NEBOJTE SE VYRAZIT DO
SPOLECNOSTI

V soucasné dobé je na trhu jiz mnoho
inkontinenc¢nich pomfcek, diky nimz
mUlzete Zzit plnohodnotny spolecen-
sky zivot. Pro jejich spravné zvoleni je
nejprve treba rozlisit, jakym stupném
Uniku moci trpite. Pfi malém uniku
modi jsou doporucovany inkontinen¢ni
vlozky, které vypadaji podobné jako ty
menstruacni. Rozdéluji se podle savosti
a vyrabéji se jak ve verzi pro zeny, tak
pro muze. U stfednich a tézsich stup-
na inkontinence je jiz vhodné sdhnout
specialnich navlékacich kalhotkach,

které se doporucuji pfedevsim aktivnim
lidem a svym vzhledem pripominaji
bézné spodni pradlo. Pro lezici paci-
enty, ktefi trpi tézkym stupném udniku
modi, pak existuji zalepovaci pleny, kte-
ré svym vzhledem pripominaji détské
papirové plenky.

JAK II}IKONTINENCvNi
POMUCKY VYBRAT

Spravné zvolené vlozky ¢&i plenkové kal-
hoty absorbuji samovolné uniklou mog¢,
a zabraniuji tak ,nehodé” na verejnos-
ti. Clovéku tak dodaji pocit bezpedi,
a diky tomu, Ze nejsou pod oblecenim
patrné, pak navic pasobi i diskrétné. Pri
vybéru je vsak dulezité sledovat zejmé-
na savost produktu, jeho velikost i to,
pro jaky stuperi inkontinence je urceny.
Kromé denni vlozek a plenkovych kal-
hotek navic existuji i produkty, které
Ize pouzit na noc. Savost neboli absorp-
ce urcuje, kolik mo¢i je inkontinen¢ni
pomucka schopna uzamknout do svého
jadra, a velikost se urc¢uje podle obvodu
bokd (logicky neplati pro vlozky). Pres-
né stupen inkontinence pak urci lékar,
at uz gynekolog, urolog, ¢i neurolog.

Foto: Shutterstock.com
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EROTIC CITY

RADOST NA DOSAH

Prestante se spoléhat pouze na obrazky
a popisy produktl. Prijdte osobné navstivit
prodejnu Erotic City a doprejte si jedinec-
(Q)()m(] ny zazitek z nakupovani. Prijdte a dotkneé-
THE ORIGI te se produktd, prohlédnéte si je vlastnima
~ ocCima, prozkoumeijte jejich material a po-

citové vlastnosti. TéSime se na Vas!

we\viBe

Bude bavut

Mé i Tebe"

wel\viBe

(Qomanizer

THE ORIGINAL

Stimulaéni hlavice do sprchy? Jak se nasazuje?

Bude mi sedeéet
JAK TO OPRAVDU JE, velikost?

VIME V PRODEJNACH EROTIC CITY
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PORIDILI JSME SI STENE

Kdyz uz nastal den D a doma vam ko-
necné béha ctyfnohy kamardd, uvé-
domte si, ze vam bude délat spolec-
nost tfreba patnact let. A aby vam pes
prinasel radost, musite mu také doprat
vSe co potrebuje, protoze nikdo nechce
mit doma smutného ¢i nemocného psa,
ktery si nemaze vystékat spravny pfi-
stup majitele. A i kdyz nékteré chova-
telské stanice davaji kupujicim zakladni
rady jak o malé sténé pecovat, vcetné
doporuceni na psi krmivo, je dobré si
zaklady péce o psa jesté pripomenout.

KRMIVO ZAKLAD ZDRAVI

Jak jisté vite, spravna volba krmiva patfi
mezi zakladni péce o vaseho mazlicka.
A &im ho budete krmit, bude mit zasad-
ni vliv na jeho spravny vyvoj a budouci
zdravi. Investice do kvalitniho krmiva se
vam v prabéhu psiho zivota vrati, pro-
toZe si usetrite hodné starosti s pfipad-
nymi zdravotnimi problémy a to jisté
nechcete. Pofridili jste si prece psa pro
jeho veselou povahu a spole¢né chvi-
le v pfirodé? Navic zdravi a spokojeny
pes vam udéla daleko vice radosti, nez
navstéva veteriny po snézeni zbytk0
z vaseho obéda (i vecere. A jelikoz pes
roste daleko rychleji nez lidé a zhruba
v roce zivota (u kazdého plemena se to
lisi) je vyvinuty do své standardni veli-
kosti, tak o to vice je kladen velky na-
por na pohybovy aparat, klouby a kos-
ti. A obzvlasté u velkych plemen jako
je Doga, Labrador, ¢i napfriklad Retrivr
je dllezité dbat na jejich stravu a zva-
zit u vétsich plemen podavani kloubni
vyzivu s obsahem glukosamin sulfatu,

‘a /?f — ? !
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chondroitin sulfatu a kolagenu. O je-
jich sprdvném uziti se poradte s vasim
veterinafem.
Dnes je na trhu Siroky vybér zaklad-
nich krmiv, vcetné specidlnich - pro
$téné, dospélého psa, seniora, alergika,
a také dle jeho energetického vydaje.
Napfiklad teriérovi ¢i oharovi nebude
vyhovovat krmivo pro Francouzského
buldocka a naopak. Pfi vybéru granu-
li ¢i masovych konzerv je tedy dobré
sledovat pro jaké plemeno jsou vhod-
né, jaka je doporucenad davka a jaka
je jeho vyzivovd hodnota. Dnes jsou
na trhu superprémiové granule, které
obsahuji vysoky podil masa a také vy-
soky obsah vitamina pro pokryti dennfi
potieby vaseho psa. Coz je dlvodem,
proc jsou dnes granule velmi oblibené,
ale také pro jejich prakti¢nost a snad-
né uskladnéni. Dllezité ALE to ma! Je
dulezité cist etikety a zajimat se za co
déavate vase penize. Pokud jsou granule
kvalitni a psovi vyhovuji, nemérite je za
jiné, predejdete tak zbyte¢nym travicim
potizim z nahlé zmény stravy.

VITAMINY

Zatimco v superprémiovych granulich
je potfebné mnozstvi dennich vitami-
nd a minerdll, tak pfi delS$im obdobi
na domaci stravé, mu mulzou chybét
nékteré nutri¢ni latky. Zvlasté v ob-
dobi rlstu je ddlezity spravny pomér
vapniku a fosforu pro hustotu kosti,
spravny vyvoj kloubd a slach. Fosfor
najdete stejné jako vapnik v kosti, syru,
mléku a masu. Pokud si chcete byt jis-
ty, Ze pejsek dostava vse co potrebuje,
doporucuji se poradit s veterindfem

ot ",

o spravném mnozstvi vitamina v potra-
vé ¢i doplnicich stravy. U vSech prepara-
td musi byt uvedeno davkovani podle
hmotnosti psa.

NEZAPOMENTE
NA KOLAGEN

S kolagenem je to u psu stejné jako
u lidi. Je to dulezitd bilkovina, ktera
tvofi pojivo bunék, jakési lepidlo, bez
néj by savci neméli pohybovy aparat,
proto je z hlediska vyvoje jednim z nej-
starSich stavebnich prvkd. Zajistuje
hladkost a hydrataci kloubni chrupav-
ky, diky ¢emuz se mohou klouby hladce
pohybovat. Télo si kolagen tvofi samo
v dostate¢ném mnozstvi jen do urcité-
ho véku, postupné jeho produkce klesa.
Zpocatku je to pokles asi o 1,5% kazdy
rok, ve vyssim véku se uz netvori témér
vabec. A jelikoZz psi starnou rychleji nez
lidé, mlze se stat, Zze se problémy z ne-
dostatku kolagenu objevi uz i u mla-
dého pejska. Kolagen se nachazi také
ve stravé, ale jen z jidla ho neni mozné
dostatecné doplnit, navic kolagen v po-
travinach a krmivech byva zpracovan
tak, Ze ho télo znovu neumi pouzit.
Chybéjici kolagen v chrupavce uz dnes
ani pro domaci mazlicky nemusi byt
problém, idedlni je stoprocentni mof-
sky kolagenovy hydrolyzat, coz je kva-
litni kloubni vyZiva, kterd je snadno
dostupna a vyborné stravitelnad. Ko-
lagenovy hydrolyzat se ziskava ze zi-
vocisnych zdrojl, jde o peptidy, které
vznikaji $tépenim surového kolagenu.
Pokud jsou peptidy spravné Stépeny,
dokdze je télo psa vyuzit pro tvorbu
nového kolagenu.

INZERCE V¥



HLEDATE KOMPLEXNi OCHRANU
PROTIVNEJSIM I VNITRNIM
PARAZITUM ZA PRIZNIVOU CENU?

Ataro@a

Permethrinum / Imidaclopridum

Uéinny proti Vhodny pro  Nevhodny pro

zme @ &

Klistatm a blecham psy kocky

Repeletni efekt proti klistatim, komariim a muskam

FYPRYST Uéinny proti Vhodny pro

v ER @™ QO

U Klistatim, blecham kocky, fretky a psy
Fipronilum/ S-Methoprenum (JeJICh Vy’VOjOVy’m Sta’dll’m)*
avéenkédm

*pouze Fypryst combo

Deh ine I_® Ucinny proti Vhodny pro
Pﬁnteiem onas, sziq:nre um e @
Dehinel Plus U

. Hlisticim a tasemnicim kocky a psy

Pyranteli

Fypryst 50 mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro kocky, Fypryst 67;134;268;402mg roztok pro nakapani na kiiZzi — spot-on pro psy s U¢innou latkou Firponilum jsou vyhrazené veterinarni 1€Civé piipravky
dostupné v baleni po 1 pipeté. PouZiti dle vahy zvifete. Nepouzivat u kralikd. Fypryst Combo 50/60 mg roztok pro nakapani na kiizi — spot-on pro kocky a fretky, Fypryst combo 67/60,3;134/120,6;268/241,2;402
/361,8mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Fipronilum a S-Methoprenum jsou vyhrazené veterinarni 1éCivé pripravky dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvifete. Nepouzi-
vat u kralikd. Ataxxa 200/40;500/100;1250/250;2000/400mg roztok pro nakapani na kiZi — spot-on pro psy s Ucinnymi latkami Permethrinum a Imidaclopridum jsou vyhrazené veterinarni 1éGivé piipravky dostupné
v baleni po 1 pipeté. PouZiti dle vahy zvifete. NepouZivat u ko¢ek. Dehinel 230 mg/20 mg potahované tablety pro kocky s Gcinnymi latkami Pyranteli embonas a Praziquantelum je volné prodejny veterinarni 1éCivy pfipravek
dostupny v baleni po 2 tabletach. 1 tableta na 4 kg Zivé vahy. Nepouzivat béhem brezosti. Dehinel plus tablety, 1 tableta na 10 kg Zivé vahy a Dehinel Plus XL

tablety pro psy, 1 tableta na 35 kg Zivé vahy jsou volné prodejné veterinarni 1éCivé piipravky s ucinnymi latkami Febantelum, Pyranteli embonas a Praziquantelum

dostupné v baleni po 2 tabletach. Nepouzivat u gravidnich fen v préibéhu prvnich dvou tfetin gravidity. Pfed pouzitim vSech pfipravki si peélivé proététe pribalovy letak.
Pouze pro zvirata.

Krka CR, s.r.o. | Sokolovska 192/79, 186 00 Praha 8 — Karlin, Tel.: +420 221 115 115, www.krka.cz, info.cz@krka.biz
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DOMACI STRAVA

Obcas neni na skodu pejskovi zpestfit
jidelnicek pokrmem pfipravenym vami.
Dulezité je tyto pokrmy psovi podavat
bez koreni, soli, zbytku omacek apod.
Vyhnéte se také kynutému tésto, uze-

vétsi mnozstvi, mlze i zemfit. Nebez-
pecné jsou pro néj také varené kosti,
které se vice $tépi a mohli by zpUsobit
zacpu ci perforaci stfeva a tak se vice
doporucuji kosti velké a syrové, napf.
morkové. Ale presto je pfi podani kos-

nindm a sladkostem. Jakkoliv mize byt
vase snaha o to mu pfrilepsit sebesle-
chetnéjsi, opak je pravdou a naopak
psovi mlzete zpUsobit travici obtize,
véetné zvraceni a prijmu.

JAK CASTO PSA KRMIT

U granuli ¢i masovych konzerv mate ro-
zepsané davkovani, ale u domdci stravy
dbejte na pfimérené mnozstvi, obzvlas-
té u potravin které jsou tu¢néjsi. Neni
potieba davat psovi tolik, kolik sezere!
Mala Sténata jedi 5 - 6 denné v malych
porcich, od 4 mésice se snizuje frekven-
ce na 3 denné a dospéli jedinci jedi 1 ¢i
2 denné. Nékdo krmi psa jednou denné
vecer a jiny zase brzo rano a odpoled-
ne a na vecer uz psovi nedava nic. Je to
individudlni a je dalezité si krmny re-
zim upravit tak, aby to vyhovovalo jak
psovi, tak majiteli a tento rezim uz ne-
ménit, aby si pes zvykl na pravidelnost
krmeni. Nezapominejte také na ¢astou
vyménu vody na piti a také na to, ze
i pes si po jidle potfebuje v klidu odpo-
¢inout a jidlo stravit.

