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Nenechte si zkazit

tovolenou
Riiibalte, I6ks Wohenzym

6.4 b
» Podporuje;imunitu oslabenou cestovanim
a zvysenou; fyzickou namahou.
o Urychluje vstiehavani otokiu nohou na cestach.
o Zkracuje dobu;léchy pripadneho urazu.

B2 Vice na www.wobenzym.cz
i Informujte se u sveho Iekare.
Wobenzym, tradiéni lék z pFirodnich zdroja k vnitinimu uziti. Ctéte peélivé pribalovou informaci.
MUCOS PHARMA CZ, s.r.0., Uhfinéveska 448, 252 43 Pruthonice, www.wobenzym.cz, konzultace s Iékafi na tel.: 800 160 000




TEHOTENSTVI

Aby bylo miminko zdravé
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. b L5 — T,rendyv loznicich
DIETNI KLUB

SVET NEJMENSICH

Jak si uzit 1éto a nepfibrat
zbytecna kila!

CESTOVANI

Naucme déti spravnym navykim

SKOLA ZAKLAD ZIVOTA

Poprvé do skoly
VYZIVA

Prvni exoticka dovolena s détmi:
Deset praktickych rad na cestu

"

Letni jidelniCek Spravny ¢as na wlety

Nejlépe se hubne v |été...

ZDRAVI

Léto ma také sva zdravotni rizika
Projdéte pres pfechod v pohodé

S lé¢bou drobnych Urazl neotdlejte

Cestovni lékarnicka, aneb bez

Ceho neod;jizdét
ROZHOVOR

Na dovolenou bez problémd Nase smecka se rozrostla

Ly . . o nového clena
Zanéty, poSevni mykozy

a kvasinkové infekce

6 véci, které vas mohou
odradit od béhani a jak jim celit

KRASA

10 opalovacich rad
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Téhotenstvi

ABY BYLO MIMINKO ZDRAVE

Zdravé miminko - to je samozifejmé smysl a cil kazdé maminky. Jsou véci, které
ovlivnit nemdzeme. Mnohé ale ano. Napfiklad to, co budeme v téhotenstvi jist, jak
dobfe bude sestaven nas jidelnicek.




Téhotenstvi

V téhotenstvi se bazalni metabolismus
zeny zrychluje asi 0 25%. Jde o pomaly
vzestup - na pocatku téhotenstvi jsou
zmény nepatrné a graduji az v jeho za-

-
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véru. Zena by tedy rozhodné neméla jist
»za dva”, jak ji byva ze vsech stran do-
porucovano. A které polozky na svém
jidelni¢ku by méla peclivé sledovat?

BILKOVINY

Jsou dllezité pro vyvoj plodu, nicméné
bézna stfedoevropska strava je na bilko-
viny dostatecné bohata, takze neni nut-
né jejich pfisun néjak zasadné navysovat.
Dulezitéjsi jsou bilkoviny zZivocisné, které
obsahuji vzacné aminokyseliny, které
si lidské télo neumi samo vytvofit. Neni
mozné ani jejich doplnéni z rostlinnych
zdrojli. Nekonzumuje-li Zena z jakého-
koli dlvodu maso, méla by Zivocisné bil-
koviny doplriovat z mléka nebo syru.

VLAKNINA

Vldknina pomahd predchdzet mno-
ha problémOm zazivani, kterymi té-
hotné Zeny casto trpi. Nejvhodnéjsim
zdrojem jsou obiloviny (ty celozrnné),
lusténiny a zelenina. Nékdy je nutné
i pfi zvySeném prijmu vldkniny omezit
jednoduché cukry a tim dostat traveni
zase pod kontrolu.

VITAMINY A MINERALY

Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B se velkou mérou po-
dili na spravném zpracovani tuku, cukru
a bilkovin, podporuji krvetvorbu a rist
tkani. Najdeme je predevsim v mads-
le, mandlich nebo séjovych vyrobcich.
Kyselina listova

Kyselina listova patfi do skupiny vitami-

2.

nU B. Jeji nedostatek maze zpusobit chu-
dokrevnost, potrat plodu nebo problé-
my s vyvojovymi vadami. V dobé kojeni
navic podporuje tvorbu mléka. Kyselinu

listovou, jak uz ndzev napovidd, najde-
me nejcastéji v zelené listové zeleniné.
Vitamin C

Vitamin C je dulezity pro krvetvor-
bu, rast tkani a kostni hmoty. Podporuje
spravny vyvoj zubl a zlepsuje vstre-
bavani zeleza. Vitamin C lze nalézt
napriklad v cerstvém ovoci, brambo-
rach nebo v plodech Sipku.

Zelezo

Hladina Zeleza se v krvi téhotné sleduje
velmi peclivé. Nedostatek Zeleza zpG-
sobuje chudokrevnost, ktera mize vést
k nedostatecné vyzivé plodu. Zelezo
obsahuji zejména zviteci vnitfnosti, Spe-
nat nebo orechy.

Jod

Jéd je velmi dulezity pro spravnou ¢in-
nost Stitné Zlazy a také pro spravny fy-
zicky i dusevni rist ditéte. Jeho nejhod-
notnéjsim zdrojem jsou morské ryby,
které by téhotna Zena méla jist 2 -3x
tydné. Nebezpecné jsou ale druhy, ve
kterych se s oblibou uklada rtut. Patri
mezi né Zralok, mecoun, ale i tolik ob-
libend makrela.

Vapnik

Rostouci plod potrfebuje vapnik pro
spravny vyvoj kosti a zubl. Jestlize ma
téhotna Zena vapniku nedostatek, do-
chazi k jeho vyplavovani z kosti. To mlze
pozdéji zpUsobit problémy s osteoporé-
zou a zvysenou kazivost zubU. Potfebu
vapniku velmi dobre pokryje konzumace
mléka a mlécnych vyrobkl (ne tavenych
syrd) v mnozstvi asi 550 g denné.

Hofcik

Vitaminy pro téhotné by mély obsa-
hovat i vétsi mnozstvi horciku. Ten po-
maha spravnému rastu plodu a snizuje
riziko kreci a pred¢asného porodu. Hor-
¢ik je hojné zastoupeny napf. v mand-
lich a jinych orfesich, lusténinach, bana-
nech nebo merurikach.

Zinek

Pro spravny rust plodu a vyvoj kosti
a vnitfnich organt je velmi dllezity také
zinek. Velké mnozstvi zinku obsahuje
napfiklad hovézi a veprové maso, vejce
nebo plody more.

UMELE VITAMINY PRO TEHOTNE

ProtoZe v téhotenstvi potfebuje nasta-
vajici maminka vétsi mnozZstvi nékte-
rych vitaminG a mineralG dudlezitych pro
sprdvny vyvoj nenarozeného ditéte, je
nutné je doplriovat za pomoci special-
nich vitaminG pro téhotné. Nutri¢ni pri-
pravky pro téhotné Zeny jsou dnes velmi
oblibené a jejich prodej v 1ékarné stoupa.
Pred nakupem tohoto vyrobku by si ale
Zena méla ovéfit nékteré skutecnosti:

e zda jde o vitaminy urcené pro téhotné

e zda neobsahuje vitamin A (nadby-
tek tohoto vitaminu zpusobuje téz-
ké poskozeni plodu)

e zda obsahuje dostate¢né mnozstvi
kyseliny listové (cca 1,0 mg)

e zda obsahuje dostate¢né mnozstvi
zeleza (20 mg)

e zda obsahuje jod

e zda obsahuje vapnik a horcik

STRAVA V TEHOTENSTVI A MYTY
V téhotenstvi nejsou vhodna paliva
jidla - plati to az pro posledni tfetinu
téhotenstvi, kdy mohou ostfe kofenénd
jidla zpGsobovat prijem. Pri kojeni zase
mohou palivé jidla zpUsobit zménu chu-
ti mléka a dité mlze prs odmitat.
V téhotenstvi nejsou vhodné syry -
ano, ale jen ty plisriové kvali riziku one-
mocnéni listeriézou. Listeriéza se ale
také prenasi napriklad na Spatné umy-
té zelening, v nepasterizovaném mléce
nebo v lahtddkovych vyrobcich.
V téhotenstvi nejsou vhodné krevety
a dalsi morské plody - nesmyslny my-
tus. Zastanci argumentuji vznikem alergif
u ditéte, ale nic takového nebylo prokaza-
no. Naopak morské ryby a plody obsahuiji
velké mnozZstvi prospésného jodu.
Zdroj: rodicka.cz,
foto: Shutterstock.com



Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinutd, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabraruji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt uréeny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
strafilovano. Nemaji zadnou pfichut ani vuni, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mlzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pfed kojenim.
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BIOLOGICKOU DOSTUPNOSTI
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listova - folat:

soutéite a vyhrajte
na www.facebook.com/

piispiva k rlstu GenericaBohemia
zarodeénych tkaniv
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k normalni funkci
imunitniho systému,
ke snizeni miry
tnawvy a vycerpani

a k normalni
psychické ¢innosti

prispiva
k normalni syntéze
aminokyselin

podili se na procesu
dé&leni bunék
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Svét nejmensich

NejlepSim predpokladem zdravého chrupu ditéte jsou zdravi rodice se zdravym

nahledem na Zivot. Kdyz si rodice necisti zuby a nepovazuji to ve svém zivoté za

ddlezité, tézko naudi Cistit zuby své dité. Pokud se maminka nauci spravné a ucinné

provadét dentalni hygienu a zacne totéz provadét u svého ditéte uz pfi profezani

prvniho zoubku, pak jeji dité nebude mit az do vymény stalého chrupu zadné nebo
jen ojedinélé drobné kazy.
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Svét nejmensich

Rodi¢e jsou povinni registrovat své
dité u zubniho lékare nejpozdéji do
jeho 12 mésict véku. Ideadlné u svého
zubniho |ékare, protoze pokud oset-
fuje stejny lékar rodice i jejich déti,
jsou snaze zachytitelné genetické vady
v postaveni zubl nebo ve velikosti ce-
listi, a problémy tak Ize fesit jednodu-
Seji, zav€asu. Bohuzel se Casto stava, ze
zubni lékafi odmitaji déti registrovat
s tim, ze détské pacienty neosettuji.
Pritom kazdy prakticky zubni lékar by
mél byt schopen oSetfovat i déti, od
toho je to prakticky zubni Iékaf. Uz
pfi prvni navstévé zubni ordinace s di-
tétem by rodice méli predlozit Iékafi
Zubni prUkaz ditéte, uréeny pro déti
od 12 mésicti do 10 let véku. V 10 letech
pravidelné preventivni prohlidky samo-
zfejmé nekondi, ale kdyby byl Zubni
prikaz ditéte az do 18 let véku, byla
by to spise knizka, kterd by postrada-
la svaj smysl. Do 10 let véku ditéte by
rodice uz méli byt dostatecné navykli
na pravidelné prohlidky u zubniho [é-
kare a dité by vtomto véku uz mélo mit
dostatecné zafixované spravné navyky
ustni hygieny.

PATERO PRO RODICE

Péce o chrup je nezbytna uz od rané-
ho détstvi. Cilem spravné péce je, aby
détsky chrup minimalné do 10 let véku
vibec neonemocnél. Jen tak mohou
mit rodice $tastné déti bez negativnich
zkusenosti ze zubarského kresla v ut-
[ém détském véku.

1. Své dité privedte k zubnimu lé-
kaFi na prvni vysSetfeni po proreza-
ni prvniho zoubku. Na preventivni
prohlidku chodte s ditétem k zub-
nimu lékaFi kazdych 6 mésici. Lé-
kafi vidy predlozte Zubni prukaz
ditéte!

Prvni navstéva s ditétem u zubniho
lékare by méla probéhnout po pro-
fezani prvniho zoubku, nejpozdéji ve
12 mésicich véku ditéte. Dalsi preven-
tivni prohlidky by se mély opakovat
po 6 mésicich, aby byly véas zachytitel-
né viechny, i velmi malé, patologie. Jen
tak si dité zvykne na prostredi zubarské
ordinace, a pokud budou rodic¢e dodr-
Zovat viechny zasady, které jim jejich
oSetrujici lékar sdéli, nebude se muset
bat zubni vrtacky a ndvstéva zubniho

Iékare pro néj nebude stresujici. Pfi ka-
2dé prohlidce ditéte do 10 let véku by
mél zubni Iékar aktivné vyZzadovat Zub-
ni prakaz ditéte k zdznamu o uskutec-
néné prohlidce.

2. Zubni kaz je infekéni onemocné-
ni! Proto pokud mozno neolizujte
ditéti Izicku ani dudlik, mizZete pie-
nést do jeho ustni dutiny kazotvor-
né bakterie.

VétSina maminek si neuvédomuje,
ze zubni kaz je infek¢ni onemocnéni
a ze mUze olizovanim lzicek a dudlikd
prenést do ust ditéte kazotvorné bak-
terie. Misto toho by maminky mély
u sebe mit pro dité cistou vodu k piti,
kterou pak mohou Izicku nebo dudlik
omyt témér kdekoliv. Nakonec, ma-
minkdam by se také nelibilo, kdyby jim
nékdo olizoval sklenicku nebo pfibor,
a dité je stejny clovék, jen neumi fici,
aby mu to dospéli nedélali.

3. Détska usta zacnéte cistit od pro-
fezani prvniho zoubku, ditéti pFi
Cisténi zubl pomahejte minimalné
do 10 let véku. DuleZita je dusled-
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Svét nejmensich

nost a pravidelnost!

S hygienou détskych ust by rodi-
¢e méli zacit po profezani prvniho
zoubku. | kdyz dité zpocatku nechce,
rozhodujici je, zda chce rodi¢. Kaz-
dy prohiesek v Ustni hygiené, kazda
omluva necisténého détského chrupu
se dfive ¢i pozdéji projevi zubnim ka-
zem v raném véku. Pravidelnost a du-
slednost je naprosto nezbytnd, pokud
chtéji rodi¢e uchranit své dité bolesti
a strastiplnych navstév zubniho Iékare.
Stejné tak dUlezita je pomoc pfi cisténi
zubU star$im détem a nasledna kontro-
la vycisténych zubd. Je to nepochopitel-
né, ale i v dnesni dobé pretrvavd my-
tus, ze détské zuby nemusi byt zdravé,
protoze stejné vypadnou. Détsky chrup
tvori zaklad chrupu stalého, a proto
musi byt zdravy! Jinak by rodi¢e méli
pocitat s fyzickymi i psychickymi utra-
pami svého ditéte, pramenicimi z bo-
lestivych kazivych zoubkt, s nasledky
jejich Spatné péce o détsky chrup.

4. Nikdy nepodavejte ditéti po ve-
éernim ¢isténi zubu Zadnou potra-
vu nebo napoj obsahujici cukr, a to
ani mléény. Pozor na stravovaci
a pitny rezim béhem dne! Naucte

dité pit cistou vodu.

Mezi hlavni zasady sprdvné ustni hy-
gieny patfi i vhodny stravovaci a pitny
rezim. Obzvlasté u malych déti je da-
lezité, aby po vecernim cisténi zubl
uz nedostaly zZadnou potravu ani néa-
poj obsahujici cukr, véetné mlécného.
V noci by déti (a nejen déti) mély pit
pouze cistou vodu, kterd by se vibec
méla stat zakladem jejich pitného re-
zimu. Kazdy prohredek, kazdy ustupek
chuti ditéte predstavuje velkou prav-
dépodobnost vzniku zubniho kazu!
Tu predstavuje také popijeni sladkych
napoju a konzumace sladkych jidel bé-
hem dne, protoze cukr ve spojeni s ¢a-
sem zubnimu kazu dokonale nahrava.
Lepsi je vypit nebo snist néco sladkého
najednou, nez mlsat prabézné cely den.

5. Uéinnou pomoci proti zubnimu
kazu je také fluoridova prevence,
proto pouzZivejte k ¢isténi zubu di-
téte vhodnou détskou pastu s fluo-
ridy. Starsi déti mohou ustni hygi-
enu doplnit pouzitim vhodné tstni
vody. Pokud nemohou pouzit po
jidle a piti kartacek, zdravé zuby
jim pomuize udrzet zvykani zvykac-
ky bez cukru.

Fluor ve formé fluoridu je moz-
né dodat télu vnitfni nebo vnéj-
$i  cestou. Vnitfni cestou je to
ve stravé a ndpojich (napf. mineralky,
fluoridovana sul, ¢erny (¢aj), pfipadné
v tabletdch. Vnéjsi cestou ziska télo
fluor v zubni pasté s fluoridy, u lékare
pak mistni fluoridaci nékterym z pro-
stfedkl urcenych k profesionalnimu
pouziti. U déti se obecné nedoporu-
Cuje podavani fluoridovych tablet,
ale pouzivani zubni pasty s fluoridy
odpovidajici véku ditéte, samoziejmé
v kombinaci s u¢innym ¢isténim zubd.
Starsi déti si mohou po vycisténi zubt
vyplachovat uUsta ustni vodou, ktera
slouzi kromé deodorace také k dezin-
fekci ust. Po jidle a piti pomUze star-
$im détem udrzet zuby zdravé Zvykani
zvykacek bez cukru, pfi kterém dochazi
k samoocistovani zubnich plosek. Uéel-
né cisténi zubl kartackem sice nena-
hradi, ale kdyZz neni moznost vycistit si
po jidle zuby, je tim nejlepsim fesenim.
Text: MUDr. Tatana Vrbkova, ¢lenka
pfedstavenstva Ceské stomatologické
komory a ¢lenka Odborné skupiny pro
dentalni zdravi a prevenci pfi CSK,

foto: Shutterstock.com
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Vice buviek vice Zvota

/Zazrak narozeni Vam nabizi
neopakovatelnou Moznost

Kazdym dnem se bliZi narozeni vaseho miminka.
Okamzik porodu je jedinecny a stejné neopako-
vatelna je také moznost uchovani kmenovych bu-
nék z jeho pupecnikové krve. Cas pro toto rozhod-
nuti mate jiz v okamziku, kdy jste se dozvédeéli, Ze
budete rodici.

Pupecnikova krev obsahuje kmenoveé bunky, které
maji velky léCebny potencial. JiZ desitky let poma-
haji pri onkologickych, hematologickych a imuno-
logickych onemocnénich. V poslednich letech se
jejich vyuziti rozsirilo i o lecbu kardiologickych, neu-
rologickych a autoimunitnich onemocnéni, kde po-

.

mahaiji pri regeneraci poskozenych tkani a organ(.

VWznam a duleZitost uchovani kmenovych bu-
nek pfi porodu se znasobuje takeé diky moznosti
vyuziti pro biologické sourozence. Podporujeme
rodiny s ditétem v pripadech, kdy lékafi zvazuji lec-
bu krvotvornymi kmenovymi burikami. Pokud rodi-
Ce ocekavaji dalsi dite, uchovani pupecnikové krve

jim poskytneme bezplatné. Prvni sourozenecka

transplantace u nas jiz probéhla v roce 1994 u Sesti-
letého Lukasese zavaZznou poruchou imunity.

MoZnost uchovani kmenovych bunék z pupecni-
kové krve si pfinasi na svét kazdy novorozenec.
Rozhodnuti uchovat tento vzacny lécebny zdroj je
na Vas - rodicich.

Mate otazky? Nevahejte nas kontaktovat na bezplatné infolince 800 900 138.
www.cordbloodcenter.cz | zeptejse@cordcenter.cz






Skola zéklad Zivota

r

Sice tu mame jesté prazdniny, ale ani se nenadéjeme a bude tu pocatek nového
skolniho roku, ktery tradi¢né zveda poptavku po Skolnich potfebach. Zatimco
vétsina Skolakd si do Skolnich lavic doplnuje pfedevsim sesity a pomdcky, prviiacky
Ceka nakup celé Skolni vybavy. Nejvice do rozpoctu zasahuje nova aktovka ¢i batoh,
W kterych rodice dbaiji pfedewsim na bezpecnost a funkénost. Déti si rady vybiraji

podle vzhledu. Vedou u nich designy s oblibenymi pohadkami a filmy.
s
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Skola zéklad Zivota

NARUST V RADU STOVEK
PROCENT

Nejvétsi poptavka je predevsim po vybave-
ni pro prvni stupen a prvriacky. Kromé psa-
cich potreb a sesitd jsou to zejména potre-
by na malovani a geometrické pomuicky.
.Na prednich prickdch prodejnosti
mezi skolnimi potfebami se kromé sesi-
t0 drzi kazdoroc¢né i tempery, kruzitka,
obaly na sesity a psaci pera,” fika Jaro-
slav Stros, manazer nakupu sortimentu
Skolnich potreb obchodniho retézce Al-
bert. ,Velkym ndkupnim trendem jsou
na zacatku skolniho roku také kufiiky
na drobné predméty,” doddava.

ZDRAVE PSANIi A SKOLA HROU
PRO VSECHNY

Dnesni trh nezapomind ani na urcita
specifika nékterych malych skolaku. Za-
kaznici najdou na pultech obchodu S$i-
rokou skdlu potreb pro levaky, jichz ma
letos jen do prvni tfidy nastoupit pres
deset tisic. Dostupna jsou pro né spe-
cidlné upravena pravitka, nlzky, ofeza-
vatka i tuzky, pera a pastelky s vykroje-
nim pro pohodlny tuchop do levé ruky.

BATOH, NEPOSTRADATELNA
SOUCAST SKOLNI VYBAVY
Zakladem vybavy kazdého skoldka je
predevsim aktovka ¢i batoh. Aktovky

Pocatek skolni dochazky s sebou nepfinasi, bohuzel jen radosti, ale i starosti. Jednou
z tézkosti, kterou rodice hned pocatkem roku obvykle resi, je vyskyt vsi. Nezapomerite
si do své domaci Iékarnicky zakoupit i néktery z prostfedkd proti vsim.

jsou dnes velmi lehké a pohybuji se
v hmotnostech do jednoho kilogramu,
coz je dulezité, protoze skolni pomuc-
ky jsou mnohdy pomérné tézké a tak
nizkd vdha aktovky kompenzuje miru
zatéZe na patef ditéte. Skolni batohy
jsou o néco téz3i, musi vsak splriovat
zdravotni parametry a mit napfiklad
vyztuzend a ergonomicky tvarovana
zada a polstrované ramenni popruhy.

Batohy a aktovky také nejlépe odrazeji

stdvajici trendy v designu skolnich po-
tfeb. ,Trendy urcuji hlavné filmy a po-
hadky bézici v kinech nebo vychazejici
na DVD. Letos jsou to Mimonové, Su-
perhrdinové, Pokémoni, Hledd se Dory,
Star Wars, Angry Birds a stéle popularni
zUstavaji také aktovky se zviratky, auty
& princeznami,,” uzavira Jaroslav Stros.

Foto: Shutterstock.com



COZE? VYSAVAC, KTERY ZAROVEN VYTIRA?

Zakladem uklidového systému Kobold VK200 od spolec- P e
nosti Vorwerk je télo vysavace, na které jednoduse nasa-

dite rlzné nastavce pro perfektni uklid veskerych povr- VO RW E RI(
chll ve vasi domacnosti. Setfete ¢as i energii. S ¢isticem N A
pevnych podlah dokazete podlahu jedinym tahem vysat

i vytfit zaroven. A to vysoce ucinné a s minimalni spotre-

bou vody. S dalSimi nastavci vyklepete matrace, do hloubky vysajete koberce i
odstranite prach i na tézko dostupnych mistech nebo na poli¢kach plnych véci.

Diky Koboldu navic dokazete svaj domov zbavit 99,99 % alergend. Nebudte
otrokem vlastni domacnosti. Budete zasnout i vy!

Soutézte o plné vybaveny uklidovy set VORWERK Kobold v hodnoté 44000 K¢

Jak se nazyva univerzalni isti¢ na pevné podlahy od Koboldu?

a. Koboclean
b. Kobosan
c. Kobofresh

Napovédu naleznete na www.vorwerk-kobold.cz
odpovédi posilejte na soutez@rodinaaja.cz, heslo kobold

INZERCE

POMAHA ODSTRANIT
» VSIaHNIDY

Lt Hﬂ'ﬂ! III; 0
| RREBEN 2DARMA |

ZDARMA e —

HREBINEK VSIVACEK %;. ZAKOUPITE V LEKARNACH






VyZiva

DELNICEK

olik chut na teplé varené jidlo a bohaté




20

Vyziva

Pokud se v |été pustime do tepelné
Upravy obéda, obvykle prevlada drd-
bezi maso a ryby s bohatou zelenino-
vou oblohou ¢i zeleninovym saldtem.

Spoustu vitaminl nam také nabizi ovo-
ce, které nas v letnim obdobi opravdu
obklopuje. Léto je také ¢asem bylinek.
V kombinaci s ¢esnekem a olivovym
olejem za studena lisovanym, dokazou
udélat divy ve vasi kuchyni.

