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- Panthenol - zklidiiuje a regeneruje pokozku
- 100% biodegradabilni

Neparfémované détské vlhéené ubrousky MonPeri = 97% cisté vody

s panthenolem jsou idealni pro citlivou détskou pokozku. - Dermatologicky a mikrobiologicky testovano
Jejich pevna a jemna struktura zaruéuje Setrnou - 100% recyklovatelny obal

a dikladnou hygienu i ruéi¢ek a tvafi bez podrazdéni. - Vyrobeno v Ceské republice

n www.monperi.cz
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Editorial

Také jste posledni mésic méli uz pocit,
Ze jsou prazdniny na dosah? Teplé vece-
ry zvaly ke grilovani a posezeni s prateli
a jen povinnost ranniho vstavani nam
obcas trochu kazila radost.

Tak ted uz tu jsou skutecné ty vytouzené
a dlouho ocekavané prazdniny. A vlastné
nezaleZi na tom, kolik nam je let a kolik
let uz jsme ze Skoly. Stejné ty dva mésice
maji pfichut volna, svobody a zakazané-
ho ovoce. Stejné se téSime na letni vani
vecer u rybniku, prazdninové vylety, filmy
v letnim kiné, které nam davaji pocit, Zze
Zivot Zijeme ted. A ono vlastné jo - pro-
toze, jak mi vysvétlili spoluzaci na jed-
nom z tfidnich srazd - kdy, kdyz ne ted?
Zivot se prece neije na zkousku. ..

Tak at vam ta vase letni premiéra pokud
mozno vyjde. At je vase léto co nejkras-
néjsi a vy si ho co nejvice uzijete. A po-
kud vam zbyde volna chvilka? Co si pie-
Cist néco hezkého? At uz je to tip, kam
vyrazit s détmi na vylet, co si dat v lété
dobrého, nebo navod, jak se vyhnout
nemocem pfi cestovani.

Krasné léto a na shledanou zase v zafi.

Vo NO“"LO“/

Titulni foto: Monika Navratilova
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Téhotenstvi

- _Couist
-HOTENSTV

~Planujete rodinu a zélezi vdm na vyvoji vaseho ditéte? Pak je idedini,

aby byl vas jidelnicek co nejvice pestry a zdravy. A to nejen béhem

téhotenstvi, ale i pfed nim a také v prlbéhu kojeni. Které potraviny

je proto vhodné do jidelnicku v tomto obdobi zafadit a které naopak
vynechat?




Téhotenstvi

BUDTE PRIPRAVENI
Zhruba tfi mésice pred planovanym po-
¢etim se budoucim rodi¢am (ano, i ta-
tinkdim) doporucuje zvysit mnozstvi ky-
seliny listové ve stravé, u maminek
pfipadné také prostrednictvim potrav-
nich doplnkl. Uzivani kyseliny listové
prfed téhotenstvim i v jeho prubéhu
podporuje zdravy vyvoj plodu a pusobi
jako prevence nékterych vyvojovych
vad, obzvlast nervové soustavy.

Kyselinu listovou najdete kromé doplrik

stravy:

e v zelené listové zeleniné (pre-
devsim salaty, Spenat, brokolice,
rtzickova kapusta, kapusta),

e v zeleninég, jako je chrest, rajcata,
petrzel,

e v lusténinach (predevsim fazole
a hrach),

e v oresich (pistacie, liskové a vlas-
ské orechy),

e v ovoci, jako je rybiz, maliny, avo-
kaddo, merunky a banany.

Pozor, velka cast kyseliny listové se nici

teplem, predevsim varem! Velky podil

kyseliny listové tak do téla dostanete

z tepelné nezpracovanych nebo jen

kratce upravovanych potravin.

BEHEM TEHOTENSTVI
Pestrd strava zahrnujici ovoce, zeleni-
nu, kvalitni bilkoviny (maso, vajicka,
lusténiny), tuky a obiloviny by méla
byt samoziejmosti. Pokud vas trapi ne-
volnosti, mizete vyzkouset v rozumné
mife popijet zazvorovy ¢aj a kazdy den
jist masokostni a zeleninové vyvary.
Dulezity je i kazdodenni podil cerstvého
ovoce a zeleniny i pfes mozné nevol-
nosti a v prvnich tfech mésicich i zvy3eny
pfisun kyseliny listové.
Téhotné Zeny potrebuji pokryt nejen
pfijem zédkladnich Zivin, ale i vitaming,
mineralnich latek a prospésnych nena-
sycenych mastnych kyselin, tzv. ome-
ga-3, -6, -9 mastnych kyselin. Zajima vas
pro¢?
e Zelezo je potieba kvali tomu, aby
se vam i ditéti dobre , tvofila” krev.

Vitamin C podporuje imunitni sys-
tém, navic pomaha zvySovat vstre-
bavani zeleza z jidla. Je vhodné jist
zaroven potraviny obsahujici vita-
min C a zelezo.

Jéd ovliviuje vyvoj mozku a rast
ditéte, potfebuje ho ale i stitna
zldza budouci matky.

Vitamin D je zdkladem kosti a spo-
lu s vapnikem je dulezity jak pro
vas samotnou, tak pro dité. Tvori
zaklad pro kvalitu kosti a zubd.
Vitamin K2 podporuje ukladani
vapniku do kosti a ziskava se na-
priklad z kysané zeleniny.
Nenasycené mastné kyseliny (pre-
deviim omega-3 mastné kyseli-
ny) jsou potifeba pro vyvoj mozku
a zraku miminka.
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Téhotenstvi

POTRAVINY VHODNE V TEHO-
TENSTVi A PRI KOJENI A OBSAH
POTREBNYCH LATEK

Vybér vhodnych potravin obsahujicich
pro téhotné (i kojici) Zzeny dllezité zi-
viny:

Zelena listova zelenina - Vitaminy
skupiny B (predevsim B9 — kyselina lis-
tova), vapnik, zelezo

Cervena fFepa, brokolice, lilek, kop-
Fivy — Zelezo a jiné vitaminy a mineraly
Chia seminka (Salvéj hispanska)
a avokado - Zelezo, vapnik, nenasyce-
né mastné kyseliny

Ovoce, zelenina - Vitaminy (pfedevsim
skupiny B a vitamin C), mineralni latky
(vapnik, hor¢ik, zelezo aj.), vldknina
Lusténiny (hrach, fazole, ¢ocka aj.)
- Vapnik, Zelezo a jiné mineralni latky,
kyselina listova (B9), rostlinné bilkoviny
Mléko a mlécné vyrobky (vhodné
jsou zakysané) - Vapnik a jiné mine-
ralni latky

Orechy a seminka - Vapnik, Zelezo,
ostatni mineralni latky, nenasycené
mastné kyseliny

Kysana zelenina - Vitaminy (C, K2)
Rostlinné oleje (za studena mecha-
nicky lisované, nap¥. olivovy, fepko-
vy, dyinovy, konopny) — Nenasycené
mastné kyseliny, vitamin E

Maso (hovézi, teleci, nékterych
ryb) — Zelezo, bilkoviny

Ryby, nebo rybi tuk v doplrnicich -
Nenasycené mastné kyseliny, jod, vita-
min D

Lusténiny (cizrna, ¢ocka, hrach, fazole),
Obiloviny (celozrnné zito, ryze, oves)
Nékteré druhy obsahuji Zelezo, vitaminy
skup. B aj.

Jodizovana sul, potravni dopliiky -
Jod

CEMU SE RADEJI VYHNOUT?

Co vynechat v téhotenstvi i pri kojeni
a davody

Alkohol (pfedevsim tvrdy) - Skodli-
vost etanolu

Kava a cerny caj (nebo ponechat co
nejmensi mnozstvi) - Kofein

Uméla sladidla, aditiva, fast food
a velké mnozstvi priimyslové zpra-
covanych jidel - Nadmérna konzu-
mace prirodé nevlastnich latek, cukri
a nezdravych tukd

Jatra, jatrové pastiky — VVysoky obsah
vitaminu A

Makrely, mecoun, Zralok, syrové

ryby — Rtut, tézké kovy obecné
Tepelné neupravené maso, pastiky
a nepasterizované syry —- Mozna na-
kaza bakteriemi typu Escherichia coli,
salmonel a listerif

CO SI DOPRAT PRI KOJENI
Materské mléko je dulezitym zakladem
zdravi. Pro jeho kvalitu i dobré zdravi
kojici matky by méla byt strava pestrd
a zdrava.

Pokud kojené dité neprojevuje pfiznaky
intolerance nebo alergie na potraviny
Jprochazejici” skrz materské miléko,
neni nutné, aby maminky cilené ome-
zovaly konkrétni skupinu potravin ve
své stravé, kromé alkoholu a kofeino-
vych napoju.

Zakladem vyzivy matky musi byt jidla
pfipravovand z cerstvych a kvalitnich
potravin, jako jsou obiloviny a pseudo-
obiloviny (pohanka, amarant, quinoa),
zdravé tuky (maslo, rybi tuk, za stu-
dena lisované oleje - olivovy, Fepkovy,
Inény), maso, vajictka, ovoce a zelenina.
Ta sama volba plati i pro prvni pfikrmy
a jidla déti. Maminky by samy pro sebe
i pro pfipravu prvnich jidel mély inves-
tovat alesponi ¢astecné do biopotravin.
Dulezité je také pripravovat svym dé-
tem prvni jidla doma, opét z Cerstvych
a kvalitnich surovin.

Zdroj: Ulekare.cz,
foto: Shutterstock.com






Dl ANUJE

Kazda nastavajici maminka si prochazi slozitym obdobim, kdy se snazi dbat na to,

aby svému télu dodala vSe potfebné pro spravny vyvoj ocekdvaného potomka.

Obecné plati nékolik zakladnich zasad, které napovi, ¢eho je tfeba se pfed a béhem
téhotenstvi vyvarovat, a co je naopak pro spravny vyvoj miminka nejlepsi.
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OCISTETE SVE TELO

Ackoliv se objevuji ndzory, ze neni po-
tfeba své télo na téhotenstvi pripravovat
zbytecné brzy, v pripadé uzivani toxic-
kych latek toto tvrzeni rozhodné nepla-
ti. Pokud planujete otéhotnét, na kou-
feni a alkohol nebo jiné drogy rovnou
zapomente. Odborné studie potvrdily,
ze koureni podporuje rychlejsi starnuti
vajicek a zplsobuje tak snizenou plod-
nost kuracek v porovnani s nekurackami
az o 60 %. Lékafri proto radi, aby zeny,
které planuji otéhotnét, prestaly kourit
alespori 3 mésice pred pocetim. Pokud
matka koufi béhem téhotenstvi, ohro-
Zuje své dité nasledujicim:

e nizkd porodni véha,

* astma,

e snizena plodnost v dospélosti,

e diabetes,

e genetickd vada,

e poporodni zavislost na nikotinu,

e zvySend pravdépodobnost syndromu
nahlého umrti novorozencu.

Pokud nestihnete s koufenim prestat
pred otéhotnénim, snazte se svého
neduhu zbavit co nejdfive poté, co
zjistite, Ze Cekate miminko. Studie no-
vozélandskych védcl ukdzala, Zze po-
kud Zeny prestanou koufit do 15. tydne
téhotenstvi maji Sanci zmirnit dopady
na plod témér na minimum.

ZDRAVOTNI STAV MEJTE POD
KONTROLOU ODBORNIKA

Zeny, které maji vaznéjsi zdravotni pro-
blémy, nemusi mit nutné obavy o své
dité. Je ale nutné, aby vse konzultovaly

s odborniky. ,Zena, ktera trpi chronic-
kym onemocnénim - vysoky krevni tlak,
cukrovka, porucha stitné zlazy, astma
¢i jiné - by méla planovat téhotenstvi
na dobu, kdy je tato nemoc stabilizo-
vang,” vysvétluje MUDr. Richard Sabol
z kliniky Zamecek Malvazinky.

ZAKLADEM JE SPRAVNA VYZIVA
V téhotenstvi se nesmi zapominat na
vyvazenou stravu, kterd je nezbytna
pro spravny vyvoj plodu. Neni potre-
ba se v jidelni¢cku pfrili§ omezovat, ale
v mnozstvi plati zdsada ,vseho s mi-
rou”. Strava by méla byt bohata na né-
sledujici 1atky:
e  vitaminy (ovoce, zelenina),
¢ bilkoviny (maso, mlé¢né vyrobky),
e esencidlni mastné kyseliny (ofechy,
mofské plody),
e Zelezo (vejce, Cervené maso, jatra),
e jod (morské plody, mléko).

Vyvarovat byste se naopak mély:

e tepelné neupravenym masim

e  syram z nepasterizovaného mléka
(spiSe zahranicni syry).

VHODNE JSOU VITAMINOVE
DOPLNKY

Nastavajici maminky by to nemély za-
pominat na vitaminové doplriky. Ne-
dostatek vitaminG a bilkovin mulze
vést k nedostate¢nému vyvoji mozku
¢i vrozenym vyvojovym vadam ditéte.

NEZAPOMENTE NA KYSELINU
LISTOVOU

Zvyseny prijem kyseliny listové je zenam
doporucovan jiz vdobé planovani tého-
tenstvi. Jak uvadi MUDr. Richard Sabol:

.Je prokazano, ze uzivani kyseliny lis-
tové snizuje riziko spontanniho potratu
a nékterych typa vrozenych vyvojo-
vych vad. Pro naplnéni téchto tvrzeni je
optimalni nebo spiSe nutné, aby Zena
zacala s uzivdnim kyseliny listové jiz
nékolik tydnu prfed samotnym pocetim,
tzn. v dobé pripravy na téhotenstvi,”
dodava. Kyselina listova je obsazena
napfiklad v listové zeleniné, kvasnicich
a jatrech.

Znamé promény chuti, touha po kyse-

|ém nebo sladkém, unava a nevolnost,

to vSe znadi, Ze se néco déje. Jednim ze

skute¢né prvnich priznakd gravidity je:

e vynechani menstrua¢niho krvaceni,

e bolesti a napéti prsou,

e precitlivélost na urcité pachy,

e zména barvy kdze (jizvy, bradavky,
podbfisek, zevni genitdl),

e zména kvality vlasa,

e bolesti v podbrisku,

e nékdy se objevi i fyziologicky po-
sevni vytok typicky v téhotenstvi

PRAVDA O MENSTRUACI

V TEHOTENSTVI

Zeny se &asto spoléhaji na to, Ze je vy-

nechdni menstruace v€as na graviditu

upozorni. Télo je viak mUze osalit. Kr-

vaceni se totiz klidné mdze objevit i po

poceti. Nejedna se ale o klasickou men-

struaci.

Nejcastéjsi druhy krvaceni i po poceti

jsou dvoiji:

1. tzv. Implantacni krvaceni

2. krvaceni pfi nedostatecné produk-
¢i hormon
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Za kazdy prodany par daruje TOMS druhy par
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LETNI TIPY NA CTENI Z NAKLADATELSTVI ARGO

NEJHORSI DETI NA SVETE 2
DAVID WALLIAMS

298 K¢

Cetli jste Nejhorsi déti na svété? A myslite si, ze horsi
déti nez hrdinové téhle vypecené knizky (samoziej-
mé kromé vés) neexistuji? Pcha! Seredné se mylite!
Pripravte se, ze kluci a holky v ,dvojce” jsou daleko
piisernéjsi! A tentokrat se muzete tésit i na trafikan-
ta Radze. Sbirku deseti straslivackych historek napsal
svétoznamy britsky Sprymafr David Walliams a ilustra-
ce opét nakreslil bajecny Tony Ross. David dnes patfi
k nejoblibenéjsim a nejprodavanéjsim autorim dét-
ské literatury, jeho knihy byly prelozeny do vice nez
padesati jazyk( a po celém svété se jich prodalo pres
dvacet miliond.

KOUSKY STESTI
ANNE CHRISTINE @STBYOVA

298 K¢

Ctyti dlouholeté pritelkyné dostanou jednoho dne
dopis. Jejich byvalad spoluzacka Kat v mladi vyrazila
do svéta, nyni ovdovéla a stala se majitelkou kakao-
vé plantéaze na Fidzi. Vyzyvéa kamaradky, aby opustily
vsechny své problémy i chladné Norsko a spole¢né
zestarly v jejim domé. Pritelkyné opravdu dorazi.
Bude skutec¢nost stejné krasna jako predstavy? | v os-
trovnim raji vyplouvaji na hladinu nevyresené zivotni
problémy i dlouho ukryvana tajemstvi. O vSechny se
stara domoroda hospodyné Ateca, jez diky své intu-
itivni moudrosti zenam casto rozumi lépe nez ony
samy.

dnnw Eb. Osfipery 09

KOUSKY ~."
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PES, KTERY JEDL LANYZE
SUZANNE CARREIRO

398 K¢

Vite, co jsou ,nahaté” ravioly, jak se déla ,svaté vino”
a jak chutnd scottadito neboli ,spéleny prst“? Pro¢
je lepsi kupovat kralika i s hlavou a co to znamena,
kdyz maji téstoviny,dusi“? Kde je hlavni mésto cibule
a jaky moucnik upekly zeny z Assisi umirajicimu sva-
tému Frantiskovi? Americké autorka Suzanne Carrei-
ro toho o kulinaiskych tajemstvich italské Umbrie vi
jesté mnohem vic. Jeji kniha je nejen kucharkou, ale
i cestopisem plnym chuti a vdni, privodcem po re-
stauracich, vinafstvich, polich, sadech a zahradach, i
vzpominkami na lidi, které v tomto starobylém kraji
potkala.

KNIHY POHODLNE ZAKOUPITE TAKE V INTERNETOVEM KNIHKUPECTVi WWW.KOSMAS.CZ
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.S implantaénim krvacenim se muze
Zena setkat kolem 4. - 6. tydne téhoten-
stvi. Jedna se prevazné o slabé krvaceni
¢i Spinéni zpusobené implantaci — vnik-
nutim vyvijejiciho se embrya do stény
délozni, pficemz mUze dojit k poruse-
ni cévy ve sliznici délozni s naslednym
krvacenim,” vysvétluje MUDr. Richard
Sabol. Pokud se takovéto krvaceni ob-
jevi, nemuseji se zeny obavat. Jedna se
pfirozeny jev, ktery nevyzaduje lécbu.
LDalsi, relativné castd pric¢ina krvaceni
v prvnim trimestru téhotenstvi je tzv.
hormonalni insuficience (nedostate¢na
produkce hormon), kdy télo Zeny pro-
dukuje nedostatek hormonu, ktery ma
podporujici vliv na zdarny vyvoj tého-
tenstvi. Tento hormon se nazyva proge-
steron a pomaha udrzet téhotenstvi do
vytvoreni funkéni placenty, priblizné do
12. - 13. tydne téhotenstvi,” doplnuje
MUDr. Richard Sabol.

Hormonalni antikoncepce je v soucasné
dobé jednim z druhl antikoncepce, ktery
v CR uziva neceld polovina Zen mezi 15.
a 49. rokem zivota. Tento typ antikon-
cepce brani uvolnéni vajitka z vajecni-
ka (ovulaci), diky ¢emuz je jeji ucinek
vysoce efektivni. | pfesto je pfi uzivani
hormonalni antikoncepce mozné oté-
hotnét, byt je vyskyt téchto pripadu
velmi ojedinély. ,Pokud dojde k poceti
pfi uzivani hormonalni antikoncepce,

je to vétdinou zpusobeno chybou v uzi-
vani — nejCastéji tablet. Dale k tomu
mUze pfispét prljmové onemocnéni ci
zvraceni v dobé po poziti pilulky. Nic-
méné nikdy neni mozné se 100% jis-
totou vyloucit otéhotnéni Zeny ani pfi
poctivém uzivani hormonalni antikon-
cepce,” vysvétluje MUDr. Richard Sabol.

Dle dostupnych odbornych informaci
by uzivani modernich pfipravkt hor-
mondlni antikoncepce nemélo mit ne-
gativni vliv na probihajici téhotenstvi.
V pfipadé, Ze Zena béhem jejiho uziva-
ni otéhotni, je oviem potfeba hormo-
nalni antikoncepci ihned vysadit.

KDY JE PO VYSAZENi ANTIKON-
CEPCE VHODNA DOBA PRO
POCETI?

Doba navratu plodnosti je u vétsiny
preparatd hormondlni antikoncepce
velmi kratkd. Dalo by se fict, ze prvni
menstruacni cyklus od vysazeni hormo-
nalni antikoncepce, ve kterém u zeny
probéhne ovulace, je ten, ve kterém
mUze spontdnné a bez rizika otéhot-
nét. ,,U nékterych typd hormonalni an-
tikoncepce — tzv. depotni injekéni pre-
paraty, které obsahuji pouze gestageny
(jeden z typl pohlavnich hormont)
— muze byt nastup plodnosti opozdén
0 6 az 18 mésicl, ale toto neplati pro
bézné preparaty (pilulky ¢i nitrodélozni
téliska),” fika MUDTr. Richard Sabol.

V dnesni dobé se ma za to, Zze za ne-
plodnost mohou v 50 % pfipadd muzi a
v 50 % pripadd Zeny. U muzl jasné do-
minuje porucha tvorby spermii. U Zen
se pak jedna o predevsim o hormondalni
pfi¢iny. Mnoho Zen ma poruchy ovula-
ce (tzv. anovula¢ni menstruacni cyklus).
.Tento problém se projevuje nejcastéji
jako nepravidelny menstruacni cyklus,
zpravidla del$i nez je norma (28 - 35
dnu),” uvadi MUDr. Richard Sabol. P¥i-
¢ina muze byt ve stitné zlaze, hypofyze
nebo v nadprodukci muzskych pohlav-
nich hormond.

Tyto problémy, které brani otéhotnéni,
se |é¢i dvéma zpUsoby:
e |écba primarnich pficin problému
e |écba pomoci léka na stimulaci
ovulace
Dalsi pomérné castou pricinou neplod-
nosti byva poskozeni vejcovodd - po
prodélanych zanétech gynekologic-
kych organd, které jsou casto zpUso-
bené chlamydiemi nebo podobnymi
patogeny. ,Zde je feSenim odstranéni
poskozeného vejcovodu. V pripadé,
Ze jsou postizené oba vejcovody, tak je
po jejich odstranéni nutné podstoupit
metody umélého oplodnéni,” dodava
MUDr. Richard Sabol.

Foto: Shutterstock.com



jako rodinna zabava
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Vyzkouset si golf nezavisle a pod dohledem skvélych trenéra a navic béhem
svétové akce? To je prilezitost, kterou nabizi D+D REAL Czech Masters.

Paty ro¢nik muzského profesionalniho golfového tur-
naje, ktery spada do svétoveé série s nazvem Europe-
an Tour, se kona od 23. do 26. srpna v Albatross Golf
LI Resortu ve Vysokém Ujezdu. HFisté se nachazi jen par
I kilometr( za hranicemi Prahy po dalnici D5, sjedete
" na exitu 5 (Rudnd u Prahy). Akce probihd od 7:30 do
§ 19:00, ale mlzete pfijit kdykoli. Jesté pohodIngjsi je
% cesta autobusem zcela zdarma ze stanice metra Zli-
¢in. Autobusy budou mit oznaceni ,Czech Masters”.