NEBEZPECI V KUCHYNI

Jak jiz jsem zminovala vy3e, neméla by
se psovi ddvat lidska strava ¢i zbytky
z kuchyné. Tim hlavnim dlvodem je
odlisnd psi travici soustava, ktera Spat-
né travi nékteré lidské pochutiny a na-
vic hrozi obezita a nemoci trdvici sou-
stavy. Malokdo vi, Ze tfeba cokolada,
obzvlasté ta horka je pro psa toxicka
a pokud by vyloudil napfiklad od déti

ti lepsi na psa dohlédnout a nebo po
chvilce ohryzavani mu ji sebrat. Lepsi
porucuje tvrdy chléb ¢i syrova mrkev.
Pozor také na syrové brambory, kte-
ré pes nemuze stravit pro jejich velké
mnozstvi Skrobu a po jejich pozreni
nastava zvraceni.

DOMACi PAMLSKY

At uz psovi kupujete néjaky pamlsek,
mél by byt prevdzné za odménu. Pes
nerozumi lidské feci, ale umi vycitit
vase emoce. A pokud k nému budete
hovofit laskyplnym ténem a zaroven
mu date pamlsek, velmi brzo pochopi,
Zze vam udélal radost, at uz tim, ze pre-
stal stékat, poslechl na povel, a nebo
vadm pfinesl aport. Pamlsek vas tedy
pozitivné propoji se svym psem a navic
ma vychovny efekt. Ale pozor na jeho
energetickou hodnotu a také na paml-
sky uzené ¢i primyslové, plné konzer-
vantd. Vhodné jsou pfirodni produkty,
tfeba suSené maso, susenky z morské
rasy ¢i s obsahem kolagenu.

TIPY NA DOMACI PSi
SUSENKY

Mrkvové susenky - 200 gramU nastrou-
hané mrkve, 250 graml celozrnné
mouky, 3 lzZice oleje, 4 lzice vody a 1
vejce. Tésto nakrajime na platky cca
1.5 ¢cm vysoké a peceme cca 15 minut
v troubé.

Jatrové suSenky - 600 graml rozmi-

xovanych veprovych jater, 2 vejce, 60
gramU celozrnné mouky. Tésto nalijte
na pecici papir a pecte v troubé cca 15
minut. Poté vychladnuty plat nakrdjejte
na mensi prouzky a uskladnéte v chlad-
nicce.

PELISEK A PROSTOR KE
SPANI

Pes by mél mit své stalé misto k odpo-
¢inku a spani, kde ho nebude nikdo ru-
it béhem dne. A vyhodu to bude mit
i pro vas, protoze budete mit uréené
misto kam psa mlzete povelem poslat,
napfriklad kdyZ se celd rodina chystate
jist ¢i mate zrovna navstévu s malym
miminkem, kteri o psi spole¢nost zrov-
na nestoji. Misto pro pelisek vyberte ti-
ché a tmavé, vzdalené od vasich kroku
a zaroven misto, kde neni zima a pri-
van.

PeliSek nevybirejte podle barev ¢i pék-
nych vzord, ale predevsim podle mate-
ridlu, ze kterého je vyrobeny. Budete
to totiz vy, kdo ho bude cca 10 - 15 let
pravidelné cistit od zablacenych tlapek
¢i Spinavé srsti. Doporucuji proto kou-
pit peliSek omyvatelny, tedy nejlépe
z kozenky ¢i plastu, ktery se bude velmi
dobre udrzovat jen hadfikem namoce-
ném v sapondtu. Dnes je na trhu velky
vybér peliskl a psich posteli a nejdlle-
velikost, pes by se v ném mél vleze na-
rovnat.

NEZAPQMiNEJTE NA PSi
PROCHAZKY

Spokojeny pes je ten, ktery ma kazdo-
denni prostor se poradné venku pro-
béhnout a vybit energii na pravidelné
prochdzce &i sportovni aktivité jako je
aport, plavani, kynologické sporty, na-
priklad agility ¢i flyball. Dnes jsou tyto
sporty velmi rozsifené a snad v kazdém
mésté najdete provozovatele psich ak-
tivit. Vétsina majiteld psu si jej pofizuji
pravé pro spolecné prochazky a dova-
déni. A tak by se nemélo nikdy stat,
Ze se pejsek omrzi a panicek s nim pU-
jde znechucené dvakrat denné na de-
set minut okolo domu. Pejskovi to na
vyprazdnéni rozhodné nestaci a navic
dlouhodobé zadrzovani moci muze
zpUsobit zanéty mocovych cest a tvor-
bu mocovych kamenl. Vencete psa
pravidelné a minimalné ¢tyfikrat denné
po dobu tficeti minut! Myslete prosim

INZERCE V¥
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Arpalit Dog Antiparazitni pripravky
i fapls elektronicky repelent
V&I o
—_

+ Pripravky hubi parazity jako jsou blechy, klistata, v&i, venky,
roztoce a jejich vyvojova stadia

+ Obsahuje G¢inné latky: Permethrium, Fenoxycarbum, které
Pro psy, ko&ky a jina zvitata véech velikosti a kazdého véku jsou Setrné ke zdravi psa, nevstiebavaji se do krve zvifete
Ochrana az 3 metry

Ucinnost az 10 mésictl (odpuzuje blechy, klistata a jiné vnéjsi parazity)
Vhodné do domacnosti s détmi (bez zapachu, netoxicky, neskodny
pro lidi i zvifata)

- E: + Prevence a akutni eliminace parazitti az po dobu 4 tydnd
=
. =a
: i

Arpalit NEO sprej o Hygiena

|é¢ba ektoparazitéz a desinsekce pribytkl (kosmetické pripravky)

] — EJ
"&J + Pro psy = - Spravna hygienicka péce pfispiva k dobrému zdravi vasich mazlickl
Po] * Repelentni a antiparazitni pfipravek 2v1 - ‘-. . + Prevence periodontélnich onemocnéni, tvorby zubniho
1. Hubi blechy, klistata, v3i, vienky, roztoce a jejich vyvojova stadia w plaku a kamene
2. K desinsekci pelechd, peliskd, bud, kotc(, podlozek, E = ] .= + Prevence vzniku zanét( a bolesti usi,
piepravek a jinych psich doplrikd. 3 v rozpousténi usniho mazu a necistot
+ Ucinnost az 4 tydny < g i S
+ Setrny ke zdravi zvifete, G¢inné latky se nevstiebavaiji do krve —e
- psa

Klidny spanek v ¢istém pelisku

gesky®
VYROBEK

www.arpalit.cz
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na to, Ze je to Zivy tvor a ma své potre-
by! Navic vas tak miluje, Ze by pro vas
dychal, takze si nezaslouzi odsunuti na
druhou kolej.

JAK O PSA PECOVAT

Krom stravy a pravidelného venceni je
nutné dbat o jeho celkové zdravi. A ne-
mysli se tim jen pravidelné ockovani
a odcerveni, ale celkova psi udrzba od
koupani, cisténi usi, zastfihavani drap-
kd a péce o zuby.

Zuby - psum se prorezavaji trvalé zuby
ve 4 mésicich a mlzete to poznat podle
jeho chovani, kdy celé dny okousava
tvrdé predméty a nebo je vyrazné ne-
klidny. Jiz od $ténéte zvykejte psa na
to, Ze mu budete otevirat tlamu, kon-
trolovat stav chrupu a zuby také distit.
Dnes se proddvaji specidlni zubni kar-
tacky na prst a také zubni pasty s ma-
sovou prichuti. Dobrym pomocnikem
na zubni plak a zbytky stravy mezi zuby
jsou dentalni hracky s hroty, se kterymi
si pes dokaze hrat cely den a zaroveri si
odstranit zbytky z mezizubnich prostor.
Dobrym a osvédc¢enym trikem je nama-
zat dentdIni hracku psi zubni pastou
s prichuti masa.

U dospélych a starsich psl se doporucu-
je jednou za dva roky, ¢i dle stavu zubt
u veterinare zuby poradné vycistit a od-
stranit zubni kdmen, ktery zpUsobuje
zanét a zuby trvale poskozuje. Vlekly
zanét se pozna podle cervené odchyluji-
ci se dasné. Veterinarni osetreni trva ho-
dinu a provadi se pod slabou narkézou.
Cisténi usi - nejprve pejska posadte,
zklidnéte a poté palcem a ukazovac-

1 Kdyz se Ffekne psi hotel

Pokud hovorime o psich mazli¢cich, neméli bychom, obzvlasté ted pred
létem zapomenout zminit psi hotel. Ne vzdy totiz mizeme planovat let-
ni dovolenou s pejskem. Existuje celd rada psu, ktefi cestu autem Spatné
snaseji, z dlouhé cesty autem se jim déla nevolno. Casto pak nemdzeme
vzit pejska s sebou ani z kapacitnich dlvodd. Jindy zase nemaji znami
Cas i spise chut psa hlidat a umistit ho do psiho hotelu je pak jediné
mozné reseni. Mnoho lidi ma strach opustit psa v cizim prostredi, aviak

pes si vétsinou zvykne na nové prostredi v pribéhu jednoho az tri dnu.
Dostane se mu odborné péce — provozovatelé psich hotelt jsou zpravi-
dla chovatelé a tak maji dostatek zkusenosti s pristupem ke pstim

kem jemné vytrhejte chlupy v usich.
Pokud jsou pfili§ zarostlé ¢i plné usni-
ho mazu, mlze vzniknout zanét, ktery
poznate i podle zapachu. Na ¢isténi usi
pouzivejte tampodny ¢i papirové kapes-
niky namocené ve specidlnim usnim
roztoku. Pozor nikdy nepouzivejte va-
tové tycinky, hrozi riziko, ze pfi ndhlém
pohybu psa ucho poskodite! Onemoc-
néni usi se u pejska projevuje jejich
Castym Skrabanim, trepanim hlavou
a nebo neobvyklym naklanénim hlavy
na jednu stranu.

O¢i - pokud jsou odi Cisté, tak je lepsi
do oc¢niho okoli vibec nezasahovat
zbytecné zadnymi kapickami ¢i masti.
Oc¢i se tim zbytec¢né podrazdi a mlze
vzniknout problém. Pokud ma ospalky,
¢i néjakou $pinu v jejich okoli, staci jem-
nymi tahy mokrym tamponkem necis-
totu smérem od oka ven vytfit. Pokud
preci jen ma zabarveny hnis ¢i jedno
oko zavira, jako prvni pomoc poslouzi
antibioticka mast, kterou opatrné na-
nasejte trikrat denné do ocniho kout-
ku. Pokud problém nezmizi do tfi dnu,
vyhledejte veterinare.

Koupani - staci koupat jednou mésic-
né, protoze pri pravidelném kartacova-
ni se ze srsti kromé starych chlupt od-

stranuji i nedistoty. ZvySend pozornost
by se ale méla vénovat ¢istoté okolo
konec¢niku a pokud mate dlouhosrsté
plemeno je dobré okoli prostfihat, aby
se predeslo $pinavym a slepenym chlu-
plm v blizkosti fitniho otvoru.
Zastfihavani drapka - je disciplina,
kterou nema rad Zadny pes. A tak je
nejlepsi nechat je zastfihnou béhem
Upravy v psim salonu ¢i u veterinare
bé&hem ockovani. Maji s tim vétsi zku-
Senosti nez vy a vérte, ze pokud pes
vyciti, Zze se bojite stfihnout, uz se vdm
to ani nepovede. Prerostlé drapky mu-
Zete poznat napf. podle jejich klapani
po podlaze a v hor$im pfipadé i tak, ze
pes pokulhava a nebo odlehcuje jedné
tlapce, coz muze naznacovat i ulomeny
drapek, ktery ho muze bolet. Ale mohu
vas uklidnit, pokud je pes c¢asto venku,
tak si je o tvrdy povrch obrousi a neby-
vaji tak prerostlé.

Analni zlazy - ma dvé a jsou na obou
strandch fitniho otvoru. Pes nazloutly
obsah uvolnuje béhem konani potre-
by a také tim znackuje své teritorium.
Pokud se zlazy ucpou, je to pro psa
bolestivé a na problém upozornuje
svym chovanim, kdy treba sankuje po
podlaze, a nebo si olizuje ¢asto konec¢-
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Dékujeme
za duvéru!

Dékujeme Vam, Ze nas Ctete a nechavate
nam krasné zpravy, jako napriklad pan
Pavel. Moc nas to tési...

.Jmenuji se Pavel a asi po patnacti

letech sedim v Ceské republice u doktora

v Cekarné a do ruky se mi dostal Vas casopis
ZDRAVY ZIVOTNI STYL a musim fici, ze

jste mne ohromnym zplsobem prekvapili

a potesili. Vas casopis je pro mne dokonaly,
stragné uZitecny a vyborny na ¢teni. Clanky,
reklamy, vSechno do sebe dokonale zapada.
Nejsem doktor, ale jenom obycejny Clovék.
Ale chtél jsem Vam strasné moc podékovat
za Vasi krasnou praci.”

A my dékujeme, Ze nam takové zpravy
pisete. Vazime si toho!

Predist si nds muzete také online

Sledujte nas na FB
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nik. Pfed oSetfenim si navle¢te gumové
rukavice a opatrné vymackejte obsah
analnich 214z do papirového kapesniku.
Pokud si na to netroufate, pozadejte
o to svého veterinare.

JAK ZATOCIT S KLISTATY

A BLECHAMI

Mezi parazity, ktefi nase psy nejvice
ohrozuji, patfi predevsim klistata a ble-
chy. Piji krev a mohou zpusobit mnoho
komplikaci.