LETO VE ZNAMENI GRILOVANI
Grilovani je zpUsob upravy jidla, kte-
ré k létu neodmyslitelné pati. Jesté
nedavno jsme si vystacili s opékanim
Spekackd na ohynku a v uvolnéné na-
ladé zpivali u tédbordku pisné, malo-
kdo z nas jisté zapomnél na brambory
pecené v ohni. V dnesni dobé tento
trend pomalu odeznivéd a nechdava se
nahradit modernéjsim grilovanim. Na
grilu upravujeme nejen Spekacky, ale
také rdzné upravené maso, ryby, at uz
jsou to steaky, filety ¢i Spizy. Pokud si
vezmete inspiraci z dovolenych, ur¢ité
neprohloupite. Obohatte jidelni¢ek
Cerstvymi rybami - jsou bohaté na ome-
ga 3 nenasycené mastné kyseliny a jsou
rychlé na pfipravu. Okoun, treska,
pstruh, ale i plody mofe - krabi, kreve-
ty, musle by rozhodné na vasem letnim
stole nemély chybét.

Veskeré maso muzete grilovat jen po-
mazané olejem, ¢i maslem, byla by ale
$koda nevyuzit pikantnich marinad.
Jednak se marinované maso krasné
rozlozi a bude dfive propecené, jednak
ziska skvélou, pikantni chut.

Marinddu si mUzZeme koupit sypkou
v podobé korenicich pfipravkl, kte-
rou je tfeba jesté dopfipravit pfilitim
tekutiny ¢i oleje. Dalsi moznosti jsou

marinady tekuté, které jiz nevyzaduji
zadnou dalsi upravu.

Pokud ovsem kupované marinady ne-
jsou podle vasich predstav, muzete si
je podle vlastni chuti pfipravit doma,
smichanim koreni s olejem, séjovou
omackou, Cesnekem. V ingrediencich
se meze nakladou, kazdy si mGze vy-
tvorit takovou, jakd mu chutnd. Grilo-
vat oviem nemusi jen pfiznivci masicka,
ale také vegetariani. Zelenina z grilu je
vybornd a zdravéjsi nez pfi upravé na
panvi. Na grilovanou zeleninu neni tre-
ba ani kapka tuku a zachovava si vétsi
mnozstvi cennych vitamin(.

Dilezité je védét, ze maso se béhem
grilovani nesmi napichovat. Stava by
vytékala na uhli a zpusobovala by
nezadouci koureni a plameny, které
maso mohou spalit. A navic pfi tomto
prepalovani vznikaji latky, které skodi
nasemu organismu. Je proto dobré po-
uzivat hlinikové misky. Zachyti odkapa-
mu opékani.

Maso muze také vyschnout, a proto,
aby bylo Stavnaté a aromatické, poti-
rame je béhem grilovani kofenénym
olejem nebo pivem.

Letni vareni by zkratka mélo byt lehké,
zdravé, plné novych ndpadd. Zkuste
vyzkouset jidla, kterd normalné nevafi-
te, vybocte ze zabéhnutych stereotypl
a inspirujte nasimi recepty.

ALOBALOVE TAJEMSTVI

Grilovand kapsa plna zeleniny a masa.
Maso, jatra, slaninu, hlivu i papriky
olistime a nakrajime na nudlicky, Spe-
kacky i oloupané brambory na osminky
a cibulku nasekdme nadrobno.
Vsechny suroviny smichdme v mise, oso-
lime a ochutime kofenim. Pfipravime
si Sest dostatecné velkych alobalovych
Ctvercl, potfeme je olejem a smés na
né rozdélime. Posypeme strouhanym
syrem a dukladné zabalime.

Balicky peceme na grilu 30 minut.
Podavdme rozbalené na alobalu, sypa-
né bylinkami, obloZené cerstvou zeleni-
nou a jako pfilohu zvolime bily chléb.

GRILOVANA KRKOVICKA

Platky z krkovicky naklepeme, maso
osolime, opepfime, posypeme drcenym
peprem, podrcenym susenym rozmary-
nem a 3alvéji. Vse zakapneme olivovym
olejem a nechdme v chladu nékolik ho-
din (nejlépe do druhého dne) rozlezet.
Maso opeceme na grilu na olivovém
oleji z obou stran domékka.

Ke grilované krkovi¢ce podavame
brambory pfipravené na jakykoliv
zpUsob. Pecené v alobalu, smazené,
s korfenim nebo jen varené s pazitkou.
Mlzeme ji podavat i s pec¢ivem a raz-
nymi studenymi omackami, ke¢upem ci
hof¥dici.

MARINADOVE RAZNICI

Pfipravime si marinadu. Cesnek olou-
peme a prolisujeme. Do misy dame olej
podle potreby. Vsypeme do néj grilova-
c¢i koreni, prolisovany cesnek a trochu
soli. Nejlip ndm chutna grilovaci kofeni
Mexiko. Ale mlizeme vyzkouset i jiné
grilovaci koreni.

Veprovou plec nakrdjime na vétsi kost-
ky a nalozime ji do marinady. Nechame
nejlépe pres noc maso v marinadé od-
lezet.

Na druhy den si nakrdjime na kostky
papriku a anglickou slaninu. Cibuli na
kolecka. Takhle pfipravené ingredience
mulzeme stiidavé napichovat na jehlu
nebo na 3pejli, pokud grilovaci jehly
nemame.

Marinadové raznici grilujeme venku na
grilu, poddvame s hranolkami, kecu-
pem a tatarkou. Kyseld okurka by ne-
méla chybét.

Foto: Shutterstock.com



HURA, MIMINKO! (5859)

Jillian Michaels
] Slavna fitness tre-
JILLIAN nérka Jillian Micha-
els, matka dvou ma-

MICHAELS §
?- lych déti, ve své nové
Mo knize sestavila pru-
lomovy  15mési¢ni
H N ) program pro’p?ho-
| I'ﬂl "‘inko! dové a stastné tého-
l 5 JL-'-‘- tenstvi od obdobi
S hied  otéhotnénim
az do doby po po-
rodu. Na rozdil od jinych knih o détech
podava Jillian informace na rovinu, bez
vytacek. Naucite se rozpoznat nebez-
pecné toxiny skryté v jidle a vdomacnosti
Skodlivé pro vés i vase déti. Recepty, cvi-
¢eni a tipy pro domacnost vam pomohou
citit se co mozna nejlépe v prabéhu kaz-
dého trimestru.

448 stran, brozovana 389 K¢

585 757 411

anag@anag.cz
obchod@anag.cz

WwWw.ahag.cz

JEZTE, HYBEJTE SE, SPETE (5813)
Jak malé rozhodnuti vedou
k velkym zménam

Tom Rath

T ToM maTH |

- Uzivat si jidlo, udé-

JEZTE, : lat si na n&j ¢as a vy-
: HTEEJTE SE T chutnat si ho véemi
. SPETE . smysly. Dalezita je

: viak zaroven sebe-
% | laska a sebe prijeti.
I S L Tim lze docilit vys-
T n&né postavy. Sedm
pravidel, kterd au-
tor s Uspéchem pouzival, popsal v této
knize. Najdete v ni viechno, co mu po-
mohlo dostat se na jeho vysnénou hmot-
nost — ale soucasné co jej od prvniho dne
napliiovalo pocity Stésti. Soucasti knihy
jsou chutné kulinaiské recepty, které si
sam autor v priibéhu hubnuti napsal.

216 stran, brozovana 319 K¢

BIBLE _ ., (5920)
DETSKYCH POKRMU

Annabel Karmel

Tato kniha nabizi
@] stejné snadné re-
cepty jako pred-
chozi tituly Anna-
belKarmel-ideal-
ni pro ty z nas,
ktefi bojuji s ca-
sem, ale presto
chtéji poskytnout
détem vyzivné
jidlo. Mize byt skvélym darkem pro
nové rodie, nebo dobrym pomocni-
kem pro kazdého, kdo hledd inspiraci
na nové pokrmy nebo kdo potrebuje
prekonat stresujici zacatky prvnich jidel
se svymi détmi. Publikace obsahuje re-
cepty pro prvni a druhou fazi odstavo-
vani, pro déti ve véku devét az dvanact
mésict a pro batolata.

344 stran, vazana

Cely sortiment jiz vydanych knih
nakladatelstvi ANAG najdete ve vSech dobrych
knihkupectvich po celé CR.
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Mlékarna
V;lilaS‘ské Mezifici

www.mlekarna-valmez.cz
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Smetanovy jogurt z Valasska - JAHODA
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EJLEPE SE HUBNE

|
|
Vzali j§te si na sebe plavky a ngmiZete se podivat do zrcadla? Potom vértd, Ze léto

je UplRé nejlepsim obdobim na hubnuti. Prectéte §i nasledujici rady jak nb to bez ™
diet, filadu a hlavné jojo efeltu. Beéhem prazdninfse jesté zdravé miZefe zbavit
krasnfich 6 — 8 kil nebo 10 a 15 centimetr(l v pfoblémowych partiich. Ridte se &
asporiinékterymi z nasledujici¢h tipl a urcité nejake ty kila.a centimetry gundate!
akych zasad se drzet, radi Petr Mes&ros, wziyovy pd’ra‘d_c.e,:fqﬁi hlubn ti
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Motivace a cil - je pfi hubnuti
a pro zhubnuti nejdulezitéjsi. Pro-
to si stanovte pouze realné cile!
Jinak motivaci brzo ztratite a bu-

dete se jenom trapit. Kdyz chce-
te do poloviny béhem léta shodit
celkové napftiklad 6 kg, rozdélte si
je na nékolik mensich &asti. To je:
kazdy tyden zhubnu1 kg a v polo-
viné srpna budu o 6kg a nékolik
centimetrd Stihlejsi. Za kazdé kilo
doll se odmérite. Samoziejmé ne
jidlem.

Hubnuti zacinad jiz pfi nakupova-
ni - zde plati dvé pravidla. Prvni
- nikdy nenakupujte hladovi. Na-
koupite vice jidla a navic jesté ka-
lorictéjsiho (sladké, mastné, preso-
lené). Pravidlo dva - to, co nemate
doma, nesnite. Vybérem kvalitnich
a nutri¢né bohatych potravin pre-
dejdete domacimu mlisani a lehka
a hlavné zdrava jidla si vzdy bude-
te mit z ¢eho pfipravit. Neomeze-
né si mUzete ale dopravat cerstvou
sezonni zeleninu a rozumné i ovo-
ce. Napfriklad jahody nebo tresné.
Snizte pfijem a zvyste vydej ener-
gie (kalorii nebo kilojould) - cely
proces hubnuti i pfibyvani na vaze
je velmi zjednodusené jen o rozdi-
lu mezi prijatou energii ze stravy
a vydanou energii nezbytnou pro
fungovani naseho téla, na dusevni
a fyzické aktivity. Idealni je nejen
snizit pfijem energie ze stravy, ale

i zvysit vydej energie kazdoden-
nim pohybem.

Hlidejte si sloZeni jidelnicku - fid-
te se selskym rozumem. Logicky

- smazend, tucnd nebo sladka
jidla a ndpoje obsahuji vice ener-
gie (kcal nebo kJ), nez ta netucna
a neslazend, pripravena varenim,
dusenim nebo grilovanim. Upred-
nostriujte hodnotné cerstvé a kva-
litni potraviny pred trvanlivymi
a polotovary.

Dejte si polovi¢ni porci - pokud ne-
chcete zcela zatratit své oblibena
jidla, dopravejte si je méné casto
a snézte vzdy jen polovicni porci.
Pokud setrvate, vysledek se brzo
dostavi.

Jezte 5x az 6x denné - tim bude
va$ metabolismus v neustalém re-
Zimu spalovani. Idedlni jsou 3 hlav-
ni jidla a 2-3 svaciny denné. Pauzy
mezi nimi by nemély byt delsi nez
3 hodiny. Vynechani fadné snida-
né se mGze vymstit velkym hladem
vecer. Posledni malé jidlo dne jez-
te nejpozdéji 3 hodiny pred span-
kem. Jidla na dalsi dny si planujte
predem.

Pijte pravidelné - tj. 2 | neslaze-
nych ndpoja denné s ohledem na
vasi fyzickou aktivitu nebo okolni
teplotu. Idedlni je sklenka kohout-
kové vody, ovocného nebo bylin-
kového caje kazdé 2 hodiny. Pozor
na alkohol a kdvu. Dehydruji nase

10.

1.

télo, alkohol ma i velké mnozstvi
energie, tedy kalorii nebo kilo-
joula.

Vynechte cukr - predeviim ten
skryty ve sladkostech, sladkém pe-
¢ivu, slazenych napojich nebo ve
100% ovocnych Stavach. Usetfite
tak zbyte¢né hodné prijatych kalo-
rii nebo kilojoult z cukru. Sklenice
100% ,zdravé”, nedoslazované
pomerancové S$tavy (2 dcl) skry-
va az 5 kostek cukru. Stavy radgji
nahradte cerstvym sezonnim ovo-
cem. Zmrzliny a nanuky si doprejte
jen s mirou.

Denné se hybejte - nemusite byt
sportovné zalozeni nebo se mo-
fit cvicenim. Uplné postadi vice
kazdodenniho pohybu. Venku je
krasné. Proto pfi cesté autem nebo
MHD vystupte dfiv a zbytek dojdé-
te vzdy pésky. Hodné energie vy-
date i ¢astou chuzi do schodl mis-
to vytahu, pravidelnymi domacimi
nebo zahradnimi pracemi. Kazdo-
denni 20 minutova rychla chlize na
jarem provonéném vzduchu je pro
hubnuti lepsi nez dlouhé jednora-
zové aktivity.

Vice se méfte, méné se vazte - nej-
vhodnéjsim a nejvice vypovidaji-
cim méritkem vaseho Usili oproti
hmotnosti jsou vase miry. Zmérte
se na zacCatku svého plavkového
snazeni a znovu za mésic na stej-
nych mistech. U Zen je nejlepsim
ukazatelem ubytek centimetra
v pase a na bocich, u muzl pou-
ze v pase.Pozor! Pokud zhubnete,
tak vSude. Kdyz se budete ridit po-
dle hmotnosti, tak se vazte maxi-
malné 1x tydné a vzdy za stejnych
podminek. Zdravé hubnuti je 1 kg
za tyden, maximalné viak 4 kg za
mésic.

Setrvejte a vérte si - to, ze jste
parkrat zhresili nebo vam hubnu-
ti nejde zcela dle vasich predstay,
neznamen4, ze to celé nema smysl
a nemUzete pokracovat. Najdé-
te pricinu, odstrarite ji a pokracuj-
te. Hlavné viak setrvejte! Kazdy
daldi maly Uspéch vas posili, posune
blize k vasemu letnimu cili. Jiz 5%
snizeni hmotnosti ma nemaly pozi-
tivni pfinos pro vase zdravi.

Foto: Shutterstock.com
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Kristial

Pravd vaniika
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Jogurty Kristian jsou novinkou na trhu s mlé¢nymi vyrobky.

Maji pfirozenou, nezaménitelnou chut, kterd je dana jejich vyjime¢nym slozenim. Vysoky podil ovoce
a jeho peclivy vybér umoznil vyvinout recepturu bez barviv a bez jakychkoli aromat.

Jogurty obsahuji jedinecnou kombinaci péti zivych kultur, z nichz nékteré druhy prezivaji nepfiznivé podminky
v travicim traktu, prochazi az do stfev a mohou je osidlovat.

V kazdém gramu se nachazi nejméné deset miliont zivych kulturnich bakterii. Jogurty jsou vyrdbény ve ¢tytech prichutich

- jahoda, malina, broskev-marakuja a vanilka. Ovocné varianty vynikaji plnou, typickou, ovocnou, svézi chuti.
U vanilky byl k ochuceni pouzit pouze pravy rozemlety lusk Bourbonské vanilky.

......

koncipovany v modernim duchu, jsou lehké, ptirozené, vyvazené, plné ovoce.

Potési jak nase smysly, tak i nase zaZivani.

Vice prirody se jiz do jogurtu nevejde

www.olma.cz
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zdravi

Stésti preje pfipravenym a plati to snad vgné oblasti lidského konani jako v péci
o zdravi. Pripravili jsme pro vas a vasSe Ctenare prehled situaci, které mohou byt

é i rady, jak se na né pfipravit.
-
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Postipani hmyzem neni vzacnou pfici-
nou rozvoje alergické reakce. U vétsiny
lidi reakce skon¢i svédivym zarudlym
pupencem. Tady k osetfeni staci mistni
aplikace volné prodejného pridavku.
.V soucasnosti je do volného prode-
je uvolnéno dostatek pripravkd, kte-
ré pasobi jak mistné tak celkové proti
mirnym projeviim alergie. S vazné;si
reakci je nutné se obréatit na |ékare, ale
v mnoha pripadech mlze poradit, jak
postupovat, i zkuseny lékarnik,” Fika
PharmDr. Lenka Zemanova z Alphega
lékarny.
Neni vSak vzacnosti, Ze postipani hmy-
zem nastartuje anafylakticky Sok. To je
Zivot ohroZujici stav, kdy bez okamzité
pomoci mize dojit k umrti. Nejnebez-
pecnéjsi je stipnuti do korene jazyka,
které je ve velmi kratké dobé nasledo-
vano otokem a kritickym zuzenim dy-
chacich cest.
V prvni pomoci je nutné postizeného
zklidnit, ulozit do stabilizované polo-
hy. Jde-li to, zaskrtime misto nad vpi-
chem (to napftiklad pfi vpichu do jazyku
a krku udélat nemuizeme), misto chladi-
me a mame-li k dispozici protizanétlivé
léky (kortikosteroidy), pak je podame.
Okamzité volame 155.

Projevy anafylaktického soku:
Mistni: svédéni, zacervenani, kopfivka,
otok

Organové: ztizené dychani, chrapot,
kasel astmaticky zachvat, nevolnost,
bolesti bricha, zvraceni prijem, ble-
dost, studeny pot, nehmatny, nebo
Spatné hmatny puls, zrychleny tep, po-
kles krevniho tlaku, poruchy srde¢niho
rytmu

Celkové: nervozita, strach, neklid, bo-
lesti hlavy, porucha védomi, bezvédo-
mi, kfece, zastava obé&hu a dychani
Anafylakticky Sok se maze kdykoli opa-
kovat. Proto ti, ktefi uz prodélali ana-
fylaktickou reakci, by méli s sebou vzdy
nosit tzv. protiSokovy balicek, jehoz
soucasné baleni obsahuje adrenalin
v autoinjektoru. PFi prvnich znamkach
anafylaxe je nesmirné dulezité apliko-
vat adrenalin co nejdfive (pfes odév do
stehna).

Obsah protisokového balicku
e Adrenalin (napt. autoinjektor Epipen)
e Kortikosteroid v tabletdch nebo

Cipkach (napf. Prednison forte,
Medrol, Rectodelt)

e Antihistaminikum v tabletach (napf.
Dithiaden, Zyrtec, Zantax, Xyzal)

e Inhala¢ni léky na uvolnéni dychacich
cest (napf. Ventolin, Berotec aerosol)

e Aplika¢ni pomucky

e Navod: NUTNO NASTUDOVAT PRE-
DEM!!I

KtzZe pod sluncem

Nezanedbatelnym problémem jsou
i tzv. slunecni alergie. Vétsinou se ne-
jedna o skute¢nou precitlivélost, ale
uvolnéni latky histaminu, ktery vyvola
velmi rlznorodé projevy na osluné-
né kUzi. Mlze jit o pupinky, puchyrky
i mokvava loziska. Pri¢cinu tak uplné

=

nezname, ale jde o dusledek zvysené
citlivosti kdze na slune¢ni zareni.
Fototoxickd reakce vypada podobné
jako tzv. slune¢ni alergie, ale citlivost
kdze je vyvolana pusobenim nékterych
latek (Iéky: napt. na vysoky krevni tlak,
na bolesti kloubd a zad, antibiotiky,
antidiabetiky, hormonalini antikoncep-
ci a dalsimi). Fotosenzitivitu mohou
vyvolat i uméla sladidla, aplikace kré-
muU a geld, a to nejen proti bolestem
kloubl, kosmetické pripravky, vytazky
trezalky teckované a dokonce i kontakt
s nékterymi rostlinami (bol3evnik).

Na tyto typy reakci nefunguji bézna
antihistaminika a kortikoidy. Pokud se
objevila jiz dfive reakce na oslunéni,
pak je mozné se pokusit o snizeni cit-
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zdravi

livosti kize pozvolnym ,,zvykanim” od
jarnich mésict. Vétsinou je viak nutné
se chranit prfed slune¢nimi paprsky co
nejpeclivéji.

A jak se vyporadat ze solarni alergii?
.Dejte sbohem levnym nekvalitnim
krémam a radéji vyzkousejte ty s vyso-
kym ochrannym UVA i UVB faktorem,
tzv. total sunblock s faktorem 50+.
Dermatologické spole¢nosti nabizeji
specialni fady ochrannych opalovacich
prostredkd, které jsou testovany u paci-
entl se slunecni alergii. Pro maximalni
ochranu je potfeba dodrzovat rady der-
matologl i jednotlivych vyrobcl. Tedy
mazat se ve spravnych casovych inter-
valech, nanaset odpovidajici vrstvu pfi-
pravku a neprekracovat délku pobytu
na proslunéném vzduchu,” radi Lucie
Hermanova, DiS.

Kinetoza

Jedna se o prechodny stav, ktery je vy-
voldn nadmérnym dradzdénim vestibu-
larniho Ustroji. Potize prichazeji tehdy,
kdyZz s nami dopravni prostredek lom-
cuje kupfedu a dozadu, nahoru a dolu
¢i otdci jakymkoli smérem. K tomu
pfispivaji i zrakové podnéty, napiiklad
pohupujici se horizont, $patné ventila-
ce vzduchu s pfitomnosti pary ¢i oxidd
uhliku (vydychany vzduch) a mnohdy
i emocni faktory, jakou jsou strach a uz-
kost. Ne kazdého musi nevyhnutelné
postihnout za stejnych podminek stej-
nou mérou. Pfiznaky jsou vseobecné
znamé — pocit vystupriované nevolnosti
a zvraceni. Tomu viak obvykle predcha-
zeji varovné signdly — zivani, zrychlené
dychani, pokaslavani, zvysené slinéni,
studeny pot, Unava, ospalost, zavraté
¢i bolesti hlavy. Déle trvajici kinetéza
muze prerdst ve skute¢né onemocné-
ni — vyrazné snizeni krevniho tlaku,
nebezpecnou ztrdtu télesnych tekutin
a depresi. O co je |écba problematictéj-
$i, o0 to je ucinnéjsi prevence. Lidé, ktefi
trpivaji kinetézou, by se méli ridit na-
sledujicimi pravidly:

eV dopravnim prostfedku zaujmout
misto pobliz tézisté, kde jsou vyky-
vy nejmensi (v predni ¢asti autobu-
su, na lodi uprostred, v letadle nad
kridly).

e  Pokud to lze, je nejlepsi zaujmout
polohu vleZe na zddech nebo v po-

loleze, pripadné s podlozenou hla-
vou do 45 stupna.

e Nedist a nesledovat pohyb okoli za
okny, viny, houpajici se kfidla leta-
dla.

e Zajistit pfisun Cerstvého vzduchu

e Nadmérny pfijem potravy a alko-
hol pravdépodobnost kinetézy
zvysuji. Doporucuje se poddvat
Castéji béhem cesty mala mnozstvi
lehkého jidla a tekutin.

e Hodinu pred cestou by mély byt
uzity preventivni léky — Kinedryl,
Nokinal apod.

Tromboéza

Uzavér zily krevni srazeninou je nepfi-
jemny stav, ale komplikace - plicni em-
bolie - muUze byt smrtelna.

Kdo je v riziku?

Lidé s vrozenym sklonem k tvorbé Zil-
nich srazenin, téhotné Zzeny, obézni
a kuraci.

Ke zvyseni rizika vzniku krevni stazeni-
ny pfispiva i uzivani nékterych Iékl (ze-
jména hormonalnich), nepohyblivost,
$patny pitny rezim a nevhodné (tésné)
obleceni.

Lidé s vrozenym sklonem k torbé krev-
nich srazenin by pred delsi cestou (v au-
tobuse, letadle) méli kontaktovat léka-
fe a pozadat jej o predpis 1€k, kterymi
Ize tvorbé srazenin predejit.

, U lidi bez sklonu ke krvéaceni ze strev-
niho traktu Ize k prevenci tvorby Zilnich
srazenin doporucit i pfipravek s nizkym
obsahem kyseliny acetylsalicylové. Lé-
karnik, ktery zna své klienty a vi, jaké
léky obvykle uzivaji, mlze poradit
vhodny pfipravek,” fikd PharmDr. Len-
ka Zemanova.