Zatimco na hfisti budou bojovat o 1 milion Euro nej-
lepsi golfisté svéta, vy mlzete vyuzit tzv. turnajovou
vesni¢ku k seznameni s golfem.

.Neni viibec nutné mit néjaké vybaveni. Ve zafidime a spole¢né s Ceskou golfovou federaci vas
trenéfi zasvéti do zakladu golfu,” priblizuje Pavel Poulicek, vykonny reditel poradajici spolecnosti
Relmost. -

Uzijete si den plny zabavy, obcerstveni je zajisté-
né ve stylu food festivalu, pro déti jsou pfiprave-
né skakaci hrady a dalsi soutéze. Pokud si bude-
te chtit zahrat nerusené golf, postaraji se o déti
zkuSeni animatofi.

Vice informaci zjistite a podrobnéjsi harmonogram
akce najdete na webu www.czechmasters.cz.
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Téhotenstvi

TEHOTENSTVI A INFEKCE
MOCOVYCH CEST:

Infekce mocovych cest zaujima mezi infekcnimi onemocnénimi druhou pficku, hned

za respiracnimi potizemi. Bohuzel se nevyhybaji ani zenam v pozehnaném stavu.
Ty jsou dokonce vlivem zmén v téhotenstvi k témto potizim dvakrat nachylngjsi
nez netéhotné. Situaci nenapomaha ani to, Ze je pro né casto obtizné infekci
mocovych cest rozpoznat jiZ v jejich pocatcich, coz je zcela zasadni. Pokud totiz
Zena v téhotenstvi vzniklé obtize vcas nefesi, pozdéjsi pfipadné komplikace
mohou mit vliv i na détatko. Pfedchazeni potizim a v€asna péce tedy hraji
prvni roli.
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Uz zase infekce mocovych cest? To ne-
pfijemné zasko¢i kazdou Zenu, a dva-
krat vice béhem téhotenstvi a navic bé-
hem letnich mésicd. ZpUsobuje ji v 90 %
pfipadl bakterie Escherichia coli, ktera
se pfirozené vyskytuje ve stfevech. Po-
kud ,preplave” proti proudu do moco-
vého Ustroji, zapficini obtize v podobé
infekci mocovych cest. 2-10 % procent
Zen se ji nevyhne ani v téhotenstvi. Pra-
vé pro né je ale casto velmi obtiZzné pro-
blém mocovych cest vcas identifikovat
a Setrné zasahnout.

NUTKANI K MOCENI NEMUSI
BYT JEN BEZNOU SOUCASTI
TEHOTENSTVI

Nejcastéjsim priznakem infekce moco-
vych cest je casté nutkani na toaletu.
Cim vétsi totiz miminko je, tim vice tla&i
na mocovy méchyr a to zplsobuje, Ze
se téhotnym chce na toaletu praktic-
ky neustdle. Rozpoznat, kdy nutkani
k moceni prekrocilo béZznou miru a sta-
lo se signalem infekce mocovych cest, je
pro nastavajici maminku velmi obtizné.
| presto, ze infekce mocovych cest ne-
patfi k nejobdvanéjsim problémdm, je

to pro zenu velmi zatéZujici zalezitosti.
Pfipadné komplikace pak mohou byt
v prubéhu téhotenstvi velmi nepfijemné.
IdedIni je tedy témto obtizim uplné
predejit a vyvarovat se pozdéjsich kom-
plikaci. Pokud neni v pohodé maminka,
i miminko citi, Ze néco neni v poradku.

KRASNE ZMENY PRINASEJI

| POTIZE

Télo gravidni Zeny prochazi mnoha
zménami, proto je k témto obtizim
az dvakrat nachylnéjsi. Vyssi hladina
hormonu progesteronu snizuje funkci
svald v okoli mocovodu. To zpUsobuje
snizeni tlaku modi, stejné tak jako rast
miminka, které tla¢i na mocovy méchyf.
Vlivem téchto zmén trva mnohem déle,
nez projde mo¢ mocovym traktem. To
dava bakteriim vice casu na to, aby se
rozmnozily dfive, nez budou pfirozené
vyplaveny.

Co délat, pokud za¢ne mit Zena problé-
my? Je dllezité byt v klidu, vyhnout se
fyzické aktivité a také slune¢nimu zareni.
Je vhodné pit hodné tekutin, zejména cis-
té neperlivé vody nebo urologické caje,
které je nutné si vzdy pripravovat Cerstvé.

Jako doplnék lé¢by je dobré uzivat bru-
sinkové tabletky, které obsahuji velmi
koncentrované mnozstvi Iécivych latek
obsazenych v brusinkach a jsou k dosta-
ni v kazdé |ékarné, anebo susené bru-
sinky, o kterych se fika, Zze maji velmi
blahodarny ucinek na mocové cesty. Je
vhodné je jist také jako prevenci proti
opakovanému zanétu mocovych cest.
Pfirodni podporou muze byt také D-
-manosa. Tento cisté pfirodni monosa-
charid se pfirozené nachazi v jablkach
nebo hruskach. Pokud bychom vsak
chtéli ziskat dostatecné denni mnoz-
stvi D-manosy, museli bychom snist
pfiblizné 8 kilogramu jablek. Pohodl-
néjsim feSenim je D-manosa v sypké
formé, kterou snadno rozpustime ve
vodé a vypijeme. Télo Setrné podpofi
v pfipadé, kdy uz problém nastal, a pfi-
rozené spolu s moci vyplavi bakterie
z organismu. Tehdy je mozné uzivat D-
-manosu v rezimu akutni péce, kdy je
jeji davkovani intenzivnéjsi. Je mozné
ji také uzivat preventivné, kdy zabrani
vzniku potizi.

Foto: Shutterstock.com



AVIRIL DETSKY OLEJ
S AZULENEM 4

Ma protizanétlivé a protikirecové ucinky s obsahem
Azulenu. Hefmanek pomaha zklidnovat kozni
zanéty. Obsahuje antibakterialni slozky, které
mohou rovnéz urychlit 1é¢eni jiz vzniklych infekci.
Auviril prinasi ulevu od vysusené, svédivé nebo
sluncem spalené pokozky.

AVIRIL DETSKY KREM 4

Ochranny krém s vysokym obsahem oxidu
zine¢natého v kvalitnim krémovém zakladu
(typ emulze voda v oleji) je uréen k osetreni
podrazdéné nebo opruzené détské pokozky.

. f u G .1' Obsahuje vitaminy E a D (panthenol).
i
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Détsky oley

il Détskou kosmetiku AVIRIL zakoupite

- . v siti prodejen COOP, Penny, Billa, Rossmann,
DM drogerie, Teta, Makro, Albert, Globus, Tesco,

na e-shopu a v nasich lékarnach.

INZERCE

VLHCENE TOALETNI PAPIRY
e s kyselinou mlé&nou diky obsahu kyseliny mié&né ;,{tw

udrzuje vyvadzené pH v intimnich oblastech

e s extraktem z dubové kiry
pecuje o pokozku se sklonem k zevnim hemeroiddm
Obsahuji panthenol,
ktery zklidhuje a hydratuje. e R
Jsou splachovatelné &

a rozlozitelné.

VLHCENE UBROUSKY

poskytuji pocit Cistoty a svézesti

vhodné pfi cestovani, po pohlavnim styku,
béhem menstruace

obsahuji vytazek z hefmanku,
meésicku lékarského a aloe vera
prispivaji k udrzeni
prirozeného pH

v intimni oblasti

E'E} www.linteo.cz I’i @ a
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CO POTRAPI POKOZKU
NASICHNEJMENSICH NEJCASTEJI?

Jak pecovat o pokozku nasich nejmensich, aby byla jemna a hebkd, a aby bylo
miminko spokojené? Reknéme si, jaké jsou zkusenosti maminek a co trapi pokozku
naSich nejmensich nejcastéji.
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Lipidy (tuky) jsou vylu¢ovany koznimi
burikami, vytvareji ochrannou vrstvu,
kterad brani ztrdtam vody a proniknuti
mikrobl. Détskou pokozku tvofi ze-
jména lipidy, hydrolipidova vrstva vsak
ma jinou strukturu nez u dospélych.
V ¢em se jesté détska pokozka lisi od té
“dospélacké”?

e jeb5xtendi

e jecitlivéjsi oproti vnéjsimu prostre-
di

¢ neni dostatec¢né odolna vuci infek-
cm

¢ nemad dostate¢nou schopnost udr-
Zovat stadlou teplotu, ma sklony
k prehtivani nebo k podchlazeni

Z prazkumu, ktery realizovala jedna
z kosmetickych firem vyplyva, Zze ma-
minky davaji jednoznacné prednost
jednorazovym plenam a v péci o citli-
vou détskou pokozku preferuji krém
proti opruzenindm. Kosmetiku si ma-
minky vybiraji znackovou a spiSe zahra-
ni¢ni, jsou opatrné a davaji prednost
tradi¢nim pripravkdm s ovérenou histo-
rii pred nejnové;jSimi trendy.

A S JAKYMI POTIZEMI SE MA-
MINKY NEJCASTEJI POTYKAJI?
Opruzeniny - vyskytuji se zejména
v mistech, kde se pokozka dotyka ple-

F

nek a v koznich zahybech.

Co s tim: Pokud objevite opruzeniny
v jejich pocatcich, mlzete je zahnat
pomoci obkladl z hefmankového od-
varu. Pfi prebalovani nechejte mimin-
ko nékolik minut “vyvétrat” na cer-
stvém vzduchu, aby pokozka mohla
proschnout. Pokud se v oblasti vytvori
Cervené tecky, vydejte se pro jistotu
k Iékafi, mUze se jednat o kvasinkovou
infekci. Jako prevence je vhodna pra-
videlnd (nikoliv nadmérna) hygiena,
Casté prebalovani, v ramci kterého je
vhodné pouzit zasyp s éterickym ole-
jem hefmanku - azulenem.

Novorozenecké akné - mlze se ob-
jevit jiz po porodu - nejcastéji v oblasti
obliceje nebo v misté zaparky a v mis-
tech, kde se obleceni otira o kazi.

Co s tim: Novorozenecké akné mizi
samo pomérné brzy (zhruba do 8. mé-
sice) a jeho |écba neni vétsinou nutna.

Potnicky - jsou drobné cervené pu-
pinky nebo puchyrky, které vznikaji pfi
prehrati.

Co s tim: Je vhodné misto omyvat vlaz-
nym roztokem hefmanku a vetfit aviri-
lovy zasyp. Potnitkdm muizete ¢astecné
predejit volbou vzdusného obleceni
nejlépe z baviny.

P
Seborhoicka dermatitida - vyskytu-
je se nejcastéji ve véku do tfi mésicu
v podobé bilych az nazloutlych Supinek
v oblasti vlasové ¢asti hlavy.

Co s nimi: Nevystavujte miminko hor-
kému a vlhkému prostredi. Jako Iécba
se pouzivaji obklady a nasledné vycesa-
vani z vlasové ¢asti. Postizena mista je
mozné promazdavat sadlem nebo mas-
lem. U kojencl se dermatitida obvykle
hoji do nékolika tydn( az mésicu.

Jestlize je détska pokozka velmi sucha
nebo se kozZnich potizi nemuzete dlou-
hodobé zbavit, poradte se ohledné po-
uzivani kosmetiky s dermatologem.

Foto: Shutterstock.com



Objevte Baby Dove
Kompletni pece pro jemnou
detskou pokozku

Vhodné pro déti

jiz od narozeni

pbaby Dove Dove Dove
Dove ol

Dove
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~ CESTUJEME

Také mate tendenci odkladat dovolenou v Cesku ,,na jindy”? ,Vzdyt tady to pFeci‘
znam, " fikate si, ,a tady mi nic neutece’. Zkuste to letos jinak a objevte kouzla
naél'*zermé. Mozna pfijdete na to, ze jsou i mista, kde jste jeSté nebyli, krasy, které
Fte J.é§té nevidéli, a ze i nase krajina se méni. Poznejte letos Cesko. A kdyby vam
" to prece jen bylo mék’odskoéte si na chvilku k souseddim — do Némecka ¢i na

L suek ‘ Slovesko...
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KRKONOSE — TURISTIKA,
CYKLOTURISTIKA

Proslapte si mista, ktera znate jen pod
snéhem, a objevte letni tvai Krkonos.
Vyrazit mUzete pésky i na kole. Letni
Krkonose jsou oproti zimé odzou klidu
a pravé pfirody. Uvidite, jak sami bude-
te prekvapeni jejich jinou tvafi, a kolik
novych podob snadno objevite.
Nadherna krajina se stopami ¢innosti
ledovcl tvori Krkonossky narodni park
s rozlohou 38.500 ha a Idka na prochaz-
ky, tdry a vylety. Vite, na jaka zajimava
mista se podivat?

Vydejte se po znacenych trasach k pra-
menu Labe, na Bucharovu cestu z Hor-
nich Misec¢ek do Vrchlabi, romantickou
Weberovu cestu udolim Bilého Labe,
Sourkovu cestu Obfim dolem ¢&i Upskym
raselinistém na Vyrovku.

SUMAVA — RAJ CYKLISTU

A BAJKERU

Sta¢i napldnovat trasu, sefidit kolo,
sbalit si par nezbytnosti a muzete vy-
razit za krasami Sumavskych hvozdu.
A proc¢ kolo? Na kole stihnete za den
mnohem vic nez pésky a dostanete se
i do 1. zény Narodniho parku, kam je
zakazany vjezd autem. Nevahejte a uz
pumpujte!

Z husté zalesnénych oblasti vedou Su-
mavou stezky po hiebenech a svazich
az do doliny. MUzete se zatoulat k pra-
menlm Vltavy, po dievénych chodni¢-
cich dojit mezi raselinové slati u Bo-
rovych Lad nebo shlédnout Sumavska
jezera.

Rozlehlé Sumavské plané poznate nej-
Iépe pravé na kole, ale samoziejmé i pfi
pésich turach. Oblibenym mistem turis-
t0 je nejhez¢i Sumavsky hieben tvorfeny
vrcholy Pancit (1214 m), Mastek (1235
m) a Prenet (1071 m). Jednim z nejla-
kavéjsich mist je udoli bystfiny Vydry
a Otavy, chranéné uzemi s horskymi
dédinkami Srni, Antigl, Kvilda, a histo-
rickd Susice.

Na Sumavé najdete okolo 500 km
znacenych cyklotras, prochazejicich
terénem rGzné obtiznosti. Jsou zde
podminky k horolezectvi, jizdé na
koni, koupani a k provozovani mnoha
dalsich letnich sportd. K ndvstévé laka
i sousedni Némecko - bazén v Bavorské
Rudé ¢i Aquapark ve Waldmunchenu
s tobogdny a sirnymi [dznémi, nebo
muzeum zvifat v Regenhuete.

DOVOLENA V JIZNiCH
CECHACH - TREBONSKO,
CESKA KANADA

Kraj Jiznich Cech je vyhledavanym tu-
ristickym cilem nejen pro své pfirodni
krasy, ale téZ pro mnozstvi historickych
pamatek, 1dzné a dobré podminky pro
cyklistiku a vodni sporty, milujete-li vy-
jizdky na konich, nemél by tento kraj
na vasem vyletnim seznamu chybét.
Znacnou ¢ast uzemi pokryvaji lesy
a rybniky, které jsou casto soucasti
chranénych pfirodnich Uzemi a biosfé-
rickych rezervaci, a dodavaji celé oblasti
tajemné, romantické kouzlo.
Pohéadkové jizni Cechy se py3ni historic-
kymi perlami, jako jsou zamek Cervena

Lhota, romanticky JindfichGv Hradec
nebo diim Emmy Destinové. Projizdka-
mi kolem rybnika v divoké prirodé, kde
mUzete narazit napf. i na losa, dosud
opomijenou Ceskou Kanadou, a samo-
zfejmé vytecnym jidlem. Za ndvstévu
stoji i krasy Ceského Krumlova, Tfebon
nebo Tabor.

DOVOLENA NA VYSOCINE
Vysocina je lakavd zejména panenskou
pfirodou, kterou jesté zcela nepozna-
menala lidska ¢innost. Dodnes se mu-
Zete prochdzet celé hodiny lesy, aniz
byste potkali jediného ¢lovéka. V casti
Vysociny byla vytvofena Chranéna kra-
jinna oblast Zdarské vrchy (500 m n.m.),
ktera poskytuje idedlni podminky pro
viechny druhy sportu, zejména pak pro
turistiku a cykloturistiku.

JIZNI MORAVA - PALAVA
Kdo jednou okusil lahodna palavska
vina v mistnim sklepé, vraci se do téch-
to mist znovu a znovu. Vy, kdo jesté
vdhate, vézte, ze kromé lahodného
moku na vas c¢eka panenska a turis-
ticky jeSté ne tak zaplavena pfiroda,
utajené pamatky i snadné cyklotrasy,
které zvladne kazdy bez ohledu na
kondici ¢i vék.

Poznejte krasy a historické pamatky
jizni Moravy. Pavlovské vrchy se tah-
nou severovychodnim smérem od

Mikulova a vrcholy kopcl zvyrazruji
zficeniny stfedovékych hradt (Dé-
vicky a Sirot¢i hradek). Védéli jste na
priklad, Ze jsou biosférickou rezerva-



Strasaci patti Otkovan
do pohadek! poméaha

chranit vase déti
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pred nebezpednymi
pneumokoky

Prevenar(3’

Prcarnkkovd e i el kant 30w wckdra | Sk, adsarnent oé)

Ockovani vakcinou Prevenar 13 proti pneumokokovym onemocnénim pomaha chranit vase déti pred 13 typy pneumokoka,

| véetné typl 19A a 3, které patii k nejéast&jsim typtim vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské republice.
Diky ockovani se snizuje pravdépodobnost onemocnéni meningitidou, zapalem plic a zanétem stfedniho ucha zplsobenych
pravé pneumokaky.

Prevenar 13 je registrovany léc¢ivy pifpravek, jehoz vydej je vazan na Iékafsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pifbalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte s osetfujicim
|ékafem vaseho ditéte. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typtim pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jinymi mikroorganismy.

@ Pfizer PFE, spol. s 1. 0, Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz PRV-201801.059
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c¢i UNESCO? Na jejich upati se nachazi
malebné vinarské vesni¢ky, mezi nimi
i Dolni Véstonice - nalezi$té svétozna-
mé Véstonické Venuse, a obtadi je ne-
méné proslulé vodni dilo Nové Mlyny,
kde se da v lété krasné vykoupat. Pri
vasich toulkach byste neméli vynechat
ani znamy Lednicko-Valticky areal,
ktery je rovnéz zapsany v UNESCO,
a Svaty kopecek v Mikulové. Okuste
letos v 1été slunce jizni Moravy!

Marianské Lazné proslavily vynikaji-
ci ucinky ctyriceti léCivych pramend,
kfehké kouzlo architektury i romanti-
ka rozlehlych parka. Pri vasem pobytu
ocenite také kouzlo nedotéené prirody
Slavkovského lesa plného slati a raseli-
nist, kterd je méstu blizko natolik, Zze na
své vypravy mizete vyrazit hned od ho-
telu, aniz byste museli popojet autem.
Neodmyslitelnou soucésti kazdého I&-
zeriského mésta je kulturni zivot véetné
koncertl na kolonadé, divadel, méd-
nich prehlidek i zabavnych poradu. Ne-
vsedni zazitek v Maridankach predsta-
vuje Zpivajici fontana, jejiz podmanivé
tény rozeznivaji okoli kolonady kazdou
lichou hodinu, a nesmime zapomenout
ani na oblibené golfové turnaje.
Marianské Lazné nabizeji romantické,
wellness i [é¢ebné pobyty pro viechny
vékové kategorie, své si zde najdou be-
zesporu i seniofi.

PFi svém pobytu pak nezapomerite na-
vstivit i blizké okoli: Karlovy Vary, Fran-
tiSkovy Lazné, klaster v Teplé, historic-
ké centrum v Plané, Lazné Kynzvart ci
méstecko s gotickym hradem a barok-
nim zamkem ze 14. stoleti Becov nad
Teplou, kde se nachazi i unikatni Relik-
vidr sv. Maura.

Pro rodiny s détmi doporucujeme
v této lokalité pobyt v baby friendly
OREA Hotel Monty**** s |esoparkem,
détskym koutkem a nejlepsimi zakusky
ve mésté. Ostatné i ve viech ostatnich
lokalitdch se muzete nechat hyckat
v siti téchto hoteld.

Kam s détmi na vylet?

Léto je dlouhé a kromé typu na dovole-
nou se vam jisté bude hodit i typ na vi-
kend, ¢i jen vikendovy den. Ostatné ne-
musi byt od véci i spojit pobytovy tyden
s néjakym péknym zazitkem, co fikate?

Mate radi aquaparky?

Aquapalace Cestlice v Praze je nejvét-
$im aquaparkem ve stfedni Evropé
a nabizi tfi tématické ¢asti. Palac dobro-
druzstvi ma 3est toboganu, strmé sklu-
zavky nebo spacebowl a dravou feku,
Palac pokladd s rodinnou atmosférou
skyta brouzdalisté, skluzavky i vrak pi-
ratské lodi a umélé vinobiti. Klid potom
najdete v Palaci relaxu, kde se nachazi
plavecky bazén, vifivka a potadpédsky
tubus. Aquapark je otevien od 10 do
22 hodin, v patek a sobotu do 23 hodin.
Aqualand Moravia je aqua-
park v obci Pasohlavky v okrese Brno-
-venkov. Jeho kapacita je 8000 navstév-
nikd a vodni plocha méfi pres 3000 m2.
Soucasti aquaparku je 7 bazénd, 12 to-
bogand, 24 typl saun, 4 vitivky, well-
ness zéna (kryozona, fimské a slunecni
lazné) a restaurace pro 480 hostu.
Aqualand Moravia byl slavnostné ote-
vien 1. srpna 2013.

Pro termalni bazén aquapark vyuzi-
va geotermalni vrt Musov s teplotou
46 °C, ktery ma osvédceni prirodniho
|éCivého zdroje.

TERMALNI LAZNE SLOVENSKO
VELKY MEDER

Kdyz uz budete u hranic, se se vypravit
k nasim Slovenskym souseddm a uzit si
krasny relax.

Termalni 1azné Slovensko Velky Me-
der (Thermal Corvinus) v krasném pro-
stfedi lesoparku Velky Meder poskytu-
je moznost romantickych prochazek
¢i joggingu na udrzovanych lesnich
cestach. Celoroc¢ni provoz vnitfnich ba-
zén0, krytého bazénu s propojenim na
bazén vnéjsi, solarium, masdze, to-
bogany, venkovni bazény, plaz, dét-
ské a beachvolejbalové hristé jisté oce-
nity vy i vase déti..

Bohatou nabidkou se chlubi i Cent-
rum Babylon v Liberci. Aquapark ve
stylu antickych 1azni ¢ita tobogany,
vodni jeskyné, whirpooly, i adrenalino-
vy trychtyf, Zajemci mohou vyzkouset
také Aquazorbing, tedy chuzi v kouli
po vodni hladiné. Wellness centrum
zahrnuje sauny, solné a bylinkové inha-
lace nebo solny dul. Kdo by byl unaven
vodou, mizZe zavitat do zrcadlového
labyrintu nebo vyzkouset cetné hry
a experimenty v science centru iQpark.
Centrum je otevieno denné od 10 do
22 hodin, v patek od 10 do 23 hodin.