Jakmile pfijde jaro a teplota stoupne
nad 10°C, zvySuje se vyskyt klistat. Ri-
ziko kousnuti je predevsim ve vysoké
travé. Klistata jsou nejen nepfijemna,
ale prenaseji rdzné nemoci, napfiklad
boreliézu ¢i babezidzu.

NEZAPOMENTE NA KONTROLU!

Cim dfive kli$té na svém psovi objevite
a odstranite, tim nizsi bude riziko pre-
nosu nemoci. To plati zejména pro bo-
relidzu, jez preziva ve stfevech klistat.
Proces prenosu borelie trva nejméné
dvanact hodin. Pokud tedy odstranite
klisté vcas, je pfenos infekce velmi ne-
pravdépodobny.

Proto bychom méli psa po kazdé pro-
chazce kontrolovat. Vénujte zvlastni
pozornost oblasti hlavy, usi, krku, bfi-
chu a vnitini strané stehen. To proto,
Ze klistata preferuji mista, kde je slabsi
kdze a kde neni tolik srsti. Pfesto du-
kladné prohlédnéte psa celého. Klistata
mohou byt velmi $patné vidét, zaleZi na
jejich velikosti.

Odstranéni klistat

Nejsnadnéjsi zplsob je pouzit pinzetu
na to pfimo urcené. S pinzetou muzete
opatrné klisté vytdhnout celé, vcetné
kusadel. Za zadnych okolnosti byste ne-
méli klisté mackat, jinak se muUze stat,
Ze vylouci obsah Zaludku a s nim i ne-
bezpecné infekce. DlleZité je odstranit
klisté celé, jinak maze dojit k zanétu.
Vyhnéte se pouziti olejd, lepidel, od-
lakovace na nehty a podobnych do-
mdcich tekutin. Mohou totiz zpUsobit
zvraceni klistéte, a tim padem se do po-
ranéni dostanou puvodci choroby.
Prevence proti klistatiim

Prevence je Uc¢innéjsi nez nasledné pro-
hlizeni psa — proto byste méli psa pre-
dem chranit a snizit tak riziko prenosu
onemocnéni. Existuji rdzné pfipravky
(antiparazitika), ktera klistata zabijeji

nebo je od psa odpuzuiji.

e Spot-On: Spot-On se aplikuje mezi
lopatky a odpuzuje klistata po
dobu az ¢tyr tydna. Aktivni slozka
se prenasi na kazi

e  Sprej: Spreje jsou efektivni ochra-
nou. Po aplikaci funguji az ctyfri
tydny.

e Obojky: Dalsi moznosti, jak chranit
psa pred klistaty, jsou obojky.

Jako prevence proti boreliéze je mozné
nechat psa také ockovat. Prestoze vak-
cina nezabrani preneseni nemoci z infi-
kovaného klistéte, pomaha télu vytvorit
si protilatky, které s nemoci budou bo-
jovat. Existuje nékolik druht vakcin, pro
vice informaci se obratte na veterinére.

Blechy u psa
Pokud se pes nadmérné skrabe, mohou
byt pfic¢inou pravé blechy. Tito mali pa-
razité patfi mezi bézné se vyskytujici
druh. Nejsou nejen nepfijemni, ale mo-
hou také prenaset nemoci.
Pes si mUze prinést blechy predevsim po
kontaktu s dalsim zablesenym psem ¢i
jinymi zvifaty, nebo pfi kontaktu s mis-
tem, kde maji blechy své hnizdo. Jakmi-
le se dospéld blecha dostane na svého
hostitele, zfidkakdy ho zase opusti

Chcete-li se bezpecné zbavit blech, po-

stupujte ndsledovné:

1. Zbavte se blech na psovi: Pro oset-
feni psU existuji rdzné prostred-
ky: Spot-On, ktery se aplikuje mezi
lopatky psa, spreje nebo obojky.

2. Zbavte se blech v prostredi, kde
se pes zdrZzuje a osetrete i ostatni

zvirata

Pokud ma vas pes blechy, mohou byt roz-
Sifené také v pelechu, pohovce, a ostat-
nich mistech, kde se pes zdrzuje. Je to
dulezité prohlédnout tato mista pravé
proto, Zze v téchto prostorach se nacha-
zeji vétSinou vejce a larvy, které se poz-
déji vyvinou. Je proto nezbytné zbavit
se vSech vyvojovych fazi blechy. Vyperte
podlozky a prikryvky alespor na 60°C,
dikladné umyjte vSechna mista, kde by
se blechy mohly udrzet. Po vysavani co
nejdrive vyhodte pytel z vysavace. Mista
oSetrete sprejem proti blecham.

NEZAPOMENTE

NA POJISTENI

Najit pojisténi pro konkrétni zvife neni
Uplné jednoduché. Nékteré pojistovny
pojistuji jen domadci zvifata, vétsinou
Cistokrevna, jiné jen ta hospodarska.
Chovatelé jisté potvrdi, Ze péce o ctyr-
nohého mazlicka neni jen sama radost.
Je to také velkd starost a ta casto souvisi
s financemi. Ceny veterinarnich vykon
nejsou malé, a tak je na misté popre-
myslet o pojisténi, zvlasté mate-li doma
drahé plemeno psa, pfipadné cestuje-
te-li asto s vasim ctyfnohym pfitelem
i do zahranidi. Jaké jsou moznosti? Na-
jit pojisténi pro konkrétni zvife neni
Uplné jednoduché. Nékteré pojistovny
pojistuji jen domaci zvirata, vétsinou
Cistokrevna, jiné jen ta hospodarska. Je
dulezité tedy najit to spravné pojisténi.

Text: ALZE
foto: Shutterstock.com
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Incapet Collagen

Morsky kolagen | Krmna surovina

Psy ovéreny kolagen, ktery jim opravdu pomaha
- pomaha snizit klinické priznaky onemocnéni pohybové soustavy
jako je osteoartritida, nebo rozlicné dysplazie, Ci artritida
- zlepSuje mobilitu starSich zvirat
- pomaha posilit a vyzivit chrupavky, ale i tkané a klouby
« pomaha zpevnit kosti

- pusobi jako prevence vicéi zranénim a degenerativnim onemocnénim kloubt

- pomaha pfti regeneraci po zranéni a operaci kloubtl

@[ﬁj@ Incapet Collageri

Muisk_y kolagen f Mursl:y kulagén
It_'iﬂ Kimna suroving £ Efr LT

Pro vice informaci
naskenujte QR kéd

«

®
VYROBENO
V CESKU

*(100%)’

www.incacollagen.cz



Kam vyrazit za /aazna’n[m

a /mﬁadaw?

Poticbufete si trochu orazit? likafi vis jawmi papisky do pitiody? Cheete
zabavit déti, celon wodinu, nebo si nZit piar dni sama pro sebe? Mime pro
vds pd't tipd.







Jednou za ¢as bychom si na sebe mély
udélat ¢as a doprat si takovy restart.
Vyjet ze svych stereotypl, zménit pro-
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stredi i ¢innost, doprat svému télu tro-
chu hyckani.

Pro kazdou z nas znamena odpocinek
néco jiného. Nékterd potrebuje sou-
kromi a s vidinou spanku nebo kniz-
ky se uchyli do samoty, jina inklinuje
k tomu, travit spolecny cas s celou
rodinou, dalsi ma slovo relax spojené
s poznanim, vylety ¢&i sportem, néktera
naopak vyZaduje rozmazlovani v podo-
bé masazi... Kazda jsme jina a at uz se
rozhodnete pro kteroukoliv variantu,
hlavni je, abyste se z pobytu vratila od-
pocata.

KAM SE VYPRAVIT?

. WELLNESS S POZNANIM

Co se vydat do lazni, odkud muzete
kazdy den vyjizdét na vylety? Spojite
wellness s poznanim. Idedlni pro Zeny,
které nevydrzi jen tyden odpocivat,
chtéji poznavat svét, ale zaroven si do-
prat i rozmazlovani.

Tento zpUlsob traveni volna je na vze-
stupu, z cehoz tézi mnohé cestovni
kanceldre, a nabizeji kombinované po-
byty s vylety. Jeden den u more, druhy
den vylet. Jiné se specializuji na lazen-
ska strediska. Zvlast oblibené jsou ma-
darské 1azné, kde vam zajisti dopoledni
poznavaci program s odpoledni relaxa-
ci v termalech. Kazdy den na jiném mis-
té, spousta zabavy, poznani i gurman-
skych zazitkd.

Nas tip:
Sice si muUzete takovy pobyt zajistit

2

-
X

sama na vlastni pést. Ale neni od véci

vlozit veskeré starosti cestovce a jen si

uzivat, co pro vas pripravi-
la. Odvezou véas na misto,
predlozi kompletni pro-
gram, zajisti dopravu, prua-
vodce a vse vyfidi. Vy si jen
uzivate a odpocivate.

. CO JEDOMA, TO SE
POCITA
| ceskd lazenska turistika
zazivd boom. Dokonce
neni nutné vyjizdét pfimo
do lazeriskych stredisek,
muzete se nechat hyckat
v nékterém z wellness
hotell. A Ze si s témi za-
hrani¢nimi nezadaji. Celé
komplexy s krasnymi vy-
hledy, UZasnou pfirodou, rozmanitou
kuchyni a pestrou nabidkou wellness,
masazi, saun, koupeli, bazéndl... se
predhdnéji o klientelu.

.
3
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e LAZNE

Potrebujete-li po
vzpruhu, vypravte se do lazni. Dnes uz
si je nemusime spojovat pouze s |é¢bou.
V poslednich desetiletich se stavaji cen-
trem kultury, wellness a zabavy. A proc
pravé nyni? Nejen Ze vdm dodaji jarni
eladn, ale zadroveri mimo hlavni sezénu

zimé dokonalou

vyjdou levnéji, budete mit vétsi vybér,
co se ubytovani i vybéru procedur tyce,
nez za¢nou praskat ve Svech. A navic
v jarnich mésicich, kdy se probouzi pfi-
roda, maji zase jiné kouzlo.

Mezi naSe nejoblibenéjsi lazeriska stre-
diska patfi Maridnské l4zné, Karlovy
Vary nebo Frantiskovy lazné ¢i Luhaco-
vice. Byla by ale skoda koncentrovat se
pouze na né. Co se tfeba vypravit do
Jachymova, Karlovy Studanky nebo
Treboné? A co takové Podébrady Cci
Lazné Kynzvart?

Muzete si vybrat i ze specialné za-
mérenych programu:

e Lécebné

e Relaxacni

e Wellness

e Pobyty pro seniory

e Hubnouci

e KVODE
K vodni hladiné se obvykle vydavame

v |été. Proc ale letos neudélat zménu?
Takova Vranovska prehrada, Machovo
jezero, Treborské rybniky atd. ale maji
co nabidnout i na jare. Cyklistika, pési
turistika, pozndvani krajiny, hradg,
zamkd, kdy se nepotite pfi tropickych
vedrech, idealni ¢as.

Chcete-li si ale i nyni doprat vodni ra-
dovéanky, vezméte déti a ubytujte se
u nékterého z aquaparkd. Jeden z nej-
vétiich najdete v Praze - Cestlicich. Léty
provérenou jistotou je Liberec. Cent-
rum Babylon kromé koupdani a moznos-
ti ubytovani nabizi také 1Q park. Vérte,
Ze tady o détech nebudete ani védét.

Adrenalinové atrakce i bajecné well-
nes s vyhledy na palavské okoli nabizi
Aqualand Moravia. Najdete ho v Paso-
hlavkach, pouhych dvacet kilometrd od
Brna. Co oceni zimomfivci i maminky
malych déti, je teplota vody, ktera se
pohybuje nad 33 stupni.

Jestlize byste se rada nalozila do terma-
IG, ale Madarsko je na vas daleko, na-
vitivte Velké Losiny. Jedinecny termalni
park md co nabidnout. Regeneracni
vodni svét, termalni voda, sauny...

A NA ZAVER PAR HEZKYCH
TIPU PRO RODINY S DETMI

DINOPARK

DinoPark je ojedinély koncept tématic-
ky zamé&fenych zébavnich park( v Ceské
republice, na Slovensku, nebo tfeba ve
Spanélsku, najit ho mazete ale i v Pra-
ze . Unikatni sit DinoParkd predstavuje
navstévnikm zahadny svét dinosaurud
v jejich redlnych podobach a seznamu-
je navstévniky s prostifedim druhohor.
DinoPark nabizi nadherné pohyblivé
a statické modely davnych vladca nasi
planety v zivotnich velikostech, dét-
ské atrakce, DinoKlub, kamarady Fina
Dina a Dinu Minu 36 a mnoho dalsiho.
Mottem DinoParku je prinaset malym i
velkym DinoFandlm radost, poznani,
zdbavu a zazitky, na které se nezapo-
mind. Kazdy rok navstivi DinoParky vice
nez jeden milion navstévnikd.

1Q LANDIA

A'v Liberci jesté zGstaneme. Z DinoPar-
ku se mlzete premistit do IQ Landie,
kterd potési kazdého malého i velkého

INZERCE V¥



Slavnostni zahajeni
lazenské sezony
2024

Zahajeni lazenské sezény patri k nejvyznamnéjsim akcim kazdého
lazeniského mésta. Lazné zehnaji blahodarnym pramendm a svéti 1é¢ivou
vodu, aby i nadéle prinasela zdravi mnoha tisictim lidi, kteri za jejimi
ucinky prijizdéji z celého svéta. Jako kazdorocné, se i letos budou
slavnosti konat ve vsech lazenskych méstech Karlovarského kraje.