Voda ma v lidském téle predevsim
transportni a termoregulac¢ni funkci.
Ve formé krve a lymfy transportuje zi-
viny v téle k jednotlivym bunkam. Pfi
vyssi teploté vnéjsiho prostfedi nebo
pfi vyssi télesné aktivité se organismus
sdm ochlazuje pocenim, a tak se bra-
ni prehrati. Clovék viak denné vylouéi
prdmérné 2,5 litru vody modi, stolici,
dychanim i potem.

Nedostatecny pfijem tekutin maze vést
k dehydrataci a zpUsobit kromé opako-
vané bolesti hlavy ¢i zacpy i jiné vazné
zdravotni potize. Mlze napfiklad do-
chazet az k porucham funkce ledvin

a vzniku ledvinovych ¢i mocovych ka-
mend. Zvysuje také riziko vzniku infek-
ce mocovych cest, nebo onemocnéni
srdce a cév.

»1 kdyZ je nedostatek tekutin nebez-

pecny pro kazdého clovéka, dehydrata-
ci jsou nejvice ohrozeni déti a seniofi.
Déti maji pro svdj vysoky metabolicky
obrat vétsi potfebu tekutin vzhledem
k vaze a mensi rezervy pro nezralost
nékterych orgdnd. Nejcastéji se dehyd-
ratace u déti projevuje tak, Ze nereagu-
ji na podnéty, maji oschlé sliznice, pfi
placi neprodukuji slzy a maji vpadlou
velkou fontanelu (vazivovy lupinek
mezi kostmi na lebce). Seniofi zase
zpravidla nemivaji vyrazny pocit Zizné
a navic maji obavy z inkontinence,”
radi Mgr. Martina Stépkova, Alphega
lékarna.
Nejlépe je nahradit tekutiny cistou pit-
nou vodou, a to jesté drive, nez poci-
time zizerl. Modou se stalo pit 3 a vice
litrd vody denné, a to i bez zvy3ené
teploty téla ¢i okoli. Zakladni potireba
dospélého clovéka jsou dva litry, u déti
méné. Vice se doporucuje vypit v horku
— v zavislosti na poceni. Nadmérné piti
zatézuje jak ledviny, tak ob&hovou sou-
stavu a muze dokonce poskodit srdce.

Prijem - casta pficina kritické
dehydratace

Pfestoze budeme velmi peclivé vybi-
rat, co vlozime do Ust, zavazny prljem
muze byt vyvolan jen tim, Ze se ocitne-
me Vv jiném prostredi s jinymi vSudypfi-
tomnymi bakteriemi a viry. Domaci jsou
na mistni mikrofléru zvykli, ale u ces-
tovatele muze vyvolat zavazné zmény
stfevniho mikrobiomu a spustit (v tom
nejjednodussim pripadé) prdjem. Zmé-
ny mikrobiomu jsou vsak spojeny s dal-
$imi chorobnymi procesy v téle, a to
i v pomérné kratké dobé.

K 1é¢bé prdjmu je jiz v Iékarnach néko-
lik spolehlivych pripravkd, ale optimal-
ni je koupit na misté v Iékarné ten, kte-
ry je vyzkouseny proti mistnim bacildm.
Co bychom vSak méli mit vzdy s sebou:
kvalitni probiotika, kterd do jisté miry
chrani nasi vlastni stfevni mikrofloru
a pusobi proti prajmu,” doporucuje Lu-
cie Hermanova, DiS.

Text: MUDr. Marta Simtnkova,
foto: Shutterstock.com



25m hazén viceucelovy bazén virivka
chrlice divokareka tobogan

finska sauna = aroma sauna
parnilazen ledova studna

XBody joga trx funkcnitrénink
pilates jumping adalsi

I vyborna dostupnost
| zastavka autobusu Brodského primo pred arealem
I 4 min od OC Chodov

| Plavecky areal Jedenactka VS
I Mirového hnuti 2385/ 31 Praha 4 - Chodov
| Recepce 226 801 290/ 299

) Aquasportc  wwWw.aquasportclub.cz

Y ¥

Studio\HSkoka'nek | recepce 8 -19 hod. 602702774 | www.studio-skokanek.cz

| VANICKY | 0-6 mésic
PLAVANI DETI | 6 mésicii - 8 let
PRAZDNINOVE PLAVANI

prazdninovy kemp a intenzivni letni kurz

AQUAEROBIK "y / |

=
aerobni cvi¢eni ve vodnim prostiedi y “ L&' R
. * ——— . W r

RODINNE PLAVANi “ pro nove deti

pronajem bazénu v patek a o vikendu

info@studio-skokanek.cz

teplota vody - nerezovy bazén 31 °C : - “W{.{qb .
individualni pFistup “ / el W
prostorna herna s kavarnou '
nejmodernéjsi technologie ¢isténi vody

wi-fi | parkovisté

“f Bud‘te s nami na Facebooku!







Zdravi

PROJDETE PRES PRECHOD

V POHODE!

Neni to zase tak davno, kdy Zeny klimakterium neznaly. Myslite si, ze se jim zilo

lépe?! To ani nahodou! Nemély Sanci odhalit vyhody Zivota bez obay, Ze jim cyklus

zase jednou narusi plany, ani uzit si dalsi vyhody jedine¢ného obdobi v Zivoté Zeny,

kdy je na prvnim misté zase ona a ne déti, prace, a vdechny povinnosti, které
souviseji se slovickem rodina.

Presné tak, Zzeny se bézné postmeno-
pauzy, tedy obdobi bez menstruace,
ovulace a hormonalnich vykyvl, dozi-
vaji jen poslednich sto let. Pouze jediné
stoleti stacilo k tomu, aby se z klimakte-
ria stal strasdk opredeny rlznymi myty
a zkreslenymi ocekavanimi.

Pravda je pfitom takovd, Ze ukonceni
fertilni (plodné) ¢asti zivota Zeny zna-
mena zacatek nového obdobi, které ani
nahodou nemusi byt méné dobré, kva-
litni nebo vzrusujici.

CO JEN SE MNOU BUDE?!

Mnohé zeny, které jiz nejsou upl-
né mladé, za to ale dobre védi, co
je v Zivoté dulezité, se klimakte-
ria boji. Neni divu, vzdyt se na né
ze vsech stran vali informace o:
- prlvodnich jevech prechodu, které
nuti néZnéjsi pohlavi sedét, ¢i jesté Iépe
lezet doma, misto toho, aby byly aktivni
mezi lidmi ¢i v praci.

- takovych vykyvech nalad, pfi kterych
se i krotké ovecky zméni na hysterické
harpyje.

- tak extrémnim pfibrani, Ze kolem ob-

chodt s béznymi konfekénimi velikost-
mi uz pro jistotu nikdy ani neprojdou.

- a samozfejmé o nulové chuti na sex,
oz znamena, Ze jej bud budou muset
pretrpét se zatatymi zuby, nebo musi
pocitat s tim, Ze si jejich manzel najde
jinou. Pochopitelné, vyrazné mladsi,
ktera se netrapi menopauzou.

Jesté by se naslo nékolik opravdu strach
nahanéjicich mytl, které pronikaji ze-
nam pod kazi. Takze se jiz od oslavy ¢ty-
ficatych narozenin mofi otazkou: ,Co
jen se mnou bude?!”

HORKA KASE

| v tomto pripadé plati moudré pore-
kadlo o tom, Ze Zadna kase se neji tak
horka, jak se uvafi. A ani klimakterium
nemusi byt tak divoké a désivé, jak ho
popisuji myty.

.Jeho prabéh je u kazdé Zeny indivi-
duélni a zalezi na mnoha faktorech,
napriklad na zpUsobu Zivota, stravy, na
zdravotnim stavu i na genetickych pre-
dispozicich,” fika gynekolozka MUDr.
Dagmar Makalova. ,V prvni fadé je
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Zdravi

tfeba si ujasnit, Zze klimakterium neni
nemoc. Je to stav, ktery ma své cha-
rakteristiky a projevy, ty se viak také
lisi pripad od pfipadu. A pokud snizuji
kvalitu Zivota Zeny, existuje rfada cest
a zpusobd, jak je zmirnit nebo uplné
odstranit,” uklidriuje nas lékarka.

CEKANI NA KONEC SVETA

Prechod nepfichazi ze dne na den. Ne-
déje se to tak, ze kdyz se z vajecniku
vykutdli posledni vajicko, organismus
udéld za pravidelnym mési¢nim krva-
cenim jednoduse tecku a hotovo. Na-
znaky ukonceni plodného Zivota Zeny
potichoucku oznamuji tuto zpravu
s predstihem dvou az tfi let. Toto obdo-
bi se nazyva perimenopauza a mlze se
projevovat ob¢asnym vynechanim men-
struace, zménami nalad ¢i no¢nim po-
cenim. ,Pravé toto obdobi je obdobim
nejvétSich hormonalnich zmén,” fika
gynekolozka. A Zenam, které ho tézko
snaseji, radi: ,Dulezité je takfikajic si
uklidit v hlavé. Uvédomit si, Zze konec
plodného obdobi neznamena konec
zivota. Naopak, muze se zacit jeho
nova faze, kdy zenu nijak neomezuje
menstruace, déti jsou jiz obvykle velké
a samostatné a kariéra stabilizovana.
Po dlouhych letech tak opét vznika
prostor k tomu, aby se Zena vénovala

sama sobé, svym zdlibam, kamarad-
kam."” Pokud zena o zaliby ¢i kamarad-
ky v prabéhu let pfisla, protoze byly da-
lezitéjsi véci, je nacase udélat si nové.
JZit aktivng, to znamena starat se
o své télo i dusi, délat sport, ktery télu
vyhovuje, setkdvat se s lidmi, dale se
rozvijet a nestagnovat. To vSe pomaha
lépe snaset konec plodnych let,” Fika
MUDr. Makalova. ,Existuji také rdzné
preparaty a dopliiky stravy na zmirné-
ni nepfijemnych projevi perimenopau-
zy a menopauzy, jako jsou jiz zminéné
navaly horka, nadmérné poceni, pro-
blémy se spanim, vykyvy nalad, buseni
srdce, podrazdénost, suchost a paleni
pochvy ¢i infekce mocovych cest.”

Jednim z feseni je takzvana hormonal-
ni substitu¢ni 1é¢ba, coz je laicky rece-
no doplfiovani téch hormond, kterych
nam s nastupem menopauzy ubyva.
Zeny, které substitu¢ni hormonalni
Iécbu nemohou nebo nechtéji uzivat,
ale presto své obtize resit potrebuji,
obvykle sahnou po doplricich stravy
na prirodni bazi (jedna se o pripravky,
které obsahuji séju, cerveny jetel ¢i ci-
micifugu). Dalsi voli rdzné potravinové
doplriky, které jim pomohou se s poti-
Zemi vyrovnat, velmi osvédceny je tfeba
vytazek z pylového zrna.

NAMISTO TECKY

Tak vidite, existuje rfada zpusobu, jak
prejit na druhou stranu - tedy z let
poznamenanych premenstruacnim
syndromem, pravidelnym krvacenim,
bolestmi a diskomfortem - k obdobi,
kdy se mGzeme dosyta milovat beze
strachu, Ze otéhotnime a planovat si
dovolené, aniz bychom musely nejdri-
ve vypocitat, jestli naAhodou nebudeme
prdvé menstruovat. S uzivanim doplni-
ka, které prechod na druhou stranu
usnadni, vsak neni tfeba zacinat pfilis
brzy, ale ani pozdé. Idealni cas je v ob-
dobi perimenopauzy, tedy po prvnich
nepravidelnych menstruacich (vétsinu
zen to ¢ekd nékdy v obdobi od 45. do
55. roku zivota), tedy v dobé, kdy pre-
chodové obtize jesté nejsou naplno
rozvinuté. Pfirodni pfipravky maji po-
mérné pozvolny a delsi nastup ucinku
a musime jim dat cas, aby se jejich vliv
mohl naplno projevit. Pokud si vybere-
te doplnék stravy na pfirodni bazi bez
hormond, da se bez vedlejSich ucinkl
uzivat i dlouhodobé. Dokud se télo
neuklidni a nedostane do rovnovahy.
Nebot i klimakterium jednou skondi.
A vystrida jej klid.

Foto: Shutterstock.com
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S LECBOU DROBNYCH
URAZU NEOTALEJTE

Odfeniny, pohmozdéniny nebo vyrony patfi neodmyslitelné
k Zivotu kazdé aktivni rodiny. Zejména na jafe a v |été, kdyz se
snazime rozhybat své télo nebo vypustime ratolesti do parku di
na kolo, bychom neméli byt drobnymi drazy zaskoceni. Nejvic jich
eviduji pojistovny na prelomu kvétna a cervna. Nejcastéjsi jsou

u muzd fezné rany a u zen podvrtnuty kotnik.
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Mezi cCasta, méné zavazna poranéni pa-
tfi také narazeni nebo zhmoZzdéni po-
vrchovych casti téla a trzné rany kdze.
Michal Lazak, prakticky |ékaf, komentu-

je: ,Obecné zacatek sportovnich aktivit
nékdy bohuzel znamena zranéni, jehoz
nasledkem jsou v nékterych pfipadech
velmi bolestivd omezeni v pohybu, kte-
ré se mohou protdhnout na nékolik dni,
tydnd az mésicd.”

Zatimco k pohmozdéni dochazi po nara-
zu do mékkych ¢asti svalti ¢i kloubU, pod-
vrtnuti nebo vymknuti vznika extrémnim
pohybem kloubu, pfi némz se castecné
nebo zcela trhaji vazy a cévy. Oboji se ale
vyznacuje krevnim vyronem a 3patnou
pohyblivosti. Poranéné misto je otek-
lé, casto ho provazi viditelnd modfina.
Krevni vyrony ndsledné vyrazné omezuji
funkci svalu ¢ kloubu a jsou velmi boles-
tivé.

Osetreni neni tfeba se bat, ale je dobré
s nim zacit co nejdfive. Nejlépe se totiz
hoji rdany do 6 hodin po urazu. Prvni po-
moci u pohmozdéni i podvrtnuti je stu-
deny obklad a fixace. Chlazenim porané-
ného mista zmirnime otok a bolestivost
zranéni. S poranénym kloubem kazdo-
padné neni radno hybat. Pokus o ,roz-
chozeni” ma vzdy za nasledek masivnéjsi
krvaceni do kloubniho pouzdra, vétsi
otok i bolestivost a delsi hojeni.

Ve vsech pfipadech je dilezité zajistit do-
statecnou analgetizaci (tj. tlumeni boles-
ti), a to jak pfri osetreni, tak i v nasledném
obdobi. Idedlni je pouzit lokalné pusobici
pfipravky (analgetické masti, gely nebo
krémy), které jsou Setrnéjsi nez celkové
puUsobici léky, tlumi bolest a zaroveri po-
dle potreby i chladi (gely) nebo prohfi-

vaji (masti). Nékterd analgetika obsahuji
navic ucinné latky, které pfimo podpo-
ruji proces hojeni. Lokalni gely a masti
uzivame také k potlaceni zadnétu v misté

o

poranéni. Protizdnétlivé pusobi viechny
pfipravky obsahujici ibuprofen. Pokud
je bolest velika, je mozné pfi osetreni
léky kombinovat, maji-li stejnou Uc¢innou
latku a dosahnout tak rychlejsi ulevy od
bolesti. Pokud dojde k odfeninég, vzdy by-
chom méli mit po ruce dezinfekci. Pouzit
muzeme napfiklad Jodisol. Jodisol je jed-
nim z nejznaméjsich dezinfekénich pro-
stfedkd na trhu. Tento tradi¢ni a velmi
oblibeny dezinfekéni vyrobek je uspésné
prodavan jiz od 70 let.

POZOR NA ALERGICKE REAK-

CE PRI POUZIVANI NEKTERYCH
MASTI

Zejména v lété je pfi osetfovani lokdlnich
poranéni treba dat si pozor na tzv. fo-
tosensitivitu. Nékteré léc¢ivé masti totiz
zpUsobuji po ozareni slune¢nimi paprsky
fototoxickou nebo fotoalergickou reakci.
Ta se projevuje zanétem klize v podobé
zrudnuti, kopfivky nebo dokonce tvor-
bou puchyikd. MUDr. Michal Lazak doda-
va: ,Fototoxicky ucinek nékterych masti
pfetrvava pomérné dlouhou dobu i po
ukonceni aplikace, zhruba az 2 tydny.”
Jde napriklad o masti obsahuijici ketopro-
fen, indometacin, piroxicam nebo diclo-
fenac (Udaje o tom, zda mast problema-
tickou ucinnou latku obsahuje, najdete
vzdy v pribalovém letdku nebo by vam
mél umét poradit lékarnik).

Teplé slunecni paprsky lakaji ven viechny
sportovce, at uz cyklisty, turisty nebo in-
-line bruslare. Jak ukazuji zdravotnické

statistiky, s rostoucim poctem vyznavacu
téchto sportt roste také pocet urazu,
ke kterym pfi nich dochazi. ,Pri hezkém
pocasi denné osetfime na nasem trau-
matologickém oddéleni az 20 pacientl
s urazy,"” tika prof. MUDr. Petr Havranek,
pfednosta détského urazového centra
v Thomayerové nemocnici.

BRUSLAR JE RYCHLY CHODEC
Kole¢kové brusle vyuziva v Cechéach od-
hadem asi 400 tisic zejména mladych lidi.
Vstfic jim vychazeji i mésta, kterd budu;ji
nové inline stezky. Kromé pocatecnych
vydaja neni brusleni finan¢né narocny
sport. Nevyplati se ale 3etfit na ochran-
nych prostiedcich jako je helma a chra-
ni¢e kolen, loktl a zapésti. Ty mohou
zmirnit nasledky urazd, kterych je ¢im dal
tim vice. Ukazuje se ale, Ze az jedna tre-
tina bruslard ochranné pomtcky nenosi.
«Nejcastéjs$imi Urazy jsou odreniny dlani,
lokttd, kolen nebo obliceje, ale také zlo-
meniny zapésti, loktl nebo Urazy hlavy.
Pravé urazy hlavy byvaji ty nejzavaznéjsi,”
uvadi prof. Havranek z Thomayerovy ne-
mocnice. | pokud ale nevznikne zdvazny
uraz, je vzdy nutné pouzit néktery z dez-
infekénich prostredkd a minimalné ochra-
nou naplast. V kazdém pripadé je treba
prizplsobit styl jizdy svym schopnostem
a také povrchu, po kterém jedeme. Podle
zékona o provozu na pozemnich komu-
nikacich je bruslaf chodec, takze se musi
drzet stejnych pravidel jako ostatni. Muze
se pohybovat po chodniku vpravo, na
stezce pro chodce i na cyklistické stezce.
Na silnici se pak musi drzet vlevo, co nej-
blize okraji vozovky.

PRILBA NA KOLO PATRI

Jak ukazal prizkum agentury CzechTouri-
sm z konce loriského roku, alespori obcas
se na kole sveze polovina obyvatel CR.
Pred prvni jarni vyjizdkou nezapomerite
své kolo zkontrolovat. Vasi bezpecnost
na kole zvysi prilba, i kdyZ je povinna jen
pro cyklisty mladsi 18 let. Vhodné je také
obleceni s reflexnimi prvky. Na rozdil od
bruslafe nema cyklista na chodniku co dé-
lat. A kdybyste se ndhodou ocitli na pre-
chodu pro chodce, musite kolo vést. Ani
cyklistdm se Urazy nevyhybaji. Za duben
a kvéten loriského roku bylo dokonce
podle statistik Policie CR pfi dopravnich
nehodach usmrceno 7 cyklistd.

Foto: Shutterstock.com



Zimni fusak s moznosti prodlouzeni M e ri no VI na

spodnim nanoznikem. Material
Vyuziti do viech typii kogarku Merino vina je povaZovana za jednu z nejlepsich a nejjemnéjsich vin viibec. Ma vy- Ndnoznik
(Klasické, sportaky, golfky). borné termoregula¢ni vlastnosti, poskytuje pfijemné teplo ale zaroven neptisobi 100 % polyester
Fusak ma uprostred zip nadmérné poceni. Je hedvébné jemna na dotek. ,Nekouse” proto je vhodna i pro Vnéjsi potah

alze ho cely rozevit. primy kontakt s jemnou détskou pokozkou. Stejné jako bavina, merino vina absor- 100 % polyester
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Ofuory naprotazen il petitodouyeh pfirozené antibakteridlni obsahuje lanolin, ktery ma antibakterialni vlastnosti. Je to 109 % P°|y95te'f

& ich popruhi zajistuji bezpeéné prirodni materidl, ktery je pIné biologicky odbouratelny. Ma velké samocistici schop- Vhitni potah lic
pouzitii sedicimu miminku. nosti, proto neni tfeba casté prani (vétsinou staci fusak vyluxovat). 100 % merino vina

Kapsa na zadni strané fixuje fusak proti

posunuti v kocarku pfi poloze vsedé. Made in EU

Prani v ruce ve studené vodé v tekutych ) Verbce IR v
pripravcich na vinu, nepouzivat avivaz, Kaarsgaren s. r. 0., Srobérova 2108/65, 130 00 Praha 3, Czech Republic [l
nesusit v susicce, neodstredovat. Tel: 603 963 639, e-mail: info@detskedeky.cz iR

WWW.DE “IED 1

INZERCE

Traumeel® S mast URAZY?

N - - LR
1 ) \
--\ 3 .:'i':'_qr F - | [ d
I'I =2 '
- | s —
e :.; -‘4‘ .,:r 1 . ... r . __ hs .

Aby bolest nebolela!

Traumeel® S mast se uZiva ke zmirnéni bolesti p¥i lehkych a stfedné téZkych
poranénich pohybového aparatu
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CESTOVNI LEKARNICKA
ANEB BEZ CEHO NEODJIZDET!

Lékarnicka by méla byt nasi povinnou cestovni vybavou. Jeji obsah musime
pfizpUsobit mistu, které hodlame navstivit, i osobam, se kterymi cestujeme. Tak
vzhiru do toho!
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V 2adném pripadé bychom neméli za-

pomenout na:

1. Léky proti bolesti: Kazdého nékdy
néco zaboli. Pokud bolest nepole-
vuje, je tfeba s ni bojovat, abyste
neméli zkazenou dovolenou. Ve-

lice nepfijemna umi byt bolest
zubd, migréna ¢i napriklad bolest
svald a kloubd. Kromé tablet si
pfibalte i néjaky krém nebo gel na
tlumeni bolesti a otoku pro lokalni
pouziti.

2. Léky proti horecce: Horecka
(teplota vyssi nez 38 °C) zvysuje
rychlost a silu imunitni odpové-
di a omezuje mnozZeni nékterych
patogenl. MUze ale predstavovat
zatéz pro starsi pacienty a pacien-
ty s nemoci srdce.

3. Léky proti kasli a nachlazeni: Ta-
kové nachlazeni umi porddné zne-
pfijemnit dovolenou, proto bych
nezapominala na léky proti bolesti
v krku, proti rymé a kasli.

4. Léky proti prijmu: Prdjmova one-
mocnéni jsou strasdkem vétsiny
cestovateld. Nékdy jim staci prede-
jit dodrzovanim hygienickych za-
sad. Ale pokud problém nastane,
je tfeba jej co nejdFive resit. Hrozi
totiz dehydratace, ztrata minera-
G a oslabeni organismu. V této
skupiné bychom kromé tradi¢-
nich 1éka neméli opomenout ani

probiotika pro zachovani spravné
stfevni mikrofléry.

Léky proti zacpé: MUze se projevit
pfi zméné prostiedi a casto ji do-
provazi nadymani a bolest hlavy.
Pro rychlou ulevu a uvolnéni zacpy

mulzZeme pouzit glycerinové ¢ipky,
nebo pfipravky ve formé kapek ¢i
tablet.

Léky proti cestovni nevolnosti:
Pokud pfi cestovani trpite nevol-
nostmi, je dobré s sebou pfibalit
vhodné tablety, nebo pfirodni pfi-
pravky s obsahem zazvoru.
Antibiotika: Jedete-li do mist, kde
je Spatnd dostupnost lékarské
péce, méli byste do své lékarnicky
zaradit i antibiotika. Je tfeba mit
na paméti, ze antibiotika zabiraji
pouze na bakteridlni infekce, ni-
koli na infekce virové. Nejvhod-
néjsi je mit s sebou antibiotika Si-
rokospektra, ktera pokryji nejvétsi
Skalu bakterialnich infekci. Predpis
na antibiotika vzdy zkonzultujte
se svym l|ékafem. Dejte si pozor
na nezadouci U¢inky jednotlivych
antibiotik a na moznost alergické
reakce.

Léky proti alergii: Pokud na alergii
trpite, nebo vite, Ze vam nedéla
dobre bodnuti hmyzu, je dobré se
vybavit potfebnymi Iéky. Nezapo-
merite na gely, které pomohou pfi

svédéni a kopfivce.