Tim se dostavame k dalsSi moznosti, ne-
chce-li se nam formovat télo, pojdme
formovat mysl...

Co fikate na Dinopark?

Unikatni atrakce, jejimz prostfednic-
tvim mulzete nahlédnout do hluboké
historie pravéku.

Navstévnici se zabavnou a atraktivni
formou seznami s informacemi o vyvoji
Zivota na Zemi, jednotlivymi druhy Zzi-
vocich(l, déti si mohou zahrat na pale-
ontology.

Jedna se o ojedinély koncept tematicky
zaméfenychzabavnich parkG v Ceské
republice, na Slovensku, ve Spanélsku
a od srpna 2017 takév Rusku. Unikatni
sit DinoParkd predstavuje ndvstévni-
kdm zdhadny svét dinosaurl v jejich re-
alnych podobach a seznamuje ndvstév-
niky s prostfedim druhohor. DinoPark
nabizi naddhernépohyblivé a statické
modely davnych vladdcd nasi planety
v zivotnich velikostech,détské atrakce,
DinoKlub, kamarady Fina Dina a Dinu
Minu a mnoho dal$iho. Mottem Dino-
Parku je pfinaset malym i velkym Dino-
Fandlm radost, poznani, zdbavu a za-
zitky, na které se nezapomina. Kazdy
rok navstivi DinoParky vice nez jeden
milion navstévnika a letosni rok je plny
mladat. Sezéna mladat vas presvéddci
o tom, ze dinosaufi drobecci jsou kras-
na a roztomild mladatka. Cekaji na vas
mali T-Rexové, hravi Allosaufri, rodinka
TriceratopsU a dalsi drobotina.

Jaké ockovani pred dovolenou?
Pediatfi se shoduji, Ze na prvni dovole-
nou je lepsi vyrazit jen po Cechach. Ob-
zvlast, pokud miminko jesté neni plné
proockované, v tom pripadé doporu-
Cuji zustat radéji v domacim prostredi
a vubec neriskovat exotické nebo zby-
tecné daleké zemé.

| pokud détatko zakladni ockovani ma,
zvazte pfi vybéru lokality, zda nepridat
i nékteré dalsi oc¢kovani, které by zvy-
Silo jeho bezpecnost. Pokud planuje-
te pobyt blizko lesa, urcité se vyplati
zvazit ockovani proto klistové encefa-
litidé, pokud neni vase dité ockované,
zvazte urdité i ockovani proti pneumo-
kokovi, meningokokovi a rotavirovym
infekcim.

Zdroj: Cestujsdetmi.cz,
foto: Shutterstock.com



vypeJTe Sé NA VYLEeT DO DRUHOHOR
ZA MLADATY DINOSAURU! oBJEVUJTeE,
POZhAveJTe, BAVTE Se.

Dinosautfi rodinky letos poprvé nasim navstévniklim Stegosaury a mnoho dalich. V DinoParku Plzen, Viyskov a Ostrava
rozhodné neprehlédnete tficet metri velké pohyblivé
Argentinosaury, nejvétsi robotické modely, jaké

predstavuji své potomky. Prijdte si i vy udélat

selficko s dinosautf drobotinou, obdivujte LIBEREC

tfi mladé Tyrannosaury pfi jejich hrach, mUzZete od letosniho roku v DinoParku vidét.

To a mnohem vice na vas ¢eka...

PRAHA

roztomilé Apatosaury, pravé narozené OSTRAVA @

PLZEN

VYSKOV @

... VNeJVeTsi siTi ZABAVNICH PARKU

WWW.DINOPARK.CZ
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JAK VYZRAT NA LETNI
ZDRAVOTNINASTRAHY U DETI?

Léto je nejenom casem prazdnin a détskych radovanek, ale také obdobim, kdy

zdravi déti mUZe ohrozit fada nastrah, které byvaji ¢asto podcenované. Slunecni

paprsky a letni teploty lakaji déti i dospélé k pobytu venku je ovSem nutné zaridit
se tak, aby byl bezpecny.
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Détskd pokozka je viak velmi tenka
a nachylna, a proto je nutné vénovat
zvysenou pozornost jeji ochrané. , Déti
do jednoho roku véku by se vibec ne-
mély vystavovat pfimym sluneénim pa-
prskam. I dalsi vékové skupiny by mély

travit ¢as na slunicku jen minimalné,
obzvlasté by se mély vyhybat ostrym
paprskim mezi jedendctou a patndc-
tou hodinou. Rodi¢dm doporucuji, aby
s ditétem travili ¢as radéji ve stinu, po-
koZku chranili lehkym odévem, samo-
zlejmosti je opalovaci pfipravek s vyso-
kym UV faktorem dosahujicim aZ SPF
50,” fika MUDr. lvana Kobrlova.

Vysoké teploty a slunecni paprsky ne-
musi potrapit jen pokozku ditéte, ale
mohou pfivodit i vy¢erpani, které maze
vést az k prehrati organizmu. Poskoze-
ni teplem ma rdzné projevy, proto je
nezbytné umét je rozeznat. Velmi ¢asto
dochdzi k zdméné upalu a Uzehu, a to
predevsim kvali tomu, Ze se mnohdy
vyskytuji spole¢né. Upal Ize popsat jako
reakci téla na nadpriimérné pusobeni
tepla a je mozné ho dostat, kdyz kromé
pobytu v horkém prostredi jesté zapo-
meneme na dostatecny pfisun tekutin.
Naproti tomu Uzeh vznikd nasledkem
pfimého pulsobeni slunecnich paprs-
kda na nekryté casti téla, predevsim na
hlavu, kdy dochazi k podrazdéni moz-

ku a jeho blan. ,Pfiznaky obou téchto
zdravotnich stava jsou obdobné. Jedna
se predevsim o nevolnost, nékdo ma
dokonce nutkani az ke zvraceni, bo-
lest hlavy, horecku, zrychlené dychani a

tep. U Uzehu se mohou jeho charakte-
S .
L

- P
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ristické projevy objevit i pozdéji po vy-
staveni slune¢nim paprskam. U&innou
prevenci proti témto zdravotnim kom-
plikacim je dasledné dodrzovani pitné-
ho rezimu déti, noseni pokryvky hlavy
a také ochlazovani v podobé koupani,
zvlhcovani klze a vlaskl ¢i sprchova-
ni,” dodavd MUDr. Ivana Kobrlova.

VENUJTE POZORNOST

RIZIKOVYM SITUACIM

Zacatek letnich prazdnin casto byva
provazen vétsim vyskytem détskych
urazu. Déti nejsou ve skole ¢i skolce,
maji obvykle vétsi volnost, ¢as travi ven-
ku s kamarady nebo na tdborech, méni
se rezim fungovani celé rodiny. At uz
je dité pod dohledem rodicd, nebo ne,
zvySuje se pravdépodobnost, Ze mUze
dojit k jeho zranéni. K nejcastéjsim
Urazdm rfadime jiz nékolik let pady, ke
kterym dochazi nejbéznéji v kombinaci
s unavou a pretazenim déti. ,, Rodice by
méli dbat na zvysenou pozornost nad
détskymi aktivitami. VétSinou staci jen
chvilitka a maze dojit k neprijemnosti

v podobé urazu, a to i zdvaZnéjsiho
charakteru. Zcela eliminovat zvysené
riziko uraza v dobé letnich prazdnin
neni mozné, je vsak nutné zamérit se
na jejich prevenci, aby k nim dochéaze-
lo v co nejmensi mife a zavaZnosti. Pri
sportech by déti mély pouZivat ochran-
né pomdcky, jako jsou chranice nebo
také pfFilby, pfi radovdnkdch ve vodé
pak rukavky nebo nafukovaci kruhy,
hovorime-li o détech, které jesté neumi
plavat,” pfiblizuje MUDr. lvana Kobrlova.

ZAMERTE SE NA JIDELNICEK

V horkych letnich dnech dokazou déti
potrdpit i zazivaci potize. Oblibena
jidla, jakou jsou napfiklad zmrzlina ze
stanku, grilované ¢i smazené pochuti-
ny, mohou predstavovat riziko infekce
z potravin. Vysoké teploty totiz vytva-
feji pfimo idedlni podminky pro mno-
zeni bakterii a Sifeni nakazy. , Pozor je
nutné davat si predevsim na potraviny
podléhajici rychlé zkaze. Tento typ po-
travin se musi konzumovat hned po
jejich nakupu nebo se snaZit o jejich
co nejrychlej$i a bezpecné uskladnéni.
Zejména pfi tolik oblibeném letnim
grilovani je potreba nezapomenout,
Ze zejména u masnych vyrobkl se musi
dodrZovat dostatecna teplota jejich te-
pelné upravy. Co se tyce obecného stra-
vovani déti v Iété, rodice by méli dbat
na jejich dostatecny pitny rezim. Idedini
pro horké dny jsou voda, slabé ovocné
Caje ¢i redéné stavy. Zcela nevhodné
Jsou silné slazené napoje typu Coca-Co-
la. Optimdlni mnoZstvi pfijaté tekutiny
za den zdleZi na véku a hmotnosti di-
téte. Letni jidelni¢ek by mél byt lehky,
bez tucnych smazenych jidel a bohaty
na ovoce a zeleninu,” radi MUDr. lvana
Kobrlova.

ZDRAVOTNIM KOMPLIKACIM SE
DA VETSINOU ZABRANIT
Letni mésice predstavuji idedIni obdobi
pro zazitky a poznavani venkovniho
svéta. Aby si tento ¢as mohli rodice
s détmi naplno uzit bez zbyte¢nych
zdravotnich komplikaci, je nezbytné
vénovat cas prevenci. , Nenechte si vase
nezapomenutelné okamziky zastinit
neprijemnymi zdravotnimi komplika-
cemi, kterym Ize zabranit dodrZzovanim
preventivnich opatreni,” uzavira MUDr.
Ivana Kobrlova.

Foto: Shutterstock.com



FUNNY WHEELS.

..ride safe, ride style, ride fun!

UPRAVA
Z 3 KOLOVEHO
MNA 2 KOLOVE

TICHA JiZDA

IMENA VYSKY

PRVNIi ODRAZEDLO PRO TY NEJMENSI.

Unikatni chytré fedeni odraZedla FUNNY WHEELS®
dopfeje radost z pohybu a roste spolu s ditétem.

OdraZedlo mad ticha kola s pneumatikami, ARETACE

130°
kterd se nepropichnou a neklouzou. Hravé ho

kazda maminka zvladne zménit z tiikoloveho
na dvoukolové, aby prcek mohl trénovat
balanc a navic ma dvé vyikove polohy.
Riditka chrani détské ruce pfed poranénim,
Na vyvoji odraZeda FunnyWheels se podileli
doktofi.

« Prodéti od 18 mésich

« Riditka se nemohou pfetoéit
= Atestovana nosnost: 50kg

« Hmotnost odraZedla: 1,8 kg
« Vyika sedla: 28/31cm
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plaveckad skola

P

Praha 10 Horni Mécholupy
Milanska 311

tel. 603 935 585, 733 395 760

Dokonalé zazemi pro plavani kojencti, batolat a predskolnich déti
Nevetejny bazén se slanou vodou, nedrazdi o¢i ani pokozku.
Je vyhraty na ptijemnych 32°C a proto je vhodny pro plavani nejen
nejmensich déti.

www.plavani.com

plavanibenefit@seznam.cz



Predskolacek

e

NS

\V/ PRUBEHU PRAZDNIN

V letnich mésicich pfichazi obdobi vyletl, détskych prazdninovych pobytd

a rodinnych dovolenych. Zajisténi prazdninového programu pro malé nezbedniky

stoji rodi¢e nemalé Usili, ale i spoustu penéz. Co kdyz ale dité na posledni chvili

onemocni? Nenechte se zaskocit touto nepfijemnosti a s predstihem se zaméfte na
posileni détské imunity.
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Na imunitu maze mit nedostatek span-
ku zasadni vliv. V obdobi prazdnin byva

denni rezim volné;jsi nez ve dnech 3kol-
ni dochazky. Dlouhé letni dny s moz-
nosti venkovnich aktivit do pozdnich
hodin, oblibené sledovani televize
¢i populdrni hrani her na mobilnich
zafizenich, to v3e pfispiva k nepravi-
delnému dennimu rezimu. Kdyz dité
pozdé uléhd, také rano dlouho vstava
a nepravidelnost se dostava do zacaro-
vaného kruhu. Nastavte détem jasna
pravidla i o prazdninach. Nejen Ze tim
prospivate jejich zdravi, ale i vy si odpo-
¢inete a budete mit ¢as na sebe.

Ne nadarmo se fika, Zze kam nechodi
slunce, tam chodi lékar. Proto se snazte
s détmi pobyvat venku kazdy den ales-
pon hodinku. Nenechte se odradit des-
tivym pocasim. Vérte, ze na letni odpo-
ledne v holinkach a plasténce budou
déti vzpominat jako na jeden z nejlep-
Sich prazdninovych zazitka. ,Pri poby-
tu na cerstvém vzduchu se dobre pro-
krvuji sliznice a pfi venkovni aktivité se
télo zdravé zapoti. Diky pravidelnému
pohybu se podporuje i sprdvna funkce
zazivaciho traktu a posiluje obranys-
chopnost,” vysvétluje MUDr. Bohumil
Zdichynec, CSc., z polikliniky I.P.Pavlova
v Praze. Vzdy déti oblékejte primérené
pocasi a volte radéji vice slabsich vrstevy,

které Ize odlozit. Na vylet pribalte vé-
trovku a pokryvku hlavy.

Zakladem spravné fungujiciho imunit-
niho systému je zdravé slozZeni talife.
Chybét by neméla zelenina s ovocem,
zakysané mlécné vyrobky, potraviny
obsahujici vidkninu a kvalitni bilkoviny.
Ne vzdy se ale v prazdninovém jidel-
nicku, pres kopecky zmrzliny, opékané

Yy,

) -

Spekacky a viemozné laskominy, poda-
i dodrzet zasady zdravé vyzivy. Proto

ani o prazdninach nezanevrete na bio-
logicky aktivni vitaminy z botanickych
zdrojl, které jsou mnohem vhodné;si
nez syntetické vitaminy s kratsi Zivot-
nosti.

Pokud se snazime, nejen za ucelem
podporeni imunity, détem dopravat
pestrou stravu, nesmime zapominat
ani na dalsi navyky, které s tim souvisi.
Vedte déti k pravidelné hygiené a myti
rukou pred kazdym jidlem. Stejné du-
lezité je myti rukou po pouziti toalety
nebo po ndvratu domd. Novym tren-
dem v domadcnosti jsou bezdotykové
vodovodni baterie, které eliminuji
prfenos bakterii na nejmensi moznou
miru. ,,Pokud ,Spinavou” rukou nejpr-
ve spustime pakovou baterii, bakterie
na ni jednoduse pockaji, nez ji ,Cistou”
rukou zase vypneme. | kdyz se tak zba-
vime velké Casti znecisténi, riziko pre-
nosu zUstava.

Podporovat imunitu lze pravidelnym
otuzovanim. Nékdo dava prednost
studené sprse po ranu, nékdo radéji
navstévuje saunu. Zkuste tyto aktivity
détem také priblizit. Na noc vétrejte
a doprejte jim cerstvy vzduch pfi span-
ku. Snizeni rizik onemocnéni muzete
predejit také tim, ze nebudete déti vy-

stavovat pasivnimu koureni.
Foto: Shuttersrock.com



www.zdravotnikviz.cz <

Jakjjstemnartomy

DieStiesISyerznalost s
AR AVOTNIVIKVIZU: @y vrseky e

Lphe o
et Je na éase zatodit

% 1F sobezitou

-
E E 6 Cukrovka
- Onemocnéni homich
E » cest dychacich

1 Predtasna ejakulace

<

WWW:ZdravVotnikViZicZ

INZERCE

LEKARNY {ie®

PECUJEME
O VASE ZDRAVI

PRO VAS
Sleva 25 %

Na vSechny produkty
z fady IPC KOMPLEX

pro drzitele PHARMACARD*

I
nw-
I:LI:I VSe pro zdravi... www.ipcgroup.cz






URAZEM JE U NAS POSTIZENO KAZDE

Urazem vyzadujicim Iékarské osetfeni je v CR kazdoro¢né postizeno kazdé paté
dité.1 Umrtnost nasledkem urazu sice v poslednich letech klesa, nicméné celkovy
pocet Urazd se zatim vyrazné nesnizuje. V 1été détskych urazl pribyva. Nejvice se
jich stane pfi organizovaném sportu (témér 38 % vSech Urazd) a dale pfi hie bez
dohledu dospélého nebo pfi vyletech (pfiblizné 34 %). Vétsiné vaznych urazd Ize
pfitom dobrou prevenci ucinné predchazet. Klicovou roli hraje spravna edukace
ditéte, dozor u mensich déti, bezpecnost prostredi a v neposledni fadé i ddsledné
pouzivani prvkd pasivni ochrany jako jsou pfilby, chranice, pasy, autosedacky apod.
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Urazy a déti k sobé& v |été bohuzel ne-
odmyslitelné patfi. Pfedevsim o prazd-
ninach se lékafi setkavaji s détskymi
Urazy castéji nez jindy. , Pri urazu i bez-
prostredné po ném pri osetreni pro-
Ziva dité stres a také bolest. Dalsi dny
po urazu pak bolest provazi i samotné
hojeni a mirnéni bolesti je proto dulezi-
tou soucdsti lé¢by. Zajistime-li dostatec-
né tlumeni bolesti pri osetreni i v na-
sledném obdobi, mize se neprijemny
zazitek stat pouhou historkou pro
spoluZdaky a ne traumatizujici vzpomin-
kou, ktera ditéti zkazi prazdniny,” fika
MUDr. Alena Sebkova, prakticka détska
lékarka z Plzné.

Nikdo z nas nechce, aby nase ratolesti,
které skolni rok prosedi v lavici a vétsi-
nu zimy stravi uzavienych prostorach,
nebyly v lété na cerstvém vzduchu.
O prazdninach se pochopitelné snazi-
me motivovat déti k pohybu venku, coz
je pro jejich rast a spravny vyvoj nezbyt-
né. Pfi dodrzeni pravidel prevence vaz-
nych urazl se aktivniho pohybu venku
nemusime bat. Nicméné drobné urazy,
odérky, podvrtnuti ¢ zhmozdéniny
prosté k venkovnim aktivitam déti pat-
fi a je s nimi tfeba pocitat. Méli bychom
byt schopni ditéti poskytnout ucinnou
prvni pomoc i osetfit drobné poranéni.
Na dovolené by nam proto neméla chy-
bét plné vybavena lékarnicka.

NejcastéjSim poranénim svald, které
nevyzaduje lékarské osetrfeni, je po-
hmozdéni po nédrazu (napfiklad pfi padu
z kola). Poranéné misto je bolestivé,

oteklé a byva viditelnd modfina. Pri
micovych hrach byvaji zase ¢asto pora-
nény drobné klouby ruky, pfi Spatném
doslapnuti kotnik nebo koleno. ,Na
vétsinu poranéni pohybového apara-
tu (trzné rany kaze, pohmozdéniny ci
podlitiny) plati jednoduché pravidlo -
znehybnit, chladit otok a dezinfikovat
otevrenou ranu, pripadné zastavit kr-
vaceni a ranu kryt sterilnim obvazem.
V pripadé potreby lze tlumit bolest
analgetiky (tj. Iéky proti bolesti). Lécba
bolesti zlepsi komfort hojeni, umozni
i klidny a neruseny spdnek ditéte a na-
sledné brzké navraceni malého pacien-
ta k jeho béZnym aktivitam,” doplriuje
MUDr. Alena Sebkova. Vzdy je nutné
ranu dobre osetfit. Osetieni drobnych
ran byvaji vefejnosti, ale i nékterymi
odborniky, podceriovana. Diky tomu
se mUze zbytecné prodluzovat doba
a efektivita hojeni. ,,Z minulosti pretr-
vavaji informace o pouZiti peroxidu vo-
diku a desinfekci rany prostredkem ve
spreji nebo roztoku. To je samozrejmé
v poradku. Vycisténi rany a vydesinfi-
kovani (napriklad jodisolem) je zdklad.
V soucasné dobé vsak mame k dispozici
i dalsi prostredky, které se uZivaji po-
dle typu rany,” upozoriiuje Mgr. Mar-
kéta Koutna. Je nutné si uvédomit, ze
pokud je rdna nedokonale vycisténa,
muze byt pfiznivy pribéh hojeni zane-
dlouho vystfidan komplikacemi, napfi-
klad infekci, opakovanym krvacenim,
prodlouzenim doby hojeni nebo celko-
vého rozsifeni rany do 3itky i do hloub-
ky. V neposledni fadé ma nekvalitni ho-
jeni vliv i na konecny vzhled jizvy.

Je-li Uraz vaznéjsi, napriklad pfi vy-

mknuti kloubu, je potieba vyhledat Ié-
kare. Také zdanlivé drobna nekrvacejici
poranéni, napf. rezavym hrebikem, by
se méla alespon konzultovat s [ékafem,
protoze u nich hrozi vazné infekéni
komplikace. Na dezinfekci je tfeba my-
slet napriklad i pfi vyndani tfisky, posti-
Zené misto je vhodné jesté nékolik dni
sledovat. Obecné plati, Zze ¢im vice rdna
krvaci, tim mensi je riziko infekce a na-
opak.

| po osetieni lékafem se vétsina pora-
néni hoji jesté néjakou dobu a prvnich
nékolik dni muze postizena oblast
neprijemné bolet. V misté poskozeni
a jeho okoli vznikd totiz zéna zvyse-
né odpovédi nervovych zakonceni na
bolestivé podnéty. Rozhodné je tedy
pfi bolesti na misté uzivat léky na jeji
tlumeni i v dalSich dnech, nebot détem
pomohou, aby se citily |épe. Pfedevsim
pomahaji détem klidné spat, ale také
klidné vstavat a hrat si. Détem jsou ur-
Ceny lécivé pripravky s nizsim obsahem
ucinnych latek. Na tlumeni bolesti jsou
vhodné napt. 1é¢ivé pripravky s obsa-
hem ibuprofenu nebo paracetamolu.

Star$i déti travi léto casto mimo nas
rodicovsky dozor. Z hlediska vzniku
urazll jsou nejohrozenéjsi skupinou
déti ve véku 13 - 14 let, chlapci casté-
ji nez divky. Nejcasté;jsi pri¢cinou urazu
adolescentl jsou nejraznéjsi pady. | zde
plati, Ze uraz je potfeba nejen spravné
osetfit, ale také podpofit hojeni a tlu-
mit bolest a umoznit tak rychly navrat
nemocného mezi vrstevniky. Mladez
starS$i 12 let mlze uzivat v mensim
davkovani vétsinu analgetickych pfi-
pravkd pro dospélé. Velmi praktické
jsou v tomto ohledu masti (krémy nebo
gely), které jsou Setrnéjsi nez celkové
podana analgetika, protoze v dosta-
tecné mife pUsobi v misté bolesti, ale
vysledné se do organismu dostava jen
minimalni mnozstvi lécivé latky. Masti
obsahujici ibuprofen kromé tlumeni
bolesti pusobi rovnéz protizanétlivé.
Krémy s lécCivou latkou heparin S zase
podporuji vstiebavani otoku a vyronu.