Te&sit se mizete na privody v historickych kostymech, jarmarky, koncerty,
vystoupeni a dalsi doprovodné akce. Srde¢né Vas zveme do lazenskych

meést, uzit si jedine¢nou atmosféru zahajeni lazenské sezény.

Karlovy Vary
3.-5. kvétna 2024
www.karlovyvary.cz

Frantiskovy Lazné
18. kvétna 2024
www.frantiskovy-lazne.cz

Jachymov
25. kvétna 2024
www.laznejachymov.cz

Marianské Lazné
10.-12. kvétna 2024
www.marianskelazne.cz

Kynzvart
25. kvétna 2024
www.lazne-kynzvart.cz



védatora. Tady stravite cely den, ani ne-
mrknete okem. Cekéa na vas ¢tyfpatrové
védecko-zabavni centrum, které détem
priblizi védu hravou formou. Mysli tady
také na nejmensi. V 1Q planetériu se
zahledite do vesmiru prostifednictvim
filma s vesmirnou tématikou a Zivym
komentarem nocni oblohy. Nechybi ani
chytra dilna s nejmodernéjsimi techno-
logiemi. A jaké expozice vas zde ¢ekaji?

Tak treba:

e MatematikUm ,Nemusi$ byt géni-
us, abys chapal matiku!" Expozice
MatematikUm  zprostredkovava
z4kim matematiku zcela novym
zpUsobem, ktery jim ukaze, jak
pouzivat matematiku kazdy den
i mimo skolu.

GEOLab Zajima vas, co se odehrava
v samém nitru nasi planety? V sek-
ci GEOLab béhem péar vtefin pro-
cestujete miliony let vyvoje Zemé.
Vodni svét Expozice, v niz si s vo-
dou budete nejen hrat, ale i ex-

perimentovat. Je tu vodni koryto
i unikatni Flash Wall.

GEO Poznejte, odkud se vzal ves-
mir, hvézdy a planety. V expozici
GEO zazijete kosmonauticky vycvik
nebo vyzkousite interaktivni pisek.
Zivly Simulator zemétfeseni? Tanec
blesk(i? Ohnivé tornado? Teslav
transformétor? Expozice Zivly zve-
dé hladinu adrenalinu v krvi.
TULaborka Dlmysiné a interak-
tivni exponaty predstavuji vyzkum
liberecké univerzity. Vyzkousite si
tfeba ovladani robotického rame-
ne nebo vyrobu nanovldkna.
Clovék a Smysly Tusite, jak funguje
lidské télo a smysly? Osmdesat ex-
ponatd v expozici Clovék vam to
ukaze. Seznamit se tu mlzete také
s humanoidnim robotem Thespi-
anem, prvnim v zemi.

Véda v domé Obycejny ddm skry-
vd mnoha zabavna tajemstvi. Kde
skon¢i to, co splachnete do za-

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

Solarni terasa Zahrajte si piskvor-
ky nebo lodé ve velkém provedeni
pfimo na stfede centra.

Kosmo Prozkoumejte Rudou pla-
netu kfizem krdzem vesmirnym
vozitkem Mars Rover, zhlédnéte
pitvu mimozemstana nebo se po-
sadte do autentického pristavaci-
ho modulu Sojuz.

Prekonané (?) vynélezy! Zde se v
osmi tematickych celcich sezna-
mite s vécmi, které se donedavna
pouzivaly v bézném Zivoté a jez
dnes patfi do propadlisté déjin.

DOVOLENA NA KARLO-
VARSKU- ZNACKA IDEAL...
Karlovarsky kraj je svétové prosluly
lazenstvim a pfirodnimi lécivymi voda-
mi. Jeho raz utvafi i nedotcena priroda
a divoké hory. Chystate se vyrazit za




odpocinkem u vody ¢i uprostied své-
zi ptirody? Planujete letni dovolenou
s détmi a pfemyslite, jak zabavit neu-
navné rostaky, hloubavé malé védce
a nadsence do zvifatek? Nechte se in-
spirovat nasimi tipy a sestavte si letni
dovolenou plnou zazitkt v Karlovar-
ském kraji.

FrantiSkovy Lazné - cesta do jiné
doby

Jako cesta do jiné doby na vas bude
pUsobit ndvitéva klasicistnich Franti-
Skovych Lazni obklopenych rozsahly-
mi parky a lesoparky. Na vylet vyrazte
do ndrodni pfirodni rezervace Soos pfri-
pominajici mési¢ni krajinu. Kdysi tu by-
valoslané jezero, které se béhem stovek
let pfeménilo v raselinisté a mineralni
slatinisté s vyvéry pramend a oxidu
uhli¢itého v bahennich sopkach. Déti
jisté zaujme expozice ,Dé&jiny zemé”,
jejiz soucasti jsou modely prehistoric-
kych jestérd v Zivotni velikosti. Navic se

muzete projet dulni Uzkorozchodnou
drdhou Katefina, kudy se dfive vozil
vytézeny jil. Mate doma milovniky zvi-
ratek? Zoopark Amerika s hristém a le-
soparkem pfimo u rybnika, ¢eka pravé
na vas. Odpoledne si uzijete koupani
v Aquaforu — nejvétsim vodnim rdji pro
déti v Karlovarském kraji.

Marianské Lazné - za Zpivaji
fontanou

Maridnskymi Laznémi vds po détské
stezce provedou mistni pravodci vever-
ky Ruda a Karolina. Projdete historické
kolonady, poslechnete si, jak zni Zpiva-
jici fontdna nebo navstivite park Bohe-
minium s miniaturami znamych staveb
z celé republiky. K parku mazete pfimo
z centra vyjet originalni historickou
lanovkou. Nevynechejte Socharsky po-
hadkovy raj pobliz horni stanice a jen
o kousek dal rozhlednu Hameliku.
V pfirodnim parku Preladt prozkoumaiji
déti fungovani mlynského kola, zablb-
nou si v détském srubu nebo se na chvili
proméni v indidny. Na ty zdatnéjsi ceka
opici drdha nebo mensi tura ke dvéma
nedalekym rybnikdm. Sluni¢ko a poho-
du na piscité ¢i travnaté plazi si uzijete
na pfirodnim koupalisti Lido. Zapujcite
si tu i lodku nebo slapadlo.

Karlovy Vary - lanovkou za exotic-
kymi Motyly

Ve svétoznamém lazeriském mésté si
projdete historické kolonady a ochut-
nate Ié¢ivé minerdlni prameny i sladké
oplatky. Nezapomente vyrazit lanov-
kou na rozhlednu Dianu, v jejiz arealu
je i minizoo a Motyli dim. Utrhnout
si Sisku tésné pod korunou stromu,
zatimco se pod vami pasou jeleni? Je-
diné v pohadkové Obore Svaty Lin-
hart v Karlovych Varech, protkané sou-
stavou visutych mostl. Vy i vase déti se
muzete ve zdejSim lanovém parku na
par hodin proménit ve vlddce dzungle.
Prekonejte desitky lehcich i naroc¢néj-
sich prekazek a ovladnéte zdejsi di-
vocinu. Osvézite se na prirodnim kou-
palisti Rolava s travnatymi i piscCitymi
plazemi. Areal nabizi i drahu pro in-line
bruslare, beach volejbal ¢i pétanque.

Sokolovsko - centrum femesel
a ob¥i tobogan

Na statku Bernard v tradi¢nim cheb-
ském stylu se zabava snoubi s pouce-

nim. Zdejsi centrum tradi¢nich Femesel
pfipravuje celoro¢né kurzy z nejriiznéj-
Sich odvétvi ceského femeslinictvi, takze
at uz vas zajima truhlarstvi, keramika,
vCelafstvi nebo cokoli dalsiho, nepfi-
jdete zkratka. Na statku najdete také
zookoutek a pravidelné se zde porada-
ji jarmarky, trhy a dalsi akce. To pravé
Iéto si uzijete na nejvétsim prirodnim
koupalisti v kraji Michal v Sokolové
s obfim toboganem, vodni trampolinou
a dlouhou piscitou plazi.

Cheb - historie, sport i kultura
Otisky historie jsou v Chebu vidét na
kazdém kroku. Prohlédnete si histo-
rické centrum i Chebsky hrad - jedi-
nou Staufskou cisafskou falc na nasem
Uuzemi. PFijemné odpoledne stravite
ve Sportovnim a rekreacnim arealu
Krajinka. Mali rostaci se vyblbnou na
lanové draze, sportovce potési nékolik
viceucelovych hrist a odpoledne si uzi-
jete spolecny piknik. Zdejsi amfiteatr
navic hosti i kulturni akce. V horkych
dnech vyrazte k prehradé Jesenice, kde
si uzijete prijemny odpocinek. Na své si
tak pfijdou milovnici relaxace v pfiro-
dé, koupani i vodnich sportd.

Loket - na hrad na kole

Hrad Loket se ty¢i na skale v zakruté
feky Ohfte. Jako maly tu pobyval kral
a cisar Karel IV. Dnes zde spatfite nej-
starsi ¢esky meteorit, vystavu historic-
kych zbrani anebo stfedovékou mucir-
nu. A mozna zahlédnete i draka, ktery
udajné prebyva v hradni vézi. V amfi-
teatru v podhradi se poradaji zajimava
kulturni akce a hned vedle si protahne-
te télo v lanovém parku. Pokud trochu
zapatrate, najdete na jedné ze zdejsich
vyhlidek i mistni celebritu Zeprase. Do
Lokte se snadno dostanete vlakem,
autobusem nebo na kole. Z Karlovych
Varll sem vede oblibend cyklostezka
Ohre a trasu zvladnou i rodiny s maly-
mi détmi. Cestou narazite na Svatos-
ské skaly, které pripominaji zkamené-
ly svatebni pravod a pfirodni rodinny
aredl Détsky rdj, kde si déti zaradi na
vzduchové trampoliné, nebo si zajezdi
na indianskych konich plemene Appa-
loosa.

TIP. Reka Ohfe je oblibe-
mna také mezi vodaky. Je

jednou z nejkrasnéjsich a nejlépe te-
koucich fek v Cechach! B&éhem plavby

Vid
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mUlzete navstivit nékolik
pamadtek, turistickych cild,
nebo se pokochate maleb-
nou prirodou.

Krusné hory - zabava pro
malé, adrenalin pro na-
rocné

Vezméte déti na Bozi Dar,
kde zacind Jeziskova ces-
ta. Vede pres tfinact zasta-
vek u domeckt Jeziskovych
pomocnikd, kde na déti
Cekaji zajimavé a napinavé
ukoly. Na Bozim Daru jes-
té zlstarite. V Aredlu No-
vako si zajezdite na horské kolobézce
nebo terénni kare. UzZijete si trampo-
liny, skluzavky i lanové centrum s dét-
skym hfistém. Adrenalinovou néloz
dostanete v aredlu PleSivec s lanovym
centrem, obfi houpackou a volnym
padem. Mensi navstévnici si uziji plesi-
veckou mytickou stezku plnou strasidel
a pfibéhl. Milovnici jizdy na terénnich
kolech ¢i kolobézkach si vychutnaji
mistni horské traily. Dalsi Trailpark na-
jdete tfeba na Klinovci a Bublavé. Az se
budete chtit po naro¢ném dni rozply-
nou ve vitivce, vyrazte si odpocinout do
saunového a aquacentra Agricola v Ja-
chymové.

DOKONALA PRIPRAVA

Cestovani nam prfinasi radost, poznani,
zdbavu i dobrodruzstvi. Zvlast cesto-
vani s détmi. Je nejen radostnéjsi, ale
i o poznani dobrodruznéjsi a hlavné
nevyzpytatelné;jsi. MGZzou nam ho totiz
znepfijemnit nenadalé potize.

Planujete dovolenou a vase ditko den
pfed odjezdem ochofi. Pfipadné ho
po par kilometrech v dopravnim pro-
stredku prepadne zvraceni nebo ve vy-
brané destinaci prdjmy, horecky ¢i jiné
problémy. Jak se vybavit, abyste byla
pfipravend na viechno? Dokonale se
vybavte, aby vas nic neprekvapilo.

e KINETOZA

Jednim z nejbéznéjsich cestovatelskych
onemocnéni je kinetdza. Za timto cizim
slovem hledejme obycejné zvraceni,
nevolnost, pripadné spojené se zavra-
témi. Zpusobuje ho prevaznou vétsi-
nou nesrovnalost mezi tim, co vidi nase
oko a citi nase télo. Mozek to vyhod-

nocuje jako zmatek, neni schopen to
zpracovat a ndm se déla spatné. Proto
se ndm toto casto déje pri jizdé autem,
autobusem, v letadle nebo ve vlaku.

Jako prevence se doporucuje vnimat
okoli, necist si pfi jizdé, ale sledovat
krajinu. Asi nejznaméjsim farmakolo-
gickym pomocnikem je pak vieobecné
zndmy Kinedryl. Pomoci vdm mohou
i specialni zZvykacky.

Védéla jste, Ze...
Kinedryl se v CR vyrabi od roku 1969?

e PRUJMY

Dal3im obvyklym problémem byva ces-
tovatelsky prajem. Velmi nepfijemna
komplikace, které se obavame, zvlast
kdyZ jedeme autobusem. Je to tak cas-
ty problém, Ze se dokonce fika i podle
konkrétni destinace, kde nas zasahne.
A tak ho mizete znat napriklad jako
Faraonovu kletbu, které se nejeden
z nas dockal v Egypté.