9. Dezinfekéni prostiedky: Dezin-
fekéni prostiedky vzdy uvitame,
pokud se odieme, nebo se ndm
naptiklad strhne puchyt. Proto
nesmime zapomenout na peroxid
vodiku, nebo na Jodisol s obsahem
jodu.

10. Ocni kapky: V oblastech s vysokym
obsahem prachu a jemnych d¢as-
tic, pfipadné v suchém prostredi si
mulzeme pfivodit zadnét spojivek.
V tomto pfipadé by nebylo na skodu
mit s sebou kapky k dezinfekci oci.

11. Léky proti kvasinkam a plisnim:
Jsou to onemocnéni, kterd se
projevuji svédénim, zacervena-
nim, popraskanim ¢i olupovanim
kaze. Zpravidla se objevuji po case
straveném na koupalistich, v ba-
zénech, ve spole¢nych sprchéch,
nebo pfi zvyseném poceni, zapare-
ni v uzaviené a neprodysné obuvi
a pfi noseni odévl z nevhodného
materidlu.

12. Opalovaci kosmetika: Pokud ces-
tujete za slunickem, nezapomi-
nejte pribalit kvalitni opalovaci
pripravek s vysokym ochrannym
faktorem a pfipravky vhodné pro
Ié¢bu popélenin.

13. Prostiedky na zakryti rany: Urci-
té nezapomerite pfibalit obvazy,
gdzy a naplasti s polstarkem i bez
polstarku, pfipadné obinadlo.

14. Repelentni pripravky

Dalsi vybaveni: Podle typu dovolené

mulzeme zaradit jesté pripravky k dez-

infekci vody, antimalarika, léky proti
krecim, rehydratacni a iontové roztoky,

Iéky na nespavost, pfipadné na horskou

nemoc. Dale se ndm muze hodit teplo-

mér, spinaci Spendlik, ntzky, jehla, skr-
tidlo, slunecni bryle, moskytiéra a jiné.

Na své cesty si pribalte v dostatecném

mnozstvi také léky, které pravidelné

uzivate. Pfed odjezdem zkontrolujte
exspiracni |hdty. Pokud je to mozné,
nechte viechny léky v originalnim bale-
ni, kde najdete i pfibalovou informaci.

Béhem cestovani nezapomerite chranit

léky proti slunci, vlhku a mrazu. Zdravi

mame jen jedno, proto si nezapomerite
pred cestou lékarnicku zkontrolovat, at
vas na cestach nic nezaskodi.

Text: Mgr. Martina Urbankov4,
foto: Shutterstock.com
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Tak tady mame konecné prazdniny a s nimi moznost podivat se nékam dal. K mofi,
nebo tfeba do hor, zdlezi na tom, ¢emu davate pfednost. Samozifejmé kazdy si

pfeje, aby jeho dovolena probéhla k jeho plné spokojenosti, tedy bez problém
a bez jakychkoliv chorob.
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JAK SE ZBAVIT PRUJMU...
Nejvétsim strasdkem vsech cestovatell
je cestovni prajem. Muze byt zpuisoben
nejen bakteriemi, viry ¢&i parazity, ale
také stresem, Uunavou, zménou denni-
ho rezimu a stravovacich ndvyka apod.
Velmi dualezité je doplnovat tekutiny,
které télo ztrati. Fajn jsou mineralni
vody, které zaroveri obsahuji i potieb-
né mineraly. Pit je mozné i sladky caj
a dalsi. Podavat je mozné i rehydratac-
ni roztok. Zalezi na stavu pacienta, re-
spektive na tom, jak se citi. Pokud muze
jist, staci se stravovat trochu dietnéji,
tedy vyradit tu¢nd, mastnd a korené-
na jidla. Doporucovany jsou brambory,
ryze, bilé pecivo a dalsi lehka jidla.
Pomoci mUze i odpocinek na lGzku.

K l1écbé se vyuzivaji léky na cestovni
prajmy, Zivocisné uhli a podobné (jen
pro pfipomenuti: vzdy je nutné precist
navod a dodrzovat davkovani. Zkontro-
lujte také, zda Iék mohou i déti). Pro-
blémy vétsinou béhem par dni odezni
samy. V nékterych pfipadech je viak ne-
zbytné navstivit Iékare. Je to nejen teh-

dy, pokud se stav nezlepsuje ¢i se horsi,
pfidaji-li se k prajmam i dalsi potize,
objevi-li se ve stolici krev atd.

CO KDYZ PRIJDE NADYMANI?
Opakem prdjmu je stejné nepfijem-
né nadymani. Nafouklé bricho, kiece
a potreba si ulevit. Tak se projevuje na-
dymani ¢&i plynatost. Stav, kdy se ¢loveé-
ku dlouhodobé nedafi ulevit, je velmi
neprijemny a bolestivy. Pfi cestovani
se objevuje pomérné casto, vzhledem
k tomu, Ze sedime dlouhou dobu bez
pohybu. Diky tomu dochazi ke zpo-
maleni ¢innosti stfev a k naslednym
problémdm se zvy$enym hromadénim
plynu v zazivacim traktu, obvykle do-
provazenym nepfijemnymi pocity tlaku
v brise, nebo dokonce krecemi.

Pfi cestovani v letadle jsme navic vy-
staveni snizeni tlaku vzduchu, nizké
vlhkosti vdechovaného vzduchu, nékdy
i turbulencim a v neposledni fade i psy-
chickému stresu. To vie také vede ke
zvysenému rozpinani plynu ve strevech.

NADYMANI VLIVEM ZMENY
JIDELNICKU

V prabéhu dovolené dochéazi k pro-
blémdm s nadymanim zejména kvdli
zméné ve stravovani — do jidelni¢ku je
zarazen vetsi podil ovoce a zeleniny,
radi zkousime nova, exoticka ¢i vice ko-
fenéna jidla a rozli¢né mistni speciality,
k dovolené tak trochu patfi i ne pravé
zdravi prospésné preslazené a prechla-
zené napoje. Zazivaci obtize kromé
slozeni stravy mlze zpuUsobit i vetsi
mnozstvi jidla, obzvlasté pri podavani
jidel formou bufetu nebo pfi pobytu
wall-inclusive” si dopfavame vetsi porce
jidla i piti, nez jsme zvykli.

Cesta do exotickych destinaci je v dnes-
ni dobé otazkou nékolika hodin, télo
se oviem novému sloZeni potravy jed-
noduse nedokdze v tak kratkém case
pfizplsobit. Na rozdil od mistnich oby-
vatel nemaji cestovatelé vytvorenou
odpovidajici enzymovou vybavu, ktera
si dokaze s novymi slozkami potravy
poradit a ucelné je zpracovat. Strev-
ni trakt také mdze v novém prostredi
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Zdravi

osidlit zcela jina fléra, tedy

bakterie, které se bézné dostavaji s po-
travou do trdviciho traktu ¢lovéka a tvo-
fi zde tzv. stfevni mikrofléru. Narusena
rovnovdha téchto mikroorganizmi
muze byt divodem pro zaZivaci obtize
projevujici se zvysenou plynatosti.

Pfi cestovani se organismus, a zejmé-
na pak travici systém, musi vyrovnat

i s dalsimi podnéty, které ho oslabuiji.
Zpravidla se presouvdme do vyrazné
teplejsiho klimatu a kromé nezvyklych
jidel mUze ovlivnit stav naseho trévici-
ho Ustroji i mistni voda. Ta ma obvykle
jiné minerdlni slozeni neZz voda, kte-
rou pijeme doma, navic ¢asto pochazi
z neprovérenych zdroju. | tyto faktory
narusuji rovnovahu stfevni mikrofléry,
C0Z se muze projevit stfevnimi potizemi
nejcastéji plynatosti, prajmem, bolest-

mi zaludku nebo zacpou. Castou pfici-
nou zvysené plynatosti a prdjmu byva
také bakterialni ¢i virova infekce, nebo
nakazeni parazity.

V ramci lécby je vhodné na cestach né-
kolik dni pfijimat spiSe tekutou stravu
a upravit pitny rezim. Organismus

je tfeba dukladné zavodnit, nejlépe
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vodou (v exotickych destinacich jediné
balenou!) nebo cajem.

Je vhodné vyvarovat se preslazenych
ovocnych stav a limonad.

Muizete vyzkouset jeden z nasledujicich
tipa:

e  Horka koupel ve vané

e Matovy nebo fenyklovy caj

e Masaz bficha

e Cviky na zlepseni peristaltiky stfev
e  Obklad bricha

3 -

e Léky proti nadymdni a plynatosti.
Ty byste méli vzdy do své Iékarnicky
pribalit.

A CO DETI?

Nepfijemnosti na cestadch samozrejmé tra-
pi i déti, které je prozivaji obzvlasté tézce.
Ceho se na cestach musime obavat?
Déti do jednoho roku casto trapi

DETSKE KOLIKY

Provazi je nadmérny, zachvatovity, neu-
tisitelny krik a neklid bez identifikova-
telné pfriciny. Postihuji jak novorozen-
ce, tak i kojence bez rozdilu pohlavi jiz
od druhého tydne az do patého mésice
véku a vrcholi kolem druhého mésice
Zivota.

ZACPA

Déle pak déti ¢asto trpi zacpou. Byva
viné muze byt i stres a strach, které vy-
volavaji Zzaludec¢ni neurézu. V zddném
pfipadé vsak ditéti nepodavejte proji-
madlo, staci hodné tekutin a pripadné
ovocné ¢i zeleninové $tavy.

PRUJEM

Ten je obzvlast zradny a je treba mu vé-
novat zvlastni pozornost, jelikoz maze
prerGst az v dehydrataci. O prdjem se
jedna tehdy, pokud se zvysi pocet stolic
za den (vice nez 3 za 24 hodiny). Stoli-
ce také c¢asto zméni barvu a predeviim
hustotu. Zcela zabranit prdjmu kojenct
nejde, miZeme pouze minimalizovat
jeho pficiny a predchazet mu prevenci.
Je tieba bedlivé dbat na hygienu, dodr-
Zovat zasady spravné vyzivy a podpofrit
imunitu miminka.

UBLINKAVANI

je také velmi bézné, trpi jim asi 50 %
kojencl. RUstem ditéte se postupné
upravi. Kojenci opakované zvraci nebo
blinkaji, Spatné saji, jsou podrazdéni
nebo $patné spinkaji. Nékdy dokonce
chrcivé dychaji. Obvykle staci zménit
polohu ditéte pfi spani a upravit stra-
vu, tedy zahustit stravu, coz jde i u pIné
kojeného miminka.

Zazivaci problémy kojencd muzete
zmirnit podavanim probiotik. Dnes je
mozné pomoci osidlovani zazivaciho
traktu novorozence ,pratelskymi” Zi-
vymi Lactobacily. Dobre osidlené stfevo
rovnéz velmi zna¢né ovliviiuje imunitni
systém. Starost a obavy rodi¢d mohou
byt minimalizovédny, jestlize détsky Ié-
kar celou problematiku podrobné vy-
svétli a opakované diskutuje.

Zdroj: jarodic.cz, zdrave.cz,
i-domacnost.cz.
foto: Shutterstock.com
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ZANETY, POSEVNI MYKOzZY
A KVASINKOVE INFEKCE

Trapi vas opakované gynekologické zanéty, mykozy a kvasinkové infekce? Pokud
vaSe odpoveéd zni, bohuzel ano, méla byste o své intimni partie peCovat — pravidelnég,
ale i velmi promyslené.
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Zac¢it mulzete ocistnou bylinkovou
kdrou. Vhodné jsou bylinky ve formé
¢aja z kontryhele nebo febficku, které
se piji trikrat denné. Pit mGzete i spe-
cialni bylinné smési na Zenské potize
a existuji i michané bylinkové ¢aje pro
téhotné zeny. Po celou dobu je tfeba
piti bylinek podpofit dalsimi tekutina-
mi kvali snazsimu vylouceni skodlivin
a proplachnuti ledvin. Pijte mineralni
vodu nebo cerstvé pripravené zele-
ninové st'avy. Omezte kavu a cerny
¢aj, nebot oba napoje jsou silné ky-
selinotvorné. Bylinky je dobré pit i po
dobrani antibiotik, jako prevenci proti
posevnim mykdzam.

SEDACI KOUPELE

Zevné si muzete intimni oblast omyvat
roztokem z ¢ajovnikového oleje, ktery
dokaze nicit bakterie, plisné, kvasinky,
dokonce se osvédcuje i proti potizim
virového pavodu. Olej plsobi proti-
zanétlivé, lehce znecitlivuje pokozku.
V posledni dobé se velmi osvédcil také
extrakt z grapefruitovych jadérek. Da
se uzivat jak ve formé tablet a kaps-
li, tak zevné. Velmi ucinna je i seda-

ci koupel z extraktu grapefruitovych
jadérek, které jsou k dostani ve for-
mé kapek. Vytazek obsahuje biofla-
vonoidy a brani mnozeni bakterii,
vira a plisni. Pfi nepfijemném paleni
a svédéni se osvédcuji specialni bylin-
né masti pfimo urcené na osetfeni in-
timnich partii.

PROSTREDKY INTIMNIi HYGIENY

K intimni hygiené nepouzivejte oby-
¢ejnd mydla nebo chemické vyrobky
- narusuji pfirozené PH pochvy. Na-
hradte je jemnymi pfipravky, které
osvézi, puUsobi antibakteridlné a za-
branuji i tvorbé plisni. Nejucinnéjsi jou
intimni gely a pény, obsahujici vytazek
z Aloe vera. Chrani predevsim v ,cit-
livych Zenskych obdobich” a zklidruji
popraskanou ¢i poranénou pokozku.

UPRAVA JIDELNICKU

Zakladem jidelni¢ku by mély byt pre-
devsim zelenina a saladty - cerstvé
nebo 3etrné podusené, podle sezénni
nabidky. Vyhnéte se konzervam vieho
druhu. Jezte casto bilé a kysané zeli,
cibuli a porek, fedkev a redkvicky, ces-

nek, kfen a ostrou hof¢ici, podmasli
a pfirodni jogurt - to jsou vyhlaseni
Jnepratelé” kvasinek. Zreknéte se
cukru a vsech jidel, ve kterych je ob-
sazen, bilé ryze a vSech vyrobka z bilé
mouky. Obcas si pro zménu pfipravuj-
te jidla z celozrnného obili, ne viak
kazdy den. Celozrnné obili pulsobi
kyselinotvorné. Zeleninu pfipravujte
Setrnym zpUsobem, aby se zachovaly
vitaminy, mineraly a jiné zdravé latky,
které obsahuje. Pouzivejte metody
jako je duseni, vareni v pare, ohtivani
ve varnych saccich nebo v keramickém
nadobi. Jako kofeni pouzivejte cerstvé
bylinky, soli Setfete.

Pouzivejte metody jako je duseni, va-
feni v pare, ohfivani ve varnych sac-
cich nebo v keramickem nadobi. Jako
koreni pouzivejte cerstve bylinky, soli
Setfete.

Rozhodné nezapominjte na enzymo-
terapii, ktera je v pfipadé mykoz vel-
mi ucinng, jak pfi reseni problém, tak
i jako prevence.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com



Sundrek prichazi s absolutni novinkou ve své kategorii. Po viech ovocnych variacich v kapsickovém baleni nyni predstavuje v kapsicce
i hotova jidla. V prodeji budou hned v téchto variantach: Spagety s boloriskou omackou, lasagne s hovézim masem, ryze s kufecim masem
a zeleninou, dusend zelenina s hovézim masem, kuskus s kufecim masem a zeleninou, na kterych si mohou

pochutnat viechny déti od ukonceného 3estého mésice. Bez Izicky i bez talitku tak nakrmite svoje ditko plno-

hodnotnym jidlem, aniz by se vdm doma hromadila hora 3pinavého nadobi. ) & ““\I
Sundrek hotové jidlo je skvély pomocnik na obéd nebo vecefi nejen na cestach, piknicich, ale i kdykoli béhem @"—"ﬂl‘ﬂk '
dne pfimo u vds doma. Jedna se o syté jidlo z vysoce kvalitni zeleniny a masa bez pridanych konzervacnich latek. B

Vyhrajte pro svého drobecka novinku Sunarek hotové jidlo v kapsicce, staci jen odpové-
dét na nasledujici otazku:

V kolika raznych variantach se novinka Sunarek hotové jidlo v kapsicce vyrabi?

a. 5
b. 3
C. 7

Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz.

Uz 95 let si pochutnavame na barevném zelé ve tvaru medvidk, ktefi doslova dobyli srdce lidi na ce-
Iém svété. Fenomén Zelatinovych medvidkl vznikl v Némecku v roce 1922, kde je zacala vyrabét firma
HARIBO ve mésté Bonn. K jejich vytvoreni inspirovali cukrafe Hanse Riegela tancici medvédi na poutich.

Soutézni otazka:
Jaké bonbony HARIBO jsou na pozici Top 2 v zebfitku spole¢nosti?

a. PICO-BALLA
b. FLOWER POWER
[ BERRIES

Napovédu hledejte na
Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz.

W .
VYHRAJTE NAKUPNi VOUCHER p'OSt'O
k..
%ﬁ . ‘

Spolecnost Plastia, ryze ¢eska rodinna firma sidlici v Novém Veseli na Vysociné, vyrabi pre-
devsim potreby pro domov i zahradu. PFi své praci se snazi maximalné vychazet z potreb
zdkaznikl, respektovat prirodu a vytvaret tak kvalitni vyrobky s origindlnim designem.
Plastia nedavno ziskala nejprestiznéjsi ocenéni v oblasti produktového designu — cenu Red
Dot Award 2017.

Na jaké vyrobky se firma Plastia zaméruje:

a. samozavlazovaci kvétinace a truhliky
b. détské hracky
C. kuchyriské nadobi

Vyherci ziskaji slevovy kéd na 1000 K¢ do e-shopu www.plastiaobchod.cz
Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz

samozavlazovaci péstebni nadoba Urbalive

OBJEVTE NOVINKU MEZI ROBOTICKYMI VYSAVACI

Své Ceské i svétové premiéry se dockal nejnovéjsi model Roomba 681 znacky iRobot,
ktery je urceny pro dokonalé cisténi podlah a kobercli o rozloze az 100 m2.

Oproti predchiadctim z fady 600 ziskala Roomba novy design, dis-

ponuje velkokapacitni Li-lon baterii a virtualni zdi s funkci Halo.

o Okolo vami zvolenych predmétt se vytvori ochranné
pole, které robot nikdy nenarusi.
o Vysavac je vybaven systémem Dirt Direct, coz mu umoz-

rnuje prostrednictvim akustickych senzor(i detekovat nadmér-
né znecisténa mista, kterym se poté intenzivné vénuje.
. Neprekonatelny tristupriovy cistici systém zajisti, ze
uklizeni probéhne vzdy perfektné a Roomba 681 pohlti ka-
2dé smitko.
Vice na: www.irobot.cz
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KTERE VAS MOHOU ODRADIT
OD BEHANI A JAK JIM CELIT

Nikdy jste ani nepomyslela na to, ze by vas mohlo pohiltit kouzlo béhani a najednou

jakmile se do toho , dostanete”,
festat.

nad nim zacingte uvaZzovat? Zacatky jsou t&ézl
nebudete chtit uz nik
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Vybrali jsme pro vas nésledujicich
Sest véci, které vas mohou od béhani
odradit. Poradime vam, jak jim celit
a uzivat si tento krasny sport plnymi
dousky.

1. ZACATEK

Necekejte, Ze hned ubéhnete pulmara-
ton. Se zacatky béhani je to stejné jako
s jinymi sporty. Nejprve si musite na
novy pohyb a zatéz zvyknout a po case
budete dosahovat stale lepsich a lep-
sich vysledkd. Hlavni je neprecenit sily,
trénovat pravidelné a zvolit vhodny te-
rén. Vytvorte si vlastni tréninkovy plan,
ktery poctivé dodrzujte. Bé&hani vas
musi v prvni fadé bavit, do ni¢eho se
nenutte a zvolte si takové tempo, které
vadm vyhovuje. Pokud nechcete béhat
sami, domluvte se na béhani s partne-
rem ¢i kamaradkou - ti vdm nejlépe
pomohou v momentech, kdy se vam
nebude chtit vstavat. Nebudete je chtit
zklamat a nechat jit béhat samotné.

2. SPATNE POCASI

Stejné jako na golfu i pfi béhani pla-
ti pravidlo: ,Neni Spatného pocasi, je
jen $patné oblec¢eného bézce (golfis-
ty).” Nez vyrazite béhat, podivejte se
na aktudlni predpovéd pocasi ve vasi
lokalité, aby vas po pul hodiné nepre-
kvapila pratrz nebo snéhova vanice.
Pokud si nejste jisti, co si na sebe vzit,
aby vam pri béhu nebylo pfilis hor-
ko ¢i zima, vyrazte na malou sondaz,
udetfi vam spoustu nepfijemnosti. Na
kazdé ro¢ni obdobi méjte vhodné ob-
leceni. Idealné si poridte komplet pro
obdobi chladnéjsi az studené a poté
pro obdobi teplé az horké. Véci pak
mUzete spolecné kombinovat.

ZAKLADNI VYBAVENI BY MELO

OBSAHOVAT:

e BéZecké ponozky

e Sportovni spodni pradlo (na zimu
termopradlo)

e Sortky

e Stfedné dlouhé leginy

e Dlouhé leginy

e Dlouhé zateplené leginy ¢i elas-
taky

e Tilko

e BéZecké triko s dlouhym a krat-
kym rukdvem (na zimu zateplené)

e  BéZeckou mikinu

e Lehkou bézeckou a nepromoka-
vou bundu

3. STRACH O KLOUBY

Kolem béhani a jeho vlivu na klouby
se traduje velké mnozstvi mytd. Otaz-
ka vlivu béhu na opotrebeni kloubu
a vznik osteoartrézy ale neni dodnes
zcela jasna. Zadna zatéz ani extrémni
zatéz nikomu neprospivd, ale pravi-
delny pohyb (alespori 3 x tydné) v ade-
kvatnim prostredi a obuti v kombinaci
s dodrzovanim zdravého Zzivotniho
stylu je pro zdravi ¢lovéka optimalni.
Jediné, na co je potieba déavat pozor,
je zajistit svému télu pravidelny pfisun
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kolagenu. Kolagen je nepostradatelny
pro spravnou funkci pojivovych a vazi-
vovych tkani a pro perfektni kondici
vasi kdze, vlasd a nehtd. S pribyvaji-
cim vékem télo ztraci schopnost si ko-
lagen samo vytvaret a tak je velice da-
lezité zajistit jeho prisun jinou cestou.
Vyzkouset muzete dopliiky stravy na
bazi kolagennich peptidl, které vam
potfebny kolagen dodaji, a to v hyd-
rolyzované podobé. Podle odbornych
studii jsou kolagenni peptidy jediny
lékarsky provéreny zpUsob, pfi kterém
dochdzi ke vstfebani kolagenu a k ob-
nové kloubnich chrupavek.

4. NEVHODNA LOKALITA
BYDLISTE

Pokud bydlite v centru mésta a nechce
se vam béhat mezi turisty a auty, po-
divejte se na internet, kam se da ve
vasem okoli za timto sportem vyrazit.
Dnes existuje mnoho portall, které
nabizi mapy ovéfenych bézeckych
tras. Nebo si muzete udélat vylet a za-
jet si zabéhat na nejkrasnéjsi bézecké
trasy po celé Ceské republice. Pokud
objevite néjakou novou trasu, kterou
jesté nikdo nezaznacil a rada byste ji
doporucila ostatnim, muzete se o ni
podélit s ostatnimi béZci na bézeckych
skupinach na socialnich sitich ¢ na
webech.

5. SVALOVA HORECKA

Svalova horecka (namozeni svalll) je
zejména pfi zacatcich velkou prekaz-
kou. Télo zahadjilo obranny mechani-
smus proti nadmérné fyzické zatézi.
Dochazi totiz k vy¢erpdani zasoby cuk-
ri ve svalech, kdy se hladina glykoge-
nu snizi a riziko zdsahu krece je nevy-
hnutelné. Nepodcenujte své zmozené
télo. Svalova horecka se maze ohlasit
nejen béhem tréninku, ale i v pribé-
hu spanku. Jedna se o mikroskopické
trhlinky ve svalovych vldknech, které
vznikaji pfi dlouhodobé zatézi netré-
novanych svall.

Ucelnou prevenci proti svalovym kfe-
¢im je kombinace vhodnych pfipravkd
s pravidelnym pohybem, ktery zdoko-
naluje mechanismy v téle a zlepsuje
odbouravani laktatu a protont, které
zapfic¢inuji vznik svalovych bolesti. Pro
zacinajici i zkusené sportovce je tedy
vhodné uzivat kvalitni vyzivové suple-
menty obohacené o vitaminy a mine-

i A —#

raly. Doplni totiz svalim ztracenou
energii a podpofi jejich regeneraci.