Foto: Shutterstock.com
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Aby bolest nebolela!

e Podvrtnuti kloubt

Traumeel® S mast * NaraZeni, zhmozdéni a modfiny
T s . $ivé k L * Natazené Slachy a vazy o
raumeel® S mast se uziva ke zmirnéni e Otoky mékkvch tkani
bolesti pfi lehkych a stfedné tézkych . Obsaﬁuje rontlinné (12%) www.traumeel.cz
poranénich pohybového aparatu a mineralni /2x) latky
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Phlat Sport lapace s micky pred- = —

stavuji zabavnou venkovni hru pro g | | '
A dvojice i celé skupiny. Jeji pravidla [ . .
jsou jednoduchd. Staci jen zahak- [ '
’ V\w nout pénovy micek s gumovym l'_ f \
- -

; otkem za lapa¢, poradné natah-

4
"’ —
/ : nout a pustit. Pak uz se jen bavite r 22
, Ere \ . . . PIRT: Ny
! 1 tim, jak ostatni pobihaji a snazi se

chytit micek do lapace.
Cena 399,90 K¢

Phlat Sport prak s kelimky zpfijemni ne-
jedno volné odpoledne venku malym i vel- ﬂ
kym kluk&m a holkam. Déti si pFi zdbavné <
hfe procvici soustfedénost a presnou trefu,

vy si zase uZijete odreagovani od vé¢ného ,).. Q

stresu. Cena 349,90 K¢.

Phlat Ball Chameleon je disk-mi¢ vhodny ke hfe venku,
se kterym si mGzete hazet podobné jako s frisbee. Pfi do-
padu disku na zem nebo do rukou druhého hrace se disk
diky specialni konstrukci vmziku zméni na mi¢. Jakmile ho
stlacite, vznikne z néj opét disk, ktery navic méni barvu,
kdyz se ho dotknete. Cena od 249,90 K¢.

Robocarz jsou skvélou hrackou 2v1, kterd potési nejen fanousky
filmovych robotickych vozU. Jde o robota a automobil zaroven,

takze chlapecklm se jen tak neomrzi. Cena od 149,90 K¢. RSy hracky sezenete

v siti prodejen Sparkys
a Bambule.
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Sice tu mame jesté prazdniny, ale ani se nenadéjeme a bude tu poc¢atek nového

L

& Skolniho roku. Nez se déti vrati zpatky do lavic, bude zapotrebi alespor minimalni

priprava.
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Pro zacatek je nutné vybalit stohy 3pi-
navého obleceni, které si déti pfivezly

z tdborl a prazdninovych dobrodruz-
stvi, a vyporddat se s nim. Od vyndle-
zu automatické pracky to jisté uz neni
zase tak velky problém, oviem nékteré
zvlast vytrvalé skvrny a nanosy néko-
likatydenni Spiny si vyberou svou dan
i tak. Zakladem uUspéchu je samozriej-
mé dobry praci prostfedek. Mezi mo-
derni varianty patfi praci kapsle, které
usnadni davkovani. U vice odolnych
skvrn je dobré zvolit néktery z odskvr-
fovacua nebo vyzkouset ,babské” rady,
jako je pridani prasku do peciva k varce
bilého pradla, nebo citrénova stava ci
jar pfimo na skvrnu.

| kdyz to jisté neni nic pékného, neni za
co se stydét — v posledni dobé se opét
vyrazné zvysuje vyskyt vii. Rozhodné
to nemusi byt znamkou zanedbané
osobni hygieny, vétsina déti si vsi jed-
noduse prinese z kolektivu. Bohuzel se
pedikuléza (zavsiveni) hodné rychle Sifi
a pokud nezakroc¢ite okamzité, bude
mit vesky brzy cela rodina. Détské ta-
bory jsou idedlnim mistem pro Sifeni
nepfijemné ndkazy, proto déti vzdy po
ndvratu peclivé zkontrolujte. Zavsiveni
se poznd snadno, je doprovazeno sil-
nym a nepfijemnym svédénim pokoz-
ky hlavy, vsi jsou ve vlasech viditelné
(zvlasté pri cesani nad bilym papirem)
vlasech blizko pokozky hlavy i stfibrité
hnidy - vaji¢ka. Boj proti vSim se urcité
neobejde bez cesty do Iékarny. V CR se

kazdy rok proda vice nez dvé sté pade-
sat tisic kust odvsivovacich produktu

ProtoZe o prazdninach se ¢asto uvolriu-
ji nebo pfipadné uplné mizi pravidla,
kterd byla v pribéhu skolniho roku
pevné zavedenad, je tfeba ditéti znovu
obnovit rezim. A to idedlné alespori
v poslednim tydnu pred ndastupem do
Skoly. Dité se musi naucit chodit vecer
v danou hodinu spat a rano vstavat,
také je pfihodné zklidnit aktivitu v pra-
béhu dne. Jednoduse ho potrebujete
pfipravit na to, Ze uz brzy bude muset
nékolik hodin drzet pozornost. Aby
se ditéti dobre usinalo, mizete orga-
nismu pomoci hrnkem teplého mléka
nebo bylinkovym ¢ajem. Rozhodné
neni vhodné, aby dité usinalo u tele-
vize. Takova predpfiprava od rodicl
usnadni ditéti navrat do lavice a pomu-
ze ucitellm s pocatecnim naporem ne-
pozornosti. U nékterych déti se kratce
pred navratem do skoly mohou objevit
obavy z toho, co pfinese dalsi skolni
rok. Mdze dojit i na somatické projevy,
jako je bolest hlavy, bricha, prdjem nebo
zvraceni. V takovém pripadé je vzdy
dobré s ditétem trpélivé promluvit, vy-
slechnout jeho strachy a pokusit se mu
v ramci moznosti poradit a pomoci.

Se zacatkem skolniho roku nas samo-
zfejmé cekaji i nakupy. A to nejen oble-
ceni, ze kterého déti pres prazdniny vy-
rostly, ale predevsim skolnich pomucek.
Nakupy alespori nékterych skolnich
potfeb je dobré nechat az na zacatek

$kolniho roku. Pozadavky pro odbor-
néjsi predméty jsou pomérné specific-
ké, déti dostanou v prvnich $kolnich
dnech seznam, co budou potrebovat,
a nestane se tak, Zze by jim nevyuzité
pomdlicky lezely cely rok v Supliku. Situ-
ace je trochu jing, jde-li vase ratolest do
Skoly poprvé. Rady, co kazdy prvnacek
potfebuje, obdrzite vétsinou pfi zapisu,
a protoze vybavit nového malého sko-
laka vas vyjde v priméru na 3000 K¢, je
lepsi si vydaje trochu rozdélit.

Nejvétsi poptavka je predevsim po vy-
baveni pro prvni stupen a prviiacky.
Kromé psacich potieb a sesitl jsou to
zejména potrfeby na malovani a geo-
metrické pomucky.

.Na prednich prickdch prodejnosti
mezi $kolnimi potfebami se kromé sesi-
t0 drzi kazdorocné i tempery, kruzitka,
obaly na sesity a psaci pera,” fika Jaro-
slav Stros, manazer nakupu sortimentu
skolnich potfeb obchodniho retézce Al-
bert. ,Velkym ndkupnim trendem jsou
na zacatku skolniho roku také kuffiky
na drobné predméty,” doddava.

Dnesni trh nezapomina ani na urcita
specifika nékterych malych skolaku. Za-
kaznici najdou na pultech obchodu $i-
rokou 3kalu potreb pro levaky, jichz ma
letos jen do prvni tfidy nastoupit pres
deset tisic. Dostupnd jsou pro né spe-
cidlné upravena pravitka, nuzky, oreza-
vatka i tuzky, pera a pastelky s vykroje-
nim pro pohodlny uchop do levé ruky.

Zakladem vybavy kazdého skoldka je
predevsim aktovka ¢i batoh. Aktovky
jsou dnes velmi lehké a pohybuji se
v hmotnostech do jednoho kilogramu,
coz je dulezité, protoze skolni pomic-
ky jsou mnohdy pomérné tézké a tak
nizkd vadha aktovky kompenzuje miru
zatéZe na patef ditéte. Skolni batohy
jsou o néco téz3i, musi vsak splriovat
zdravotni parametry a mit napfiklad
vyztuzena a ergonomicky tvarovana
zada a polstrované ramenni popruhy.

Foto: Shutterstock.com
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Letni mésice nepfinaseji jen slunicko
a pohodu, ale mnohdy i nepfijemna
trapeni. Letni alergie, bolestivé
Stipance ¢inepfijemné gynekologické
zanéty, to vSechno nas v lété mize

pékné potrapit.

47



48

Alergie se muze objevit kdykoliv bé-
hem Zzivota. Béhem léta je v ovzdusi
velké mnozstvi pylovych alergen(, neni
proto divu, Ze se prvni projevy alergie
prihlasi ¢asto pravé v |été. Zda se bude
jednat pouze o prechodné sezonni
obtize anebo o celoro¢ni problém, to
ukaze jen cas. Pfi prvnich projevech je
vétsinou doporuceno potize, pokud ne-
jsou zédvazné, béhem pylové sezony sle-
dovat a zaznamendvat. Pokud se stejné
obtize opakuji v nasledujici sezonég, je
vhodné alergolické vysetreni, které po-
mUze objasnit jejich pficinu a nasledné
doporuci vhodnou lécbu.

V prvni fadé se doporucuje nepoby-
vat venku béhem dopoledne, kdy jsou
koncentrace pylovych zrn v ovzdusi nej-
vyssi. Urcitou ochranu zarucuje pobyt
v mistnostech s klimatizaci. Dllezité je
také neotvirat béhem dopoledne okna,
aby pyl nemohl nalétat do nasich do-
movU. Pokud se ¢lovék pohybuje venku
po delsi dobu béhem dne, pak se ma
po ndvratu domu osprchovat a hlavné
si umyt hlavu. Vlasy mohou byt pfimo
magnetem pro pylova zrna, kterd si
potom prinese az do loZnice a na pol-
$tar. Pri nutnosti kosit travu nebo pra-
covat na zahradé je pfipadné pouzivat
ochrannou masku na Usta a nos.

Kazdému alergikovi je nutné zddrazno-
vat, aby si nezapomnél vzit vcas své léky
na alergii, protoZe nez zac¢nou pUsobit,
chvili to potrva. Vybér spravnych 1€k je
dulezity. K nejzakladnéjsim lékdm patfri
antihistaminika. Pomohou pfi svédé-
ni, kychani a rymé, ale vétSinou nepo-
mohou pfi ucpaném nosu. Pfechodny
ucinek pfi tomto problému maji nosni
dekongescencia (latky zmirfujici otok
sliznice). Tyto léky ale nejsou urce-
ny pro dlouhodobé pouziti. Pak uz je
opravdu nutné navstivit specialistu, aby
proved| podrobné vysetfeni a doporu-
¢il dalsi 1é¢bu.

| ten k Iétu bohuzel patfi. A takové
Stipance komplikuji Zivot nejen alergi-
kdm. Pro¢ nas hmyz vlastné stipe? Pro-
toze se bud' Zivi krvi, anebo se jedno-
duse brani, protoze jej vylekdame nebo
rozdrazdime. Kdyby nads hmyz pouze
bodl nebo ndm vysal trochu krve, pa-
trné bychom nic moc necitili. Jenze pfi
Stipnuti hmyz do naseho téla vylucuje
rtzné latky — napfiklad obranny jed
a latky proti srazlivosti krve. A pravé
ty zpUsobuji alergické reakce a nepfi-
jemné projevy. Diky cizim slou¢eninam,
které hmyz do naseho téla vylucuje,
nam toto misto bezprostfedné zarudne,

svédi, boli nebo se objevi otok, pfipad-
né vyrazka.

Vétsina Stipnuti a bodnuti hmyzem se
obejde bez lékarského osetreni. Pokud
je v8ak napadena vcelou, vosou ¢i srs-
ném osoba na jejich jed alergickd, méli
byste Iékare navstivit. A to predevsim
tehdy, objevi-li se po bodnuti u do-
ty¢ného dusnost, slabost, nevolnost,
mdloba, zavrat, uUzkost, zmatenost,
otok rtl nebo dutiny Ustni. Dale pak
tehdy, doslo-li k bodnuti na krku, v Us-
tech a v okoli hrtanu. Pokud se nejednd
o bodnuti véelou, vosou nebo srsném,
méla byste navstivit |ékare i tehdy, ne-
mizi-li kolem vpichu zarudnuti nebo
otok ani po 2 az 3 dnech. Je potieba vy-
loudit infekci, pripadné ji lécit. Kdybys-
te v takovém pfipadé péci zanedbala,
mohlo by dojit tfeba az k otravé krve.

Napadené misto si chladte pod tekouci
studenou vodou, coz jednak pomaha
snizovat otok a jednak brani bakte-
riim, aby se usadily v rané. Nasledné
pak snizujte otok jeho ochlazovanim
ledovym obkladem. Zabalte do ru¢niku
¢i do kousku latky kus ledu, pripadné
pouzijte néco zmrazeného (baleni ze-
leniny, masa apod.). Pokud mate cibuli,
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muzete zkusit cibulovy obklad. Platky
by se mély prikladat na postizené mis-
to alespor na ¢&tvrt hodiny. Stava z ci-
bule, kterd pronikd na podrdzdénou
kazi, pomaha snizovat otok a svédéni.
Nékterym se také osvédcil obklad z ¢is-
tého alkoholu. Nezalezi na tom, zda se
jedna o lékarensky ziedény lih nebo
Cisty destilat, ktery vytahnete z baru.
Nakapejte jej na kapesnik ¢i zinku a pfi-
loZte na pul hodiny na otok. Alkohol
jej z tkdné vytahuje. Mate-li ve své do-
macnosti olej z ¢ajovniku, muzete jej
jako prvni pomoc rovnéz pouzit. Ma
protizdnétlivé ucinky, dezinfikuje a sni-
Zuje otoky. Staci nanést nékolik kapek
tam, kde doslo k bodnuti hmyzem.
A v neposledni fadé mulzete sahnout
po osvédcenych prostiedcich z 1ékarny.
Patrné nejsilnéjsim prirodnim antisepti-
kem je Tea Tree Oil. Ni¢i bakterie a viry
a tim zabrariuje vzniku anebo Sifeni
infekci. Ma silnou schopnost pronikat
do poskozenych tkani a jeho ucinnost
se zvysuje v pfitomnosti krve a v zani-
cenych randach. Velmi ucinné jsou i chla-
dici gely, které maji dobré uplatnéni
v 1é¢bé reakci z precitlivélosti.

Ity k l1étu bohuzel patfi a dokazi pékné
potrapit nejednu zenu. Gynekologické
problémy jsou vseobecné velmi nepfi-
jemné a choulostivé. Malokterd z nas
ale vi, Ze pokud se spravné neléci, mo-
hou privodit velmi vazné komplikace.
Nejcastéji navstévujeme gynekologa
kvili kvasinkovym infekcim, které pro-
déld béhem Zivota témér kazda treti
Zena v CR. Vaznéjsim problémem jsou
pak chlamydiové infekce, které mo-
hou zpUsobit zanéty délohy, vejcovodu
a vajecnika.

Mykdzy jsou zpusobovany predevsim
kvasinkami rodu Candida albicans.
Samy o sobé jesté nemuseji byt pfici-
nou onemocnéni. Az jejich pfemnozeni
a nasledné naruseni rovnovahy posev-
ni mikroflory vyvolava obavany zanét.
Viechny dobre vime, Ze nechranény
pohlavni styk, nedostatecnd hygiena,
Spatné stravovani a stres mohou kvasin-
kové rejdéni rozpoutat jedna dvé. Ale
jsou véci, do kterych bychom vibec ne-
fekly, Zze mohou mit také negativni vliv.
Jsou jimi napfiklad nase oblibené tésné
dziny. NoSeni tésnych dzin totiz naru-
Suje vagindlni prostredi. V tésnych kal-

hotdch dochazi nejen k prehfivani, ale
i k zamezeni pfisunu kysliku k intimnim
partiim, coz pak tvofi idealni prostredi
pro kvasinky. Dalsi oblibend ¢ast nase-
ho 3atniku, tanga kalhotky, také ne-
jsou z gynekologického hlediska uplné
vhodné. Sice vypadaji sexy a vétsina
z nds na né hlavné v Iété nedd dopus-
tit, ale pfi jejich kazdodennim noseni se

mohou zpusobit hodné nepfijemnosti.

Koupdni, nejlepsi letni aktivita, také
neni uplné bez rizika. Z hlediska pre-
naseni infekci jsou prekvapivé mno-
hem nebezpecnéjsi bazény. Chlorovana
voda totiz snizuje pfirozené pH pochvy.
Stejné tak pusobi i mokré plavky, které
navic pfispivaji k zaparovani a poceni
a vytvari pro kvasinky skvélé prostredi.
Je tedy lepsi mit plavky dvoje. Jedny na
koupéani a druhé na slunéni. Dale by-
chom to také nemély prehanét se slad-
kostmi, protoze cukr kvasinky pfimo
zboznuji.

Mykozy se obvykle 1é¢i bézné dostup-
nymi antimykotiky. Vyrabi se v mnoha

variantach; ¢ipky, masti ¢i tablety. Jsou
rychlé a G¢inné a vétsiné Zen pomohou
po nékolika dnech. Problémem u my-
kéz ale je, ze se rady vraceji. Jednim
z ddvodu muize byt porucha predevsim
lokalni imunity. Pravé proto by méla
byt Iécba komplexni. Pfi opakovanych
mykdézach odbornici ¢asto doporucuji
pacientkdm podpUrnou lé¢bu pomoci
enzymovych 1ékl (napf. Wobenzym),
které stabilizuji imunitu v celém téle.
Nejvhodnéjsim prostfedkem k [écbé
bakteridlnich zanétl délohy, vejcovodl
¢i vajecnikd jsou antibiotika. Ovsem ani
ta nemusi byt vzdy ucinna. Nékdy byva-
ji gynekologické zanéty — zejména chla-
mydiové infekce — chronické, opakuji se
a ne vzdy antibiotika hned pfi prvni [é¢-
bé pomohou. Je nezbytné dobrat celou
dévku az do konce a vzdy dbat na rady
Iékare, ktery urci dalsi postup. Také zde
mohou léky s obsahem enzym zlepsit
ucinek antibiotické lé¢by a Iépe branit
navratu onemocnéni anebo jeho pre-
chodu do chronického stavu.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com,
zdroj: Ulekare.cz, zenax.cz
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spravnych Zivin. Preparat Immun44¢® byl vyvinut
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Palcivé letni problémy?
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| krasné letni obdobi mohou zneprijemnit palCivé problémy, které R
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Doporucena cena: 249 K¢ (15 sacku)
K dostani: v IEkarnach nebo na www.uroval.cz

Doplnék stravy




Zdravi

CESTOVNI LEKARNICKU

RALTE NA MIRU

Nic nezni¢i vysnénou dovolenou tak ucinné, jako zdravotni potize. Budte na né

pfipraveni a pred cestou si dobfe pfipravte cestovni lékarnicku. Kdyz je spravné

vybavend, mize se stat dovolenkovym pokladem. Pfed narocnéjsi cestou mimo

civilizaci pocitejte s navstévou praktického lékare. MUzete potfebovat léky, které jsou

dostupné jen na recept, upozoriuje predseda Sdruzeni praktickych Iékafd MUDr.

Petr Sonka. Plati to napfiklad o antibioticich, antibiotickych mastech i nékterych
lécich na spani.
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Zdravi

UNIVERZALNI RESENI NEEXISTUJE
Zapomerite na to, ze do kufru narych-
lo prihodite Iékovy balicek, s kterym
jste v zimé cestovali na hory, nespolé-
hejte ani na zasoby spolucestujicich.
Podle Mgr. Leony Stépkové je dilezité
cestovni lékarnicku pfipravit sobé na
miru. Zalezi na individudlnich potizich,
cestovnim tymu, destinaci i chystanych
aktivitach. ,Jinou lékarnic¢ku si pofridi
sportovec do hor, jinou rodina s détmi
do resortu k mofi, jinou lidé jezdici na
kolech po Cechéach,” upozornuje Stép-
kova. Jednoduché osnovy se ale muze
drzet kazdy.

1. PRAVIDELNE UZIVANE LEKY
Zni to jako samoziejmost, ale podle
MUDr. Sonky se to bohuzel bézné sta-
va. Denné uzivané léky si lidé nechaji
doma. Pfedchazejte tomu a vlozte si je
vcas do zavazadla. Pilulku, kterou mate
polknout v den odjezdu, radéji odstfih-
néte z platicka a nechte stranou. Bez
svych |ékd se na dovolené obejdete
tézko a jejich shanéni vam muze prazd-
niny pokazit.

Rozhodné také pfribalte Iéky, po kte-
rych doma sahate casto. ,,Nékdo trpi na
opary, nékdo na zacpu, nékdo ma jiné
obtize,” podotykd Leona Stépkova.
Treba zacpa byva cestovni obtizi mno-
ha Zen. Zméni prostredi a pak celé dny
s napétim chodi kolem toalety. Doma
banalita, ale na cestach bez Iéku velka
neprijemnost.

2. ALERGIE

V cestovni Iékdrnicce nesmi chybét léky
na alergii, jak gely na kuazi, tak tablety
nebo sirupy pro vnitfni uzivani. Podle
MUDr. Toméase Rohovského z brnén-
ské alergologie a imunologie Horn-
med s sebou alergik musi mit vSechny
léky, které bere dlouhodobé, i ty pro
docasné obtize. To obvykle byvaji ule-
vovy inhaldtor a o¢ni nebo nosni kap-
ky. .,Pro ,stry¢ka Prihodu’ by asi kazdy
i nealergicky ¢lovék mél mit k dispozici
na dovolené volné prodejné antihis-
taminikum v tabletdch a néjaké ocni
kapky proti alergii,” vypocitdva MUDr.
Rohovsky.

3. BOLEST, TEPLOTA A NACHLA-
ZENI

Tradi¢ni léky na teplotu a bolest jsou
asi tim prvnim, po ¢em pfi baleni ces-

tovni lékarnicky séhneme. Lépe je mit
pfi ruce jak ty s obsahem paracetamo-
lu, tak s ibuprofenem. Paracetamol do-
poru¢uje MUDr. Sonka jako Iék prvni
volby pfi horecce, naopak pfripravky
s ibuprofenem jsou podle néj vhod-
néjsi pfi potizich vyvolanych zanétem.
.V pripadé potreby je Ize i kombinovat,
ale doporucuji dodrzet alespon ¢tyrho-
dinovy odstup mezi jednotlivymi dav-
kami,” dodava MUDr. Sonka.

Podle Leony Stépkové zaleZi volba kon-
krétniho preparatu i na tom, kdo ho
bude uzivat. ,KdyZz ma nékdo nemoc-
na jatra, nebude uzivat paracetamol.
Pokud ma zase problémy se zaludkem,
neni vhodné davat mu ibuprofen,”
upozornuje.

Pro déti nezapomerite pribalit détské
varianty analgetik. Lahvi¢ky se sirupy
sice zaberou ve srovnani s tabletami
docela dost mista, ale déti tekuté Iéky
mnohem snaz polknou.