Tento typ prdjmu se obvykle projedi do
tfi dnd po kontaktu s ndkazou. Miva
akutni prdbéh. Pomoci mohou léky na
prdjmy, Smecta, aktivni uhli, které na
sebe dokazou navazat toxické latky
a odstranit je z téla ven. Dezinfek¢nim
prostftedkem stfev je Endiaron. Ten
je ale mozné uzivat od 40kg vys a jen
kratkodobé. U¢inné je také Imodium.
Pomoci vdm mohou i probiotika.

Preventivné se doporucuje v exotickych
destinacich pouzivat pouze balenou
vodu. A to nejen k piti, ale i k myti
ovoce, ¢isténi zubu atd. Snazte se o di-
slednou hygienu, méjte po ruce anti-
bakterialni gel ¢ ubrousku. Vyhybej-

te se stankovému prodeji
a budte velmi opatrni pfi
jidle, pozor na nezvyklé po-
krmy, nevhodné kombinace
apod.

Pfi prljmu se také snazte
dostatec¢né pit, protoze ji-
nak se télo rychle dehydra-
tuje. Vhodny je dlouho ta-
zeny vyvar, ktery vam doda
i potfebné mineraly. | o ty
totiz pfi prajmu prichazite.
Co se tyce jidelni¢ku, bude
nutné v prvnich dnech na-
sadit dietu. Nenechte se zla-
kat neodolatelnymi stoly plnymi laha-
dek. Nechte si zajit chut a chroupejte
suchary, starsi rohliky nebo piskoty ¢i
kukufri¢né krupky. Postupné zarazujte
ryzi, uvarenou mrkvem, banan...

e ZACPA

Zda se to jako banalita, ale cestovatel-
ska zacpa dokaze zkazit celou dovole-
nou. ZpUsobit ji mGzZe uz samotnd zmé-
na prostredi, zména denniho rezimu,
zména stravy, casovy posun, ale i stres...
Mozna Ze doma jdete na velkou témér
na vtefinu presné den co den. Ale jak-
mile se blizi odjezd na dovolenou, jako
by stfeva prestala pracovat.

Pokud uz vas postihne, snazte se ome-
zit ndpoje, které odvodnuji, tedy kavu,
Cerny caj... Naopak dostatecné pijte
a pravidelné jezte, ale po mensich por-
cich. Pridejte vlakninu, nejlépe porci
ovoce ¢i zeleniny, vhodné je celozrnné
pecivo, Inéné seminko. Vyhybejte se
pokrmUm, které stavi — tedy bilé peci-
vo, ryze, ale i cukrovinky. Pomoci vam
muze také pohyb.

NAS TIP:

Doporucuje se po ranu na la¢no vypit
trochu stoprocentniho dzusu nebo si
dat teply svestkovy kompot.

Pokud nic z toho nezabralo, nechte si
poradit v lIékarné vhodné projimadlo,
kupte si vlakninu. Jestlize do deseti dnU
potize neustoupi, pfipadné se ve stoli-
ci objevi krev, pridaji se bolesti bficha,
teploty, v takovém pripadé nevahejte
a bézte k lékafi.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com



Velikono¢ni ozdravny pobyt plny
relaxace a zazitkd v Marianskych
Laznich

| 1dzné mohou byt skvélym mistem, kde muzete stravit s celou
rodinou Velikonoce v klidu a pohodé. Proto skupina Ensana, ktera
v Maridnskych Laznich provozuje sedm hotell, pfipravila pro rodiny
s détmi specidlni Velikonoéni balicky. Cenové vyhodné bali¢ky nabizi
napfiklad 4* hotel Centrdlni Lazné a 4* hotel Hvézda. Lakava nabidka
zahrnuje pobyt minimdalné na tfi noci s polopenzi v komfortnich
rodinnych pokojich, lazenské procedury, dale kazdodenni vstup do
bazénu s whirlpoolem, saunami a fitness centra a také karticku Ensana
Marienbad plnou vyhod a slev. Souéasti nabidky je pak také moznost
v hotelech bezplatné vyuzivat détské herny a dopravat si pravidelné
pitné kary.

Veskeré informace o bali¢cich a nabidkach mizete @
nalézt na www.ensanahotels.com ensana

Lazné Smrdaky: nejucinnéjsi lazenska
péce o pokozku v Evropé

Nedaleko hranic na Upati Bilych Karpat se nachazi slovenské lazné Smr-
daky, kterym se ne nadarmo prezdiva ,Mrtvé more Evropy“. Tyto lazné
se totiz pysSni mineralni vodou s nejvyssi koncentraci sirovodiku na své-
té a nabizeji nejucinné;jsi lazenskou péci o pokozku v Evropé. Skupina
Ensana pfipravila hned nékolik vyhodnych pobytovych balickd. Nabidky
zahrnuji pobyt minimalné na dvé noci, plnou penzi a |ééebné procedury
zamérené na lécbu koZnich problém( a pohybového Ustroji. Vybirat m-
Zete z vikendovych, tydennich nebo i dlouhodobych pobytd. Balneo cent-
rum navic proslo na zacatku roku rekonstrukci, takze se mlzete tésit na
|écebné procedury v novych prostordch. Smrdaky mohou byt tou sprav-
nou destinaci pro ozdravnou rodinnou dovolenou. Jako jedny z mala
lazenskych komplexu se totiZz soustiedi na lécbu déti, prizplsobuji jim
procedury na miru a svym vybavenim vytvareji pohodové |éEebné pobyty.

Veskeré informace o bali¢cich a nabidkach miizete @
nalézt na www.ensanahotels.com ensana

LECEBNE LAZNE
b 4

PROSLUNENA LAZENSKA CENTRA
NA SVAZICH SLAVKOVSKEHO LESA

v =

Lééebné lazné Lazné KynZvart

A Lazefiska 295

- -'j E’ , _. 354 91 Lazné KynZvart

ey L '1‘ telefon: +420 354 672 151, 354 672 152
T recepce@lazne-kynzvart.cz

OLgtdripes www.lazne-kynzvart.cz

INZERCE

LAZNE KYNZVART

lazné Karlovy Vary

Komplexni lazenska leGebné rehabilitatni péce bez doplatku
Prispévkova lazenska péce, samoplatecka lazeriska péde
Bonusy a preventivni programy zdravotnich pojistoven
FPobyty pro kolektivy, nabidka pro détskeé domovy a centra
SoubéZné |éEime détské pacienty i doprovod dle schvalenych
Navrhi na lazeriskou l1écbu.

a0 Lazefiska lééebna Manes
saekkes  Kiizikova 13
FRERRSRGT 360 01 Karlovy Vary

o % i telefon: +420 353 334 224, 353 334 111
G-y info@manes-spa.cz

@5k WWW.manes-spa.cz



82

— —

7~

/\/(_wy/ domoy nemusi

bt Jjen sen

Hledidte misto prro Zivot? Resite, zda se upsat k hypotéce nebo 1adgi kaZdy

mésic platit ndjem? Je vim 6UZSE diim, byt nebo modewmd typ wezidence? Jie-
ba v nésleduficich iddeich najdete ingpivaci.
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Investice do bydleni je asi tou nejvyssi
polozkou v nasem Zivoté. A tak se vy-
plati ddkladné promyslet, kam ji posle-
me. Co vie ovlivni nase rozhodovani?

V prvni fadé si uvédomte, jestli chcete

bydlet ve vlastnim nebo se vydate ces-
tou prondjmu. Oboji ma své klady i za-
pory. Nékdo se boji upsat se na dlou-
ha desetileti k hypotéce, jini naopak
nechtéji posilat mési¢né podstatnou
sumu nékomu dalSimu, kdyz by ji mohli
sméfovat do vlastniho.

Vyhody vlastniho bydleni jsou na prvni
pohled jasné. Nemovitost bude patfit
vam, vy rozhodujete o viem, muzete
ji nasledné i sami pronajimat. Na dru-
hou stranu se zavazete ke splaceni hy-
potéky a muze vas stresovat, jestli na
ni vzdy budete mit. ,Vzdy je potieba
mit na paméti, Ze v pfipadé hypotéky
se zavazujete k mési¢ni splatce do upl-
ného splaceni Uvéru, coz maze byt nej-
vyse tficet let, zatimco zavazek splaceni
najmu budete fesit cely zbytek Zivota,”
uvadi finanéni konzultant Radek Sejvl.

Najemni bydleni oceni ten, kdo se cas-
to stéhuje, méni lokality a nechce se
dlouhodobé zavazovat a boji se rizika.
Nemusi fesit dan z nemovitosti, nefesi
opravy. Lépe se dostanete do lokality,
ktera by vam treba v pripadé koupé

byla zapovézena.

To je dalsi podstatnd véc. Mohlo by se
zdat, Ze ddm je snem kazdého z nas.
Z omylu mé nedavno probudila moje
kamaradka odkojend typickym pane-

lakovym sidlistém. Kdyz se po svatbé
nastéhovala do velkého domu posta-
veného na kli¢ kousek od lesa, pripa-
dala si ztracena. ,Méla jsem pocit, ze
doma bloudim, désil mé kazdy zvuk,”
vzpomina na prvni roky, nez si zvykla
a zacala si komfort uzivat.

Ja jsem to méla obracené. Détstvi jsem
stravila ve velkém starém domé, kde
jsme i o pllnoci mohli ,tfiskat” do
klaviru a nikoho to nerusilo. Jaké pre-
kvapeni na mé cekalo, kdyz jsem se po
studiich ocitla v byté spole¢né s néko-
lika dal$imi spolubydlicimi. V panelaku
slySim kazdé zakaslani od sousedd. Ani
velky balkén mi nenahradi rozlet na
zahradé. ,Pri vybéru bydleni je tfeba
myslet také na to, jak daleko budete
dojizdét do prace, nebo jak daleko to
budete mit ve stari k Iékari. Napriklad
ten, kdo se pohybuje v oblasti infor-
macnich technologii a muze praco-
vat z domu, bude mozna hledat dim
v klidné odlehlé oblasti, protoze muze
na centralu své spolecnosti dojizdét
tfeba jednou za tyden nebo dva. Prosté
nékdo potrebuje bydlet v centru més-

ta, jinému vyhovuje vzdalena vesnice,”
vysvétluje Radek Sejvl.

Zkratka kazdy ke svému. Ujasnéte si, co
je vasemu srdci blizsi, jakou mate po-
vahu, co ke svému Zivotu potrebujete.
Pak uz samozrejmé rozhoduji penize.
Ale s néjakymi kompromisy se mlzete
ke své predstavé co nejblize pfriblizit.

Napfriklad kdyZ je pro vas stézejni by-
dleni v rodinném domé, ale omezuji
vas finance, musite, oZelet preferova-
né lokality, zvolit mensi prostory. Byt
si obvykle muzete dovolit i v mistech,
kde byste si diim v Zivoté neméli san-
Ci postavit. Mlzete si koupit jednotku,
kterd jesté nestoji, a tak za ni zaplatite
vyrazné méné. MUzete investovat do
prostorné novostavby s rozsahlou tera-
sou, ktera si nezada s bydlenim v domé.
V posledni dobé se vraci také moznost
druzstevniho bydleni.

Velky luxus nabizi moderni forma byd-
leni, a to je bydleni reziden¢ni. Obvykle
se jedna o nové atraktivni byty v zaji-
mavé lokalité s nadstandardni vybavou.
Kromé samotného bytu si kupujete
i bonusy v podobé napf. recepce, po-
silovny, bazénu, sauny, pradelny apod.
Dim je pod neustdlym dohledem.
,Ovsem na tohle viechno musite mit,”
usmiva se financni konzultant.

Tento typ bydleni miazeme trochu pfi-
podobnit k hotelu a jeho sluzbam,
nebo apartmdnovému domu. Stavba
byva zajimava vizualné, drzi se nej-
novéjsich trendu, casto je to pasivni i
ekologické staveni.

Investi¢ni bydleni je jednim z nejlepsich
zplsobu, kam poslat své penize. Jejich
hodnota tak stoupa a vy mulzete pro-
najmem vydélavat. MGzZete se o nemo-
vitost starat sami, ale Ize ji také zcela
svéfit do rukou firmé, ktera se o vse
postard za vas. Bude vybirat najemné,
resit jakékoliv havarie a skody a v pfi-
padé, ze se najemce odstéhuje, najde
vdm nového. Chcete-li dobfe zhodnotit
své vloZené penize, vyplati se koupit
mensi byt 1+1 az 2+1 ve vétsim mésté.