6. ROZPAKY Z BEHANI NA
VEREJNOSTI

Patfite mezi ty, ktefi se stydi béhat
venku, a mate blok vyrazit sportovat
ven? Zapomente na to. Vezméte si
sluchatka, zapnéte svou oblibenou
hudbu a nevnimejte, co se déje kolem.
Pokud mate pocit, Zze na vas nékdo
civi, usméjte se na néj a rikejte si, ze

vam jen zavidi, protoze se stydi sam
za sebe, Ze nedokaze to, co vy. Vibec
se nemate za co stydét. Béhate kvuli
sobé a ne pro ostatni. Uzivejte si cer-
stvého vzduchu a radosti ze Zivota.
Béhani vas odméni zdplavou endorfi-
nu a budete se po ném citit naprosto
dokonale.

Foto: Shutterstock.com
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Josef Schovanec
Vitejte v Autistanu

Josef Schovanec muz s autismem as doktorétem z ﬁlozoﬁe nés
svym bezprostfednim zkuSenostem a neokazalemu usudku
dokaze vypraveét fascinujici véci. Neni divu, Ze ho miluji étenafi
i U€astnici jeho zabavnych prfednasek po celém svété.
prelozila Sarka Belisova
200 stran » 199 Ké
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Wilan Stary

Ester Stara, Milan Stary

Kazdy buli nad cibuli

Kolik ma tma o¢i? Jak to dopadne, kdyZ se had ozeni?

K ¢emu potiebuje postel chapadla? Co se stane alergikovi,
kdyZ sni kiwi? Zndma autorska dvojice navazuje na nejlepsi
¢eskou tradici poezie pro déti. Na tenare cekaji verse
halloweenské, piratské, ba dokonce palaginkové.

80 stran » 249 K¢

Noelle Stevensonova a kolektiv
Zaleskautky — Lumberjanes

Jak by vypadaly Rychlé sipy, kdyby vznikly ve 21. stoleti?

Pét nejlepsich kamaradek si chce uzit 1éto na divéim skautském

tabore a utuZzit svoje pratelstvi, jenze jim plany neustale hati

trioké lisky, vodni pfiSery nebo zdivoceli skauti z chlapeckého

tédbora. Nastésti nemaji problém tomu vS§emu nakopat zadek.
prelozila Martina Knapkova

128 stran « 299 Ké
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v

Michaele a Karl Vocelkovi
Frantisek Josef I.
Cisar rakousky a kral uhersky

Maloktery monarcha splyva s predstavou domnélych ,starych

dobrych €asl” jako posledni habsbursky cisar FrantiSek

Josef |. V. modernim a ¢tivém Zivotopise ale neni pro nostalgii
misto. Predstavuje muZze v centru vytrvalych politickych
a soukromych boufi, ¢eliciho nejtvrdSim ranam osudu.
prelozZila Zlata Kufnerova
416 stran - 445 Ké
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Léto je konecné tady, slunicko sviti a my premyslime, 4«

jak to udélat, aby nam neublféilo.,Io? Ze je nutné

pouzivat opalovaci kosmetiku vf jiz kazdy, jdevjen o to,

jakou kdy wybrat. O spravné volbé jsme si:povidali
s MUDr. Katefinou Machackovou.
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1. Opalovani a péce o kizi je kazdo-
rocni evergreen, je skutecné nutné
pouzivat krémy, i kdyz ma nékdo
tmavsi kuzi a nema tendenci se
spalit?

Ano, i snéda kuze se mlze spdlit a na-
sledky opakovaného spdleni pokozky
zejména v détském véku mohou byt
v dospélosti tragické. Snédd kGze ma
vyhodu pouze v tom, Ze je oproti svétlé
pokozce odolnéjsi, spali se za delsi ca-
sovy interval, nez kize svétla, rozhod-
né to vsak neznamend, Ze by se nemu-
sela osetifovat krémy s UV filtry.

2. Rika se, Ze slunce a more je vse-
l1ék, je to skutecné tak?

Je - i neni, rika se také, ze , vseho moc
Skodi”. Pozitivni efekt slune¢niho za-
feni je nesporny. Velmi dobry je efekt
pobytu u more u nékterych chronickych
koznich onemocnéni - napf. lupénka,
atopicky ekzém. Avsak spaleni klze
a nekontrolované slunéni ma neblahé
nasledky at se odehravd u more ¢i ve
vnitrozemi.

3. Jak velky rozdil je pro Evropany
mezi slunickem v Evropé a napi.
v Jizni Americe, Asii?

Intenzita slunecniho zareni je v tro-
pickych a subtropickych oblastech
mnohem vys$$i nez v Evropé, navic na
ni ¢lovék trvale Zijici napf. v oblastech
vychodni ¢i severni Evropy neni adapto-
van, je tedy nutné se chranit.

4. Jaky faktor je vhodny pro déti
v Evropé a jaky u more?

Pro pobyt u more zejména v letnich
mésicich volime u déti nejvyssi ochran-
né faktory, v oblastech suchozemskych
s nizsi intenzitou slune¢niho osvitu mu-
zeme volit UV filtry nizsi. Obecné plati,
Ze déti do 6 mésicl véku by se pfimému
slune¢nimu zareni neméli vystavovat
vibec. Pro ochranu détské kaze volime
zejména fyzikalni sunscreeny.

5. Ochrani uplné bilou kuzi se sklo-
nem ke spaleni ochranny krém,
nebo je nutné se drzet ve stinu?

V takovém pfripadé je tfeba kombino-
vat vysoky stupen UV ochrany v podobé
krému s pobytem ve stinu a u citlivych
osob nezapominame také na slunecni
bryle. Vhodné jsou u citlivych osob také
odévy, jejichz vldkna obsahuji UV filtr.

6. Jaka je nejlepsi prvni pomoc na
spalenou kazi?

V ptipadé spaleni je tfeba postizeného
okamzité odstranit z dosahu slunec-
niho zareni, zajistit dostatecny prisun
chladnych tekutin, chladivé obklady,
reparacni krémy napf. s panthenolem
¢i aloe vera, dale jsou vhodné aplika-
ce mineralnich vod ve spreji. Pokud se
vytvofi puchyre, je tfeba neprodlené
navstivit kozniho lékare, zanétlivou re-
akci bude pravdépodobné tieba osetfit

7. Je tfeba mit jiny krém na oblicej
a na télo? Jaky e v nich pop¥. rozdil?
V soucasné dobé mame takovy vybér
fotoprotektivnich pfipravkd na oblicej,
specidlné upravenych napf. pro aknosni
plet, pro kazi s atopickym ekzémem ¢i
alergiemi, nékteré krémy jsou barevné
ténovany jako make-up, Ze by byla $ko-
da této nabidky nevyuzit a pouzivat na
oblicej stejny krém jako na télo.

8. Je nutné natirat pokozku po
kazdém koupani?

Ano, je to vhodné. Pfi opakovaném
a dlouhodobém pobytu ve vodé se
osvéddi pripravky oznacené jako water
proof. Doporucuje se obnovovat apli-
kaci vzdy po 2 hodinach.

9. Co je vlastné ochrannym faktorem
v krému? Jak se takové krémy vyrabé;ji?
RozliSujeme mineralni/ organické/ UV
filtry, které rozptyluji a odrazeji UV
zéreni napi. oxid titanicity, zinecna-
ty a déle chemické UV filtry chemické
napf. kyselina 4-aminobenzoova.

10. Kdy byly ochranné krémy
vynalezeny?
Pravdépodobné prvnim, kdo se zabyval
vyznamem a vyzkumem slunecnich fil-
trd, byl Hammer, a to jiz v roce 1891.
Negativni vliv UV zareni na kdzi poprvé
popsal Willan v roce 1799!
Zdroj: Dr. Max
foto: Shutterstock.com
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Tvoreni s détmi patfi mezi nejkrasnéjsi chvilky. Zapomerite na 3pinici
modelinu a vyzkousejte moderni modelovaci hmotu Paulinda, se kte-
rou hravé vytvori kazdé dité krasné figurky! Paulindu vam pfinasi Duch
hracek, na jehoz strankach

naleznete fotondvody i video tutorialy, kterymi se
muzete pfi tvorbé se svymi détmi inspirovat.

Paulinda je nova modelovaci hmota, ktera:

a. schne na vzduchu do poZadovaného tvaru

b. je tfeba zapéct v troubé, aby drzela po-
zadovany tvar

¢. nedrzitvar

MANA - SUPERPOTRAVINA Z BUDOUCNOSTI DOSTUPNA
JIZ DNES

Zijete hektickym Zivotem, nestihate se kvalitné najist, ale nechcete se
stravovat bezhlavé? Pro ty, ktefi chtéji svému télu doprat to nejlepsi, je
tady MANA - lahodné a nutri¢né vyvazené jidlo vhodné pro kazdého,
kdo nad svou stravou premysli a zaroven s jeji pfipravou a konzumaci
nechce ztracet drahocenny cas. Tato superpotravina budoucnosti, kte-
rou si miizete koupit jiz dnes, obsahuje
naprosto vse, co vase télo potiebuje.
Jeden sacek obsahuje 2000 kcal nutric-
né vybalancované energie, coz odpovi-
da 5-ti porcim, které pokryji 100 % va-
Sich dennich potreb.

MANU muzete zakoupit na strankach
www.mojemana.cz, kde se také dozvite
vice informaci.

C’-E?Ei’
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KOSMETICKA RADA

ROSE OIL

@ Vhodna pro kazdy typ pokozky. Zejména pro suchou a citlivou.
1 Zamezuje po¢atecnim pfiznakim starnuti a zpomaluje starnuti.

w1 ZlepSuje pfirodni hydrataci pokozky.
ZKlidruje a regeneruie ji.

1 Zjemriuje vrasky.

1 Zmensuje Cervené Zilky a zlepSuje
krevni cirkulaci.

1 Vlasy zjemni a rozzafi.

1 Zamezuije roztfepeni koneckl viasy.

VYHRAJTE TEHOTENSKY KREVNi TEST ZAPTM HCG OD
INNOVA PHARMA

Téhotensky krevni test ZAPTM hCG Innova Pharma nabizi nejrychlejsi
a nejpresnéjsi zjisténi raného téhotenstvi. Jestli jste téhotna, zjistite do
10 minut, a to jiz 8 dni po oplodnéni vajicka, respektive 2. - 3. den po za-
¢atku hnizdéni, coz je o nékolik dni dfive nez z klasického téhotenského
testu z modi. Krevni test koupite v Iékarnach, u gynekologt nebo ho Ize
objednat pfimo na www.innovapharma.cz

Soutézni otazka:
Kolik rtizny test od Innova Pharma je mozno v CR koupit?

Odpovéd najdete na www.innovapharma.cz AT
A 3 :

B. 4

C. 6

Odpovéd posilejte na soutez@rodinaaja.cz

Aby slunce zGstalo vasim pfitelem
a neublizovalo vasi pokozce, predsta-
vuje znacka Rituals novou kolekci letni

péce The Ritual of Karma, ktera nava- FRPESS WY -
zuje na velky Uspéch loriské letni edice.
Produkty kombinuji sladké a jemné P

kvétinové aroma lotusu s pecujici silou
organického bilého ¢aje. Kromé nich I
obsahuje kosmetika také pfirodni anti- !
oxidac¢ni vytazky z ginkgo biloby a pfi-

rodni vitamin E.

Vakcinal, deti do pohody dal

¢ Vakcinal ¢ L e T e |

S tirer re X4

B obe |
www.vakeinal.cz

Tip Mimi klubu

Alete BIO vecerni kase ===
banan + cokolada

190g, 100q = 18,91 K¢

N"Vinka

20% SLEVA PRO CLENY
MIMI KLUBU NA VYROBKY
ZNACKY ALETE

Cena pro cleny

Béina cena

Platnost nabidky 1.—31. 7. 2017
www.mimi-klub.cz

: PRIPRAVENA JIT S KUZi ,NA PLAZ"

: Jak se spravné nachystat do bikin? Pouhé namazani krémem s UV
: faktorem je uz davno pro amatéry. Kazda plazovd a bazénova
profesionalka totiz vi, Ze je tfeba dlouhodobych pfipray, které za-
¢inaji uz pred sezénou, a to doma ve sprse. Proto je na case ho
vySperkovat kvalitni masazi pokozky, idedlné pomoci peelingu,
: ktery plet nejen prokrvi, ale i aktivné o3etfi, regeneruje a hydra-
: tuje. Sazkou na jistotu je napf. ten od MARKa. Takze, pokud mate
: rada vini prazené kévy nebo se vam libi v kombinaci s letni vani
melounu, kokosu, svézich citrust, hiisné ¢okolady ¢i peppermintu,
: jdéte do néj.

: Chcete vyhrat néktery

: z téchto peelingu?

¢ Stadi zaslat odpovéd na otaz-
ku, kterou vlini byste méla nej-
radéji na adresu
soutez@rodinaaja.cz
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PRO PRECHOD BEZ POTiZi :
Tablety Menofem obsahuji vytazek z oddenku plosti¢niku. Lé-
Civé latky v extraktu
mohou zlepsovat kli-

N 0 F E " makterické  potize, : [N
- zejména navaly horka : St

™

[Camicitugas) a poceni, coz dokazuji :
Pii pre- 8 postmenopauziinich potidich i klinické studie.

Nl NOACh & pocen) Pripravek se wuZiva :

mmnm”?%fmrm i ke zlepseni nalady, : z P4 s

* gepresinni rozlady ) i

8 Jopiohy S & S0NKAE spanku a koncentra- : Konopny |ecebny pObyt
‘n’-\ m ce a zklidnéni emoci Délka pobytu: 5 dni/ 4 noci

3 v obdobi klimakteria. Ubytovani:  jednoltizkové nebo dvoultizkové pokoje s TV
.._r"'" : Strava: polopenze, vcetné salatového bufetu, moucnikd a priloh

RLE#- G0 potanavanych tadlet : Lazenska péce: o ) |
: o |ékarska prohlidka ® konopny zabal dolnich koncetin
* klasicka maséz zad e volné plavani v bazénu (30 minut)
.................................................................................................. « koupel s Wiazky z konop Y ot N

e konopna bylinna masaz zad

Touha po miminku je jednim z nejemotivné&jsich a nejsilngj- : Cena pob‘ytu Nz od
Sich prani rodi¢d. Rozhodli jste se se svym partnerem potidit si  : 5.830,- K¢/osoba*
miminko a méte obavy o to, aby bylo zdravé? Pak byste mély :

jiz v obdobi planovani Dalsi nabidku bezmala 20ti tydennich
téhotenstvi prijimat ky- : a vikendovych lécebnych i relaxacnich

. . L pobytt naleznete na
selinu listovou ve zvy- :
: ¥ Cuniratolic $ené mife. Vyzkousejte : www.msene.cz
Active Fﬂll( ki novinku spole¢nosti Ge-

*/Uvedend cena je vcetné zakonné sazby DPH.

30 e nerica, kyselinu listovou
i ekl ik v aktivni formé Active
m‘“;?’“‘m“ Folic. :
il ] : 7 v s
oy s { |Lazensky resort nedaleko Prahy.
GENERICA Lazné MSeng, a. s. ® Lazeriska 62 ¢ 411 19 MSené-lazné

tel.: +420 416 866 007 e e-mail: lazne@msene.cz

: VENKOVNI ZABAVA PRO CELOU RODINU

i Letni mésice jsou chvile, kdy se rodi¢e viemozné snazi své potomky

i zabavit a vymyslet jim smysluplny program, aby nezahalely GpIné celé

i préazdniny. Tydenni pobyty na taborech nejsou viespasné, proto je obcas

zapotrebi spolehnout se i na vlastni ndpady. Pokud mate zahradu nebo

travnatou plochu pred domem, sahnéte po novince PHLAT SPORT od
EP Line ve dvou provedenich.

RANNI DAVKA ZDRAVi PRO DETI

Détska imunita byva casto oslabena.
Podporit ji mizete ranni Izickou rybiho
oleje Méller’'s Omega 3 s ovocnou pfi-
chuti. Jeho pfijemnou chut a roztomilé

baleni si jiz oblibily déti v riiznych kou- S B - Pfi prvni hfe s micky a lapa-
tech svéta. Diky bohatému obsahu vi- e : ) Ci se pfijemné probéhne

S : . C 4 . “
taminu D pomaha predchazet chiipkam N.'H!‘.‘".’.ER' : ! a pobavi cela rodina a aZ

budete chtit radéji chvili
postat, zvolte druhou

_— . s
verzi, v niz prakem
sestielujete originalni
plastikové kelimky.

a nachlazenim, pfitomnost omega-3
mastné kyseliny DHA navic podporuje
normalni ¢innost mozku a pomaha vy-
voji zraku. K dostani v Iékarnach.

PRAZDNINY V TROJSKE BOTANICKE ZAHRADE? NUDA NEMA SANCI!

Nevite kam v 1été vyrazit s détmi? V trojské botanické zahradé se rozhodné nudit nebudete! Vite, Ze zde svij strom sazeli Spejbl a Hu-
rvinek? Projdéte se zahradou v doprovodu zndmych postav soucasnosti a vzacnych rostlin z projektu Kofeny osobnosti. V ¢ervenci
i srpnu muzete zaroven objevovat krasy americké prirody od pichlavych kaktust a sukulentt po pestré kvéty rozlehlych prérii. Dozvi-
te se také, jaké rostliny péstovali stafi Inkové a Mayové, i které pavodné americké plodiny mate denné na talifi. 22. ¢ervence si pfijd-
te zahrat na indiany a 5. srpna vase chutové po-
harky potési den americké kuchyné. Zahrada je
o prazdninach oteviena denné od 9:00 do 20:00,
sklenik Fata Morgana denné mimo pondéli od
9:00 do 18:00.







NICICH

V loznici se predevsim odpociva a spi.
A protoze prospime tfetinu dne, pro-
spime tim i tfetinu svého Zivota a proc
se nepostarat o to, aby tento cas byl
maximalné kvalitni? Tedy, abychom
spali v kavalitni posteli, s kvalitnim
roStem a matraci, obklopeni spravny-

mi barvami a doplniky a dychali Cisty
yb vzduch. A pfitom jeSté byli trendy. Na-
prosty ideal.
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KLIDNA LOZNICE

Jak designéfi, tak lékaFi se shoduji
v tom, Ze loZnice by v prvni fadé méla
byt klidnd. Barevné tedy spiSe neutral-
ni. Proto pro tuto mistnost volte spise
tlumené, uklidnujici a do sebe zapada-
jici barvy. Velmi popularni jsou svétle
fialovd, krémova nebo svétle zelena.

METALICKE BARVY

Svétovym trendem ¢islo jedna jsou ale
metalické barvy, a to at jiz jde o celko-
vou ¢i parcialni vymalbu nebo o tapety,
které kazdé loznici pridaji na dramatic-
nosti. Pro ¢elo postele a dalsi doplnky
je pak na misté opét zvolit neutralni
barvu. Do vazy pak naaranzujte cerstvé
kvétiny, které celkovy vzhled interiéru
loZnice zmékdi.

JARNI (LETNi) BARVY

Je tu jaro (léto) a proc¢ nejkrasnéjsi roc-
ni obdobi vnést i do loznice? Skvélou
kombinaci je napfiklad svétle zelena
a rdzova - ne nelekejte se, opravdu vy-
padaji skvéle, at jiz na povleceni nebo
tfeba jen na nékolika polstarcich.

CERSTVE KVETINY

Cerstvé kvétiny jsou vidy stylové. Ne-
podceriujte silu naptiklad rdzovych
fuchsii, které mistnost doslova probudi.
I v malém mnozstvi nikdy nezklamou.

VICEUCELOVY PROSTOR

Co takhle pfeménit vasi loznici na ho-
telovou suitu? LozZnice preci mize byt
nécim vic nez mistem na spani. Muze
byt jakymsi domovem v domové, pro-
storem disponujicim maximalnim kom-
fortem. Obecné byste méli mit po ruce
vsechno pro to, abyste ji, kdyby na to
prislo, cely den nemuseli opustit.

LOZNICE SE SPOTREBICI

K pohodli prispiva i pfitomnost vybra-
nych spotrebi¢l jako jsou kavovary
a minilednic¢ky. Mate chut na kavu, tak
si ji udélate, chcete néco studeného,
budete mit po ruce i to. Televizor, dvd
prehravac¢ a prehravac hudby jsou sa-
mozfejmosti.

CELA POSTELI A LUZKOVINY

Velké celo postele ma schopnost po-
zvednout loznici na zcela novou uro-
ven. Vyrobit ho pritom zvladne Si-
kovnéjsi domaci kutil. Rozhodné ale

nesetfete na pouzité tkaniné. Pokud
vadm zbyde, nechte si z ni usit tfeba
deku nebo prehoz.

UKLIDNUJICi MATERIALY
Pohodli, to je o¢ v loznici bézi prede-
vsim. A predevsim pohodiné by mély
byt i vase lUzkoviny. Z materidlt sah-
néte po hedvabi, baviné a jinym pfi-
rodnich materidlech. Pokud nenajdete
lGzkovinu svych snq, klidné si ji nechte
usit.

NEBOJTE SE POZLACENYCH
DOPLNKU

Zlata se vraci s grandiézni pompou. Zla-
ty ramecek na fotku, zlatd lampa, vér-
te, ze tyto dopliky vypadaji v loZnici
impozantné. A velmi luxusné.

VAS VKUS NA PRVNIM MISTE
Designéri se shoduji v tom, Zze z vasi
loZznice by méla vyzarovat vase osob-
nost. Mél by to byt prostor, ve kterém
se hned, jakmile do néj vkrocite, uklid-
nite. Jeji prostfedi by mélo uklidrovat,
tisit. Klidny odpocinek ale pro kazdého
znamena néco jiného, zddné dvé mist-
nosti proto nejsou stejné.

Potud tedy celkovy vzhled interiéru,
ted se pojdme vénovat tomu, na ¢em
a v ¢em spime. Tato volba totiz bude
zdsadné ovliviiovat kvalitu naseho
spanku.

MATRACE

To, Ze na matraci se nema Setfit, uz vi
zfejmé kazdy. Radi byste vyzkouseli
néco nového? Co tfeba masazni mat-
race?

TYPY MATRACI

Matrace pénové

U zakaznikl velmi popularni typ mat-
raci, ktery se vyrabi z nékolika pén. Ma-
trace z liné pény nebo-li viscoelastické
polyuretanové meéni svlj tvar podle
teploty a tvaru téla, které na ni lezi. Do
své puvodni podoby se matrace vraci
velmi pomalu, coZz ma pfiznivy vliv na
lidské télo, na které tudiz neni vytva-
fen silny podtlak. Tim je mimo jiné eli-
minovdna tvorbu prolezenin. Vysokou
tvarovou stalosti a dobrou prodysnosti
disponuji i matrace ze studené pény.
Zastanci bio zivotniho stylu pak urcité
sdahnou po matracich z biopény, které

jsou Setrné k zivotnimu prostredi a dis-
ponuji i antibakterialnimi vlastnostmi.

Matrace latexové

Zaklad téchto matraci tvofi smésy pri-
rodnich a syntetickych material. Cena
matrace se pak Umérné zvysuje s mnoz-
stvim pouzitého pfirodniho latexu
(kaucuku). Kvalitnim pénovym mat-
racim se vyrovnaji verze syntetickych
pryzi, které také zarucuji prodysnost
a tvarovou stalost.

Masazni matrace

Pro masaz uz nemusite jen do well-
ness centra. Trend nékolika poslednich
let veli uzivat si maximdlniho relaxu
i doma. Matrace, které to dokazi, jsou
vybaveny nékolika anatomickymi zéna-
mi a jadro maji z viscoelastické pény.
Télo pak masiruji masazni vystupky.

Matrace pruzinové

Tyto matrace rozhodné nepatfi do sta-
rého Zelena, jejich konstruktéfi se je-
jich technologie naopak neustéle snazi
vylepsovat. | mezi pruzinovymi matra-
cemi existuje nékolik typd, které se [isi
pfedevsim umisténim pruzin. Ty mohou
byt v matraci umistény bud' volné nebo
kazda muize byt umisténa zvlast ve spe-
cidlnim pouzdre nebo-li tasti¢ce — odtud
nazev tastickové matrace. Vyhody pény
a pruziny pak nabizeji pruziny z pény.

Matrace sendvic¢ové

Tyto matrace se skladaji z nékolika
vrstev, z nichz kazda disponuje jiny-
mi vlastnostmi. Jedna strana obycejné
byvé vybavena studenou pénou, ktera
odvadi vlhkost. PohodInéjsi a mék¢i je
pak druha strana s pénou elastickou.

ROSTY

Je nékolik dlvodd k tomu pouzivat
rost. Obecné plati, ze ¢im pruzné;jsi
rost, tim vétdi ochrana matrace. Rost
totiZz rovnomérné rozklada zatizeni,
které je na matraci vyvijeno. Déle rosty
matraci provzdusnuji a tim z ni odva-
déji vihkost.