I na dovolené dovedou potrapit ryma,
kasel a bolest v krku. ZpGsobuiji je hlav-
né prechody mezi interiérem s klima-
tizaci a venkovnim vedrem. Zvolte sv(j
oblibeny lék v dospélé i détské varianté.

4. ZAZIVACI POTIZE A CESTOVNI
NEVOLNOST

Kinedryl je po generace zachranny pro-
stfedek vSech rodica, jimz déti zvraci
v auté. Dospéli mohou sahnout také po
zvykackach proti nevolnosti. Obé vari-
anty jsou podle Leony Stépkové osvéd-
cené. ,Funguji pfi cestovani autem, le-
tadlem i lodi,” doplfiuje.

Pro pfipad zazivacich potizi je dobré
mit v zavazadle tradi¢ni Zivocisné uhli,
je vsak potreba pocitat s tim, ze snizi
ucinnost dalSich zaroven uzivanych
léka.

Zavedenym prostfedkem proti urput-
nym prujmdim byva |ék Endiaron, ten
viak aktudlné na trhu chybi. Zkuseny
lékarnik ho viak podle Stépkové do-
vede nahradit. ,Doporucila bych Hy-
lak nebo Enterol, jsou to registrované
a spolehlivé preparaty.”

Pri cestach do letovisek typicky v Egyp-
té je podle MUDr. Sonky jednodussi
spolehnout se na zasoby mistnich Ié-
karnikd. ,Tamni smés patogent je jina
nez v Ceské republice a kdyz mate ces-
tovatelsky prdjem, poradi vdm tam kaz-
dy lékarnik. Antimikrobialni preparéat je
tam volné prodejny a funguje vyborné,”

popisuje MUDr. Sonka.

5. ODRENINY A URAZY

Povinnou vybavou cestovnich lékarni-
Cek byvaji prostiedky na osetfeni ran
— dezinfekce, naplasti, obvazy, nuzky
a pinzeta. Na hory a pési turistiku pfi-
balte naplasti na puchyre. Chybét by
nemélo pruzné obinadlo na pfipadny
vyron a masti na bolestivé svaly a oto-
ky. K uzitku mize byt také antibiotic-
ka mast. ,R0zné odérky a poranéni se
v teplejsim klimatu har hoji,” vysvétiuje
MUDr. Sonka.

6. PECE O KUZI A OCl

Hlavné k vodé je nezbytnosti kvalitni
opalovaci kosmetika — krémy s vysokym
UV faktorem, mléka po opalovani a pro
jistotu jesté pény s obsahem pantheno-
lu, kdybyste to na sluni¢tku prehnali.
.Pro lidi s citlivou pokozkou a déti bych
volil klidné ochranné faktory kolem
50,” uvadi MUDr. Sonka.

Pokud se u more hodné potapite, je
podle Leony Stépkové dobré vzit s se-
bou kapky do usi a oci. Krom toho se
vzdycky hodi repelent proti komarim
a klistatim a dezinfek¢ni gel nebo dez-
infek¢ni ubrousky.

7. DOBRODRUZI A EXOTIKA

Cesta do Asie, Latinské Ameriky, Afriky
nebo narocnéjsi cestovatelské expedice
budou vyzadovat peclivéjsi pripravu lé-
karnicky. Pri cestach s dlouhymi lety se
podle MUDr. Sonky mohou hodit pras-
ky na spani, a v |ékdrné bez predpisu
dostanete jen slabsi prirodni prepara-
ty. Ze své lékarské praxe Sonka vi, Ze
batlzkari a dobrodruzi si chodi pred
cestou pro antibiotika. ,Neni to ideal-
ni, ale v nékterych pripadech je to asi
bohuzel jedina cesta. Kdyz neznam pu-
vodce nemoci, volim Sirokospektralni
antibiotika.”

Pfi cestdch do rizikovych oblasti s vy-
skytem malarie si mUzete nechat od
Iékare predepsat antimalarika. Podle
MUDr. Sonky se bude pfi vybéru léku fi-
dit mapami, které vydava Svétova zdra-
votnickd organizace, protoze ne vsude
funguiji stejné preparaty. ,Lék si v tom-
to pfipadé hradi kompletné pacient,”
uzavira MUDr. Sonka.

Foto: Shutterstock.com
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JAK RESIT PROBLEMY
S EREKCI?

Pro muze neni selhani erekce nécim, ¢im
by se chtéli chlubit. Ackoliv o ném casto
nemluvi, nejedna se vlbec o ojedinély
problém. Naopak, trvale nebo obcasné se
s ni potyka az 40 % muzt ve véku 35 az 60
let. Umi viak potrapit i kazdého desatého
dvacatnika. Cas od ¢asu mize selhat kazdy,
ale co kdyz se problémy objevuji neustale?
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Kratkodobé problémy s erekci muze
vyvolat stres, nedostatek spanku a po-
hybu, ale i prejidani nebo pfilis mnoho
alkoholu. V takovém pripadé je ,lécba”
jasna, staci zménit zivotni styl. Erektilni
dysfunkce ale potkdvad i mladé muze
v zacatcich jejich pohlavniho Zivota,
at uz kvuli studu nebo nezkusenosti.
Pokud se Zena v takové situaci zacho-
va netaktné, muze svému partnerovi
zpUsobit psychicky blok, ktery napravé
problému rozhodné neprospéje.

PREVENCE NA PRVNIM MISTE

Podle odhadu stoji za poruchami erek-
ce u mladsich muz( ve 30 az 40 % pfi-
padu praveé psychické priciny, s pribyva-
jicim vékem maji potize zase organicky
zaklad. Mohou indikovat vysoky krevni
tlak, cukrovku, ale i srde¢né-cévni ne-
moci, jako napfiklad kornaténi tepen.
Erektilni dysfunkci ale mize zpuUsobit
i porucha topofivych téles, nervové
soustavy ¢i hormonalni zmény. ,Podob-
né jako u jinych nemoci je i zde nejlepsi
prevence. Tedy vyvarovat se viech rizi-
kovych faktord, napfiklad koureni, al-
koholu, prejidani a dalsim civiliza¢nim
nesvaram,” doporucuje MUDr. Josef

Stolz, MBA, primér kliniky UroKlinikum
Praha.

Pokud problémy pretrvavaji, je zadou-
c¢i nechat situaci posoudit odbornikem.
Uspésnost odborné lé¢by je vysoka,
jeji zdkladni podminkou je ale spravna
diagnostika. Ta je pfedevsim diky ultra-
zvuku vétSinou neinvazivni a presna.
Pfed zahajenim lécby je tfeba védét,
zda porucha neni zpusobena zavazny-
mi onemocnénimi. Pokud ano, je nutné
nejprve vylécit zakladni onemocnéni
a k lécbé erektilni dysfunkce pristoupit
az posléze.

JDE TO | BEZBOLESTNE

Lécba obvykle spociva v podavani l1ékl
nebo preparatl zvysujicich privod krve
do topofivych téles. Jednou z mozZnosti
je také injeke¢ni aplikace ucinné latky
pfimo do topofivych téles, ktera oviem
neni dvakrat prijemnd. Existuji i chirur-
gicka feseni, jako je trvald implantace

tzv. penilnich protéz, které jsou bud

Castecné ohebné nebo nafukovaci. Pro-
toze ale penis udrzuji ve stalé erekdi,
predstavuji méné komfortni variantu.

Finan¢né dostupnou a navic bezbolest-
nou metodou je lécba tzv. razovou vl-

nou. Ta diky aplikaci mechanické ener-
gie zlepsuje krevni obéh a podporuje
funkci erektilnich télisek. ,Bezbolestna
Iécba spociva v prilozeni sondy podob-
né ultrazvuku na penis a do oblasti hra-
ze pod varlaty. Sonda vydava piezo ra-
zové viny, které regeneruji cévy, zvysuji
pratok krve, a tim zlep3uji prokrveni
erektilnich (toporivych) télisek. Aplika-
ce je témér bezbolestna, jsou citit jen
mirné ndrazy. OSetfeni pfistrojem Pie-
zowave pacienti velmi dobre snaseji,
analgetika nejsou potreba,” dodava
Josef Stolz.

Lékari doporucuji ¢tyri aplikace po de-
seti minutach, samotny efekt lécby trva
pul roku az devét mésicu. Po této dobé
u 60 az 70 % pacientd mlze nastat
zhorseni erekce, které vsak ani zdaleka
nedosahuje stavu pied terapii. Aplikace
razové viny zcela nebo z velké ¢asti na-
hrazuje uzivani 1ékd na zlepseni erek-
ce. Nova metoda lécby navic zbavuje
pacienty psychickych problémd, které
poruchy erekce doprovazeji. Pravé psy-
chicka pohoda je to nejlepsi, co muzdm
pfi téchto obtizich pomaha.

Foto: Shuttestock.com



OSVEDCENE A ZDRAVE
POTESENI PRO ZENY

Kazda jsme je jina, ale vSechny chceme to samé.
Chceme byt zdravé, krasné, pritazlivé, a to v kazdém véku.

Rlzné zivotni faze pfinasi télesné zmeény, které mohou mit vliv
na sexualni Zivot Zeny, potazmo jejiho partnera. Af uz za zmény
muze porod Ci v pozdéjSim véku zdravotni problémy, stale s tim
Ize néco délat. Zpevnéné panevni dno totiz pozitivné ovlivriuje
nejen sexualni zdravi Zeny, ale celkové drzeni téla a mlze vyresit
problémy s inkontinenci. Proto jsem se rozhodla vyvinout
Whoop.de.doo VenusSiny kuli¢ky, které jednoduchym zplsobem
pomohou tyto dulezité svaly posilit.

Anna MareSova, produktova designérka

Pro¢ Whoop-de-doo Venusiny kulicky?

Zpevnéné panevni dno pozitivné ovliviiuje sexualni zazitek a sexualni zdravi
zeny. VenusSiny kuli€ky prokrvuji po$evni svalstvo, zvysuiji libido, zcitlivuji
pochvu a pusobi také jako prevence proti inkontinenci, v leh&ich pfipadech

ji mohou zcela vylécit. Jsou tiché, diskrétni, funkéni, anatomicky tvarované

a zcela hygienické.

Pro koho jsou?

Pro vSechny Zeny bez omezeni véku. ProtoZe je kazda zena jina a v pribéhu
svého zivota se nachazi v riznych fazich, vytvofili jsme na pfani uzivatelek
tfi rozdilné vahy VenusSinych kuli¢ek. Jsou tak idealnim feSenim pro zeny,
které nemaiji Cas, prostor €i ,moralku” na pravidelné, dostate¢né dlouhé
posilovani panevniho dna. VenusSiny kuli¢ky staci zavést do pochvy a ostatni
se uz déje bez védomi a aktivniho pfistupu uzivatelky.

Jak funguiji?

Whoop-de-doo VenusSiny kuli¢ky funguji na staletimi ovéfeném principu
~Kulicek v kulickach®. Pfi kazdém pohybu Zeny vnittni kulicky vyvolaji
stimulaéni vibraci, ktera prokrvuje poSevni sténu a zplsobuje pfijemnou
masaz. Tu lze libovolné ovlivnit spontannimi &i pravidelnymi svalovymi
kontrakcemi, tim dochazi k posilovani panevniho dna. Pocit ,vyklouzavani*
pfi jejich noSeni je Zadouci. Pfi intenzivnéjSim pohybu Ize dosahnout vzruseni

Vyvijeno a konzultovano s gynekology.

Whoop.de.doo je fada erotickych
pomducek vytvofenych specialné

pro Zeny. Jejich jedine¢nost spociva
v kombinaci kvalitniho materialu

s jednoduchym anatomickym tvarem
a s dimyslnou vnitfni mechanikou,
ktera je ukryta pod celistvou vrstvou
meékkeého silikonu. Diky této silikonové
vrstvé jsou erotické pomucky
Whoop.de.doo vodotésné

a hlavné stoprocentné hygienickeé.

Whoop.de.doo produkty jsou navrzeny

a vyrabény v Ceskeé republice,
pod kontrolou jejich designérky
- Anny MareSové.

Na vyrobu se pouziva lékarsky silikon
a vyvoj byl konzultovan s gynekology.

P¥i navrhu byl kladen ddraz hlavné
na hygienu, funkci a Gistotu formy.

Ocenéni: Nejlepsi eroticka hracka 2015,

Red Dot Awards 2016, AAAWARD
DESIGN COMPETITION 2017

-de-doo’

Kontaktujte nas, nebo nas navstivte
pfimo v nasem showroomu:
Anna Mare$ova designers,
Kamenicka 37, 170 00 Praha 170 00
whoopdedoo@whoopdedoo.cz,
tel.: +420 731 969 519
www.whoopdedoo.cz

i orgasmu.




A " 4

V KAZDE DESITCE DETI

=

SE JEDNO NECITI ZDRAV




vvvvvv

Zdravi vlastnich déti je pro rodice to nejdalezitéjsi. Minimalné jeden rodicovsky
par z deseti by ale mél zpozornét - jejich dité se totiz zdravé neciti. Podle
dostupnych udaji Svétové zdravotnické organizace je kazdé desaté dité skolniho

véku v Ceské republice se svym zdravim nespokojeno. Rodi¢e by proto neméli
polevovat v aktivni podpore imunity, vyzivy a psychické pohody ani u starsich déti.
Pfitom pravé imunitu, kterd je pro zdravi v pozdéjsim véku klicova, fesi rodice
velmi intenzivné pouze v prvnim roce zivota. Mylné se domnivaji, ze prvnimi
narozeninami vyvoj imunity kon¢i. Jeji prudky rozvoj pfitom probiha i v batolecim
véku a k dosazeni konecnych hodnot dochazi dokonce az na zacatku puberty.
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.Bez dobré imunity neni dobré zdravi”
fika klinicky imunolog prof. RNDr. Jan
Krejsek z Univerzity Karlovy v Praze.
Jak ji tedy vybudovat? Z udaju Pora-
denského centra Vyziva déti vyplyva,
Ze za nejdulezitéjsi pro imunitu déti
povazuji maminky kojeni. V tom se s |é-
kafi naprosto shodnou, alespor pokud
je fe¢ o nejmensich détech. Ale co po-
tom? Imunita batolete i predskolaka si
zaslouzi stejnou pozornost, jako imuni-
ta kojence. Jak ji tedy podpofit? ,Ne-
zbytny je dostatek podnétl z vnéjsiho
prostfedi - proto je dobré nepiehanét
to s hygienou. Cistda domacnost je pro
zdravi ditéte lepsi, nez dezinfikovana
domacnost” vysvétluje prof. Krejsek.
Zapominat by rodice neméli ani na vi-
taminy a minerdly z pfirozenych zdroju.
Pokud ma dité vyvazenou pestrou stra-
vu s dostatkem ovoce a zeleniny, neni
nutné doplriovat vitaminy potravinovy-
mi doplriky.

Podobné je to i s probiotiky a prebio-
tiky - ani bez nich se imunitni systém
ditéte neobejde. Zatimco probiotika
a jejich zdroje jsou rodi¢im dostatecné

znamé, na prebiotika se casto zapomi-
na. Bez nich by pfitom probiotika v or-
ganismu mnoho nezmohla - zajistuji
jim totiz vhodné prostredi, ve kterém
se mohou mnozit. A kde je najdeme?
Predevsim v obilovinach, ovoci a zeleni-
né. Nejen kvuli vitamindm je proto nut-
né dohlizet na dostatecné zastoupeni
ovoce a zeleniny v jidelni¢ku. ,Zelenina
je kamenem urazu déti vech vékovych
kategorii”, svéfuje se s poznatky z pra-
xe nutri¢ni terapeutka Hana Knizkova
a pridava alarmujici ¢islo z prizkumu
Poradenského centra Vyziva déti: ,Zjis-
tili jsme napfriklad, ze dostatek zeleniny
ma na talifi jen 20 % ceskych batolat”.
Nedostatku prebiotik se nemusi obdvat
rodice batolat, ktera dostavaji kvalitni
batoleci mléka, tzv. formule, ve kte-
rych je ve potifebné obsaZeno, navic ve
spravném pomeéru.

Ani tak ale neni mozné vyvazeny ji-
delni¢ek podceriovat a pokud dité ze-
leninu odmita, je tfeba mu ji nabizet
opakované, aby mélo cas ji pfijmout.
Pro¢ neni kvalitni vyvazeny jidelnicek
s dostatkem zeleniny jen nudnym vyzi-
vovym doporucenim vysvétluje MUDr.
Pavel Fruhauf, CSc., primaf Kliniky

détského a dorostového lékarstvi VFN
v Praze: ,Podle Svétové zdravotnické
organizace lze k nizké konzumaci ze-
leniny a ovoce vztdhnout ro¢né cca 1,7
miliond umrti, zpGsobenych predevsim
gastrointestinalnimi nddory, ischemic-
kou chorobou srdecni a mozkovou pri-
hodou”. Nizkd konzumace ovoce a ze-
leniny se tak radi mezi 6 nejcastéjsich
faktord umrti. O tom, jestli se bude dité
ve svém pozdéjsim a posléze dospé-
Iém véku vhodné stravovat a délat tak
maximum pro svou imunitu a celkové
zdravi, rozhoduji z velké casti rodice,
ktefi pokladaji zaklady stravovacim né-
vyklm a chutovym preferencim.

| kdyZ je zdravi Siroky pojem zahrnu-
jici i tézko ovlivnitelné faktory, jako
jsou dédi¢na onemocnéni, Urazy apod.,
podporou rozvoje imunitniho systému
déti mohou rodi¢e pro své potomky
udélat opravdu hodné. V chvalyhod-
ném zajmu o détskou imunitu by proto
méli pokra¢ovat nejen po prvnich na-
rozeninach, ale i v batolecim, predskol-
nim a skolnim véku svého ditéte.

Foto: Shutterstock.com
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POTRAV
A INTOLERANCE NENI TOTE

Potravinova alergie je veétsi prUsvih nez potravinova intolerance. Presto se

o potravinovych intolerancich mluvi v poslednich letech stale vic. ZpUsobuiji totiz G
hodné nespecifickych obtiZi, pfedevsim zazivacich. Nej¢astéji se mluvi o intoleranci

= lepku a laktozy.
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Pojdme si v tom konec¢né udélat jasno:
Potravinova alergie je stav, kdy v téle
alergika dochazi k vyrazné reakci imu-
nitniho systému prostiednictvim hista-
minu a dalSich chemickych latek. Proje-
vy alergie vznikaji maximalné do jedné
hodiny po poZziti potraviny a projevuji
se obvykle koznimi reakcemi, otokem
jazyka a dusnosti. Nékdy vsak dochéa-
zi az ke zvracenim, prdjmdim, kie¢im
a ztraté védomi. Jednd se skutecné
o zavazné stavy, které je potreba resit
s lékari a vzdy je nutné zaradit tzv. eli-
minacni dietu.

To znamena eliminovat (vynechat) po
dobu alespori jednoho mésice, nékdy
dozivotné - potraviny, které alergii vy-
voldvaji. NejcastéjSimi potravinovymi
alergiemi jsou alergie na lepek v obi-
lovinach, ofechy, bilkoviny kravské-
ho mléka, vejce, morské plody a ryby.
Zajimavé je, ze alergie na bilkoviny

kravského mléka u nejmensich déti vy-
hasind zhruba do tfi let véku, kdeZto
alergie na orechy je celozivotni.
Potravinova intolerance se na rozdil
od alergii nepoji s reakci imunitniho
systému. Je zpUsobena bud snizenou
aktivitou, nebo pfimo absenci enzymu,
ktery ,rozklada” slozky dané potraviny.
Intolerance se obvykle projevuje zazi-
vacimi obtizemi v podobé bolesti bfi-
cha, kredi, prajmu az zvraceni, ale bez
stavl ohrozujicich Zivot. VétSinou se
tézko stanovuje a nevyzaduje uzkou
spolupraci s lékafri. Pfesto by ¢lovék tr-
pici nespecifickymi obtizemi mél zajit
k Iékari, idedlné imunologovi, a teprve
pak nasadit elimina¢ni dietu na pode-
zfelé potraviny.

CO A JAK JIST PRI PROBLEMECH?
Pfi stravovani v restauracich si alergici
i lidé s intolerancemi mohou nastésti jiz

zkontrolovat pritomnost nejcastéjsich
alergent pfimo v jidelnich listcich. Pfesto
v pfipadé alergikl doporucuji upozor-
nit na svdj zdravotni problém pfimo
obsluhujici persondl. Tato informace by
se idedIné méla dostat az k samotnému
kuchati pfipravujicimu jidlo pro alergika.
e Pii nakupech se vidy zajimejte
o slozeni!

Alergici by méli dodrzovat zminénou
elimina¢ni dietu po konzultaci s Ié-
kafi a vzdy kontrolovat slozeni potra-
vin, zda neobsahuji pro né alergizujici
latku. Stejné tak by to vsak méli délat
i lidé s intoleranci. Sice jim nehrozi pfi
konzumaci byt i stopového mnozstvi
netolerované potraviny zavazné obtize
jako alergikiim, ale rozhodné se bu-
dou citit 1épe. Je lepsi mit slozeni svého
Jjidla” pod kontrolou nez pak prosedét
dvé hodiny na zachodé.

e Nahradte potraviny zpusobujici

problémy

napfiklad vymérite lepkové obiloviny
za ty bez lepku (ryZe, amarant, pohanka,
jahly, kukufrice), kravské mléko za kozi,
bézné mléko a mlécné vyrobky za bez-
laktézové a ofechy za kvalitni rostlinné
oleje typu Inény, konopny nebo dyrovy
olej.

ALERGIE NA BILKOVINY
KRAVSKEHO MLEKA

Pokud se budeme chtit blize podivat
na potravinové alergie, urcité musime
zminit alergii na kravské mléko a mlé¢né
vyrobky, kterd je vlbec nejc¢astéjsi po-
travinovou alergii u déti. Trpi ji zejmé-
na kojenci a objevuje se témér vzdy do
prvnich narozenin. Nezfidka se stava, ze
zacinajicich problémd si mGzeme vsim-
nout jiz v dobé, kdy je dité pIné kojeno.
Alergie na mléko znamena reakci na
nékterou z mlécnych bilkovin, zatimco
intolerance laktézy znamend nesna-
$enlivost mlé¢ného cukru a mezi pravé
alergie nepatfi.

Prvni obtize u déti alergickych na mlé-
ko mohou byt po zavedeni mléka nebo
mlécnych vyrobkl do jidelnicku- tedy
zafazeni mléc¢né kase, umélé wvyzivy
nebo podani jogurtu. U nich se nejcas-
téji brzo po jedné z prvnich davek mlé-
ka objevi kopfrivka, zarudne kuze, dité
zacne kychat ¢i slzet, nékdy i zvracet.
Vyjime¢né muize vzniknout az velmi
nebezpecna a zivot ohrozujici anafyla-
xe, kdy je dité apatické, se zhorSenym



| RODICE NEKDY POTREBUJI POMOC

Stante se Dobrym andélem a pomahejte
rodinam s détmi, ve kterych jeden
z rodi¢u onemocnél rakovinou.