INZERCE V¥
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Nechcete stavét, ale radi byste pfisli jiz
k hotovému? Dejte pozor na mozna
uskali:

e Kontrola

Jakoukoliv nemovitost, at uz dostane-
te tip od realitni kancelare nebo na ni
narazite tzv.na pfimo, dokonale pro-
vérte. Kdo je skute¢nym majitelem, zda
na néj nejsou uvaleny néjaké exekuce.
List vlastnictvi, ktery najdete na katas-
tru nemovitosti, vam objasni prakticky
vse podstatné. Jak nemovitost ziskal,
zda ma néjaké vady, jestli je to opravdu
obytny prostor. Kromé toho se vyplati
projit i registr dluznikd, kde zjistite,
jestli majitel nema exekuce a dluhy.

e  Prohlidka

Na prohlidku si prizvéte odbornika.
Nemovitost mlze skryvat spoustu ne-
duhd, které nezkusené oko prehlédne.
Provérte, v jakém stavu jsou rozvody
elektfiny, vody, topeni, stoupacky... Za-
jimejte se o zatepleni, v§imejte si plisni,
prasklin, stavu oken i stfechy. Nasledné
si spocitejte, jestli se vdm takova inves-
tice vyplati. Kolik budou stéat pripadné
opravy a rekonstrukce. ,Pfi kazdé ta-
kové transakci vzdy doporucuji, aby se
kupujici obratil na néjakého clovéka
s pravnim vzdélanim, nejlépe advokata.
Nekupujete rohliky v samoobsluze. M-
Zete si tim predejit pfipadnym problé-
mam v budoucnu,” varuje Radek Sejvl.

e Velikost

Zda se vam, ze tohle je zbytecnost?
Omyl. To, co byva uvedené v inzera-
tu, zdaleka nemusi odpovidat realité.
Zmérte si realnou rozlohu samotného
bytu. Pozor, mnohdy majitelé uvadéji
velikost, do které zahrnou i balkén ¢i
sklep.

e Naklady

Co by vas mélo zajimat, jsou mésic-
ni a ro¢ni naklady spojené s uzivanim
bytu. Majitel by vdam mél predlozit vy-
pis, kde najdete, kolik plati za elektfi-
nu, plyn, vodu... Jaké jsou pravidelné
zélohy, kolik se plati do fondu oprav
atd.

Vysnénou nemovitost mate vyhlédnu-

tou? Pak asi resite, jak ji financovat.
.Obecné bych Fekl, Ze nejdulezitéjsi je,
jakou formu bydleni chcete financovat.
Pak je také dUlezité, kolik vam je, jaké
mate pfijmy a vydaje a kolik méate vlast-
nich financ¢nich prostredkd. Pamatujte
vzdy na to, ze kazdy uvér je jiny a vel-
mi individualni. Neni spravné, kdyz se
k uvérdm na bydleni pristupuje Sablo-
novité a jak na bézicim pase,” varuje
Radek Sejvl a uvadi své tipy:

e Pokud budete uvazovat, jak vyre-
Sit financovani pofizovaného by-
dleni, musite si nejprve uvédomit,
co chcete financovat. Rozhoduji-
cim faktorem pro spravnou volbu
je, zda financujete pofizeni bytu
nebo domu. Zda ho budete rekon-
struovat. Nebo si budete stavét
dam? A budete pozemek kupovat,
budete mit vlastni? Chcete finan-
covat hypote¢nim uUvérem nebo
pomoci stavebniho sporeni.

e Uéeld mize byt mnoho: Stavba,
rekonstrukce, koupé s rekon-
strukci, koupé bez rekonstrukce,
refinancovani stavajicich zavaz-
kd, vyporadani spolecného jméni
manzeld nebo jiného spoluvlast-
nického podilu, vyporadani v ram-
ci dédictvi atd.

e Méjte na paméti, Zze Urokova saz-
ba neni mnohdy to nejdllezité&jsi
voditko. Napf. financovani stavby
rodinného domu umi nékteré ban-
ky jednodussim, jiné slozitéjsim
zpUsobem. V krajnim pripadé se
muze stat, ze se budete rozhodo-

vat, zda si vyfidit hypotéku s nej-
nizsim udrokem, ale cesta v ramci
naopak financovani bude jedno-
dussi, ale banka nenabidne nejniz-
Si sazbu. V pripadé vystavby je toto
srovnani mozna jesté dulezitéjsi.

Pokud kupujete byt nebo dim
a budete ho zaroven rekonstruo-
vat, feste, jakd bude budouci hod-
nota nemovitosti. Od toho se totiz
odviji moznosti financovani.

Myslete také na to, Zze banka, ve
které mate ucet, neni jedinou na
trhu. Je potfeba se rozhlédnout,
zda vadm jind instituce nenabidne
néco lepsiho.

Samostatnou kapitolou jsou mla-
dé rodiny: Pri vyfizovani uvéru na
bydleni je velmi podstatné, v jaké
jste véku. Zakon déli zadatele po-
dle véku do 36 let a nad 36 let.
Mladsi ro¢niky nemaji moznost si
tolik naspofit, a proto je jim umoz-
néno pujcit si vice od banky nebo
stavebni spofitelny. Hodné pak za-
lezi na podminkach, tfeba na vysi
urokové sazby. | tak je ale potieba
vzdy pocitat s vlastni spolutcasti.

Zkratka kazdy smér ma néjaka
plus a néjaka minus. Je potreba
najit cestu, kde naleznete vice
kladnych znamének a minimum
téch zapornych.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥






CORD
B O OD

L CENTER

Dar pro vase miminko na cely zivot

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

.

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

bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

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

Krev mtiZe vyuzit i sourozenec miminka

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

Novinka v Ceské republice

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moznost uchovat
nejen pupecnikovou krev a tkané pupecniku, ale i placentu. Placenta
porodu ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenoveé bunky, které
jsou predmétem klinickych studii v oblasti hematologie a onkologie.
Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelidlnich ¢i epitelialnich
kmenovych bunek, jejichz vyuziti se predpoklada v regenerativni medici-
ne, bunécnych terapiich a v tkanovém inzenyrstvi.

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

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

Bezplatnd infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz Eﬁm

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ Eéﬁ
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Rodinny festival RESPEKT KPORODU ‘oQe

l ‘ 13.—19. kvétna 2024 / Hole3ovicka trznice, HALA 13

Bezpecny prostor pro vas i vaSe otazky

*
Zajimavé prednasky a workshopy
Poradny porodnich asistentek, dul a lakta¢nich poradkyn
Obchuidek - Obcerstveni - Détsky a kulturni program

Expozice D&loha, Porodni sal, Porodni pokoj
‘ 4& HOMO ECOLOGICUS

@‘ ANELA

PROPOLIS

Sexualni vychova pro 21. stoleti (pro vyucujici a rodice)
Interaktivni program pro Zaky a studenty
Odborné dny pro poskytovatele péce

vidin ge groeem

SNB  Projekt je realizovan
LW s financni podporou
@Sl hlavniho mésta Prahy

a mnoho dalsiho

www.respektkporodu.cz

Vstup do arealu je ZDARMA
Koupit vstupné na prednasky
Slevovy kod 15 %: NAZIVOT

PFednasky je mozné sledovat i on-line



Pohadkova IFITET =

:  NA CHODIDLECH ZALEZi
revoluce je tu! | : . AT

¢ Specialistou na otlaky a ztvrdlou kdzi na
Otevfete srdce novému podani :  patach je ALPA Pedik ve formé balza- pedlk
tradi¢nich pohadek. 7 klasickych pfibéht . : A . L, L
prepsanych tak, abyste je sami nemuseli P - o mu. Zékladem je bambucké maslo a vceli ‘_/
pFi vypravéni ménit. Protoze vlk

Karkulku sezrat nemusel. Pohadky pro
déti s presahem.

vosk s lanolinem, které vydatné promasti

BALZAM

a zmékdi zbytnélou kdzi. Vitamin E pak HA ZTVROLDU
POKDERY

urychli hojivé procesy a regeneraci klze.
Balzam pouzijte na noc, aby jeho pusobe-
ni bylo co nejdelsi.

Kniha k dostani pouze
na www.mabavi.cz.

Vice informaci na www.alpa.cz

OKORENTE SI ZIVOT S INOVATIVNI NOVINKOU OD PODRAVKY @ L.
Vsadte v kuchyni na inovativni zptsob dochucovani jidel s kofenicimi pastami Podravka Na- ZANET MOCOVYCH

tur. Cesnekova, cibulova a zeleninova novinka na trhu je ¢isté s pfirodnim slozenim a mini- : CEST? BOLEST A PA- e

mem soli, méné neZ 2 %. Pasty vyrazné usnadni a zjednodusi pfipravu pokrmd, protoze zele- : 3 : . . .

ninu nemusite ¢istit ani krajet, ale jednoduse dle chuti piidate jiz pfipravenou kofenici pastu. ' LENI PRI MOCENI? .

Diky vysokému obsahu zeleniny a ¢isté pirodnimu slozeni jsou tyto vyrobky vhodné i pro vege- Canephron® silou 3 ex- Blo” . .
tariany a vegany ¢i maminky s détmi, které mimo jiné oceni i absenci palmového oleje, umélych : Orlca

[ R,

aromat ¢i konzervantt. Kofenici pasty Podravka Natur jsou navic také bez lepku. Maiji Siroké traktu maze ulevit nz ca
moznosti pouZiti, a to v teplé i studené kuchyni - do polévek, dusenych jidel, omacek, pro : od prvnich pfiznakd. ne

5
o
-

@
Cammsard

pfipravu salatovych dresink(, jako marinddy na maso, ryby, zeleninu, do pomazanek ¢ do dipG  : M"‘*hﬂn,

a studenych omécek podavanych naptiklad ke grilované zeleniné nebo masu. Canephron® je lék k vnitf- "hah':::u:*"""

Jejich pouziti uz nemize byt jednodussi a intuitivnéjsi, navic diky zpusobu zpracovani si : nimu uziti. Pfed pouzitim 'mn:""*lﬂu:?
N L . : : 4 ol T b,
tesnekovou i cibulovou chut mohou © si petlivé prectéte piibalovy E‘:‘;‘_ﬂ-ﬁ

vychutnat také osoby s choulostivéjsim
travenim.

Korenici pasty Podravka Natur jsou

k dostani v bézné siti supermarketq,

jako naptiklad Billa. Ale i na e-shopech

Rohlik.cz, Kosik.cz

a www.podravka-eshop.cz.

[y
letak. Pouziti tohoto tradic- iy ﬁ

niho rostlinného léc¢ivého
pfipravku je zaloZzeno vyluc-
né na zkusenosti z dlouho-
dobého pouZziti.

INOVATIVNI NOVINKA V CISTENi ZUBU - MICELARNI ZUBNI
PASTA LACALUT

Micelarni zubni pasta Lacalut vam poskytne komplexni péci o vase zuby, a to i v tézce do- =
stupnych mezizubnich prostorech. Micely pfitahuji necistoty, které nasledné obali a Setrné NOVINKA PRO CITLIVOU POKOZKU
odstrani. Fluorid sodny navic pomaha chranit pfed zubnim kazem a aluminium laktatstahuje : SE SKLONEM K ATOPII

a zpeviiuje dasné, které chrani pied zanéty. Obsazené fosfaty pak rozpoustéji plak a redukuji

tvorbu zubniho kamene a zabarveni zubt. . Pecujici télovy krém INDULONA ATOPIREDU
Pouzivanim pasty Lacalut Multi-effect PLUS posilite zubni sklovinu a zbavite se bakterii zpG- i vysoce hydrataénl'm a zklidﬁujl’cim slozenim

sobujici zapach z Ust. Inovativni micelarni technologie se zkratka postara nejenom o zuby, ale : e L L.
i o Ustni dutinu! Vycisti i tam, kam se kartacek nedostane. bez parfemace okamzité¢ pomaha zmirnit

Utijte si dokonaly Gsmév a svézi dech s touto novinkou. Lacalut micelarni pasta je k dostani : vysudeni, drsnost a pocit svédéni. Hydratuje
pouze v siti Iékaren. Vice informaci na www.drtheiss.cz/eshop/lacalut. ‘a tim napomaha hojeni suché pokozky.

e e —— i Vhodny také pro jemnou pokozku miminek -

IA(A lu I.’"I"ILI'tI effect PLUS '._/) okamzité zklidriuje a pomaha zmirnit vyrazku
Deep-Cleaning* 7 g,

pod plenkami.

KTEROU SI UZIJETE SPOLECNE S PSiMI PARTAKY!
Dobrodruzstvi, kde se spoji svét lidi a psich partakd, to je nova des-
kovka - PSINA . Zahrajete si nejen vy, ale i vasi ¢tyfnozi kamosi!
Tahnete kostkou, posouvate se po
planu a obcas na vas ceka ukol, ktery
splnite se svym pejskem. A kdyz prijde
fada na né, to bude teprve prava psi
zabava! Chcete s chlupacem porazit
kamose a jejich mazlicky? Tak se s ndmi
pustte do PSINY... SPOKOPSINY!

Vsechno najdete na
SpokojenyPes.cz.
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STRIPKY Z MORE

Svatebni koordinatorka Lauren se jednoho dne rozhodne
prodat firmu, opustit New York a stravit léto mezi
pise¢nymi dunami na pobrezZi ocednu. Pfed starostmi
uteCe do méstecka v Severni Karoling, kde pomuze
postarsi majitelce Mary vést maly penzion a zachranit ho
pred krachem.

PSi STESTI

Mel je Uspésnd mladé Zena se skvélou kariérou. Jednoho
dne ale dostane dopis, ktery otfese jejimi peclivé
pfipravenymi plany. Prateta ji odkazala veskery majetek
pod podminkou, Ze bude jeden rok bydlet v jejim domé
na pobrezi a povede tam obchod s uménim. K dédictvi
dokonce patfi i pes.

SVETLO NAD OCEANEM

Ivy se vraci do rodného mésta, aby se postarala o dédictvi
po milované babi¢ce Ruth. Musi se vyporadat nejen se
vzpominkami z détstvi, ale i se vztahy, které pred lety
zpretrhala. Spolu s ni se do méstecka pfizene i boure
a z mofe se vynofi davno ztracena lod. Na povrch za¢nou
vyplouvat stara tajemstvi, ktera se pfimo tykaji také lvy.
Rozhodne se proto zjistit pravdu — o Zivoté babicky Ruth,
o historii hotelového rezortu, ktery jeji rodina kdysi
vlastnila, ale i o sobé& samé.