Polohovaci nebo staticky?

Na prvni pohled by se dalo fici, ze po-
lohovatelnost rostu je jakysi nadstan-
dard, kazdy, kdo ma ale s takovym ros-
tem zkusenost, vam potvrdi, Ze stoji za
to do néj investovat. Rosty byvaji vét-
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sinou polohovatelné v oblasti nohou,
hlavy nebo na obou mistech. Naklonéni
hlavy privitaji predevsim ti, ktefi usinaji
s knihou v ruce nebo se radi z postele
divaji na televizi. S polohovatelnym

rostem netrpi jejich kréni pater. Naklo-
néni v oblasti nohou zase pfispiva star-
$im, nemocnym, ale i t¢hotnym zenam.
Vyvyseni nohou napomahd odtoku
nahromadéné lymfy a redukuje otoky
koncetin. Polohovaci rosty byvaji tas-
tickové nebo lamelové. K takovymto
rostim ale budete potrebovat specialni
matraci.

Typy rostu

Na trhu existuje nékolik typl rostda, my
zminime jen ty nejzakladnéjsi: latovy,
lamelovy, segmentovy a vyklapéci.

Rost latovy

Protoze latové rosty vétSinou byvaji vy-
robeny z mékkého smrkového dreva,
moc nepruzi a mivaji nizkou nosnost.
Hodi se tak vice pro déti nez pro dospé-
|é. Zato dobre odvétravaji a jsou financ-
né dostupné.

Rost lamelovy

Nejproddvanéjsi rosty na trhu s nos-
nosti do 100 kilogramd. Jsou kvalitni,
pruzné a prodysné. Jejich ceny se po-
hybuji v rozmezi mezi nékolika tisici do
nékolika desitek tisic korun. Ceny rostu
se v podstaté odviji od pouzitého ma-
teridlu a poc¢tu a Sifce lamel v rostu. Ty
vétsinou byvaji polohovatelné a v ob-
lasti beder a ramen zdvojené.

Rost segmentovy (destickovy)

Tyto rosty uz byvaji drazsi. Vybaveny
jsou vlastnosti bodového tlaku, coz
v praxi znamend, Ze se neprohybaji
tam, kde nemaji, tedy na jinych mis-
tech, nez na které je vyvijena zatéz.
Tyto rosty jsou také velice dobre polo-
hovatelné a mlzete si je pofidit i v mo-
torové varianté — zadné rucni ovladani,
ale pouhé zmacknuti knofliku. Uzasné!

Rost vyklopny

V podstaté se jedna bud o rost lame-
lovy ¢&i segmentovy. Navic ale disponuje
uloZnym prostorem.

POSTELE
A ted se dostavame k samotnym po-
stelim. Zdravd postel by predevsim



méla splnit dvé hlavni kriteria: méla
by byt hygienickd a télu podporovat
spradvnou podporu. K tomu musi byt
dostatecné vzdusna a umoznovat tak
dostate¢nou vyménu kysliku. Na trhu
v podstaté existuji nasledujici druhy
postele: drevéné, kovové, calounéné
a vodni.

Dievéné postele

Drevéné postele jsou, jak jiz ndzev na-
povida, vyrobeny ze dfeva, a to mék-
kého (borovice, smrk) ¢i tvrdého (bu-
kového ¢i dubového) s tim, ze levnéjsi
jsou ty ze dieva mékkého. Na trhu jsou
k dostani i postele kombinované, tedy
napfiklad masiv s laminem nebo dre-
votfiskou.

Kovové a kované postele

Kovova postel na prvni pohled nadher-
né vypada. Vétsina kovovych posteli se
vyrabi z masivni oceli. Problémem muize
byt skutecnost, ze kov je na dotyk veli-
ce studeny, coz vyvazuje pouziti dalSich
materidlu jako napfiklad dieva. Nékte-
i odbornici ale tvrdi, Ze kov mlze byt
zdrojem rusivych zén a nezajistuje tak
dostatecné kvalitni spanek.

Vodni postele

Vodni postele byly vyvinuty v USA se
zakladni myslenkou, ze voda uklidriu-
je. Vodni matrace navic minimalizuje
tlak na klouby. Dnes se pouzivaji dva
typy konstrukci vodnich posteli: mat-
race naplnéné teplou vodou jsou ulo-
Zeny v pevném ramu. Druhy typ ma
ram z pénové hmoty a obepina matraci
uloZenou v pénovém pouzdre. Nevyho-
dou vodnich posteli je vysokd pozizova-
ci cena a pomérné vysoké naklady na
ohrev vody.

Calounéné postele

Trend, ktery se opét vraci na vysluni.
ZaloZené jsou na tom, Ze matrace je
spojend s lGzkem. Jejich nevyhodou je
to, Ze se $patné Cisti a kvuli pfitomnym
rozto¢lm a usazenému prachu nebyva-
ji vhodné pro alergiky. Na trvalé spani
se tedy nedoporucuji. Jako postel pro
hosty proc¢ ne.

Postele pro malé prostory

Pokud disponujete malym prostorem,
masivni postel ¢i letisté u vas zrejmé
moc nepfichdzi v uvahu. Na trhu ale
existuji kvalitni pohovky, které po
rozlozeni mlzete pouzivat jako 1Gz-
ko. Uvazovat ale mlzete i o tzv. patre
— spat budete pod stropem a prostor
pod posteli tak mlzete vyuzit k jinému
Ucelu. Praktické pro malé prostory jsou
i postele sklopné.

CISTICKY VZDUCHU

Probrali jsme postele, rosty i matra-
ce, ale s kvalitou spanku ma hodné co
docinéni i kvalita vzduchu, ktery dy-
chame. A k té ndm mohou dopomoci
napfriklad disticky vzduchu, které, jak
jiz ndzev napovida, cisti vzduch, odstra-
nuji z néj necistoty, zbavuji jej pracho-
vych castic, alergend, vird, bakterii, ale
i cigaretového koure ¢i jiného zapachu,
¢imz snizuji mnozstvi alergentd v ovzdu-

3i. Pro alergiky a astmatiky v soucasné
dobé ,must have” (tedy néco, bez ¢eho
se neobejdou). Na trhu najdete Cistic-
ky v rznych cenovych relaci, pfi volbé
se fi'dte predevsim rozméry mistnosti,
kterou bude Cdisticka cistit. VSimejte si
i udaja o hlu¢nosti, prfikonu a zda-li je
vybavena ionizatorem.

VYSAVACE

Vzduch uz mame vycistény a zbyva ndm
jesté vyluxovat. Vysavac¢ dnes najdeme
v kazdé domdcnosti. Zfrejmé mate je-
den ze tfi typl: sackovy, bezsackovy
nebo s vodnim filtrem.

Sackové vysavace

Stale nejrozsifenéjsi vysavace vubec.
Sacek ve své podstaté pini dvé funkce:
shromazduje hrubé necistoty a pra-
chové castice, ¢imz funguje jako filtr.
Problémem je, Ze do vysavace musite
kupovat sacky, které se navic pfi uklidu
velkych ploch rychle zaplni.

Bezsackové vysavace

Jak jiz ndzev napovidd, tyto vysavace
funguji bez sacku. S kvalitnim bezsac-
kovym vysavacem se stabilnim vyko-
nem jednoznacné usetfite penize za
sacky. Problémem ale byva, Ze v obcho-
dé nepoznate, ktery z vysavacl je kva-
litni. Prodejce musi prodat. Voditkem
muze byt cena a saci vykon mimindlné
300 W. Levnym, bezsdckovym vysava-
¢lm, u kterych se vykon ani neuvadi, se
radéji vyhnéte.

Vysavace s vodnim filtrem

Prakticky se jednd o bezsackové vysa-
vace. Nasavany vzduch projde vodou,
odkud pokracuje do vystupnich filtra,
kde se docisti. U toho to vysavace tedy
nejenze nepotrebujete sacek, ale také
vam, byt na kratkou dobu, zvl¢i vzduch.
Vodnich vysavacl je vice druh: u né-
kterych je vzduch nasdvan podtlakem
pres vrstvicku vody, u jinych se voda
prohani v cyklonové komore a vzduch
se Zene proti proudu. Tim dojde k men-
$i boufi a oddéleni smacivych castic
a to mlze byt uproblém napfiklad pro
alergiky. Vodni vysavac totiz nezachyti
alergeny, tedy respirabilni nesmacivé
Castice.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com
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Dietni klub

JAK SI UZIT LETO

A NEPRIBRAT ZBYTECNA KILA!

Léto je obdobi dovolenych a prazdnin, grilovani a piknikd, lepSiho pocasi pro

aktivni pohyb v pfirodé, obdobi cerstvého ovoce a zeleniny, ale také obdobi hieseni

a mozného nabirani jiz pracné shozenych kil. Vyzivova poradkyné Véra BureSova
vam pfinasi 5 uzitecnych rad a tipud jak si uzit 1éto a nepoznat to na vaze.
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Nejen Ze alkohol podporuje dehyd-
rataci organismu, ale jedna sklenicka
alkoholu obsahuje okolo 120 kcal, coz
predstavuje asi 6 7 kostek cukru nebo
jeden chlebicek se salatem. Vyzkousej-
te radéji varianty drinkd bez alkoholu,
na vybér mate napfriklad Virgin Pina
Coladu nebo Chaptaco (recepty na
konci TZ).

Mezi jedny z nejvétSich omyld béhem
letnich grilovani patfi tmavé a bilé klo-
basky, bilé pecivo a tak v Cesku obli-
bené veprové fizectky. Pro fit figuru by
toto vie mélo zlstat zapovézené a vy
byste méli volit z chutnych specialitek
napfiklad steakl z turidka, grilovanych
ryb, cerstvé ¢i grilované zeleniny nebo
treba krevetovych $piz0.

Zapomente na kupované sendvice,
chipsy a suSenky bohaté na kalorie!
Naopak si pripravte radéji néjaky ze
salatl. Inspirovat se mulzete napfi-
klad saldtem z kosticek libové Sunky,
rajcat, paprik a tunaka.

A co kdyz vas prepadne mlsna? | to se
dé zdravé zvladnout. Mlsat mGzete na-
piiklad chutnou zeleninu ¢i ovoce, a to
béhem celého dne formou svacinek.
Jelikoz ovoce obsahuje cukry, mélo
by se konzumovat v men$im mnoz-
stvi nez zelenina idealné v dopoledni
a odpoledni svaciné. Cerstvé ¢i tepelné
upravené zeleniny se doporucuje kon-
zumovat zhruba 0,5 kg denné béhem
odpoledne a vecera. Pokud i tak mate
chut se zakousnout do néceho jiného,
muzete zvolit mezi celozrnnymi susen-
kami, proteinovymi tycinkami, suse-
nym ovocem ¢i ofisky.

Zéakladni rovnice pro ubytek hmotnos-
ti je naprosto jednoducha: vydat vice
energie, nez jste pfijali. Léto je skvé-
|a prilezitost pro zdravy sport, ktery
nezatéZzuje klouby, napfiklad plavani
nebo kolo. Pokud vsak neméate pres
tyden cas na sporty, snazte se alespon
chodit vice pésky. Idedlné byste méli
kazdy den ujit 10.000 kroku.

Virgin Pina Colada

4 cl pomerancové stavy

4 cl ananasové stavy

1 cl kokosového mléka

JAK NA TO: Naplrite shaker do polovi-
ny ledem, pridejte pfisady, protfepejte
a prelijte do sklenic.

Chaptaco

4 cl pomerancové stavy
4 cl citronové $tavy

4 ¢l stavy z pomela

Zastfiknout dietnim jahodovym siru-
pem.

JAK NA TO: VloZzte led do vysoké skle-
nice. Pomalu vlijte pomerancovou a ci-
tronovou $tavu a stavu z pomela. Pri-
dejte jahodovy sirup a podavejte bez
michani s br¢kem.

Zdroj: NATURHOUSE,
foto: Shutterstock.com



CELOROCNI RELAX

se slevou az 60%

SLUNNE DUDINCE S NEJVETSIM POCTEM SLUNECNICH DNU NA SLOVENSKU
S DOBROU DOPRAVNI DOSTUPNOSTI Z PRAHY/ Il BRNA

rezervaci ote D/ Dudince Ve 0

kod ;
HO516 PROC K NAM ? o u hotelu AURELIUS GOLF PARK - adventure golf  DUDINCE - misto s nejvétiim poctem slunecnich dni na Slovensku e pimé spojeni PRAHA - BRNO - DUDINCE
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Poloha: Dudince lezi 16 km od hranic s Madarskem. Rekonstruovany komplex hotelu
Hviezda *** je obklopeny zeleni a parkem. Nabizi moZnost neruseného oddyc?w v klidné
(dsti mésta, které je zndmé svou jedine¢nou minerdIni vodou a nejv&tsim poctem slunecnich
dni v roce na Slovensku. Uhlicito-sifité sloZeni vody je jedinecné na Slovensku i v zahranici.
Lécivou slozkou pfi nemocech cév srdce je oxid uhlicity a v nemoci pohybového a nervového
systému je to sira, ve formé sirovodiku. Procedury s &civou vodou jsou k dispozici o viken-
dech v mimosezonu v hotelu Rubin a v letni sezoné na koupalisti Dudinka.

Vybaveni: recepce, restaurace, kavdrna s venkovni letn terasou vds zavede do atmosféry 20.
let min. stoletf (v sezoné se zde kongif tanecnf zdbavy s Zivou hudbou a riznd kulturni vystou-
peni), bowling bar (nové vybudovany se 2 drahami a posezenim), konferencni prostory.

Moderni WELLNESS CENTRUM (propojené s bazénem): finskd, pami a infra sauna, vifivka,
odpocivdma. Hotelovy BAZEN s hydro-masdzni cdsti (rozméry 22 x 11,5 m, teplota 30-31 °C).
BALNEQ CENTRUM: v nové vybudovanych Brostoréch \ids ofaru('!e svoji reloxacni atmosférou.
Poskytuie Sirokou Skdlu procedur (masze, bahenni zdbaly s du
mefické procedury ai.). Klinika krdsy HARMONY SPA - tajemstvi krdsy a omlazeni.
ADVENTURE GOLF = rodinnd zdbava, Klasicky golf zmensenj do velikosti minigolfovyich drah.
Velikost drah je vSuk to jeding, co md adventure golf spolecne s minigolfem. Klasické prekazky
z minigolfu zde nenajdete, na drahdch jsou rizné nerovnosti, vyvy§enin¥l, vodni pasti, tedy
sTe]|r11é jako na Klasickém golfovém hiiti. Hraje na umélé golfové trdvé a hrdci v pribghu hry
mohou tedy musi chodit po drahdch.
Koupdni: hotelovy kryty bazén s vodnimi atrakcemi - tryskY, clony, chrlice. Letni koupalisté
DUDINKA (800 m) - rekreatni bazén, atrakce (tobogdn, skluzavka), détsky bazén a bazén
s minerdlni lécivou vodou (38 °C). Provoz cca konec kvétna - polovina zdit (dle pocas).

( )
WELLNESS CENTRUM POKOJ
zde zafijete odpotinek a pohodovy relax moderni rekonstruované pokoje s balkonem
= : @ »

Klinika krasy Harmony SPA
poznejte tajemstvi krdsy a omlazeni

inskou minerdini vodou, kos- |

| Ubytovdni: 2 -lizkové pokoje s moznosti pristylky, Spr+WC, SAT/TV, telefon, Wi-Fi, balkon.

1 DITE do 4,99 let s polopenzi ZDARMA
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~ Autobusem do Dudinci - zastivka ,Dudince - Zel stanice” 200 m od hotelu. )
Z BRNA: do Dudinci piimé autobusy (SAD Tisnov (5 hod) - smér Rimavskd Sobota.
Z PRAHY: pfimé spoje SAD, Turancar a Tourhus do Zvolena (8 hod) + pFestup do Dudincd. |

X g (8 hod)
BALNEO CENTRUM BOWLING
$irokd $kdla procedur v novych prostordch bowling bar se 2 drahami

—

-

"HVEZDNY TYDEN"

8 dni/7 noci  nastup libovolny

o 7x ubytovani ® 7x snidané formou bufetu e 1x uvitaci pripitek
o 7x veiefe (polévkovy, saldtovy a dezertovy bufet, hl. jidlo vybérem ze 3 menu)
o 6x lehky poledni obéd (polévka, saldt nebo pasta) ® neomezeny vstup do bazénu
o denné neomezené wellness centrum (sauny) v case 14.00. - 21.00 hod
o 1x hod za pobyt Aurelius golf park ® Wi-Fi pfipojeni ® parkovéni
& BONUS: SLEVA 50% na bowling, SLEVA 10% na zakoupeni dalsich rehabilitaénich sluieb)

SLUZBY ZAHRNUTE V CENE (véetng pojisténi):

Druh pobytu A/ 4 noci A/ 7 noci z |

CENA LOZKO PRISTYLKA L0ZKO PRISTYLKA

zaosobu | dospély neobsoz. | dospély dité 5-15 | dospély neobsaz. | dospély dité 5-15

29.06.-01.09.§ 4095 1240 2895 2045 6095 1850 4295 3045

01.09.-22.12.| 3795 1240 2695 1895 4795 1540 3395 2395
POZNAMKA: Uvedené ceny jsou jiZ po slevé.

Poplatky placené na misté (bez zdruky): rekreatni poplatek 1,-€/den.

Organizdtor pobytu ATIS a.s.  1€0 253 511 17

Mimo vyse uvedenou nabidku nahlédnéte jesté napfiklad do virtualnich katalogd, které jsou soustiedény na WWW.ATIS.CZ.
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www.atis.cz

dispecink@atis.cz
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Cestovani

Gosau, malé, le¢ malebné méstecko
v nejjiznéjsSim bodé Horniho Rakouska,
se rozklada v krajiné Vnitfni Solné ko-
mory.

V podstaté je jedno, zda prijedete pres
prismyk Gschitt od Salcburku nebo
pres Gosauzwang od méstecka Bad Go-
isernu. Jakmile se ocitnete v udoli Go-
sautal, budete ohromeni zvlastni kra-
sou krajiny. Impozantni je také masivni
horsky hifeben Gosaukamm, vypinajici

se na konci udoli. Tam, kde se dfive na-
chazel korélovy utes, se dnes do vSech
sméra rozbihaji turistické stezky. Obli-
benymi vyletnimi cili jsou okolni vrcholy
a chaty. Skute¢nym prirodnim skvostem
a tim i zvlastnim cilem mnoha vyletni-
ka je dozajista radelinisté Lockernsee.
Navitéva tohoto vyjime¢ného malého
jezera v pfirodni radeliné, obklopené-
ho porostem borovice klece i ¢etnych
horskych travin se vzdy vyplati. Vrcho-
visté poznate nejlépe béhem vedené

turistické vypravy, ktera se kona v lété
kazdé utery. V rdmci prohlidky projde-
te také kolem kamenolomu a povéstmi
opredené prolakliny ,Wildfrauenloch”.

Pokud v Gosau nékdo uslysi o ,,oku Bo-
zim", necht zvi, Ze se v tomto pfipadé
nehovofi ani o zadném nabozZensko-
-uméleckém vytvoru, ani o zadném
chramu, nikoliv! V tomto pfipadé se
jedna o jedinecné jezero Gosausee, za
nimz se ty¢i majestatni kral Dachstein.
Pohled na toto malé, chranéné jezirko
s nejvyssi horou Solné komory

v pozadi je zfejmé jednim z nejzndméj-
sich fotografickych motiva z regionu.
Zvlasté atraktivni a fascinujici je zrca-
dleni ledovce Dachsteinu v kfistalové
prazracné ledovcové vodé jezera Go-
sausee. Toto skutecné predstaveni pfi-
rody by si nemél nechat nikdo ujit.

Dalsim zlatym hiebem je lanova
drdha Gosaukammbahn. Ta prepra-
vuje turisty pfimo od jezera Vorde-
rer Gosausee do turistického réje
Zwieselalm. Bezstarostnd preprava
skytd perfektni moznost, jak si vy-
chutnat alpsky svét, at uz jste mali i
velci, mladi ¢ v pokrocilejsSim véku.

A kdyz uz budete v Gosau, urcité musite
navstivit rodinny hotel Leading Family
Hotel & Resort Dachsteinkonig****S.




Za projektem, ktery v oboru rodinného
hotelnictvi dosahuje nové urovné, stoji
opravdovi profesionalové: Ernst Mayer
a jeho rodina stavi uz léta milniky ex-
kluzivni dovolené pro malé i velké (Le-
ading Family Hotel & Resort Alpenrose
/ Lermoos, Kinderhotel Oberjoch / Bad
Hindelang).

Sto pét rodinnych apartmani a dvanact
chatovych jednotek (jedno - a dvoj-
chatky s vlastni saunou) zde pokladaji
rodinam k nohdm luxusni svét bydleni.
Vsechny typy pokoju disponuji samo-
zfejmé détskymi pokojiky a spoustou
luxusu pro malé i velké.

Profesionalni péce je tu vénovana mi-
minkdm uz od sedmého dne Zivota!
Dvacet vyskolenych pecovatelek a pe-
Covateld — vesmés pedagogl materské
Skoly — se postaraji o malé hosty sedm
dni v tydnu od 8 do 21 hodin. Senzac-
nich 2.000 m2 hraci plochy hotelu, ktera
zahrnuje kino, divadlo, hracky na dvé
patra, télocvi¢nu, rodinnou bowlingo-
vou drdhu, autodrahu a mnoho dalSich
atrakci predci vsechny détské sny. Asi
nejvic to bude svistét na 100 m dlouhé
skluzavce v koupacim sektoru s mnoha
bazény a atrakcemi. Venku zaziji déti
nezapomenutelnd dobrodruzstvi v ob-
rovském aredlu se skakacim hradem,
dobrodruznym hristém, détskymi do-
pravnimi prostfedky a hladici ZOO.

Celych 1.000 m2 ma wellnesova a sau-
nova cast hotelu s exklusivnimi laznémi
SPA, ktera je k dispozici dospélym, aby
se v naprostém klidu mohli zregenero-
vat. ,Pravd rodinna dovolend to muze
byt jen tehdy, kdyz je pestrd nabidka
pro déti i dospélé,” presvédcuje Ernst
Mayer. Zatimco mali mlsouni basti ve
své vlastni détské restauraci, mohou
se velci labuznici tésit na gourmetskou
kuchyni a bohaty vinny listek.

Cestovani

Lyzafi tu maji dvojnasobné potéseni.
Pfed branami Gzasného rodinného re-
zortu — pouhych 100 m vzdalena - je
lanovka lyzarského aredlu Dachstein

West. Nejrozsahlesi lyzarsky aredl
Horniho Rakouska byl nejvét$im tes-
tovacim portdlem Skiresort.de vyhod-
nocen v kategorii ,Tajné tipy: nejlepsi
lyzarska oblast do 80ti km sjezdovek”
a v kategorii ,Rodina a déti” jako ab-
solutni vitéz.
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Cestovani
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Pohodovy zacatek cesty v leta-
dle. Déti byvaji nachylnéjsi k boles-
tem usi pfi zméné tlaku a vyrovna-
vaji se s nimi hire nez dospéli. Do
letadla méjte pro starsi déti pripra-
veny bonbon nebo zvykacku, men-
Sim détem pomuze dudlik nebo
kojeni.

PFilis mnoho casovych pasem. Po-
suny casu pfi cestovani snasi kazdy
jinak, a pokud letite s détmi popr-
vé, je téZké odhadnout, jak budou
reagovat. Budte trpélivi, pokud
déti nebudou moci nékolik noci na
novém misté usnout. Pfes den jim
dopfrejte spis krat$i zdfimnuti nez
dlouhy spanek, ktery by situaci jes-
té zhorsil.

Ockovani ve spravny cas. Nékte-
ré nemoci, kterymi se muzete na-
kazit v exotickych zemich, mivaji
u déti horsi pribéh nez u dospé-
lych. Nepodcerite proto spravné
nacasovani potrebnych vakcinaci
— v détském véku probihaji rdzna
povinna ockovani podle oc¢kovaci-
ho kalendare a do tohoto rozpisu
je potreba vméstnat i ,cestovatel-
skou” vakcinaci.

I hory maji uskali. Pokud misto tro-
pickych plazi zvolite pro rodinnou
dovolenou hory, zbystrete. Vysko-
va nemoc je u déti velmi zradna.

Jeji pfiznaky se snadno zaméni za
virézu, a navic se u déti rozvijeji
velmi rychle. Za hranici mezi bez-
pec¢im a nebezpedim se povazuje
nadmorska vyska 2500 m.