Vase financni prispévky mohou zmirnit
dopad nemoci na déti. Dékujeme! DOBRY ANDELCZ
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dychanim a poruchou krevniho obéhu.
Cast déti je na bilkovinu mléka natolik

citlivych, ze problémy u nich vyvolava
i minimalni mnozstvi kravského mléka,
které pronikne do mléka kojici mat-
ky. U nich mohou pfiznaky vzniknout
v podstaté jiz od narozeni a jedna se
zejména o ekzém, bolesti bficha nebo
krev ve stolici — nejcastéji jen nitky krve
na jinak normalni stolici. Pokud trpi mi-
minko téZzkym atopickym ekzémem od
prvnich mésicd zivota, je vzdy vhodné
o alergii na mlé¢nou bilkovinu uvazo-
vat. Naopak u déti s jen mirnymi koz-
nimi problémy mléko pricinou nebyva.
Prvni podezfeni na alergii na kravské
mléko by mélo byt konzultovéno s pe-
diatrem, ke kterému kojenec bézné
dochdzi. Nékdy je situace tak jasna, ze
Ize diagnézu udélat v podstaté hned
a spravnymi opatfenimi ihned pomoci.
V nékterych pripadech je vhodné dopl-
néni specializovanych vysetreni, ktera
jsou provadéna na détské alergologii
pfipadné détské gastroenterologii. Jde
zejména o tzv.kozni testy s mlékem
(vpich drobné kapky mléka do vrchni
vrstvy kGze ditéte a sledovani reakce)
a o odbéry krve. V té lze najit zvyseni
hodnot tzv. protilatek alergického typu
(IgE) proti kravskému mléku. Bohuzel
u vice nez poloviny déti vyjdou oba
testy negativni a presto se o alergii na
mléko jednd - jen jsou jeji vyvolavajici
mechanismy takové, zZe je zatim zadné
vysetfeni neumi postihnout. Tam je za-
sadni zkusit mléko z jidelni¢ku na urdi-
tou dobu vysadit. Pokud se obtize zmir-
ni, ekzém ustoupi, nitky krve ve stolici
zmizi a po zpétném podani mléka se
problémy opét vrati, je vie jasné. Tyto

zkousky Ize provadét i doma, ale vzdy
je lépe své zavéry konzultovat s odbor-
nikem- pediatrem nebo détskym aler-
gologem. Dietu je tifeba drzet dostate¢né
dlouho- obvykle sta¢i 2-4 tydny, ale
nékdy je jasno az delsi dobé. Naopak
nevede-li ani pfisna dieta bez mléka
v délce 2 mésice ke zméné, je treba
hledat pficinu problémd jinde. Testy na
tzv.potravinové intolerance, které na
internetu nabizeji diagnostiku ,,z jedné
kapky krve”, jsou nejen u alergie na
mléko zcela nevhodné.

Déti s jakoukoli potravinovou alergii,
tedy i s alergii na mléko, zatim bohuzel
|éCit neumime. Jediné vhodné opatieni
je dieta bez mléka a mlé¢nych vyrobkd.
Je-li miminko kojené, musi pfisnou di-
etu drzet kojici matka. Nékdy staci vy-
loucit pouze mléko a mlé¢né vyrobky,
nékdy je nutné se vystrihat i velmi ma-
lych, stopovych mnozstvi mléka. PIné
kojici matka by myslet na doplnéni vap-
niku, bud jinym zplsobem ze své stravy
nebo formou potravinovych doplriku
s jeho obsahem.

Objevi-li se alergie na mléko u dité-
te, které je krmeno umélou vyZivou
na bazi kravského miléka, je treba jeji
podavani ukon¢it. Misto bézného ko-
jeneckého mléka musi dité dostdvat
néktery z vyrobkd, kde je mlé¢na bilko-
vina tzv.nastépena na mensi ¢asti. Tim
se ztraci jeji potencial vyvolavat alergii.
Nejméné nastépend jsou tzv. HA mléka
— ty se pro pravé alergiky na mléko
ale nehodi, témér vzdy jim vadi také.
O néco vice pak mléka s tzv. extenziv-
ni hydrolyzou - ta jsou u déti alergic-
kych na mléko pouzivana nejcastéji.
Mlzeme je u déti do 1 roku véku ziskat

predpisem od pediatra, gastroentero-
loga nebo alergologa, ale lze je i za-
koupit v 1ékarné. U nékterych mlécnych
alergik vSak ani tato mléka nestadi.
Ti pak musi dostdvat tzv.aminokyseli-
novad mléka, kterd obsahuji uz pouze
zakladni soucasti bilkoviny a schopnost
vyvolat alergickou reakci zcela ztraceji.
Jsou to mléka velmi drahd a je-li potreba,
predepise je alergolog nebo gastroen-
terolog.

Sojova, ryzova, ovesna nebo jina rost-
linnd mléka jsou u kojenct alergickych
na kravské mléko méné vhodna a Ize
je pouzit spiSe u déti starSich. Zcela
nevhodna jsou pak mléka ¢i kase kozi
nebo ovdi. Je to proto, ze bilkoviny mléka
kravského a jinych sav¢ich mlék jsou si
velmi podobné a velkd cast déti aler-
gickych na mléko kravy bude reagovat
i na mléko koz a ostatnich.

Alergie na kravské mléko je u malych
déti sice castd, ale u naprosté vétsiny
z nich v prabéhu détstvi mizi. Obvykle
do 3 let, ale ¢asto i dfive. Je tedy dobré
déti sledovat a po zvazeni viech okol-
nosti po nékolika mésicich opakovat
vysetfeni pripadné zkusit mléko podat
—vzdy po dohodé s [ékarem. | kdyz viak
dité z alergie vyroste, nema vyhrano.
U vice nez poloviny z nich je bohuzel
nutné ocekavat, ze se v budoucnosti
projevi alergie jina - sennd ryma, aler-
gické astma nebo dalsi potravinova
alergie, tfeba na ofechy nebo ryby. Proto
je dobré zlstat ve sledovani speciali-
zovaného lékare a jednou za Cas projit
testy.

Zdroj: Ulekare.cz,
foto: Shutterstock.com
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MLECNE
VYROBKY

Neni mnoho odvétvi ve vyzivé Cloveka, kde se ndzory na slozeni jidelnicku IliSi

tolik, jako v oblasti vyzivy déti. Presto vSak existuji urcité pevné zaklady, na jejichz

zpochybnovani si troufnou jen ,zazracni” lécitelé, Sarlatani a jim podobni. Mezi
tyto zaklady patfi role mléka a mlécnych vyrobk( ve stravé déti.
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Cim dal ¢astéji jsou slyset mylné nazory,
Ze mléko neni pro ¢lovéka pfirozenou
potravinou, Ze zahlenuje, zpUsobuje
alergie apod. Vétsina z nich jsou bohu-
zel polopravdivé dezinformace vedouci
k mateni lidi, ktefi netusi, komu, ¢emu
a proc vérit, takze se mléku radéji vy-
hybaiji.

Mladata viech savcl, véetné clovéka,
produkuji v trdvicim traktu enzym lak-
tazu, ktery stépi mlécny cukr - laktézu.
Postupem véku, kdyz se mladata odsta-
vuji a prechazi na jinou stravu, tento
enzym prestavd byt vytvaren a mléko
neni traveno. Ve stfevech kvasi neroz-
Stépend laktdza, vytvari plyny, draz-
di travici trakt, ktery se ji snazi rychle
zbavit. To zpusobuje bolesti, nadymani,
prajmy.

MLEKO K ZIVOTU POTREBUJEME...
Evropskd populace viak mléko konzu-
muje tisice let a je na n&j natolik adap-
tovana, Ze jej dokaze bez problém
travit a vyuzivat jeho jednotlivé slozky.
Trdvici trakt lidi totiz neprestava v dét-
ském véku produkovat enzymy travici
mléko a maze ho proto dokonale vyu-
Zivat i v dospélosti. Neni tomu tak u né-
kterych lidskych ras, které se na mléko
neadaptovaly. Napfiklad vétsina asijské
populace, ¢ast africké a nékteré dalsi.
Odborné se nesnadenlivosti mléka Fika
laktézova intolerance a ta provazi i né-
které choroby traviciho traktu lidi, kteri
jsou jinak na mléko pIlné adaptovani.
Muze byt viak docasnd, proto neni na
misté vyfazovat navzdy mléko z jidel-
nicku napriklad po prodélaném zanét-
livém onemocnéni stiev, ale pockat, az
se schopnost travit jej obnovi.

Lidé a zvlasté pak déti, které mléko
a mlécné vyrobky travi bez probléma,
by ho rozhodné vyrazovat z jidelnicku
neméli, pokud jim to nedoporuci Iékar.
Pripravuji se totiz o mnoho zdravi pro-
spésnych latek a Zivin, které jinak musi
ziskdvat z jinych potravin. Ne ze vSech
se vsak vyuzivaji tak dobre, jako pravé
z mléka. Maminky mnohych déti casto
podléhaji médnim trenddm a ve snaze
pro své potomky udélat jen to nejlepsi,
pak nevédomé a zbytecné upiraji dé-
tem nékteré potraviny. Oviem ndroky
détského organismu na pfisun Zivin
jsou ponékud jiné, nez naroky dospé-

lych. Napriklad tuk tvofi vétsi procen-
to energetického pfijmu. Rozhodné je
dulezité vybirat zdroje tukd a vyuzivat
rostlinné oleje, rybi tuk.

NEBOJTE SE ZIVOCISNYCH TUKU
Zivocisné tuky maji viak své misto v ji-
delnicku také, neni mozné snazit se je
z néj zcela vylucovat. Konkrétné mléc-
ny tuk je zdrojem mastnych kyselin se
stfedné dlouhym fetézcem a je velmi
dobfe traven a vstfebavan. Navic je pfi-
rozenym zdrojem vitaminu D, ktery je
v ném rozpustén a ve vysoké mifre vyu-
Zivan. Vitamin D je zcela nezbytnou lat-
kou pro utilizaci vapniku, dalsi soucasti
mléka. Vapnik, pokud je konzumovan
v dostatecném mnozstvi, ale neni vyu-
zivan kvuli nedostatku vitaminu D, pak
odchazi z organismu nevyuzit, nebo,
v hordich pfipadech, muaze zpUsobit
vznik ledvinovych kamenu, protoze se
vyplavuje moci, ve které se mlze pfi
vyssi koncentraci vysrazet. Dal$im na-
sledkem je méknuti kosti - osteomala-
cie. Kosti déti se deformuiji, vyskytuje se
castéji skolidza.

Pokud chybi ve stravé vapnik, kosti na-
opak kiehnou, coz se neprojevi vétsinou
v détském véku, ale pozdéji v dospélos-
ti osteopordzou - vyssi lamavosti kosti.

Schopnost kosti mineralizovat se a ukla-
dat do svych bunék vapnik, které je ¢ini
pevnymi, neni cely zivot stejna. Nejvyssi
je pravé v détském véku. Proto je kon-
zumace mléka v détstvi naprosto ne-
nahraditelnym prostfedkem v prevenci
osteopordzy v pozdéjsim véku. Uklada-
ni vapniku ve zvySené mire trva asi do
25 - 30 let véku ¢lovéka. Pozdéji se pak
vapnik sice vyuzije také, zdaleka vsak jiz
neni mozné ,dohdnét” resty z détstvi.

Co tedy lze udélat pro dostatecny pfi-
jem vapniku a vitaminu D u déti? Zajis-
tit by jej mél pestry jidelni¢ek s dostat-
kem zeleniny, ryb, masa a mléka nikoli
nizkotu¢ného. Tu¢né&jsi mlécné vyrobky,
napfiklad tvarohové krémy, maji vy-
bornou chut a déti je konzumuiji velmi
ochotné. Je mozné je zarazovat do ji-
delnicku v radznych kombinacich napfi-
klad s ovocem. Samoziejmé neni moz-
né opomenout jejich vyssi energetickou
hodnotu a konzumovat je tak, aby dité
energii prijatou také vydalo. Idealné
tedy v dopolednich hodinach. Dulezité
je pocitat i s pfijmem tuku a v dalsich
pokrmech vyuzivat vice zeleniny, ovo-
ce a tuku rostlinnych. Takto sestaveny
jidelnicek by pak pfi optimdlni energe-
tické bilanci nemél vést k obezité déti.

Foto: Shutterstock.com
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Stres na nas ¢iha za kazdym rohem. Pfizivuje se na nas a postupné vyCerpava télo.
Mineraly a vitaminy ma nejradéji. Napovime, kde tyto dllezité latky hledat a jak je

dopliovat.
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Lidské télo je slozité propojeny me-
chanismus, ktery ma schopnost se do
jisté miry pfizpusobit zmé&nam okolnich
podminek. To plati i pro stresové situa-
ce, kdy dochazi k fradé zmén ve fun-
govani jednotlivych organa. Ty maji za
cil jediné, totiz zachrénit nas. Béhem
psychicky naro¢nych obdobi je ale lid-
sky organismus oslaben - stresové hor-
mony se totiz tvofi z nasich zasobnich
latek. O ty postupné prichazime a vstu-
pujeme do zacarovaného kruhu.

Trendem dnesni doby jsou léky proti
Uzkosti a pro zlepseni nalady. Jedna se
ale o preparaty, které zpusobuji zvy-
Seny odliv vitamind a minerall z téla.
Pokud bychom chtéli sami ovéfit, zda
méame jejich hladinu v normé, nezjisti-
me to. Jejich nedostatek se projevi az
s prvnimi pfiznaky. Které vitaminy a mi-
neraly udrzuji dobrou naladu?
e Vitaminy skupiny B. Zname je
i pod oznacenim B-komplex. Za-

.

sadné ovliviiuji nasi psychiku. Po-
dileji se na vyrobé hormond, které
nas chrani pred stresem, zlep3uji
pamét a udrzuji pozitivni naladu.
Bohatym zdrojem téchto vitaminu
jsou zejména orechy, maso a zele-
na zelenina. Ta obsahuje vitamin
B9 neboli kyselinu listovou. Pokud
ji mame nedostatek, psychika trpi.
Dostatek vitamind skupiny B se
vieobecné nachazi v rdznorodé
stravé. Na pozoru by se ale méli
mit vegetaridni, vegani, osoby
starsi 60 let a diabetici. Tito jedin-

ci zpravidla maji vitaminu B12 jen
malo a méli by zvazit pfinos potra-
vinovych doplrika.

e Vitamin C. Je potfebny k produkci
noradrenalinu - stresového hor-
monu. Lidé, ktefi maji tohoto vi-
taminu hodné, jsou vUci stresu
odolnéjsi. Naopak jeho nedostatek
je spojovan s kurdéjemi, krvace-
nim, uzkosti a depresi. Vitaminu C
obsahuje nejvice rakytnik a cerny
rybiz.

¢ Hor¢ik. Je jednim z mala mineral
v téle, ktery ma na starosti ohrom-
né mnozstvi metabolickych déju.
Podili se na nékolika stovkach pre-
mén latek v organismu. Dostatek
hof¢iku je nezbytny pro klicovou
aminokyselinu gama-aminomasel-
nou, kterd uklidiiuje pocuchané
nervy. Jeji nedostatek se proje-
vuje zachvaty paniky, poruchami
chovani a depresemi. Potraviny
vhodné pro doplnéni hoi¢iku jsou
celozrnné obiloviny, ofechy, séja,
$penat nebo fazole.

e Zinek. Ridi reakci téla na stres
a spole¢né s vitaminem B6 se
spolupodili na vyrobé hormonu
$tésti — serotoninu. Jeho nedosta-
tek se projevuje ztratami paméti,
demenci, poruchami uceni a také
depresemi. V celosvétové populaci
je zinku nedostatek. Jak jim télo
obohatit? Milovniklim stfedozem-
ni kuchyné doporucujeme ustfice
nebo kraby. Zastanci tradi¢nich
pokrmU by na jidelnicek méli za-
fadit hovézi maso, lusténiny nebo
orechy.

Zakladem dostatku vitaminG a minera-

IG je pestra strava. Jediné ta zajisti do-

statek vseho, co si télo zada.

Zdroj: ulekare.cz,
foto: Shutterstock.com
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SOMAVEDIC

Pfiznam se, Ze v prFipadé raznych alternativnich metod jsem vidy zdravy skeptik.

Co si neosaham, tomu nevérim. Proto kdyz jsem dostala nabidku vyzkouset pristroj

Somavedic, o kterém jsem toho do té doby pomérné dost cetla, byla jsem hodné zvé-
dava. Opravdu je to taky zazrak, jak slibovaly vSechny recenze?

Jak to ale celé funguje?
Nejprve pro ty, ktefi nevédi, o co se jednd, malé pred-
staveni pfistroje.

Odpradavna je znamo, ze kazdy konkrétni mineral
JVvibruje” na urcité frekvenci a ma schopnost tuto vib-
raci vyzarovat do okolniho prostredi, a tim ho ovliviio-
vat. To ostatné plati nejen o mineralech, ale i o viem
ostatnim. Pravé u kamenu je tato energie nebyvale
silnd, z ¢ehoz do jisté miry vychazi i jejich lécebné vy-
uziti, které se ale obvykle vymezuje jen na pouziti jed-
notlivych kamenu. Somavedic v sobé takovych kamenu
ukryva dle typu dvanact az devatenact a je sestrojen na
principu fizeného uvolnéni jejich energie. Pokud totiz
konkrétni mineraly v urcitém pfesném rozestaveni ne-
chame pUsobit ve spole¢né korelaci, dokazou vzajemné
se podporujici vibrace pozitivné ,vyladit” okolni pro-
stfedi — at uz se jednd o geopatogenni zény ¢i jiné vlivy,
jez taktéz vibruji v urcitém frekvencnim rozmezi. To je
dnes jizZ méfitelné pomoci biorezonancnich pfistroju a
téchto poznatkl vyrobce vyuzivad pro optimalni funkci
Somavedicu. Ten by mél ¢lovéka vyladit, dostat ho do
harmonie, dodat mu energii, pomoci mu s regeneraci
a hojenim. Zlepsit mu kvalitu spanku, zprichodnit lym-
faticky systém. Prosté zvysit kvalitu Zivota. Prosté znélo
to trochu jako maly zazrak, na ktery jsem byla hodné
zvédava.

Zaciname...

Kazdy zacatek je tézky a i tahle cesta za zdravim ale
neméla byt bez komplikaci. Pfistroj ma podle Ivana
Rybjanského silné detoxikacni ucinky, coz nemusi byt
zpocatku pfijemné. Clovék maze mit tfeba problém
usnout, boli ho hlava a podobné. Pak to ale zacne...
.V prvni fazi se urcité zlepsi kvalita spanku, tak po tyd-
nu. U déti prakticky okamzité, ty nemaji prece jen tako-
vé zatéze. V dalsi fazi se zacne télo zbavovat parazitu

a energetickych blokd, zprichodnuje se lymfaticky sys-
tém — v této fazi mdze ¢lovék prodélat néco jako chfip-
ku,” vysvétluje tvurce, jak probiha ,ladéni” frekvenci
a ruseni skodlivych zén, at uz téch ze Zemé, nebo vin
z elektroniky. ,, Kazdy Somavedic je v podstaté original
a na kazdého pusobi trochu jinak. Souvisi to i s jeho
osudovou cestou,” vysvétluje netradi¢ni konstruktér.
Jeho slova mohu béhem tydne do slova do pismene po-
tvrdit. Pfistroj jsem umistila tak, aby nas nejen naladil
doma, ale aby okruh 50 metrd, po které plsobi, zahr-
nul i nasi redakci, jejiz clenové oviem neméli zpocatku
o jeho existenci ani tuseni, abychom mohli vylouc¢it pla-
cebo efekt.

Veéci se zacaly dit takfka okamzité. Prvni noc jsme nebyli
schopni vlbec usnout, bolela nds hlava a celkové jsme
méli pocit velké unavy. Ta postupné odeznivala, oviem
ke konci tydne se objevily jiné problémy. Polovina z lidi
prodélala jakousi stfevni chfipku, druha bolesti kloubd,
svald. Oboji trvalo od 24 do 48 hodin. Zvlastni bylo, ze
se priznaky dostavily u tfi ze Sesti lidi prakticky ve stej-
nou dobu. Dalsi tyden jsme méli pocit, Ze se nic moc
nedéje, tedy co se tykd posunu k lepsSimu. Kolegyné,
ktera trpi na migrény, si stéZovala na soustavnou bolest
hlavy, syn, ktery méa problémy s prdjmy, mél problémy
jesté vétsi. Ani zazrak u pejska, ktery se dlouhodobé
[é¢i s poskozenymi stfevy se nekonal a zadné zlepse-
ni nepfislo. Pfiznam se, Ze uz jsme byli v pokuseni pfi-
stroj vypnout. Vzdyt nepomahal, spise situaci zhorsoval
a nebyt recenzi, kde lidé dékovali konstruktérovi a ob-
jednavali si dalsi a dalsi pfistroje, asi bychom to vzdali.
Pak se to ovsem stalo...

Zazrak prisel...

Prakticky ze dne na den ale pfisel zvrat. Asi prvni se
projevil u pejska, ostatné, pan Rybjansky fikal, ze zvi-
fata reaguji nejcitlivéji. Sténé, které prakticky od na-



rozeni trpélo vleklymi prdjmy a onemocnénim strev
bylo nahle prvni, druhy, treti tyden bez obtizi... Zacalo
prospivat a nabirat kila. Poté zacal pfistroj pusobit i na
nas. Jesté tyden pred tim jsme se v praci citili unaveni
a bez energie, nic neslo a nic se nikam neposouvalo.
Najednou jako by pfisel novy impuls. Zacali jsme pocit,
Ze vsechno zvladneme a obchodni vysledky letély naho-
ru jako zazrakem. Vsichni se néjak zacali i vic usmivat
a néjak nikdo nemél chut na hadky kvili malickostem.
Prosté, jakoby se najednou rozsvitilo, nebo vyslo slunce
po dlouhé zimé. Presnéji to asi ani nejde nazvat. | pfi-
chozi zacali fikat, jak radi k ndm pfijdou a jak se dobre
citi.

Zvlastnim znamenim byl také uklid. Najednou jsme
vsichni méli potfebu mit kolem sebe uklizeno. V jednu

Komercni prezentace
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chvili byly popelnice uplné preplnéné. | ja doma jsem
méla najednou nové policky ve spizi, knihovnicku na
knizky, najednou jsme nutné potfebovala presadit kvé
tiny, koupit nové povleceni, umyt okna. Prosté pfisel
¢as uklidit v sobé i kolem sebe...

Somavedic je navykovy...

Pravdou je, Ze uz chapu, kdyz nékdo fekne, Ze je Soma-
vedic navykovy a Ze si kupuje dalsi a dalsi modifikace.
Clovék bez toho pocitu pohody a bezpeti prosté nechce
Zit. Za tyden jedeme na dovolenou a co myslite? Soma-
vedic jede samoziejmé s nami...