VILA V ITALII

Lia vzdy snila o tom, Ze navstivi tyrkysové modré pobrezi
Amalfi. Tenhle jeji sen ale nikdy nezahrnoval setkani
s vlastnim otcem, o jehoz existenci neméla ani tuseni.
Ted vsak stoji prfed branami nadherné vily v Italii, do
které ji odmitaji pustit.

Diky staré fotografii dokaze, Ze je opravdu dcerou
italského herce Ernesta, a situace se zméni. Otcliv
manazer Raphael, naprosto neodolatelny mlady muz
s nepfistupnym vyrazem, se ji rozhodne nespustit
z o¢i a doprovazi ji na kazdém kroku. Kdovi o co téhle
cizince s kouzelnym usmévem a nadherné vinitymi
karamelovymi vlasy vlastné jde.

GARAMOND
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| JitFni rare

JITRNI ZARE

Piibéh o stfetu hodnot se inspiruje skute¢nymi udalostmi, které
rozdélily nazory ceské verejnosti v roce 2002 a jejichz sttedobodem
byla divka pojmenovana rodi¢i indidnskym jménem. Budovani
nového domova v zapadlé Sumavské vesnici a narozeni holcicky
Jitfni zate rozehraje drama pIné nepochopeni a nedorozuméni mezi
rodi¢i touzicimi zit nezavisly a svobodny Zivot a spolecnosti, ktera
se je snazi zafadit do systému. Stfet svobodomysinych rodi¢ti na
jedné strané a zpodcatku vstficnych sousedtl a statni administrativy
na strané druhé oviem neni zdaleka jednoznadny a je na Ctenafi,
aby si udélal nazor, na ¢i strané stoji pravda i pravo.

Klicovym okamzikem se pak stane situace, kdy snaziva socialni
pracovnice odebere holcicku Jitini zafi a umisti ji do kojeneckého
ustavu. V tu chvili se z matky Pavly a otce Karla stavaji nesmifitelni
bojovnici za pravo na Zivot, ktery si zvolili.

My

Pravda vzdy vyjde najevo!

Ryan vede Zivot, o jakém vzdy snil, a kazdy den se vraci
domu k muzi, kterého miluje — Jamiemu. Je tu jenom jeden
maly problém: Nejdllezitéjsi vztah svého zivota musi tajit,
jinak by ho ¢ekala medialni boufe, ktera by mohla ukongit
jeho kariéru. Jamie Wese nade viechno miluje. Jenze tajit
vztah je na nic. Asponl ze ve svém byté muzou byt sami
sebou. Nebo snad ne? Kdyz se do stejné budovy nastéhuje
Weslv nejvlezlejsi spoluhra¢, hrozi, Zze pravda vyjde na
svétlo.

NESNASIM TE

Necekana love story o odlozenych srdcich a druhych
sancich...

Ve zacalo vzkazem viitym do pujcenych svatebnich
Sath. Na cedulce bylo vyrazeno jméno Reed Eastwood.
Ocividné to byl ten nejromanti¢téjsi muz na svété. A taky
nejnadhernéjsi. A zaroveri je arogantni a cynicky. Vim,
o ¢em mluvim. Vlivem zvratu osudu je z néj maj novy $éf.
To mé ale nezastavi, abych odhalila pfibéh, jenz se za tim
vzkazem skryva. Ten piibéh se vSak neda srovnat s tim
nasim, stale zajimavéjsim, néznéjsim a vic sexy nez cokoli,
co bych si dokazala predstavit. Nemam ale tuseni, jak to
skondi.

$ LI NiKA

<

ZTRACENE VZPOMINKY

Je to jen v jeji hlavé, nebo se to skutecné stalo? Od autorky
bestselleru Kroniky prachu.

Gemma pravé dokoncila dvouletou praxi v prestizni
medicinské spolecnosti a poprvé se stéhuje do vlastniho
bytu. To by byl skvély divod k oslavé, jenze kolem se za¢nou
dit podivné véci. VSude se zni¢ehonic objevuji origami
ptacci. Gemmy se nevysvétlitelné zmocnuji tisnivé pocity.
A v novém byté najde zvlastni denik... psany jejim pismem.
Nic ze zaznamenanych udélosti si ale nepamatuje. Pfichazi
Gemma o rozum, nebo zesilel svét kolem ni? To musi zjistit
béhem patrani, které ji prevrati zZivot vzhiru nohama.

Bwwh ipekEe

ZACIT ZNOVU

Nova knizka od autorky Co se stane na Twitteru...
Andie se sice nedostala na svou vysnénou vysokou, ale ma
plan: prestoupi tam po prvnim semestru. Pak vystuduje
psychologii a napise prirucku, jak se vyporadat s kazdym
problémem. Brnkacka. Kdyz se ji na Blue Ridge, kam
chodi jeji pfitel Connor, skute¢né povede prestoupit, je
radosti bez sebe. Plan se viak brzy za¢ne hroutit. Connor
ji chtél prekvapit, a tak presel na jeji pavodni 3kolu.
Prezije jejich vztah dalsi semestr odlouceni? Podafi ji
zvladnout naroky nové skoly, zapadnout a zacit znovu?

LIRS Wn_l._

Pribéh lasky s velkou prekazkou od autorky, kterou
znate jako Julii Caplinovou

Kdyz Jess potkd na zahradni party Sama, za¢ne to mezi
nimi nebezpecné jiskfit. Hrace kriketu si ovSem narokuje
influencerka Victoria, kterd odmita uznat, Ze se zamiloval
do jiné, a hodld mu to poradné znepfijemnit. Jess ze
zku3enosti své matky moc dobfe vi, jaké trauma muze
zpUlsobit zlomené srdce. Ale co ma délat, kdyz to jeji bije
jenom pro Sama? Zaslouzi si lasku, kdyz kvuali ni musi
ublizit nékomu jinému? Jess ani Victoria nechtéji byt , tou
druhou”, ale ,tou prvni” muze byt jenom jedna z nich.




Maminka je
my’m sticiz"ry’m

Oblibend moderdtorka je jasnym dudkazem toho,

7e v&k je jenom &islo. Zivotni optimistka se po hlavé

vrhd do kazdé vyzvy. Jednou z poslednich je box,
kterému doslova propadia.
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Rozhovor

Kdy jste dostala porad-
né do nosu?

Nooo, ja bych spis doka-
zala odpovédét, kdy jsem
si dala poradné do nosu.
Protoze jsem velka labuz-
nice a rada jim. Tak na to
bych méla odpovéd hned.
Ale kdy jsem dostala do
nosu? Od Zivota jsem do-
stala poradné do nosu
hned nékolikrat. Jsem be-
ran, ktery obcas jde proti
zdi a nevidi, neslysi. Kdyz |
mu nékdo radi, stejné si
musi tou svou hlavou na-
razit. Nestava se mi to na-
Stésti v profesnim zivoté,
ale v osobnim jsem par-
krat narazila.

A kdyz to vezmeme
doslova, tak svou prv- g
ni otazkou jsem mirila
k tomu, Ze jste se pry
dala na box?

Jo takhle to myslite. To je
pravda, zacala jsem bo- |
xovat, ale pri boxu jsem
nastésti jeSté do nosu ne-
dostala. Je to dobré cvice-
ni. Ja se snazim udrzovat ve formé,
takze chodim do fitka, hraju tenis,
béhadm... A na box jsem méla samé
pozitivni ohlasy, jak ¢lovéka udrzuje
fit, protoZze pfi ném zapojujete celé
télo, ruce, nohy a dokonce i hlavy,
protoze musite byt ve stfehu. Je to
fyzicky naroc¢né, zaroven i skvélé kar-
dio, protoze se u toho zapotite a za-
roven posilujete. Zkratka je to kom-
plexni trénink. To mi vyhovuje. Rada
box kombinuji s dal$imi sportovnimi
aktivitami.

Po tréninku si tedy date ,do
nosu”?

Moc rada. Celd rodina milujeme jidlo,
radi vafime a kdyz vyrdzime na cesty,
ochutnavame speciality tamnich ku-
chyni. Ted jsme byli v Rakousku na
horach a tam si vzdy dopravame je-
jich pokrmy typické pro dany region,
napfiklad Gemrknodel, coz je kynuty
knedlik plnény makem ve vanilkové
omacce, nebo Tafelspitz, coz je ho-
vézi maso se zeleninou, pak treba
Kaiserschmarrn, trhanec s jable¢nou

nebo Svestkovou omackou. A ja mam
moc rada Tyrolsky Gréstl, rakouskou
specialitu z jedné panve, sklada se
z hovéziho masa, nékdy se tam déava
i klobasu, na tom jsou opecené bram-
bory a navrchu vajicko. K tomu treba
zelny salat.

Na c¢em rada ujizdite v bézném
Zivoté?

Miluju ¢okolddu. Kdyz mizu hresit
a mam na néco chut, tak jsou to ¢o-
kolady jakéhokoliv typu a vibec nej-
radsi plnéné. Nejvic miluju vano¢ni
kolekce s figurkami z mlé¢né coko-
lady s bilou nédplni. Ty, co jsem jedla
jako dité. Nebo klasicky stary dobry
séjovy suk, co jsme jedli v détstvi. To
miluju. A pak jesté ze sladkosti tra-
di¢ni zakusky. Moc si nepotrpim na
takové ty nddherné moderni dortiky.
Nakonec dam stejné prednost punco-
vému fezu. Mam rdda cukrdrny, kde
délaji zakusky, co pamatuju z détstvi.

Muzete si dovolit misat?
Samoziejmé kdybych to jedla den-
né, tak by se to na mné stoprocent-

né podepsalo. Nejsem typ
Clovéka, ktery si ji, co chce,
a neni to na ném vidét.
Abych mohla jist, co mdm
rada, musim to kompen-
zovat cvi¢enim a zdravou
stravou. Takze kdyz vim,
Ze mam pred sebou néja-
ké dulezité foceni nebo
akci, kde budu mit Saty,
v nichz se chci citit dobre,
. tak si nasadim zeleninu,
B salaty, maso bez pfiloh,
| vyfadim bilé petivo a zin-
! tenzivnim cviceni.

I Jste na sebe pFisna?
Jen kdyz vim, Ze musim.
Mym ukazatelem neni
véha, ale jedny hodné
' pevné dziny. Kdyz se do
" nich tézko soukam, tak to
je pro mé vystrazny prst,
ze bych se méla krotit.
Vnimam to i v praci. Mam
s tam pfipravené obleceni
o velikosti 36. Kdyz mam
ty Saty na sobé hodné na-
rvané, tak vim, Ze bych
méla ubrat s jidlem. To je
pro mé dobry ukazatel.
Kdybych nepracovala v televizi, tak
by clovék asi polevil. Ale televize je
nedprosna, pridava kila, clovék se
musi drzet, aby vypadal dobre na ka-
meru.

Jak vafite doma?

Doma vafim spi$ zdravé. Snazim se
jidelni¢ek prizpusobit détem, aby
mély plnohodnotnou a pestrobarev-
nou stravu. Pldnujeme si to dopredu.
To je fajn, protoze kdyz si jidlo planu-
jete, mlzete vafit zdravé, protoze si
na to nakoupite.

Nebojkotuji vam to déti?

U déti se chuté hodné méni. Kdyz
byly malé, chtély Spagety s kecupem
a syrem, to je asi vSude stejné. Pak
odmitaly nékteré druhy zeleniny. Na-
pfiklad kdyz jsem délavala maso na
zpusob ¢iny, tak z toho vybiraly cu-
ketu nebo papriku, postupné si ale
zvykly. Ono se to méni. Je potreba,
aby obcas néco nového zkusily, pro-
toze co jim nechutnalo pred rokem,
ted tfeba maji rady.



Je to tak. Ja vecefim mezi
devatou, desatou. Coz se |
spousta lidi divi, protoze
oni jedi naposledy v sedm.
Ale télo se pfizpUsobi.
Pétadvacet let uvadim Te-
levizni noviny a stejnou
dobu vecefim pozdé ve- |
Cer. Po vysilani sednu do
auta, jedu domd a mUzu
se opravdu naveceret az
v téch devét hodin. Ale
protoze chodim pozdé
spat, tak to nevadi. Dr-
zim se pravidla jist vickrat §
denné mensi porce. To mi
vyhovuje. Snazim se udr-
Zovat rezim péti jidel. Ko-
lem 3esté si ddm svacinu,
tfeba jogurt, ovoce, syr,
kousek chleba. A doma
si pak sice uz nedam svic-
kovou nebo kachnu, ale
lehci vecefi, jako je salat
s masem, ryba s ryzi, po-
lévku...

Byla to dieta, kterd mi ale absolutné
nesedla. Pfitom na vsechny kolem
fungovala. Pofidila jsem si knizku
a podle ni jsem drzela presny jidelni-
Cek. Tenkrat to hodné frcelo. Jenom-
ze zatimco ostatni hubli, u mé to
mélo opacny efekt. Nechala jsem se
ukolébat s tim, Ze se zména ukaze az
po delsi dobé. Jenomze po dvou mé-
sicich jsem se postavila na vahu a zjis-
tila jsem, Ze mam pét kilo nahore.