Pojisténi pfibalte pri kazdé cesté.
Cestovni pojisténi patfi k zaklad-
ni vybavé bez ohledu na typ ces-
ty. Smysl ma viak jen tehdy, kdyz
pokryje cely pobyt i viechna mista,
do kterych se vydate. Nezapomeri-
te si navic poznamenat ¢islo na
asistencni sluzbu, abyste v pfipadé
potieby védéli, na koho se obratit.
Voda v mnoha podobach. Pravidlo
piti balené vody je zakladnim opat-
fenim, jak se vyhnout zdravotnim
problémim v exotickych zemich.
Stejné bezpec¢nou vodu byste méli
pouzivat i na oplachovani hracek,
dudlikd a na ¢isténi zubl. Obezret-
nost se vyplati i u vody na koupani
— nadrze a jezirka se stojatou vo-
dou nejsou pro déti vhodné.

Jidlo jako velké téma. Nepocitej-
te s tim, Ze détem budete moci
dat k jidlu cokoli, co byste koupi-
li sobé. Exotické chuté jim nemu-
si ,sednout” a hledani vhodného
tepelné upraveného jidla muze
byt pfi cestadch v méné zalidnénych
oblastech c¢asové narocné. Pocitej-
te s tim, méjte pripravené svaciny

10.

a jidlo dopredu planujte.
Lékarnicka se vsim vSudy. Lékar-
nicka bude pfi cestovani s détmi
objemnéjsi nez pfi vyletech ve
dvou. Kromé bézné vybavy do ni
totiz patfi dostatecné mnozstvi
prostfedkd na rehydrataci — tedy
zavodnéni organismu v pfipadé
prdjma a zvraceni. Méjte na mys-
li, Ze tyto problémy mohou u déti
vést ke ztraté tekutin rychleji nez
u dospélych.

Na zvifata se radsi jen divejte.
I kdyz si to jako milovnici zvifat
moznd nechcete pripoustét, vol-
né Zijici zvifata jsou nebezpecna
a mohou prenaset vzteklinu. Déti
si v nadseni z novych tvor( budou
chtit na mnoho z nich sahnout -
vysvétlete jim, pro¢ je to nebez-
pecné, a na zvifata se radéji jen
spolec¢né divejte.

Nepodcenujte stres u déti. Dlouha
cesta, nezndmé prostredi, nesku-
tecné mnozstvi novych podnétd
a vytrzeni z béznych ndvykd. To
vSechno muze déti stresovat. Star-
sim détem dopredu popiste, co je
na dovolené ¢eka, a pro ty mlad-
$i nezapomerite pfibalit dostatek
hracek.

Zdroj: cestovni-nemoci.cz/travel.gc.ca,

foto: Shutterstock.com
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= CESTUJETE S DETMI?

POZOR, BEZ OCKOVANI
SE DALEKO NEDOSTANETE

Cestovani se stalo modernim trendem, jemuz propada i stdle
vice Cechu. At uz se jedna o Chorvatsko nebo Thajsko, nemé-
li bychom zapominat na to, Ze se jedna o zemé s jinou kultu-

rou, hygienou, jinou dostupnosti |ékarské péce a jinymi zakony.

Ockovani je nékde nutnosti, nékde povinnosti. Pfirodni produkt

Vakcinal by nemél chybét v Zadné cestovni |ékdrni¢ce. Pomaha
jak pfi ockovani, tak i po ném. Vice na www.vakcinal.cz

Podcenovat cestovni rizika se nevyplaci — u déti zvlast

Fotky ratolesti hrajicich si na pisku ¢i s oblazky vypadaji lakavé. Pfed planovanim dovolené s détmi se viak spiSe nez Internetem fidte sel-
skym rozumem a doporucenim |ékare. Jelikoz se imunitni systém a pud sebezachovy u déti teprve rozviji, mnohem snaze se stavaji obétmi
virovych infekci ¢i irazd. Smutnym prikladem je pfipad palro¢niho kojence, ktery pred nékolika lety zahynul v Thajsku pravé vinou infek¢-
niho onemocnéni, vici némuz nebyl jeho organismus dostatecné odolny. Déti rovnéz huare snaseji cestovani letadlem a nevnimaji hrozby
plynouci z kontaktu se zvifaty. Také $ance chytit Zloutenku nebo kousnuti od toulavého psa jsou nékolikanasobné vyssi nez u nas.

Na co pred dovolenou s détmi musite pamatovat

Ucelem ockovani je chréanit pfed nebezpeénymi nadkazami nejen jednotlivce, ale vzhledem k rychlému $ifeni nemoci i cely lidsky kolektiv.

A pfestoze se dnes v Cesku onemocnéni uvedend vyse objevuji podstatné méné, nebezpedi s nimi spojena jsou tak vysoka, Ze za riskovani
nestoji. Podle odbornikl by po zruseni ockovani vyrazné vzrostl napf. vyskyt spalnicek, pfiusnic, davivého kasle a dalsich chorob. Vakcinace
proti klistové encefalitidé je sice nepovinnd, ale cesti |ékafi ji viele doporucuji jak u dospélych, tak i malych déti. A podobné stanovisko
experti zaujimaji i vaci ockovani proti pneumokoklm ¢i Zloutence. Stale vice lidi se snazi problémam predchazet.

Vakcinal by nemél chybét v zadné Iékarnicce.

Vakcinal je pfirodni sirup specialné vyvinuty pro zmirnéni pripadnych nezadoucich ucinkd zplsobenych ockovanim. Pfitomny ResistAid zklid-
fuje organismus a zarover podporuje ucinek vakciny. Vytazek z kurkumy podporuje trdveni a zamezuje tvorbé zanéta. Celkové Vakcinal®
napomaha zdravé funkci nervového i imunitniho systému a chrani pred stresem. Diky silnému slozeni pfirodnich latek

a mandarinkové pfichuti sirupu tak Vakcinal détem jakékoliv ockovani vyrazné usnadnuje. Sirup se uziva 3 dny pred

ockovanim a 3 dny po ném, a to 1 odmérka o objemu 5 ml vecer pfed jidlem. Cim dal vice cestovatelt ho vyuZivé na Uakci"ar

svych cestach nejen pro déti. Vice na ww.vakcinal.cz. e
# = sirup
Vakeinal'©~ 7

tobleky

rem——

Nepropasnéte vyhodnou akci a pojistéte se Vakcinalem

Prestoze ockovani déti doprovazeji vzrusené diskuse o moznych nezadoucich ucincich,
faktem zUstava, ze nakazy v cizich zemich, ale i u nas predstavuji mnohem vaznéjsi
hrozbu. U cestovani s malymi détmi pak jde doslova o hazardovani se Zivotem. Vakci-
nal je pfirodni produkt. Vakcinal® je v Iékarnach za cenu 599 K¢. Dnes ho viak mUzete
ziskat na strankdach vyrobce za témér polovi¢ni cenu (pouze do vyprodani sarze kli-
nické studie). Zatimco lidem nad 10 let jsou urceny tablety, mensi déti potési Vakcinal
ve formé sirupu s oblibenou mandarinkovou prichuti. Vakcinal, déti do pohody dal.
Omezena akce je pouze do vyprodani. Vice na www.vakcinal.cz.

Vakcinal, déti do pohody dal

by clineX

Vakeinal

¥

- sirup @
£

=

=

=

www.vakeinal.cz
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Pokud jste jen dva, vyrazit nékam na
par dni i tydnd neni problém. Jakmile
se ovsem rodinka rozroste, uz to neni
zdaleka tak jednoduché. A najit néco,
kde bude spokojend mama, tata, ale
i déti razného véku a pohlavi, to je jes-
té vétsi problém. Od toho jsme tu ov-
Sem my, abychom vam poradili. Néco
pro maminku, néco pro tatinka a néco
pro viechny.

PRO MAMINKY S DETMI
Snazite si kazdy tyden vysetfit jeden dva
volné vecery a jit si zacvicit? Pak vas musi
zladkat predstava vikendu, co vikendu,
mnohde se zacind uz v patek odpoledne,
ktery bude jen vas. A kromé cvicitelky va-
$eho oblibeného aerobiku se vam bude
vénovat kosmeticka, médni stylistka i od-
bornik pres zdravou vyZzivu. Jisté vam ne-
unikne ani navstéva solaria ¢i sauny.

Ze vdm v podobném vyletu brani starost
o déti? Ale kdepak, déti vezméte s se-
bou, zajimavy program, bude pfipraveny
i pro né. V nedéli vecer se vratite domu
odpocinuta a skvéle naladéna a déti plna
dojm se setkani s novymi kamarady
Pokud vam vikend pfipada prilis kratky
(a to on také je), mlzete se s podobnym
programem vypravit na tyden k mofi. Za-
timco vy budete cvicit, o déti se postaraji
zkusené delegatky.

Pokud naopak vikend nevysetfite, zkuste
nékteré cvicebni odpoledne s hlidanim
déti, nebo naopak i s cvi¢enim pro déti.

PRO TATINKY
(SAMOZREJME S DETMI)
Abychom nebyli v podezieni, Zze na ta-
tinky zapominame, mame tu jednu la-
hadku. Uz jste navstivili Muzerum tra-
bantG? Vidét muzete kompletni historii
vyroby vozU znacky Trabant, od prvniho
piedchidce Trabanta AWZ P70(1954),
pfes Trabant P 60 (600), Trabant 601 nej-
béznéjsi a nejzndméjsi provedeni, az po
nejnovéjsiho ctyrtaktniho Trabanta 1,1
s motorem pUvodem z VW POLO (1989 -
1991), se kterym byla vyroba téchto vozl
v roce 1991 ukoncena. Viechny tyto vy-
stavené vozy jsou prezentovany v plvod-
nim dochovaném stavu.

PRO DETI (ZREJME

S MAMOU A TATOU)

A samoziejmé jesté par horkych tipQ
pro celé rodiny

POZNAVAME SVET

e Mate radi LEGO? Pestrobarevné kos-
ticky, ze kterych si mlzete postavit na
koberci v obyvacim pokoji cely svét?
Pak nemuzete odolat navstévé Lego-
landu. Zabavni park, kde se nebudou

nudit mali ani velci je jen par desitek ki-
lometrd od ceskych hranic v Némecku.

e KdyZz uz jsme v tom cestovani po
Evropé, byli jste uz v Disneylandu?
Staci si zajet kousek od Pafrize
a splnite jeden détsky sen. Svym
détem a moznd i sobé.

e  Pokud se vam nechce za hranice,
mUzete prozit den plny smichu,
zabavy i sportu tfeba v aquaparku.
Kousek od hranic jich ur¢ité par
objevite, a pokud se vam nechce
pracné patrat, jisté najdete i ces-
tovni kancelar, kterd vas doveze na
misto a vie zprostiedkuje.

A CO DOMA?

Samoziejmé nejen za hranicemi je néco

pékného k vidéni. | u nas prfece mame

krasné

e Chcete prozit néco netradi¢niho?
Tak co takhle vikend z korského
hfbetu? Jednak neexistuje lepsi
rehabilitace, jednak vam ten svét
bude hned pripadat o kousek hez¢i.

e R&di byste poznali, jak to fungu-
je na venkové, jak se vyrobi a jak
chutna pravé domaci maslo, nebo
chleba? Kdy jindy by stalo za to na-
vstivit néjakou ekofarmu.

e Urcité vas i déti potési i vikend na
kole. To, co se za oknem automo-
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liberecké centrum zabavy a relaxace pro celou rodinu

Skvély tip na vylet za kazdého pocasi

Vyu7ijte ubytovéni ve WELLNESS HOTELU BABYLON. BABYLON

Doporucujeme vyhodné pobytové balicky s neomeze- LIBEREC

nym vstupem do AQUAPARKU, LUNAPARKU, iQPARKU CENTRUM BABYLON, a. s.
a iQLANDIE nebo do WELLNESS CENTRA po celou dobu Nitranska 1, Liberec
pobytu a nové pro kazdého s neomezenym vstupem www.CentrumBabylon.cz
do ZOO Liberec. www.HotelBabylon.cz
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bilu jen mihne, ze sedla kola vypa-
dd barevné, poutavé a zajimavé.
Nevérite? Vyzkousejte.

e | vypravy za poznanim samoziej-
mé pfinesou mnoho zajimavého.
No, jen feknéte, mate pro strach
udélano? Opravdu se nebojite ani
trosku? Tak to se jisté radi vypra-
vite po podzemi — cekaji na vas
temné katakomby, nekonecné
hluboké hladomorny, strasidelné
hrobky i plavba podzemni fekou.
Nebo vas naopak zajima néco ve-
selého a zabavného? Co byste pak
fekli na muzea hracek, loutek,
nebo tfeba na to prazské plné vos-
kovych figurin?

e Chcete si uzit den plny sportu, za-
bavy a relaxace? Navstivte s rodi-
nou, prateli ¢i kolegy nejvétsi aqua-
park ve stfedni Evropé - aquapark
Cestlice - s nabidkou GZzasného vod-
niho svéta a saun, nadherného SPA
a moderniho fitness. Ve vodnim
svété vas Cekd spousta zabavy ve
tfech tématickych paldcich.

e (o byste fekli na to uzit si zdbavu
v nové zrekonstruovaném AQUA-
PARKU Babylon, kde se ocitnete ve
svété pribéhd Julese Verna? Prozi-
jete den v malebném pfimorském
méstecku s vysokym majakem, ze
kterého to je uz jen par krokl do
tajuplného morského svéta pod
vodni hladinou pIného nejraz-
néjsich morskych Zivocicht a ko-
ral, kde si chobotnice strezi svij
poklad. Uzijte si den plny zabavy
i relaxace! V prijemném prostredi
pfimorského méstecka si muzete
uzit atrakce na vodni hladiné jako
aquazorbing nebo aquaroller.

e A do tretice vieho dobrého? V Pa-
sohlavkach najdete nejmoderné;si
aquapark v Ceské republice - 12
bazénl, 20 tobogdnl, 24 saun
a procedur. K tomu kryokomora,
fimské lazné a restaurace pro 480
hostt. Uzijte si vodni radovanky
v krasné krajiné Palavskych vrch.

Moznosti, jak prozit krasné léto je ne-

preberné. A je jen na vas, kterou si vy-

berete. Dfive nez vyrazite, pojdme se
podivat na par dllezitych zalezitosti...

CiM VYRAZIT?
JAKY DOPRAVNI PROSTREDEK
ZVOLIT?

Auto
Pro kratkou az stredni vzdalenost je
auto nejvhodnéjsi. Hlavni vyhodou je,
ze pribéh cesty mUzeme prizplsobit
potiebdm drobecka. Pro déti je idealni
vyrazit k veceru, aby mohly v pribéhu
cesty spat.
Na prvnim misté je bezpecnost a zdar-
ny prijezd do cilového mista nasi do-
volené. Proto by méla byt samozrej-
mosti détskd autosedacka. Vidy nez
vyrazite na cestu, zkontrolujte, zda je
détska bezpecnostni sedacka sprav-
né nainstalovdna a zda pas spravné
zacvakl. Na druhou stranu dité je zde
dlouho pripoutané a navic v malém
uzavieném prostoru. Sedi-li jeden
z rodi¢li vzadu s ratolesti je to idealni.
Mame tak moznost ¢asto komunikovat
a zpfijemnit si cestu rdznymi hrami.
Nikdy nepoklddejte tvrdé nebo ost-
ré pfredméty na zadni plato auta. Pri
prudkém zabrzdéni by predméty mohly
spadnout na dité a poranit jej.
Vlak a autobus
Pokud neni vlak pfeplnény, snaseji ho
déti vétsinou dobre. Vlak nabizi volnost
pohybu. Bezesporu vyjde tato cesta lev-
néji a vy se jesté navic muzete naplno
vénovat décku. Nemilé jsou nékdy hygi-
enické podminky, tak nezapomerite do
batdzku pfibalitisticivihéené ubrousky.
Délkovy autobus neni pfilis vhodny
hlavné z davodd malého poctu zasta-
vek a také zde chybi moznost zajistit
pfimérenou teplotu a ¢erstvy vzduch.
Letadlo
Cestovani letadlem je bezesporu vhod-
né hlavné na dlouhé vzdalenosti. Dule-
Zité je pripravit déti na nepfijemny pocit
béhem vzletu a pfistani. Tento pocit je
zpusoben pretlakem ve stfednim uchu.
Zmirnit tento projev mulzete bonbé-
nem nebo Zvykackou. Kojence je vhod-
né pfi vzletu a pfristani vzbudit pokud
spi a nakojit ho ¢i mu dat napit z lahve.
Suchy vzduch v letadle pfispiva k de-
hydrataci, proto béhem celého letu po-
skytujte malému vyletnikovi dostatek
tekutin.
Co vzit urcité sebou?
e Lahev s vodou nebo neslazenym
Cajem
e Svacina (nejlépe nakrajené ovoce
nebo zelenina, susenky bez ¢okolady)
e  Pro malé déti dudlik, jednorazové
plenky
e  Oblibenou hracku

e VIhc¢ené ubrousky
e Suchy i mokry ru¢nik
e Nahradni obleceni
e Cestovni lékdrnicka
e Lahev s prevarenou vodou, popfi-
padé sterilizdtor na lahve a ohfi-
vac lahvi
e Zabavu na cestu (knizka, hry, plysak)
e  Piti ajidlo na cestu
V prabéhu celé cesty, ale i dovolené
dUsledné dbejte na pitny rezim. Ne-
spoléhejte, Ze se vase ratolest prihlasi
o piti sama. Obzvlasté v letnich mési-
cich je potrfeba pit castéji a nejenom
tehdy kdyz mame Zzizen. Idealni je
neslazeny caj nebo neperlivda voda.
Na cestu berte pouze trvanlivé potravi-
ny, protoze v teple se vétsina jidla rych-
leji kazi. Do krabi¢ek mazete nakrdjet
omyté ovoce nebo zeleninu. Berte jen
takovou stravu, na kterou je dité zvyklé,
akterd mu chutna. Prodoplnénienergie
méjte napfiklad susenky bez ¢okolady.
K jidlu rovnou pfibalte papirové a vih-
cené ubrousky.
Obleceni na cestu
Ideélni je pohodIné, volné a hlavné
prodysné obleceni z pfirodniho mate-
ridlu. Zvazte i vybér barev, nevhodné
jsou pestrobarevné nebo cerné svrsky.
Hodit se bude i ndhradni obleceni, ale-
spon tricko. Kvalitni boty nejlépe s pl-
nou 3pickou a lehka pokryvka hlavy by
mély byt samozrejmosti.
Pojedete-li pres noc, méjte pfipravenou
lehkou deku, polstafrek a oblibenou
hracku.

CESTOVNI LEKARNICKA

e Obsah cestovni lékarnicky je dan
délkou, mistem pobytu a zdravot-
nim stavem ucastnikd.

e  Pravidelné uzivané léky

e  Léky na snizeni teploty

e  Kapky proti kasli a rymé

e Oc¢ni kapky (v pfipadé podrazdéni
vodou nebo sluncem)

e Desinfekce na drobné odfeniny,
naplast, obinadla, gdza

e Léky pro pfipad prljmového one-
mocnéni

e  Repelent proti hmyzu

e Pripravky pro zklidnéni klze v pfi-
padé postipani hmyzem

e Léky proti alergii (v pripadé potieby)

e Opalovaci krémy s vysokym faktorem

Zdroj: cestujsdetmi.cz,
foto: Shutterstock.com
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KNIZNi NOVINKY

ALPRESS

DAREK ZA VSECHNY PRACHY

Adam dobrovolné neopusti teply peliSek s cateringovou
sluzbou a dalSimi vymozenosti. Redenim je oZenit ho.
| kdyz on se zenam nevyhyba, pravé naopak: zlatovlasa
Klara, ¢ernovlasa Luciana a dalsi Zeny k Adamovi patfily,
jenomze pouze na dobu urcitou. A rodic¢e? Ti maji svaj
domek snu, prosté idyla. Pak pred Vanocemi dostanou
darek — novou sousedku...

UTEK ZA LASKOU

Mit za otce slavného herce neni zadny med. Kvali
fanatikovi, ktery rodiné vyhrozuje, musi Emma opustit
své kamarady i $kolu a prchnout tisice kilometrt daleko.
To, co se zprvu jevilo jako nejhorsi no¢ni mura, je to
nejlepsi, co ji mohlo potkat. V Bostonu se totiz seznami
s Natem, nejkrasnéjsim klukem, jakého kdy vidéla. Kdo
je Nat doopravdy, Emma zatim netusi.

RUKA RUKU MYIJE

Dennis Mira zjistil, Ze jeho bratranec Edward ma v umyslu
prodat ddm, prestoze slibil, Ze dim zlstane v majetku
rodiny. KdyZ si o tom Sel s Edvardem promluvit, dostal
uder... Posledni vjem, ktery si pamatuje, je Edward cely
zkrvaveny a svazany na Zzidli. Jenze ted je bratranec
pry¢. Eva Dallasova patra po motivu jeho zmizeni, které
vsechny zaskocilo.

GUSTIK SMUTNIK A KRADAC LIDi

Gustik Zije v ¢erném domé obklopeném cernym plotem
a zahaleném mlhou. Sdm je napul kluk a napul stin.
Strasidelny dim nesmi opustit, a tak nema zadné
kamarady. Smutné pozoruje, jak se naproti do rlizového
domku stéhuje rodina se dvéma Skolackami. Rad by se s
nimi seznamil, ale vi, Ze existuje padny davod, proc se
jeho pochmurnému domu vyhybat.

NAUCTE SE VYTVARET KRASNE RUCNI PISMO COBY
UMELECKE REMESLO s touto nau¢nou a interaktivni
publikaci s konkrétnimi navody, zdbavnym procvi¢ovanim
a jednoduchymi ndvody krok za krokem. Od moderni
kaligrafie a iluminace po ilustraci a kresleni kfidou objevite
fadu davtipnych a unikatnich zpUsobtl, jak proménit
slova a pismena v hodnotnou tvorbu, kterou muzete
vyuzit k prezentaci darkl, dekoraci domacnosti a dalsim
vécem! Mimo jiné se naucite vytvaret nejraznéjsi ozdubky,
malovat pismo na platno, tvorit vlastni krfidové obrazky,
dekorovat keramiku a digitalizovat sva dilka pro tisk!

Slova jsou nékdy nebezpecnéjsi nez pésti...

Ivovi je dvacet a zivot ma pred sebou. Mladsi sestra Eva je
jeho jedina slabost, pro niz bez védhani vytahne do boje.
Sedmndctileta Eva je bratrav pravy opak. Je teréem posmé-
chu, proto se snazi byt neviditelna. Ale s jizvou na tvari
a stigmatem rodinné tragedie se pied spoluzéaky unika sté-
zi. Kdyz nevinné Zertiky prerostou v pfimocarou tyranii,
Eva nachazi jedinou radost ze zZivota v tanci. A tam ji osud
ustédii posledni a nejtvrdsi ranu jménem laska. S néhou
a porozuménim piSe autorka o Sikané, pocitech osamélosti
v rozvracenych rodinach a o pratelstvich teenageru, kterad
pro né v tézkych chvilich znamenaji viechno.

Stéhovani mélo predstavovat pfilezitost, jak se odstfihnout
od toho, co se stalo pred péti lety, a zacit znovu. Jenze
i v novém domové se desetiletému Jamiemu zd3, Ze je vie
pfi starém - tata pije, mama dal Zije s cizim panem, sestra
Jas neji, kocoura Rogera to nezajima a sestra Rose je porad
na krbové fimse

Béhem nataceni osmi filmG o Harrym Potterovi museli
zaméstnanci filmovych studii zhotovit fadu nezvyklych
rekvizit. Museli napfiklad vystrojit ony uzasné hostiny
v Bradavicich, zhotovit dokonala Iétajici kostata, kouzelné
mapy a dalsi pomucky. Nemluvé o spousté potieb nutnych
ke kazdodennimu Zivotu v kouzelnickém svété, jako jsou
tfeba noviny s pohyblivymi obrazky, zlomysiné ucebnice ¢i
hulaky.
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Autorka Susan Albers, Psy.D., predstavuje revolu¢ni
tristupriovy program pro osvojeni si emocniho jedeni,
diky némuz budete kone¢né schopni dostat své stravovaci
navyky (¢i zlozvyky) pod kontrolu — prakticky, normativni,
proaktivni pfistup pomoci emocni inteligence, kterd vam
pomuze zhubnout, jist zdravéji a uvédoméle a udrzet si
nizkou vahu.

Moderni a ucelend pfirucka pro moderni maminku.
Kucharka, ve které autorka predstavuje recepty na
vyzivné a chutné pokrmy pro miminka a batolata, vysla
poprvé v roce 1991. Od té doby se z ni stal vzor pro
viechny maminky na celém svété.
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TISIC VYCHODU SLUNCE

Pavlin Zivot se otocil o sto osmdesat stupfiti. V jediném
okamziku ztratila manzela i otce - dva lidi, které nejvic
milovala, navic v dobé, kdy proziva své prvni téhotenstvi.
Potfeba sdilet svj smutek s nékym blizkym ji zavede
k jeji babicce, kterou léta nevidéla. Jejich setkani
je natolik silné, Zze se k ni rozhodne prestéhovat.
Postupné se seznamuje s mistnimi lidmi. Poznava Elisku,
divku, kterd po autonehodé pfisla o zrak. Blize poznava
i jejiho bratra, ktery si sestfino zranéni klade za vinu.