KDE JE MOJE MAMINKAL!?
: Naucna krabicka "HRA SKOLOU® — NAIDI MAMINKU®, pro déti
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! s ¥ | od 2 let, je pIna zvifatek. Pomoci dvoudilnych

' W : pevnych a velkych karticek poznavaiji svét ko-
AVIRIL DETSKY KREM i ' i lem sebe. Déti hledaji mladatka k jejich ma-
Pomaha s péti o jemnou détskou pokozku % minam. Tvar spojeni jim napovi, jestli opravdu
tak, aby se miminko citilo jako v bavince. % - nasli spravnou dvojici. Pfi spole¢ném povidani
Hefmének vytvaif jemny film a tim ji chrani - _ o zvifatkach si déti rozsituji slovni zasobu
pfed zarudnutim a svédénim. Pfinasi citlivé P I, : a zlepsuji vyjadovani. P¥i manipulaci s dilky si
pokozce vla¢nost, jemnost a propujcuje ji Détsly Brem take vylep3uji motoriku rucicek.
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jemnou vani.

m— : Doporucena cena .. Sy @i j@({
= - : 209,- K&. ' & D @

LUXUSNIi OLEJOVE SERUM ONCLE S KMENOVYMI
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KOSMETICKA RADA 4donis BUNKAMI 200ML
: Hloubkova obnova. Na télo i oblicej
RUSE 0"_ © + AKOSKY® APIUM
: + INCA INCHI
@ Vhodna pro kazdy typ pokozky. Zejména pro suchou a citlivou. + b?"lm’kon aBIO §ipk°Vy °|ej o
1 Zamezuje poateSnim pfiznakim stamuti a zpomaluje starnuti. aktivni regenerace a remodelace kuze & P
# Zlepduje prirodni hydrataci pokozky. osetfeni, zpevnéni a ochrana poskozené pokozky ety
Zhldiuje a regeneruje J. zlepseni hladkosti a elasticity pokozky @ ;
= Zjemfiuje vrasky. ) ﬂ%’f’?‘ . =
1 Zmen3uje Gervené Zilky a zlepsuje dlouhodoba hydratace s i
krevni cirkulaci. v ¢esky vwrobek o i
1 Vlasy zjemni a rozzafi. novy cesky vyrobe - h x
* Zamezuje foztfepeni konecki viasd. Viditelné zlepSuje stav STRIl, CELULITIDY, . gy = ¢
JIZEV, VRASEK a zvy3uje ELASTICITU KUZE. ("7 =
www.oncle.cz —
TRAPI VAS ALERGIE NEBO OSLABENA IMUNITA?
. Fi
Vsadte na ovéfenou silu tradi¢ni ¢inské mediciny. Pod znackou Empower o  indikator vihkosti A l
Supplements nyni zakoupite dopliky stravy ES Reishi PREMIUM, : e pezchloru .
ES Shiitake PREMIUM a ES Cordyceps PREMIUM. Vsechny produkty e bez parfemace
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Ivona Brezinova

Stat se to muze komukoliv. Staci vtefina nepozornosti, Spatné nacasovani a vdm se razem zméni zivot.
Stejné jako nadéjnému lyzafi Benovi, ktery nasledkem urazu pfisel o obé nohy. | kdyz mu pomaha
nemocni¢ni persondl, rodice, sestra a kamaradi z lyzarského oddilu — rozpacity Oskar a sympaticky je-
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dovatd Mikina, Ben ziskava novou chut do Zivota jen pomalu. Ale ani pro jeho nejbliZsi to neni snadné.
Nevédi, jak se chovat, jak s nim maji mluvit. Vzpruhou je pro Bena jeho spolupacient Emil, ktery je na
tom snad jesté hure, ale nevzdal se. Toto pratelstvi pomahd obéma. Knihu vydavéa nakladatelstvi Catta-

=
-
-
-

can ve spolupraci s Nada¢nim fondem Emil, ktery od roku 2009 podporuje mladé sportovce se zdravot-
nim postizenim. Nada¢nimu fondu Emil bude vénovéana ¢ast vynosu z prodeje této knihy.




NEVZDAVEJTE SE RITUALU ANI NA CESTACH
Pozndvani novych zemi a kultur, ochutnavani mistni specialit ¢i
vice ¢asu na slunci neodmyslitelné patfi k letnimu dobrodruz-
stvi. Dopfrejte si i na letni dovolené ¢i vyleté péci, na kterou jste
zvykli. S produkty na cesty znacky Rituals nemusite slevovat ze
svych narokU ani pfi putovani do vzdalené exotiky.

Navstivte stranky www.rituals.cz =&
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NOVA KOLEKCELOVI Z
BUDDY BEAR

Podlehnéte kouzlu lazeriské péce v malebném

Medvidky milujeme vSichni a déti nejvice. lazeriském resortu nedaleko Prahy.
Na léto jsme pfipravili Gzasnou LOVI :
medvidkovou kolekci. Buddy Bear je

vSude: na dudli¢cich v8ech velikosti AntiStreSOVy pObyt

(0-2m, 0-3m, 3-6m, 6-18m), na novych

hrnicich s flexibilnim silikonovym pitkem Delkapobytu:  4dny/3noci .
- pro déti uz od 9 mésicl. A samozfejmé Ubytovani: jedno nebo dvoultizkové pokoje s TV
nechybi ani na oblibenych hrnigcich : Strava: polopenze, véetné salatového bufetu,
LOVI 360°, se kterymi se vase déti ugi : moucnikd a priloh
pit jako ze sklenicky, ale bez rozlévani. : Lecebhy program:
Vice na www.lovicz.cz : * klasicka masaz zad

.. o PY :  parafinovy zabal na ruce

. @) instagram.com/lovi_cesko * Cinska masaz hiavy

e esencidlni olejova aroma koupel
: * havajska maséz lavovymi kameny (zada)
.................................................................................................. o vitiva koupel s Calmonalem
: * konopny celotélovy zabal
Bonus k pobytu:
® o ® * 1x volny vstup do malé posilovny béhem pobytu
TI p M I ml kl ubu  1x balicek Bylinkové koupele z Lazni MSené pro domaci pouziti

Cena pobytu jiz od 4.910,- Ké/osoba*

Mésickova , %

kojenecka o v p =

200ml, Bt Balitek lazeniskych procedur, které Ize Gerpat béhem jediného dne.
100ml=119,60 K — * masdz zad s riizovym olejem

. . : Jlase S
i Cena pro &leny : * |&ze s esenci riize
b e rizovy zébal dolnich kondetin

b § Cena bali¢ku 1.030,- K&*
Platnost nabidky 2. 7.—29. 7. 2018 §

www.mimi-klub.cz Béina cena : Dal$i nabidku bezmala 20ti tydennich a vikendovych
: léCebnych i relaxacnich pobytl naleznete na

www.msene.cz

POCTIVE UVARENE A ZAVARENE POLEVKY

Polévky predstavuji jeden z nejlepsich pokrmU k rodinnému obédu

*/Uvedend cena je vCetné
zdkonné sazby DPH.

nebo vecefi. Jsou plné zeleniny, lusténin, masa, a pfestoze jsou leh-
ké, pékné zasyti a zahreji. Navic dodaji potfebné tekutiny, coz je
v |été potieba dvojnasob. Pokud béhem prazdnin travite spoustu
¢asu mimo domov, hrnec
voriavé polévky ocenite
o to vic. Neméate-li “na-
vafeno”, sta¢i sahnout
do spize pro poctivé
uvafenou a zavafenou
polévku od Vitany, kterd
je plnd masa a zeleniny

Lazensky resort nedaleko Prahy.
B B B Lazné MSeng, a. s. ® Lazeniska 62 ® 411 19 MSené-lazné
pFimo od farmad. : : tel.: +420 416 866 007 * e-mail: lazne@msene.cz
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1. Opalovani a péce o kuzi je kazdo-

rocni evergreen, je skuteé¢né nutné
pouzivat krémy, i kdyz ma nékdo
tmavsi kGzi 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. Snéda klze ma
vyhodu pouze v tom, Ze je oproti svétlé
pokozce odolnéjsi, spali se za delsi ca-
sovy interval, nez kdze svétld, rozhod-
né to vsak neznamena, Ze by se nemu-
sela osetrfovat krémy s UV filtry.

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

Je - i neni, fika se také, ze ,, vieho moc
skodi”. Pozitivni efekt slunecniho za-
feni je nesporny. Velmi dobry je efekt
pobytu u mofe u nékterych chronickych
koznich onemocnéni - napf. lupénka,
atopicky ekzém. Avsak spaleni klze
a nekontrolované slunéni méa neblahé
nasledky at se odehrava u more ¢i ve
vnitrozemi.

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

Intenzita slunecniho zareni je v tro-
pickych a subtropickych oblastech
mnohem vyssi nez v Evropé, navic na
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 nejvy3si ochran-
né faktory, v oblastech suchozemskych
Zzeme volit UV filtry nizsi. Obecné plati,
Ze déti do 6 mésich véku by se pfimému
slune¢nimu zareni neméli vystavovat
vUbec. Pro ochranu détské klize volime
zejména fyzikdalni sunscreeny.

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

V takovém pfipadé je tfeba kombino-
vat vysoky stuperi 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 vlakna obsahuji UV filtr.

6. Jaka je nejlepSi prvni pomoc na
spalenou kuzi?

V pfipadé spaleni je tfeba postizeného
okamzité presunout z dosahu slunec¢-
niho zareni, zajistit dostatecny pfisun
chladnych tekutin, chladivé obklady,
reparacni krémy napf. s panthenolem
¢i aloe vera, déle jsou vhodné aplika-
ce mineralnich vod ve spreji. Pokud se
vytvofi puchyre, je tfeba neprodlené
navstivit kozniho lékare, zanétlivou
reakci bude pravdépodobné treba
osetfit specidlnimi protizanétlivymi
krémy.

Velmi ucinny je v pfipadé dlouhodobé-
ho pobytu nasluncii Zivy kolagen nové
generace. Po Pfi opalovani se nam to-
tiz odbourava télesny kolagen a tak
po navratu z dovolené pokozka doslo-
va vola po ,kolagenové bombé". Zni-
ceny kolagen se v pokozce intenzivnim

potiranim kolagenovym gelem rychle-
ji zregeneruje, nevytvari se Supinky,
puchyfe a klze se neloupe. Pokud
chcete omlazujici a regeneracni Ucin-
ky kolagenu urychlit, udélejte si jeden
den intenzivni kolagenovou kuru. Cca
kazdé dvé hodiny si zlehka vklepej-
te malé mnozstvi kolagenu na vycisté-
nou a vlhkou pokozku obliceje, krku,
dekoltu, pfipadné dalSich casti téla,
které regeneracni kolagenovou kuru
potfebuji, napf. o¢ni vicka, ruce, nehty,
zadérky na rukou, nohy, rozpraskané
paty, jizvy, strie, celulitida apod.
Stejné tak muzZete postupovat i u opa-
lené pleti postizené akné, jizvickamipo
akné, nestovicich a zhojenych spéleni-
nach. Pfi intenzivni kolagenové kure
si pamatujte, Ze neni dulezité mnoz-
stvi naneseného kolagenu, ale pravé
Cetnost nanadeni. Nezapomerite ani
na péci o ruce a nohy, které byvaji cas-
to pfi pobytu u more Supinaté a presu-
sené. | na pohled starsi ruce, pripadné
ruce rozpraskané, hrubé nebo s pig-
mentovymi skvrnami se pomoci zivé-
ho, transepidermalniho kolagenu zre-
generuji, upravi se jejich pigmentace,
pokozka je jemnéjsi, mladistvéjsi, zvy-
i se jeji ohebnost. Kuze je elasticka,
odolna vUci praskani a tvorbé zadéra.
Pravidelnym pouzivanim Zzivého ko-
lagenu zabranite pred¢asnému starnu-
ti, dehydrataci pokozky a dlouhodobé
predejdete vzniku novych vrasek. Ale
pozor, Zivy kolagen si zachovava nepo-
ruSenou strukturu trojité Sroubovice,
ktera by v tropickych vedrech utrpéla.
Proto si na dovolenou pfibalte novin-
ku - ,zivou vodu” - osvézujici a hyd-
ratacni sprej na oblicej a télo s Zzivym
kolagenem.

7. Je tfeba mit jiny krém na oblicej
a na télo? Jaky e v nich popfF. roz-
dil?

V soucasné dobé mame takovy vybér
fotoprotektivnich pripravkd na oblicej,
specialné upravenych napf. pro aknosni
plet, pro kdzi s atopickym ekzémem ¢i
alergiemi, nékteré krémy jsou barevné
ténovany jako make-up, Ze by byla sko-
da této nabidky nevyuzit a pouzivat na
oblicej stejny krém jako na télo.

Zdroj: Dr. Max,
foto: Shutterstock.com



Seznamte se - ZHAVA NOVINKA LETOSNIHO LETA

SPREJ S ZIVYM KOLAGENEM
ZAQ mimoradnou zavcdecn
cenu 339 KC

«Ziva voda” - kolagenovy sprej na obli¢ej a télo
s zivym kolagenem, kyselinou hyaluronovou a vy-
tazky ovoce noni se vyrobci INVENTIA rozhodné
povedl. “Tento ozZivujici a osvézujici hydratacni
sprej je hypoalergenni, dermatologicky testova-
ny a v Zadném pfipadé u néj neplati, ze za malo
penéz malo muziky”, pochvaluje si jeho kvalitu
Eva Sojkova, zakladatelka poradenského kolage-
nového centra Wellness klubu NEZESTARNI.CZ.

V prabéhu dne dodd pokozce lahodné dousky ozZivu-
jici svézesti, ktera i v parnych dnech zanecha plet pfri-
rozené hydratovanou, pruznou a hedvabné vlacnou.
Sprej fixuje make-up, proto ho mizete nosit v kabelce
a pouzit i nékolikrat béhem dne k rychlému osvézeni
pleti, zjemnéni a redukci vrasek, oZiveni unavené ple-
ti a zpevnéni kontur obliceje. Sprej ocenite i na dovo-
lené u more, kde pokozka nadmérné trpi presusenim
a mnohem rychleji starne.

Zkuste si ho dat zchladitdo lednicky a tuto osvézujici
sprsku si stiikejte nékolikrat v prlbéhu dne na oblicej,
ruce i celé télo, alei vecer po celodennim slunéni. Uvi-
dite jak se i zarudla pokozka zklidni-a nebude pfesu-
$ena. Z letodni dovoléné se ur¢ité nevratite s novymi
Jletnimi” vraskami, pokozka celého téla zGstane kras-
né hydratovana a vla¢na, po navratu z dovolené ne-
bude tolik Supinatét a bronzové opalenl vam vydrzi
mnohem déle.

Pravé tedje nejlepsi obdobi, kdy se da hydratacni sprej
s Zivym kolagenem pouzivat i na dlouhych cestach v kli-
matizovanych autech, ale doporucujeme ho i kurakdim
a vsem, ktefi pracuji v kancelafich a rlznych nédkupnich
centrech s klimatizaci. Tam je pokoZka nejvice vysusena
a trpi pred¢asnym starnutim.

Pro zesileni ucinkl vyzkousejte nanést na sprej zivy
kolagen - minutovy anti-age omlazujici a regeneracni
Prirodni kolagen Inventia® Face na obli¢ej. Ma gelo-
vou konzistenci, je transepidermalni, biologicky aktivni
a nanasi se vzdy pred pouzitim vlastni kosmetiky nebo
make-upu, proto se nemusite vzdat své oblibené kos-
metické znacky.

Origindlni produkty s Zivym kolagenem zakoupite na
www.nezestarni.cz
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BALIME ZAVAZADLO
PRO PSA A KOCKU

Konecné prisel ten ¢as! Dovolena nahlaSena, schvalena, pocitac v praci vypnuty

a vy uz stojite jen pred prazdnym kufrem, ktery ¢eka na zaplnéni. Uz jen na nic
nezapomenout. Nezapomerite proto dlsledné zabalit vie potfebné i pro vaseho
psa nebo kocku, ktefi na spravné dovolené nesmi chybét. Pfipravili jsme pro vas
prakticky seznam véci, které rozhodné nenechte doma. Ted uz staci jen odskrtat
jednotlivé body ze seznamu a s klidnou hlavou vyrazit za dovolenou!
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DOKLADY A DALSI POVINNOSTI
NUTNE K VYJEZDU DO ZAHRANICI

1.

Ockovaci prakaz - je dilezitym do-
kladem a tedy i nezbytnou soucas-
ti vybavy na zahrani¢ni dovolenou.
Vcas se také ujistéte o platnosti
vsech ockovani. Zejména ockovani
proti vztekliné je zcela nezbytné.
Nékteré zemé pozaduji, aby ocko-
vani bylo provedeno 30 dni pred
pfijezdem do vasi cilové destinace.
Doklad o dal$im specidlnim ocko-
vani — nékteré zemé také vyZzaduji
specifickd ockovani.

Pas zvitete v zajmovém chovu — pas
pro vaseho psa a kocku vam vyda vas
veterinar, ktery je opravnén k jejich
vydavani. Bez pasu neodjizdéjte!
Oznaceni zvirete — vaseho zvireci-
ho cestovatele nechte také pred
odjezdem oznacit u veterina-
fe mikrocipem. Pokud jste pred
3.7.2011 oznacili zvife tetovanim,
i s nim je mozné vycestovat. Nékte-
ré zemé vsak akceptuji pouze mik-
roCip (napf. Chorvatsko).

ZDRAVI - LEKY ATD.
1.

Léky — Uziva-li vas pes nebo kocka
pravidelné léky, rozhodné je pfi-
balte s sebou.

2.

Odcervit pejska i ko¢ku — pravidel-
né odcervovani psa a kocky je ne-
zbytnou podminkou jejich dobré-
ho zdravotniho stavu. Diky nému
je zbavite nevitanych vnitrnich pa-
razitt (nejcastéji tasemnice a skr-
kavky). Rozhodné se pred odjez-
dem ujistéte, Ze jste na odcerveni
nezapomnéli ani pfed dovolenou.
Nékteré zemé odcerveni vyzaduiji,
pficemz s nékterymi destinacemi
je dokonce spojeno vétsi ohrozeni
témito parazity.

Antiparazitarni pripravek
— soucasti nezbytné preven-
tivni péce je také ochrana
pfed vnéjSimi parazity, nejcas-

téji se jednd o klistata, blechy
a komdry. Zejména v tropickych
a subtropickych zemich je wvyssi
riziko bodnuti komarem, s nimz
je spojeno také riziko nakaZzeni
srde¢nimi ¢ podkoznimi cervy.
Nepfijemnosti mohou zpusobit
i vdenky a bodavé mouchy. Péti-
nasobnou ochranu pred klistaty,
blechami, komary, vsenkami i bo-
davymi mouchami poskytnou psovi
pipety, které je tfeba aplikovat ka-
Z2dé 4 tydny. Spolehlivou ochranu
pred klistaty a blechami zajistite

psovi i ko¢ce nasazenim antipara-
zitarniho obojku, ktery disponuje
repelentnim ucinkem proti vybra-
nym druhl parazitld. Zamezi pfi-
sati klistéte do jejich kaze a tedy
i pfenosu nékterého z nebezpec-
nych onemocnéni.

Bezpecnost v auté — nezapomerite
také na bezpecnostni ksiry ¢i pre-
vozni klec, které zajisti bezpecnost
vaseho domaciho mazli¢ka pri ces-
tovani v auté.

POHODLI A SPOKOJENOST

1.

Krmivo - pribalte svému domadci-
mu mazli¢kovi stravu, na kterou je
zvykly, dovolenou si tak |épe uzije
a vy nebudete mit starosti se sha-
nénim potravy.

Dostatek vody na cestu — nepodce-
fujte rozhodné pitny rezim, a to
i béhem cesty. Zejména v jiznich
statech je dehydratace velkym ri-
zikem.

Pro pohodli — aby se va$ domadci
mazli¢ek citil spokojené, pribalte
mu hracku, pelisek, misku. Oceni
vasi peclivost a dovolenou si vy-
chutna s vami.

Foto: Shutterstock.com



CENTER GROUP
Vice buviek vice Zvota

/azrak 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 dozvedéli, ze
budete rodici.

Pupecnikova krev obsahuje kmenové bunky, které
maji velky lécebny potencial. Jiz desitky let poma-
haji pri onkologickych, hematologickych a imuno-
logickych onemocnenich. V poslednich letech se
jejich wyuziti rozsifilo i o [écbu kardiologickych, neu-
rologickych a autoimunitnich onemocnént, kde po-

.

mahaji pfi regeneraci poskozenych tkani a organ0.

Vyznam a dulezitost uchovani kmenovych bu-
nek pri porodu se znasobuje take diky moznosti
vyuziti pro biologické sourozence. Podporujeme
rodiny s ditétem v pripadech, kdy |ékafi zvazuji [&c-
bu krvotvornymi kmenovymi burikami. Pokud rodi-
Ce oCekavaji dalsi dite, uchovani pupecnikové krve
jim poskytneme bezplatne. Prvni sourozenecka
transplantace u nas jiz probéhla v roce 1994 u Sesti-

letého Lukasese zavaznou poruchou imunity.

Moznost uchovani kmenovych bunék z pupecni-
kové krve si pfinasi na svet 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



NAS NEKONECNY PRIBEH

~Frantisek se narodil jako zdravé a velmi Sikovné dité. Pékné se vyvijel, lezl, sedal si a dokonce
se sam i postavil. V obdobi kolem prvnich narozenin vSak nastal zvrat a Frantisek se ve svém
vyvoji z niceho nic zcela zastavil. Pro mne, jako pro otce, to byla velka rana,” zacina vypravét

«Zacal kolotoc¢ rliznych vysetreni, kde
Frantiskovi postupné diagnostikovali
svalovou hypotonii (trupovou i kon-
¢etinovou), détskou mozkovou obrnu
(DMO), mentdlni retardaci s poruchou
chovéni, vyvojovou poruchu fedi, cen-
traIni tonusovou poruchu s neocere-
beldrnim i paleocerebelarnim sympto-
mem a psychomotorickou retardaci.
Frantisek je pod neustalym dohledem
lékara a jeho stav se v prabéhu casu
méni a s tim se méni i stanovené dia-
gnozy,” vysvétluje.

«Ve svych ¢tyrech a pul letech nemluvi,
nechodi, pohybuje se pouze po ¢ty-
fech, nosi plény. Nezvlada zakladni zi-
votni potfeby a vyZzaduje kazdodenni
mimoradnou 24 hodinovou péci. Dle
lékaru je vyvojové a mentalné na 20
mésicich. | presto, ze jsem sadm ne-
mocny a pobiram invalidni ddchod,
snazim se o Franti$ka starat, jak jen
mulzu. Na Frantiska jsem bohuzel za-
stal sdm a svUj veskery cas vénuji pou-
ze jemu. Velikou oporou je pro nas
vsak také Frantiskova babicka, které
bych i timto zpusobem rad podékoval
za jeji pomoc a snahu. Cely mUj Zivot
se toci jen kolem syna a ja pevné vé-
fim, Ze se jednou za mnou rozbéhne
a fekne mi -vTatinku, dékuji. Mam té
rad!”

Aby bylo Frantiskovi lépe...

Smutné vyprdavéni pokréuje... ,Pravi-
delné s Frantiskem rehabilitujeme,
jezdime na fyzioterapii, do lazni, lo-
gopedii atd. Dojizdime také k léka-

svuj pfibéh otec malého chlapecka.

fdm na kontroly a do skolky. Jezdime
prakticky denné. Bohuzel musime
vSude dojizdét MHD, jelikoz pojistovna
ndm automobil neschvdlila. Je to pro
nas velmi obtizné, protoZe FrantiSek
je velmi neposedny a cesty MHD jsou
pro nas velmi zdlouhavé a unavné.