S Lukym jsem opravdu nabrala tfi-
cet kilo. S Linduskou pak pétadva-
cet. Ale vlbec jsem to neresila. Brala
jsem to jako posvatny stav. Pro mé
bylo prioritou miminko a jeho zdra-
vi. Bylo mi Uuplné jedno, jak vypadam

a kolik médm kil. Moje télo mélo hlad
a fikalo si o jidlo. Jakmile jsem se ne-
najedla, tak mi nebylo dobre. Ja jsem
porad jedla a opravdu velké porce.
Vzpomindm si, jak na mé reagoval
lékaf v Recku. Luky ma feckého ta-
tinka, ja jsem tam casto jezdila a ob-
Cas jsem tam navstivila Iékare. Kdyz
jsem si stoupla na vdhu, zhrozil se,
kolik jsem vazila v prvnim trimestru.
Zlobil se, co ze budu délat ve tretim
trimestru. Ukazoval mi tabulky, do
kterych jsem absolutné nezapadala.
Nahnal mi velky strach. Ale nechtéla
jsem drzet dietu, ani to neslo. Takze
jsem ve findle opravdu nabrala tficet
kilo.

Nastésti jsem v porodnici nechala de-
set kilo. KdyZ jsem odchazela, méla
jsem nadvahu dvacet. Mam Stésti, ze
se mi kila rozmistila symetricky po
celém téle. Hodné jsem hubla koje-
nim a béhanim kolem miminka. Kila
$la pak docela rychle dold. Jen téch
poslednich deset uz bylo téz3ich. Tr-

valo mi to asi rok nebo rok
a pul. Kdyz uz jsem moh-
la, zacala jsem sportovat,
hodné jsem chodila a fun-
govalo to.

Jsem rada, Ze jsem si vy-
zkousela vsechny sporty.
Tancovala jsem, lyzovala,
béhala, jezdila na kole,
byla jsem docela dobra ve
vybijené, 3el mi beach vo-
lejbal, docela dobre jsem
hrala tenis, ucila jsem se
i na snowboardu. Kazdy
sport si néjak dokazu za-
hrat, rekreacné. Ale to mi
stadi.

Jsou. Luky je vyborny v mi-
Covych hrach, i on vynika
ve vybice, je Sikovny v ha-
! zené, obé déti lyzuji, hraji

tenis, chodime na pési tlry
a hrajeme spolec¢né golf a padel...

Milujeme pravé tu pési turistiku, at
uz po horach nebo v okolni pfirodé,
kde si vzdy vyty¢ime néjaké trasy. Do-
porucuju to viem rodinam. Travite
spolu ¢as, muzete si povidat, pozna-
vat novou krajinu, vzdélava vas to,
vidite pamatky, povidate si o tom. To
je pro nas nejlépe strdveny cas. Za-
konceno dobrym jidlem v restauraci.
A spolecné také hrajeme padel.

Oni to néjak zvlast neresi. Samozrej-
mé si to zacaly uvédomovat. Uz jako
malé mi na obrazovku mavaly, posi-
laly pusinky. Mam natocené, jak na
mé reaguji, kdyz meé vidi v televizi. Je
to milé. Vic si to zacaly uvédomovat
tfeba v nakupnim centru, kdyz nas
nékdo zastavil a chtél podpis. Pak
i ve skole, kdyz treba o mné mluvili
spoluzaci. Ale neprozivaji to. Lindus-
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Rozhovor

ce se libi moje prace, taky bere do
ruky mikrofon, rada zpivd, hraje na
klavir, tanci, hraje, v tom je celd po
mné.

Ja bych chtéla, aby si svou cestu nasli
sami. Aby si vie vydobyli. Pokud by se
chtéla vydat moji cestou, tak ji nebu-
du branit, ale je rozhodné lepsi, kdyz
si ji proslape sama. Aby z toho méla
pak dobry pocit a motivaci. Linduska
je dost pribojna, myslim si, ze se v Zi-
voté rozhodné neztrati. Prala bych si,
aby si oba nasli to, co je bude bavit.
Podpofim je vzdy a ve viem.

Luky uz je v puberté. Je mu patnact,
tam je to v plné sile. Ale ja si fikam,
Ze by mohlo byt jesté har. Jsou tam
zdravé znaky toho, co tam ma byt.
M4 mirnou pubertu, nestézuju si.

Taky jsem ji méla mirnou. Nikdy jsem
nedélala nic nepfistojného. Byla jsem
v pohodé. Naopak. Cas jsem rada tra-
vila doma, rada jsem vafrila, protoze
babicka byla kucharka. Hodné jsem

se od ni u¢ila. Pekla jsem kolace, vafi-
la veceri. Neldkal mé alkohol, disko-
téky nebo bary. Doufam, Ze déti jsou
taky takové. Jsou spiSe rodinné typy.

Vzdycky jsem méla sklony k herectvi.
Dédecek pracoval v ruchovém studiu
na Barrandové, kam jsem za nim jez-
dila, takZe jsme k tomu méla blizko.
Znal se s panem rezisérem Troskou,
ten zrovna hledal divky do Princez-
ny ze Mlejna, tak jsem se zucastnila
i castingu. Vedlo mé to timto smé-
rem. Ale nenapadlo mé&, Ze budu mo-
deratorka. A uz vlibec ne nejsledova-
né;si relace.

J& se moc neohlizim.
Snazim se maximalné
prozivat pfitomnost, pro-
toZze nevime, co bude
zitra. Snazim se radovat
z malickosti, délat si ka-
zdodenni drobné rados-
ti typu, Ze se rano tésite
na svdj oblibeny caj, zZe
pUjdete na prochazku...
Moc se nekoukam do mi-
nulosti, protozZe vse, co se
déje, se déje pro néco. Nic
bych neménila.

No, to nevim. Nikdy jsem
nad tim nepremyslela. Je
pravda, Ze za dobu, co
jsem na Nové, se vyménila spousta
lidi, $éfq, vedeni, takZze nevim. Sama
to nedokazu posoudit.

Jsem konzervativni. KdyZ jsem s né-
¢im spokojena, funguje to a vyhovu-
je mi to, tak to nerada ménim. Jak-
mile najdu kadernika, se kterym jsem
spokojend, tak jsem mu vérnd deset,
patnact let. Nemam potrebu néco
ménit. V televizi mé to bavi, prace

mé stale naplriuje, jsem tam spoko-
jena. Délam praci s laskou a to si my-
slim, Ze je davod, pro¢ tam jsem tak
dlouho. Za celych pétadvacet let mé
ani jednou nenapadlo, Ze bych z té
prace odesla. Nebo mozna jedinkrat,
kdyz jsem byla téhotna s Lukyskem.
Hodné casu jsem travila s partnerem
v Recku a jednu chvili mé& napadlo,
jestli by nebylo fajn tam Zit. Nastés-
ti jsem si rychle uvédomila, Ze tady
mam rodinu, skvélou praci...

Pofad. J& mam stéle nové vyzvy. Do-
stala jsem nabidku zahrat si v seridlu,
coz pro mé byla velkd herecka Sance
a vyzva. Potom pfichdzeji moderace
rznych velkych poradud, kde vybo-
¢ite ze standardu Televiznich novin.
Nebo jsem mohla zpivat, byla mi na-
psana pisni¢ka. Tancila jsem v Bailan-
du. Ted' mam pred sebou zatim tajny
projekt, o kterém nemulzu mluvit.
V tomto je moje profese rliznoroda.
Je fajn, ze si mdzu na chvili odskocit
do jiné profese.

To je od vas hezké. Dékuju moc. My-
slim, Ze to vychazi z toho, jak se ¢lo-
vék citi. Ja& se pordd citim tak na pét-
advacet. KdyZz mi pak pfinesou dort
a vidim na ném svicky, tak si rikam,
to uz je docela dost. Ale necitim se
tak. Jsem nastavena jinak. A ono je
to o tom, jak se ¢lovék citi, co vyzaru-
je a jak funguje. Mate lidi, ktefi jsou
ve triceti stafi. Sami se tak vnimaji.
Jsou tak nastaveni. Na druhou stranu
mam kamarady, kterym je sedmdesat
pét a kdyz s nimi travite c¢as, mate
pocit, ze jste s tficetiletymi lidmi.
Jsou vitalni, duchem mladi. Pro mé je
opravdu vék jen ¢islo.

Ne. Mné to je Uplné jedno, protoze



se citim dobfe. Mozné je to tim, Ze
jsem spokojend. Kazdé Zivotni obdo-
bi je fajn. Upfimné feceno, citim se
sice na pétadvacet, ale nechtéla bych
se do toho obdobi vratit.

J& jsem se shodou okolnosti hlasila
na filozofickou fakultu na socidlni
prace. Nedostala jsem se tam, tak se
muj zivot odvijel jinou cestou. Ale
méla jsem vzdycky vztah ke starym
lidem. Méla jsem moc rada babic-
ku, starsi lidi kolem mé méli Zivotni
zkusenosti, zivotni moudra, Zzivot
brali s nadhledem. Byli mi inspiraci.
A kdyz babic¢ka byla star$i a musela
do domova s pecovatelskou sluzbou,
zacala jsem si uvédomovat, Ze je tém
lidem potfeba pomahat. Byli zvykli
néjak zit a ted jsou odkazani na dru-
hé. Tam to néjak zacalo.

Vzdycky mi naprosto nejvic pomohla
moje vlastni rodina. Uvédomuiji si ty
rodinné hodnoty. Jak je neskutecné
dulezité si je hyckat. Kdyz ¢lovék ma
to Stésti a ma dobré rodinné zdzemi,
ne kazdému se to postésti, je to to
nejvic co vas mlze potkat.

Stoprocentné maminka. To je muj
ky stal, dokdzal podpofit, pomoct,
pohladit. Potésit na dusi a pomoct
v mych nejtéZsich situacich, kdy jsem
tfeba zuUstala sama s malymi détmi.
Jsem ji vdécna, Ze se starala o déti
a jad mohla jit do préace, zabezpecit
chod rodiny. Je pro mé nejblizsi ¢lo-
vék, ktery pri mné vzdy stal.

Podporuji prfedcasné narozena mi-
minka. Jsem patronkou Neonatolo-
gického oddéleni Nemocnice Na Bu-
lovce. Pfed Sestnacti lety tam vznikla

JIPKa a ja jsem byla u zrodu.
Nakonec jsem sama své déti
rodila pravé na Bulovce, do-
stalo se mi skvélé péce, spo-
luprace pak vznikla tak néjak
pfirozené a jsem moc rada,
Ze jim mohu pomdhat. Na3
fond ziskava prostiedky, za
které nakupujeme Zivotné _
dulezité pfistroje, pomucky
pro lékare, zdravotnicky per-
sonal, maminky.... A aby byla
pomoc konstantni a porad,
nejen v ramci jednorazovych
akci, zacala jsem vyrabét a na
eshopu proddvat své LuckyBe !
produkty, jako jsou naramky,
tricka, ksiltovky, Sperky, do-
pliiky... Lidi si udélaji radost &=
a pfitom zaroveri pomohou :
pfed¢asné narozenym mi- |
minkdam.

Co se ma stat, to se stane.
Nejsem planovaci typ, necha- |
vam véci volné plynout jako
feka. Co pfijde, to pfijde, uvi-
dime.

My jsme to spolu nikdy nijak neresi-
li. Bereme to tak, Zze mame dveé déti,
které maji rady jeho a on ma rad je,
byt maji samozrfejmé svoje tatinky.
Je to pro né blizky ¢lovék. Takze to
nefeSime.

Kdyz si clovék hledd partnera a je
sdm, je to Uplné jiné, nez kdyz si
hledad partnera a ma déti. Musim se
pfiznat, Ze jsem Uplné nehledala. Né-
jakym osudem jsme se setkali. Trvalo
deldi dobu, nez jsem je seznamila.
V3echno pfichadzelo postupné, plynu-
le, pfirozené. Mam $tésti, Ze si to sed-
lo. Musim to zaklepat. Mdm z toho
radost.

Nenardzime na nic a zadny vékovy

rozdil necitime. NefeSim, co bude
tfeba za deset let. Dllezité pro mé
je, ze ted ndm to funguje, Ze jsme
spokojeni, stastni a kdyZz nam to tak
vydrzi, tak to bude skvélé, kdyz ne,
tak to holt nevyjde. S tim ¢lovék nic
neudéld, to se muze stat i se stejné
starym partnerem.

Jsme stale hodné spjati, mame se
moc radi, ale jak uz madme déti, vlast-
ni rodiny, tak uz nenf tolik casu. Ale
i tak travime spolecné dovolené, zim-
ni i letni, schazime se na oslavy naro-
zenin, Vanoce. Vzdycky ndm to spolu
skvéle fungovalo.

Ano, déti jsou nerozlu¢na dvojka,
partaci na Zivot a na smrt. Doufam,
Ze jim to vydrzi do budoucna a ze
v sobé vzdy budou mit oporu na cely
zivot.

Michala Jendruchova
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Na tradicich nam zaleZi. Toto poselstvi
od naSich predkd pretrvava jiz nékolik
stoleti a predava se z generace na gene-
raci. NaSe babicky a dédové zanecha-
li odkaz, ktery se jiZ mnoho let vraci do
vaSich domovl v podobé barveni ve-
likonocnich wvajicek, pleteni pomlazek
a nové i s tradi¢nimi motivy v podobé
dekorace na stul, ¢i ozdobeni oken nebo vaz.

www.druchema.cz

Ttadice, kfekd de dedi fro genehace =

Podilime se na nové koncepci, ktera
vychazi z Ceské tradice znadmého auto-
ra pana Vojtécha Kubasty, ktery v tomto
roce oslavi 110. vyroci od jeho narozeni.
Vérime, Ze spojeni znamych ceskych
znacek, které jsou na trhu vice jak 70. let
OVO a véhlasné jméno Vojtéch Kubasta,
potési mnohé z néas pri velikonocnich
pripravach a zdobeni.

Druchema
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