TRAGICKA HISTORIE NAS DVOU

Brie je Sestnéct a pravé se oficialné a neodvolatelné stala
jednou z M&M — mrtvych a mrtvéjsich. Jacob ji oznamil,
Ze uZ ji nemiluje a Brie z toho puklo srdce. Doslova.
Ted' se musi vyrovnat s tim Ze, jeji pozemsky Zivot skoncil.
A aby se jeji zivot posmrtny pohnul nékam dal, musi
prekonat pét stadii smutku. S tim ji ma pomoci Patrick —
zahadny kluk, o kterém nevi vliibec nic.
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LETO S VUNI CERSTVEHO CHLEBA

K pfilivovému ostravku v Cornwallu pfilnula Polly
Waterfordova natolik, Ze ji neposlouzil jen jako pfechodna
Stace, nez se vzpamatuje z predchoziho neuspéchu, ale
nabidl ji vie, po ¢em touZila: blizkost mofe a pfirody,
malou komunitu lidi, romantické bydleni v majaku, lasku
a pratelstvi, praci, ktera ji naplriuje, a v neposledni radé
domaciho mazlicka, ktery by mazlickem viibec nemél byt.

V PRIPADE NEOCEKAVANE UDALOSTI

Na malé méstecko Elizabeth v New Jersey spadnou
v roce 1952 béhem tii mésict tfi (!) letadla. Jak se
s tim vyrovnavaji jeho obyvatelé vcetné patnactileté
Miri? Je to ndhoda, komunistické spiknuti, nebo za to
mlzou mimozemstané? A jak dopadne prvni laska?
V tomto romanu se Judy Blume vraci do vlastniho
mladi - v Elizabeth totiz vyrostla a Sokujici udalosti
roku 1952 prozivala jako ¢trnactiletd. Kromé strhujicich
udalosti a sympatickych postav ¢tenare potési i dokonale
evokovana estetika 50. let na jejiz eleganci dodnes
s nostalgii vzpominame.

NEZNA PIiSEN

Najmout si pro své dvé malé déti stalou chavu je
pro skromnou pafizskou domacnost Myriam a Paula
finan¢né takika neunosné. Je to viak jedind mozZnost,
jak Myriam umoznit to, co potrebuje stejné jako vzduch
a vodu: prosadit se v naro¢né profesi advokatky. Po
pocatecnim ostychu a zdrahéni mladi manzelé zjistuji, ze
chava Louise prevrétila jejich zivot naruby. Totiz teprve
tato hypervykonna, pecujici, vzdy dokonald hospodyrika
dokazala v jejich byté vytvofit opravdovy domov - nejen
pro jejich déti, ale i pro né samotné. Postupem ¢asu viak
prohlubujici se vzdjemna zavislost chyti trojici do pasti.
Pokus o unik z ni vyusti v drama.

ANNACRELEDIVS

nvsﬁm

JAK VYLECIT ZLOMENE SRDCE

Od chvile, kdy se Joseph rozesel s Abi se slovy, Ze se
k sobé nehodi, samym Zalem témér nevylezla z postele.
Pak ovsem na svém prahu nasla krabici s vécmi, které si
u néj zapomnéla. Néjakym omylem se v ni ocitl i Josephav
seznam deseti véci, které by chtél jesté stihnout, nez mu
bude ctyficet. Abi se hned chopila pfilezitosti seslané
osudem: Je snad lepsi zpuUsob, jak mu dokazat, Ze se
k sobé oni dva hodi, nez splnit v3e, co si predsevzal?

ZA ZAVRENYMI DVERMI

Dokonalé manzelstvi, nebo dokonala lez? Pary, jako jsou
Jack a Grace, musite obdivovat, at chcete, nebo ne. On
dobre vypadd a umi vydélat penize, ona je elegantni
a Sarmantni. Skoro je vam lito, Ze se s ni nemUzete
spratelit a poznat ji o trochu vic. Oni dva jsou totiz porad
spolu. Takova laska! Pak si ale uvédomite, Ze Grace
nikdy nezvedne telefon, Ze nepfijima zadna pozvani,
pokud neni pozvan i jeji manzel. A jejich loZznice ma
zamfiiZzované okno!

ZAZRACNY
it

UKLIDy bavis

@

ZAZRACNY UKLID V HLAVE

Stres, pretazeni, Unava ze zivota... Jedete v tom taky?
Jste zvykli vyhovét kazdému, kdo vas o néco pozada, jen
ne sobé? Jste zvykli vyhovét kazdému, kdo vas o néco
pozada, jen ne sobé? Do haje s tim!

Knihu, kterou se chystate precist, napsala Sarah Knight
a je vtipnou parodii uklizeciho bestselleru Marie Kondo.
Naudi vas, jak se zbavit nechténych povinnosti i pocitt
viny z toho, Ze se na véci, do nichz se vdm nechce, prosté
vykaslete.

LEVANDULE

METAFORA

LEVANDULE

Kniha Levandule by neméla chybét Zzadnému milovnikovi
a obdivovateli této Uzasné bylinky. Urcena je ale i tém,
ktefi krasu a pfitazlivost levandule objevili teprve nedavno
a chtéli by o jejim péstovani a moznostech vyuziti védét
co nejvice.

Na strankach knihy se dozvite, odkud levandule pochazi
a jaka je jeji historie. Seznamite se s druhy popularnimi
u nas i ve svété, najdete odpovédi na rozmanité otazky,
tykajici se jejiho péstovani. Poodhali tajemstvi Iécivych
vlastnosti levandulové silice.
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NA KONCI SAMOTY

Desetilety Jules se svymi dvéma sourozenci, Martym
a Liz, vyrGstad v klidném a harmonickém prostredi. Idylu
ovéem narusi rodinna tragédie, po niz vsichni tfi skond¢i
v internatu. Julese suZuji pocity viny a stava se z néj
odtazity snilek, ktery by si pral vie vratit. | pfesto se
v internatu seznamuje s tajemnou spoluzackou Alvou, se
kterou postupem c¢asu navaze hluboky a davérny vztah.
Pravé diky ni a svym sourozenciim se dokaze dospély Jules
zbavit trapeni a zacit zit pfitomnosti. | v té se ale musi
vyrovnat s dalsi velkou ztratou...

Zivot doktorky Somer se odviji pfimo idealné:

Pravé se vdala a zahdjila Iékafskou kariéru v San Francisku.
Pak ale pfijde réna z cistého nebe - dozvi se, Zze nikdy
nemuze mit vlastni déti. A ve stejném roce se v Indii chuda
matka Kavita rozhodne zachranit novorozenou dceru pred
jistou smrti tim, Ze ji odlozi do sirottince.. Somer

. s manzelem adoptuji ASu z bombajského sirotcince.

A3a prozije ve Statech Stastné détstvi, presto vsak patra
po svych indickych kofenech i po tom, proc ji biologicti
rodice odlozili. Nakonec dospéje ke smireni s obéma
protichddnymi svéty, do kterych patfi.

Pfibéh Danici, hlavni postavy knihy, je plny slozitych
zivotnich situaci. Autorka se, pro ni typickym sugestivnim
zpusobem, nofi do pocitl zeny, jejiz osud je uz deset let
spjaty s bojem o Zivot. Je jen na ni, jak tuto asi nejtézsi
zivotni zkousku zvladne. Postavi se ji celem s nebyvalou
silou a humorem. Nepodléhd sebelitosti a jeSté navic

dokaze poméahat ostatnim kolem sebe.

DESATERO PRO HOLKY V NEJLEPSICH LETECH
Fenomén tzv. casného stafi neni u nés pro zeny ,v nejlepsim
véku” vubec zpracovan. Jako by se ¢as damského véku
magicky zastavil u Cislice 40+. Na cesky knizni trh proto
pfichazeji se svou novinkou spoluautorky a dlouholeté
profesni i zivotni pfitelkyné Marie Formackova a Michaela
Zindelovd. V nékolika kapitolach se zabyvaji napfr.
otazkou, jak naplnit novy, svobodnéjsi cas, nevyhybaji
se psychologickému vyporadani se s urednim terminem
Lstarobni ¢as”, nejrdznéjsim tipdm na aktivity nebo
zaméstnani, laskam ani sexu...

HORICI MESIC

Promin, nemdzu” Kdyz si Lilly Swansonova precte tenhle
vzkaz od svého snoubence pét minut pifed zacatkem
svatebniho obfadu, ma pocit, Ze se ji zhroutil cely svét.
Jeji peclivé naplanovany, dokonaly Zivot s muzem snG se
roztfisti na tisic kouskd a Lilly z minuty na minutu nevi,
co dal. Rozhodne se proto jesté v pfechodném pominuti
smysld nastoupit do letadla a odletét sama na libanky do
exotického Thajska. To jesté netusi, jaka vzrusujici cesta
plna poznani, necekaného dobrodruzstvi a mozna i nové
lasky ji ceka...




Rozhovor

NASE SMECKA
SE ROZROSTLA
O NOVEHO CLENA

Na prvni pohled je porad tou blaznivou holkou, ktera si na sebe nevaha obléknout

rdzné maodni kreace a nezkazi zadnou legraci. To vSechno trva, ale muzikalova herecka
a zpévacka MiSa TomesSova je také uz skoro Ctyfi mésice maminkou malého Kristiana.
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Nejstarsi vzpominka na détstvi
Byly mi asi tfi a pll roku a rodi¢e mé vzali poprvé do divadla na Kocoura v botach. Hrali v ném Vaclav Neckar a lvana Andrlova.
Pamatuju si, Ze prielo, i to, co jsem méla na sobé. Kdyz predstaveni skoncilo, $la jsem na jevisté poprosit ho o podpis. On mé vzal
do naruce a lidi tleskali a pak se zatahla opona. Mdma byla nervézni, protoZze mé sebral cizi chlap, i kdyZ to byl Vaclav Neckar, méla
pocit, Ze uz mé v zivoté neuvidi. J& jsem méla pocit, jako by ti lidi tleskali mné a mozna prévé v ten moment se ve mné probudila
touha néco podobného taky zazivat. Byl to pro mé hodné silny zazitek.

Na socialni siti sdiliS rizné mo-
menty z vaseho zZivota, tieba i to,
jak tata Roman (muzikalovy herec
a zpévak - pozn.red.) vypravi malé-
mu pohadky. Uvédomujes si, Ze jsi
momentalné mozna nejsledovanéj-
Si matka ceského showbyznysu?

To mi vibec nedoslo. Doufala jsem, ze
nebudu takova matka, ktera denné po-
stuje néjakou fotku svého ditéte. Ale
ono se tomu tézko odolava, Kristian je

skvélej a my jsme na néj py3ni. Ale sna-
zim se svoje posty psat alespon vtipné.
Musim se nad tim zamyslet, abych to
moc neprehdanéla. (smich).

Kdyz jsi zjistila, ze jsi téhotna, ne-
pripadala jsi si jeSté moc mlada,
prasténa nebo blazniva na to, abys
byla matkou?

V pétadvaceti jsem si na dité pripada-
la vékové tak akorat, i kdyz jsem v po-

rodnici byla nejmladsi. Ale chtéla jsem
mit dité brzy, abych s druhym nemusela
tak moc spéchat, nebo abych se mohla
rozhodnout, jestli ho budu mit za dva
nebo tfeba za pét let. Ted Zeny rodi
az pozdéji, Romanova mama méla ve
dvaceti uz tri déti. A to, ze jsem trochu
prasténd, mé neopustilo. Chvili jsem
si sice myslela, Ze se ze mé stane ma-
tefstvim sofistikovana pani, ale to se
nepovedlo. Nebo Ze se budu oblékat



trochu usedleji, ale ani to se nestalo.
V téchto smérech jsem jesté nedospéla
a asi jesté dlouho nedospéju. Naopak
si to uzivam. S Kristianem oba hodné

blbneme, zpivdme mu, Roman mu vy-
pravi pohadky, které si sam vymysli. Jak
mu zpivdm pisnicky, vybavuji se mi ty,
které jsem znala a zpivala jako mala
holcicka. PGvodné nam doktori rekli,
Zze budeme mit holcicku, tak jsme na
Kristdna mluvili v Zenském rodé. Az
v sedmém mésici mi fekli, Ze to bude
kluk. Méla jsem takovy zvlastni pocit,
jakoby od nas duse holcicky odesla, aby
mobhl prijit chlapecek. Ted' si nedovedu
predstavit, Ze by se nam narodil nékdo
jiny nez Kristian.

Jak dlouho ti trvalo, nez jsi se roz-
koukala a zazila jsi si rezim matky?
Prvni tfi tydny pro mé byly narocné,
ke viemu jsem onemocnéla a méla
problém postarat se sama o sebe, na-
toz o Kristidna. Ale kdyz se mi ulevilo,
viechno pfislo tak néjak automaticky.
Ridim se selskym rozumem. S dé&tmi
jsem do styku nikdy moc nepfichazela,
déti jsem ani nijak nehlidala a brachu
mam starsiho, takze jsem neméla kde
nabrat zkusenosti. U¢im se za pochodu
a uc¢im se od Kristidna. Kdyz si s né¢im
nevim tady, zeptdm se moji mamky
nebo Romanovy. Nechci ji fikat tchyné,
to slovo zni trochu osklivé, ona je skvé-
1a. Nechci nic pfehdnét a nechci byt ani
matka aktivistka, kterd se matefstvim
neustdle ohani. | kdyz jednou jsem jela
v auté a na fidice, ktery mé vybrzdoval,
jsem kficela, co si to dovoluje, Ze vezu

Rozhovor

v auté dité. Ale to jsem byla jesté v Ses-
tinedéli a boufrily se ve mné hormony.
(smich). Zase jsem se vrétila do svého
normalniho Zivota, ale ted uz s prckem.
Mam pocit, Zze oba s Romanem zijeme
stejny Zivot jako dfiv, jen jsme do nasi
smecky, do které patfi jesté nasi dva psi
Akord a Mimi, pfibrali jednoho ¢lena
navic.

Uz jsi se vratila zpatky do nékterych
muzikalovych roli.

Tésim se na vsechno, co budeme s Kris-
tidnem zazivat, ale na druhou stranu
nechci byt matka, ktera je totalné po-
hlcena svym ditétem a zacne zit jeho
zivot. To je podle mé 3patné pro ni
i pro to dité. TakZze uz sem tam jdu na
jevisté pro dobro nas vsech. Na jevisti
se vyblbnu a zéaroven od divaka nacer-
pam energii a vratim se doma, kde mé
Ceka spokojeny Kristian. Vratila jsem se
do Pomady, Atlantidy, Robina Hooda,
Osmého svétadilu a do Narodniho diva-
dla do Snu ¢arovné noci. Nezacala jsem
hrat jen Maugliho, protoze tam mam
odhalené bficho. Mam na ném porad
jesté tu typickou téhotenskou caru. Ji-
nak do viech kostym0 uz se vejdu, jen
jsou mi tésnéjsi pres prsa. (smich).

Vzdycky jsi byla spis hyperaktivni.
MysliS, Z2e se s takovou povahou
lépe zvlada i mateistvi?

Nevim, doufam. Hyperaktivita se mi
ted hodi, snazim se nehroutit z toho, ze
Casto dny ubihaji v poklusu. Samozrej-
mé jsem hodné unavena, nikdy jsem
nespala min nez spim ted. A to je Kris-
tidn hodnej a budi se jenom jednou za
nog¢, jinak nas nechdva spat. Snazim se
mu co nejvic vénovat, poradd na néj oba
mluvime a zpivdme mu, je zvykly, ze je
kolem néj porad Zivo. Vérim na to, ze
jaka je matka, takové je i dité, proto se
snazim byt v pohodé a nestresovat se,
chci, aby se Kristian porad smal. Kdyz
uz se s Romanem o né¢em dohaduje-
me, nechame to az na chvili, kdy Kristi-
an usne, protoze on hodné vnima roz-
dil v nasem hlase. On je ale zlatej a uz
ted se zabavi sam. Vyhraje si jenom tim,
Ze broukd na néjakou hracku, nebo ze
mé pozoruje, kdyz tfeba varfim. Musim
fict, Zze si uzivdm nejenom miminko, ale
i spoustu toho vieho kolem néj. Stras-
né mé tfeba bavi pofizovat oblecky,
ktery jsou napodobeniny obleceni pro
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dospélyho chlapa. Kristidn s Romanem
tak maji podobné kalhoty i ¢epici na-
priklad. Stala jsem se tvafi firmy G-mini,
ktera ma obleceni a rdzné potreby pro
déti. Mam od nich celou vybavicku do
tii let, i kocarek. Libi se mi, ze v té firmé
pracuji samé Zeny-matky, takze véci,
které vyvijeji, jsou praktické a vychaze-
ji z jejich zkugenosti. Casem bych se na
néjaké z kolekci taky chtéla podilet.

Kdyz se postavis na jevisté, vnimas
rozdil, hrajes jako matka jinak?
V divadle jsem se aklimatizovala po-

mérné brzo, ale pamatuju si, kdyz jsem
tam poprvé po narozeni Kristidna pfi-
Sla, Ze jsem méla pocit, jako bych hlavu
méla jinde, jako by mi vsechno, co se
kolem mé na jevisti déje, bylo jedno.
Ten pocit mé zarazil, protoze to se mi
nesmi stavat. Tak jsem na sobé zacala
pracovat, abych jako matka nezblbla,
abych neméla to, ¢emu se rikd ,vyko-
jeny mozek”. S malym se snazim po-
silovat, s nim se i rozezpivavdam. On
ma muj hlas rad a ani vysoké tony mu
nevadi, pokud zrovna nepé&ju operu.
Nemdm cas chodit pravidelné na hodi-

ny zpévu ke své profesorce, tak mé uci
zpivat Roman. Chci se zdokonalovat,
abych méla pordd néjakou motivaci,
abych nezakrnéla. Cvic¢eni mi problém
nedéld, vzdycky jsem se hodné hyba-
la, jesté v osmém mésici jsem trsala
a poskakovala s tim obfim bfichem
po jevisti, moje mamka se na to ne-
mohla divat. Ale byla jsem v psychic-
ké pohodé a véfim, Ze proto je malej
takovej klidas.

Po kom jsi komediantka?

Nékdy mam pocit, jako kdybych do ro-
diny nepatfila, protoze nikdo se herec-
tvim nezabyva. Ale mamca je ucitelka
v materské skolce, s détmi porad zpiva
a tanci a vzdycky byla komediantka,
i kdyZ jen tak sama pro sebe. Je hodné
stydlivd, jednou po ni chtéli rozhovor
a ona utekla. A tata je velky exhibicio-
nista, velky vypravé¢. Muj braska je dra-
maturg a pise divadelni recenze. A ted
navic testuje pocitacové hry . Coz je asi
snem kazdého kluka a chlapa, v ramci
pracovni doby hrat hry na pocitaci. On
je stastnej, Ze je sobéstacnej, ja mu to
moc pieju. My jsme jako rodina hodné
semknuti, vSichni mi moc fandi, v rodi-
né jsem vzdycky méla Gzasny zdzemi.
A byly doby, kdy si se mnou méama uzi-
la svy, ja jsem méla straSnou pubertu
a zpétné uzndvam, Ze se mnou bylo
kolikrat k nevydrzeni. Ted, kdyz jsem
sama mama, chapu, jak se o mé tenkrat
bala a co si se mnou musela vytrpét.
Ted jsme jako dvé nejlepsi kamaradky
a ja ji volam nékdy i nékolikrat denné.

Co jsi napriklad provedla?

Treba jsem fekla, Ze jdu ven a nepfi-
$la dva dny domu a nebrala ji tele-
fon. J& bych z toho zesilela. Mdma mi
vzdycky fikala, Ze mi to jednou moje
déti vrati. Doufam, Ze se to nepotvr-
di, protoze v tom jsem stejné uzkost-
liva jako mdma. Ona to s ndmi ne-
méla lehké, v dobé, kdy to se mnou
nejvic mlatilo, méla i néjaké zdravot-
ni problémy, predtim méla celd léta
starosti s brachou, ale viechno zvlad-
la, je to silnd Zena.

Myslis, Ze z vas dvou s Romanem jsi
taky silnéjsi?

Po tom, co jsem porodila, si myslim, ze
Zeny jsou asi silngjsi, ale bez chlapt by
to neslo. Mam muze, ktery je obrovsky



empaticky a hodné vnimavy a vim, Ze
pro néj nebyl problém byt u porodu.
Moc mé podporoval a krdsné se o mé
staral. On mi rozumi, zvldda moje ob-
casny hystericky vylevy, ma neuvéritel-
ny nadhled. Vzdycky mé dokaze krasné
uklidnit, stejné jako Kristidna, se kte-
rym to Uzasné umi a nic mu nevadi. Ne-
jenom Kristian, i Roman mé hodné uci.

S Romanem jste se poznali v diva-
dle. Cim té zaujal pravé on?

Dali jsme se dohromady pfi zkouseni
muzikalu Osmy svétadil. Nevim, ¢im
mé zaujal. V3im, tim, co vyzafuje, Ze je
jinej nez ostatni chlapi. To asi fika kaz-
da holka, kterd je zamilovana, ale lip to
nevyjadiim. Chlapdm nékdy chybi mira
empatie, ale on ji ma obrovskou a do-
kaze chapat i moje rGizny zensky trable.
A je to Uzasnej tata. Kristianovi vymysli
pohadky a pak mu je vyprdvi. Jsem na
néj pysna, zZe si splnil sen — vydal si svou
prvni autorskou desku Navéky. Nazpival
na ni pisnicku M4j s Markétou Irglo-
vou. Z pisni¢ky vzniklo hezké pratelstvi,
vzdycky, kdyz sem Markéta pfijede, tak
se potkame. Ted pracuje na druhé desce.

Roman taky podpo¥fil tvého bras-
ku, usporadal pro néj s kamaradem
koncert.

MUj braska nemél jednoduchej start
do Zivota. Narodil se predcasné a kdyz
ho prevazeli do inkubatoru do Kolina
(na Bulovce tehdy volny inkubator ne-
méli), odumrely mu néjaké mozkové
buriky. Ve dvou letech mu diagnosti-
kovali détskou mozkovou obrnu. Kdy-
by na to pfrisla tenkrat uz pani doktor-
ka, mohla s nim mama zacit cvic¢it hned
Vojtovu metodu. Ale pani doktorka
o ném tvrdila, Ze mu nic neni, ze je
jen silnej a linej. Péce o néj byla velmi
ndroc¢na, proto mama cekala, az mu
bude osm a bude chodit do 3koly, nez
jsem se narodila ja. Protoze vzdycky fi-
kala, ze chtéla mit déti rychle po sobé,
aby mezi nimi nebyl velky vékovy roz-
dil. Ale kdyby se to tak stalo, neméli by
mé, narodila by se jim jina duse. Ale to
jsem odbocila. Celou dobu, co se po-
hybuju v muzikalech a v showbyznysu,
jsem braskovi nabizela pomoc, ale on
ji ode mé nikdy nechtél. Az kdyz mu
ji nabidli Roman s kamaradem a kole-
gou Tomasem Varikem, souhlasil. Tak
jsme na konci kvétna usporadali v di-

vadle Na préadle koncert, jehoz vytézek
bude pfispévek na braskav novy vo-
zik. Protoze voziky jsou strasné drahé
a bohuzel od statu na néj zadny pfi-
spévek nedostane.

Jaké planujete léto?

Byli jsme par dni v Tatrach, takze jsme
Kristianovi udélali pas. Nikam jinam do
zahranici uz se nechystame. Chci si uzit
léto s rodinou. Budeme na chaté a pak
v Lomnici nad Popelkou, kde ma rodinu
Roman. On bude hodné pracovat, pro-
toze bude zkouset tfi muzikaly - Kry-

Rozhovor

safe, Madagaskar a Sestru v akci, ma
prace nad hlavu. A je stastnej, protoze
ho to vSsechno moc bavi. Je Zadanej,
myslim, Ze je ted na vrcholu své kariéry.
Vidim, jak na sobé mak4d, aby byl lep-
i a lepsi. Zavidim mu tu pili a vdli. Ja
jsem vzdycky byla spis flink, kdezto on
si vdechno vydrel. A die porad, ale taky
uz sklizi vysledky letité snahy. A ja mu
to moc preju.
Monika Seidlova
Foto Monika Navratilova
Licila a ¢esala Monika Navratilova
Styling: Nikol Kouklovéd a G-mini
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Choceriska kyska potési nejen vase chut'ové bunky,
ale diky priznivym ucinkim aktivnich mléénych kultur
udela radost i vaSemu télu. Pripijte si na zdravi!
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