A aby téch starosti jeSté nebylo mélo,
tak nemame nyni narok ani na mecha-
nicky vozi¢ek od pojistovny, jelikoz
jsme dostali kocar, ze kterého vsak
bohuzel syn jiz vyrostl a na dalsi pfi-
spévek mame narok az za rok a pul.
TakZe se Frantik macka pfi tom kaz-
dodennim cestovani v malém a pro
néj uz velice nepohodiném kocarku.

V soucasné dobé se nam velice osvéd-
¢ily neuro-rehabilitace v NeuroMe-
dical Center Arcada, jsme velice
spokojeni jak s pristupem, tak s pes-
trou formou lécby a velkym vybérem
kompenzac¢nich pomulcek. Tyto neu-
ro-rehabilitace v3ak pojistovna také
nehradi, proto se snazime oslovovat
nadace, aby mohl FrantiSek co nejdéle
rehabilitovat,” smutni tatinek.

A nas volny cas?

Déle se zamysli nad tim, jak s Fran-
tiSkem trdvi volné chvilky. ,Volného
¢asu mame velice malo, ale snazime
se jej vyplnit alespori o vikendech,
kdy se snazime odpocinout a odre-
agovat se. Radi jezdime do pfirody
a na hory prevdzné na Visalaje, které
mame dobre dostupné. Frantisek taky
miluje prolézacky a odrazedlo. Je velice
vesely a nezdolny optimista, avsak

i tyto jeho nalady jsou velice promén-
livé... Jsou dny kdy je hodné nesv(j
a unaveny, nespolupracuje, nenecha
na sebe ani sahnout, kazdého kouse
a taha za vlasy.

Miluji svého syna a udélam pro néj co-
koliv, i kdyz jsou chvile, kdy jsme oba
hodné vycerpani, vzdy se z toho otre-
peme, vyspime a pokracujeme dal...

Premyslim jak tento pfibéh ukondit...
NIJAK... ProtozZe tohle je teprve zaca-
tek dlouhé cesty, kterou spolu zdola-
mel,” kon¢i svdj pribéh tatinek Milan.

Diky Nadaci Nase dité a automobil-
ce Kia, kterd dlouhodobé s nadaci
spolupracuje a finan¢né ji podporuje,
mohl pan Mashek za penize, které
ziskal, koupit mechanicky vozik pro
svého syna Frantiska.

tace

¢ni prezen

Komer



KNIZNI NOVINKY

ALPRESS

Ordinace.

v divociné

ZATIMCO

J51 SPALA

LETO NA VODE

Konecné prazdniny!” tési se Aneta na nejsladsi dva
mésice v roce se svoji kdmoskou. Jenze doma to mezi
rodici pékné skiipe a misto na vandr se jede na vodu.
A jesté k tomu ji hodi na krk i ségru, kterd ji déla ze
Zivota peklo. Tfi tydny bez mobilu a internetu s protivnou
Bedtou za zady a klukem, kterého by nejradéji vystrelila
na Mésic? Tohle léto bude za trest

ORDINACE V DIVOCINE

Lea pomysli na zaloZeni rodiny — vzdyt je ji témér Ctyficet,
ma dlouhodoby vztah, stalou praci... ale Richard to vidi
jinak a Leiny predstavy se razem borti jako domecek
z karet. Sama a s dluhy proto pfijme misto zdravotni
sestry v divokém vnitrozemi, kam dosud Zenskd noha
nevkrocila. Pavodni plany se stanou minulosti, jenze pak
se v jejim Zivoté stane néco, s ¢im vibec nepocitala.

KREHKY SLIB

Karin a Max. Ona obycejnad studentka botaniky, on
bohaty finan¢nik — dva mladi lidé, ktefi zdanlivé nemaji
nic spole¢ného, dokud v nich po vzajemném setkani
nevzplane nova chut k Zivotu a laska jim nepoloZzi svét
k noham. Kolik skrytych tajemstvi se viak mize ¢asem
vynofit a otevfit staré rany a jak vysokou cenu dokaze
kazdy z nich za lasku zaplatit?

ZATIMCO JSI SPALA

Alex se probudi pfipoutand na operac¢nim stole. Muz,
ktery se nad ni skléni, neni Iékaf a volba, do které ji
nuti, je nevyslovné absurdni a krutd. Kdyz vSak Alex
znovu procitne, nema na téle zddné stopy po zranéni.
A vibec nikdo jejimu hrGznému zazitku nechce véfit,
proto zac¢ind Alex ¢asem pochybovat o svém zdravém
rozumu... Dokud se nesetka s dalsi obéti.

SCHUZKA S DABLEM

Detektivce Evé Dallasové pred autem nahle zavravora
naha postava, celd pokryté krvi. Eva dupne na brzdy
a podafi se ji zranénou Zzenu zachranit. Pro jejiho
manzela, dalsi obét prepadeni, je uz bohuzel pozdé.
Otfesena Daphne jako jediny Zivy svédek hrizné udalosti
nedokaze pachatele popsat, nedokaze pachatele popsat
jinak nez jako déabla. Kdo vypada jako dabel a kdy se
znovu objevi na scéné?
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PRISERNE
TCHYME

RAIRA ROUDA,

SALIYA
KAHAWATTE ™}

DOMACI UKLID - VASE CESTA KE STASTNEMU
DOMOVU, JENNIFER LIFFORD

Stale se vam nedafi najit systém a udrZovat byt cisty
a uklizeny? Jennifer Lifford, zndma autorka britského
lifestylového blogu, predstavuje novou origindlni knihu
Domaci uklid - Vase cesta ke Stastnému domovu. Publikace
prindsi unikatni navod, jak si usporadat dum ¢i byt, a tim
ziskat rovnovéhu v Zivoté i pozitivni energii. V jeji knize
nejde jen o klasicky uklid — zbaveni se nepotiebnych
véci. Jennifer ukazuje ¢tenaram, jak zménit své navyky
a vytvofit dlouhodobé vysledky v pribéhu kazdého mésice.

PRISERNE TCHYNE

V pohadkach jsou macechy zlé. A i ve skutecném
Zivoté neni dobré se jim podfizovat. O tom je
Angelika Lagermark piresvédcena. Ze zkusSenosti.
Pred 3esti mésici chytila Angelika svatebni kytici, a ted se
nemuze dockat svatby. Ale Angelika ma pochybnosti. Je
Magnus ten pravy? Jeho matka Judith, ktera se po nehodé
ve vlastnim byté k Angelice necekané prestéhovala,
rozhodné neni spolubydlicim, jakého Angelika chce. Zivot
je boj. Angelika nikdy neméla déti, po kterych strasné
touzila, ale kdyz ji do Zivota vstoupila malé Folke, dostala
Sanci byt jejim dospélym vzorem. Folke trpi selhanim
ledvin a potrebuje transplantaci. Ale najit darce neni
snadné. A jak mluvit s ditétem, které klade zavazné otazky
tykajici se smrti?

NEJUZASNEJSI DEN

»Zajimalo by mé, jestli si Mia mysli, Ze mam také néjakou
slabou stranku. Doufam, Ze jediné, co vi, je, Ze jsem jeji
drahy, milujici manzel.”

Paul Strom stravil roky budovanim svého dokonalého
Zivota: UZasna kariéra, krasna Zena, dva zdravi synové
a velky dum na predmésti.

Ale ma také své tajemstvi. A to je dlvod, pro¢ manzelce
slibil romanticky vylet. Tento teply vikend na konci kvétna
bude tim nejlepsim v jejich Zivoté.

RANDE NASLEPO

Kdyz bylo némeckému Sinhalci Saliya Kahawatte 15 let,
jeho zrak se béhem nékolika mésica rapidné zhorsil.
Doktofi tvrdili, Ze jednoho dne UplIné oslepne.

Mél opustit skolu a pokracovat v dilné pro nevidomé. Ale
jeho snem bylo dal studovat a byt nezavisly.Vice jak 15 let
se mu podafrilo svoje postizeni Uspésné skryvat a budovat
kariéru ve svété vidicich. Jeho usi a intuice mu nahradily
zrak. Pracoval tvrdéji nez vsichni ostatni a s pomoci
pocitace s hlasovym vystupem cetl knihy, mapy i napojové
listky v barech

UZASNAKOVI 2 - PRIBEH PODLE FILMU

Oblibena rodinka hrdina s neobycejnymi schopnostmi vyrazi
opét do akce

Uzasnakovi jsou zpatky, ale ani jejich neuvéfitelné hrdinské ¢iny
jim nezarudi obdiv a Uctu verejnosti. Helen si vytyci narocny cil:

¥ rozhodne se dokazat, ze hrdinové s neobycejnymi schopnostmi by

jiz neméli stat mimo zdkon. Bob ma také pIné ruce préce - zlistane
doma s détmi, aby se o né mohl postarat. Ale zda se, ze nic nejde
podle planu. Zvlast kdyz superpadouch ohrozuje bezpecnost
obcant. Parrovi musi najit zptsob, jak spole¢né zachrani mésto pred
jistou zkazou. Podafi se Uzasrhakovym uspét i tentokrat?

Vsimavost se v posledni dobé stala kazdodenni soucasti
bézného Zivota mnoha lidi a roste pocet dalsich, ktefi
ji do svych zivotu zapojuji. Stala se tak celosvétovym
trendem. Stephen McKenzie, ucitel vS§imavosti, nas privadi
zpét k jejim kofentm - propojeni srdce a vSimavosti se
proménuje ve vnimani srdcem. Jasné ukazuje, jak zit
naplnény zivot. Byt srdecny znamena byt pIné propojeny —
sam se sebou a s ostatnimi lidmi, a tudiz zit naplno, $tastné,
bez stresu a v miru. Tato kniha pojednava o nepfizni
osudu, humoru, poznani, laskavosti, lasce a nadéji mezi
ostatnimi. Navic je kniha doplnéna cvi¢enimi.

Kamin Mohammadi opustila stresujici zaméstnani
v Londyné. Se zlomenym srdcem, nestastna, nespokojena
dobu jednoho roku prenechala stary dam. Béhem 12
mésicl objevuje Kamin krdsu a radosti kazdodenniho
Zivota. Postupné se udi Zit jinak a vnimat kazdou chvili
vsemi smysly. Poradné se zamiluje, odmiluje, aby nakonec

. Znovu propadla lasce, zbavuje se nadbytecnych kilogramd,

ziskava lezérni nadhled a sebejistotu.
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(sméje se) Asi ano. Nechtéla bych, aby
Jasminka byla jedinacek. Ur¢ité ale jes-
té néjakou chvili po¢kdme. Kdyby totiz
byly vSechny nase dalsi déti tak tempe-
ramentni jako je Jasminka, nevim, jest-
li bych se pak z toho nezblaznila. Na
druhou stranu je zase s takovymi détmi
sranda, takze se doma nenudime.

Mohu o ni myslim bezpecné fici, ze je
to osobnost. Odmalicka nam dava jas-
né najevo, kdo je a Ze se se svétem ani
s nami nebude parat. Prosté spravna
Ivice. Je pro kazdou kravinu, coz ma
asi po mné. Vcera napriklad dostala
neskutec¢né zachvaty smichu v posteli,
protoZze jsem se zasmala, ona to po

mné opakovala, a tak to Slo dal, az
jsme se nakonec obé doslova dusily
smichy. A taky je pékna herecka. Ve
spolecnosti se tvafi jako nejhodnéjsi
miminko, kdyz pak ale po odchodu
zajdeme jen za roh, zacne zase pékné
radit. Ale mdm pocit, Zze to maji snad
viechny déti na svété.

Mamky jsem se ptala, jenze ona si to
moc nepamatuje. Nejvic si samoziejmé
vybavuje détstvi mého nejstarsiho bra-
chy, ktery se narodil jako prvni, coz je
normalni. Ja pfisla na fadu az treti, a to
je pro rodiCe uz rutina. (sméje se) Na
druhou stranu jsem ale byla vymodlena
hol¢icka. Jako malou mé hodné hlidali
brachové, takze jsem byla pofad sama
boule a chodila domU se sedfenymi

koleny. Kdyz jsem si ale pred mamkou
nedavno povzdychla, jak se Jasminka
snazi vzdy prosadit, fekla mi, proc¢ se
divim. Pry jsem si také Sla vzdycky svo-
ji cestou a nikdy jsem z ni neustoupila,
coz jsem tfeba vibec nevédéla. V Jas-
mince se mi tedy zfejmé narodila moje
vlastni kopie.

Vlastné ano. Rikala jsem si, Ze se z toho
jednoduse nepo... A mam pocit, Ze to
tak i je. Nechtéla bych se tfeba prestat
stykat s kamarady, jak to délaji nékte-
ré mamy po porodu, nebo si nepovi-
dat o ni¢em jiném nez o ditéti. Ano,
o Jasmince mluvim casto, protoze se
mé na ni lidi ptaji, ale mam pocit, Zze
se v mém mozku nic moc nezménilo.



A jaka jsem mama? Nevim. Od Sestého
mésice jsme se s Jasminkou konecné
poradné szily. Do té doby to byl fakt
boj o preziti, a to jak z mé, tak z jeji
strany. Nebylo to jednoduché. Dcera
trpéla na bfisni koliky a vlastné ctyfi
mésice nonstop probrecela, coz bylo
dost na hlavu. Pak se to ale najednou
zlomilo, ja se uklidnila a zacaly jsme byt
obé v pohodé.

Moc mi pomahal. V praci mu dali dovo-
lenou, takze byl hodné s nami. Potre-
bovala jsem ho, dobu tésné po porodu
mam totiz spojenou hlavné se zbijecka-
mi, takze mé musel dost uklidriovat.

Pfesné tak. V porodnici v Podoli totiz

pravé délali novou fasadu, takze sedm
dni, které jsem tam stravila, mi s nimi
za oknem ,Voloda s Olegem” od réna
do vecera davali zabrat. Tohle mi v Ses-
tinedéli v tom psychu s neustéle fvou-
cim ditétem v postylce moc nepfidalo.
Nicméné psycho pokracovalo dal...
Z porodnice mé pustili, ja se radosti
nadechla, pfisla jsem s malou domu
a fakt hned druhy den postavili leseni
na nasem domé a ,Oleg s Volodou”
se mi za oknem objevili znovu. Chape-
te to?! Kdyz uz konecné mald usnula,
do nékolika minut ji vzbudily zbijec-
ky. Zpétné se tomu strasné sméju, ale
v tu dobu mi bylo opravdu dost ouvej.
Nastésti madme 75 kilometrd od Prahy
chalupu, kde jsem tehdy s mym tatou
strévila hodné casu. To mé zachranilo,
jinak bych se asi zblaznila.

AZ do osmého. Neméla jsem totiz ni-
jak extrémné velké bricho. Celkové
jsem pribrala asi tfindct kilo. Ulici jsem
prestala natacet v Sesti mésicich, takze
tam se nic fesit nemuselo, a v Modrém
kédu mé schovavali tfeba za monitor,
pred briskem jsem nosila ¢asto desky,
chodila za lehatkem a taky jsem nosila
hodné volné véci. Vlastné se to v diva-
dle ani v televizi nijak extra neresilo.
Dokonce jsem si stfihla v Sesti mésicich
v Pfibramském divadle jesté Daisy ve
Velkém Gatsbym.

Asi po Ctyfech mésicich po porodu to
byl pravé zase Gatsby. Michal jel tehdy
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do Pfibrami se mnou i s malou, aby ni-
kdo z nas tfi nebyl zbytecné ve stresu.
Jasminka nakonec cely mij vykon pro-
spala. Dopadlo to tedy krasné.

Trosku jsem obavu méla, protoze Fana
byla do té doby takovy jedinacek. Fakt
se mnou chodila skoro vSude a porad,
i na nataceni. Rikala jsem si, jak asi bude
reagovat na pro ni v podstaté ,vetrelce”.
Chvilku jsem z toho byla nervézni, pak
jsem si ale rekla, Zze to da. Nepfipustila
jsem si moznost, Ze by to dopadlo jinak
nez dobre.

Kdyz jsme pfijeli domd, malou jsem
v autosedacdce polozila na zem, otevreli
jsme dvere, s Frantiskou jsem se pfivi-
tala, ona pak jen malou olizla a dal ji
nijak neresila. Prvni tfi mésice se tva-
fila, jako by neexistovala. Az jednoho
dne, kdyz se Jasminka v postylce vzbu-
dila driv a zacala brecet, Fana za mnou
pribéhla do kuchyné, kde jsem myla
nadobi. Skakala na mé a $tékala tak
dlouho, az jsem musela vypnout vodu

a jit do pokojicku, kam mé tahla. V tu
chvili jsem si uvédomila, Ze ji md mozna
i rada a bere ji jako nasi soucast. Jas-
minka Fanynku uz tahd za usi, ona to
trpélivé snasi a kdyz ji to Stve, odejde
si na své mistecko. Jinak malou chrani,
hlida kocéarek, a pokud bredi, pfijde ji
oliznout. No, a jestlize se zrovna vzte-
kdm, oblizne i mé, abych se uklidnila.
(sméje se) Fanynka je ted maximalné
stastnd, protoze chodime hodné ven
a jsme neustale spolu. Mozna ma Jas-
minku rdda i proto. Snazim se ji ale
vénovat jako pred tim, aby se necitila
odstréena.

Pfedstavte si, Ze jsem to zjistila na St&d-
ry den, nas prvni spole¢ny s Michalem.
Bylo mi porad néjak divné, 22. prosince
jsem byla jesté na zavérecném vecirku
v A studiu Rubin, kde hraji v jedné in-
scenaci. Nepila jsem, viechno mi néjak
divné smrdélo, coz se zacalo zdat divné
mym dvéma blizkym kamaradkam, kte-
ré mi rekly, Ze jsem urcité téhotnd. Od
té chvile mi to vrtalo hlavou, az jsem
si nakonec 24. prosince udélala tého-
tensky test. Nejsem znald téchto véci,
a tak jsem ho nejdfive pocurala Spatné.

Cely se mi rozmocil, proto jsem si mu-
sela udélat druhy. Byl pozitivni, ale
nevéfila jsem tomu. Pfitel nebyl doma,
zfejmé nékde na posledni chvili naku-
poval darky, tak jsem hned bézela do
obchodu jesté pro dalsi test. Vysledek
byl stejny a ja nevédéla, jestli mam mit
radost nebo ne. Pak jsem skoro cely den
resila, jak to Fici Michalovi. Zacala jsem
si predstavovat, jak mu vysledky zaba-
lim pod stromecek - prosté romantika
jako ve filmech. Jenze realita byla na-
konec Uplné jina.

Byli jsme doma, pfipravila jsem krevety
a kapra, najedli jsme se, udélali spo-
le¢nou fotku se psem u stromecku a $li
jsme rozbalovat darky. A mné najednou
pfislo strasné trapné to udélat timhle
zpUsobem. Vecer jsme pak méli jit na
velirek s Michalovymi kamarady. Blizil
se Cas odjezdu a ja védéla, Ze mu budu
muset fici, Ze si tam nedam pivo ani
panaka. Takze kdyz se pfitel chystal za-
volat taxika, fekla jsem: , Michale, jsem
téhotna.” On na mé jen vyjevené kou-
kal a nic vic. Tak jsem ho poprosila, aby
na mé prestal takhle civét, aby si Sel dat
radéji cigaro a nechal mé samotnou.
Z mych prvotnich romantickych pred-



stav se tak razem dostal na balkén, kam
jsem ho vyhodila na mraz. (sméje se)

Bez ni bych to nedala, byla mi velkou
oporou hlavné v tom Sileném S$esti-
nedéli. Hodné mi také pomohla kama-
radka Markéta Frosslovd, kterd bydli
v patfe nad nami. S Patrikem maji rok
a pul starého syna Vavfince, takze mi
radila, a predeviim mé uklidriovala,
a to jak v téhotenstvi, tak po narozeni
dcery. Zazila si vSechno totiz tésné pre-
de mnou. Mamka k nédm casto jezdila,
stfidala se s mym pfitelem, ktery uz
toho mél kolikrat, myslim, pIné brejle.
To vite, vfiskajici dit&, hysterickd novo-
pecend matka a do toho $té&kajici pes.
Michal byl hodné statecny. (sméje se)
Mamka chodila s malou na prochazky
a vafila mi. Sice jsem neméla moc chut
k jidlu, ale védéla jsem, Ze jist musim,
kvali materskému mléku. A protoze
jsem do sebe jidlo dostavala opravdu
jen ztézka, délala mi silné vyvary. Umi
dobré. (usmiva se) V tu chvili jsem hod-
né myslela na Zeny, které zlstanou
samy s déckem, a daji to. Fakt je obdi-
vuji! Jsou to velké hrdinky.

Méla jsem to zlaté! Porodila jsem
o deset dni dfive a za dvé hodiny, coz
je na prvorodi¢ku skoro zazrak. Nic
jsem nijak extrémné nefesila, chtéla
jsem pfrirozeny porod, ale v pfipadé
nutnosti jsem se nebrdnila ni¢emu.
Rodit jsem zacala na nasi chalupé, kde
jsem byla se svym tatou a se dvéma
psy. Vtipné bylo, Ze jsem nepoznala,
ze rodim. Moc jsem toho totiz necet-
la, nechtéla jsem se zbytecné streso-
vat, a tak jsem toho logicky ani moc
nevédéla. Volala jsem proto z chalupy
Markété a popsala ji, co a jak. Rekla
mi, abychom se pro klid duse radé-
ji vratili do Prahy, kde si mazu zajit
do porodnice. Tata mé tedy odvezl,
doma mi nahdzel véci do tasky a jeli
jsme do Podoli. Nemohla jsem se vu-
bec dovolat priteli, ktery mél rozbity
mobil. V porodnici mi pak rekli, ze je
jesté brzy, at se vratim domt. Domlu-
vila jsem se tedy s Markétou, Ze bude
se mnou, nez pfijede MiSa. Daly jsme si
dvé dvojky cerveného, ty mi povolili, ja
pak vlezla do horké vany a za hodinu
a pUl mé Markéta vezla do porodnice
znovu, kde jsem hned porodila. Pfitel
to nakonec také stihnul, ale u porodu
zUstala i Markéta, ktera tam se mnou

na Michala ¢ekala. Kdybych Jasminku
krtila, $la by ji urcité za kmotru.

Ceka a moc se na to t&im. Pro Ceskou
televizi budu v rezii Lucie Bélohradské
tocit televizni film z cyklu Pripad pro...
Pajde o psychologické drama, kde budu
hrat divku jménem Milena s velmi zaji-
mavym osudem. Je to zase trochu jina
prace nez ta seridlova. Budeme mit i ¢as
na zkouseni, coz jsem uz dlouho neza-
zila. Zahraju si s Lenkou Vlasakovou,
Davidem Matéaskem, Viktorem Preissem,
Martinem Fingerem, Karlem Hefman-
kem mladsim a s Petrem Motlochem.
Jen mé trochu mrzi, Ze se s panem Preis-
sem na place bohuzel nepotkam.

Budu mit asi dvanact natacecich dni.
Pojedu tam s mamkou, kterd Jasminku
s Fanou, kdyZ budu tocit, pohlida. S Mi-
chalem jsme domluveni, Ze kdyz to pU-
jde, prijede za nami. Jsem tedy rozhod-
nuta si tohle nataceni uzit a zaroven
ho pojmout jako pfijemnou rodinnou
dovolenou. (usmiva se)

Jifi Landa
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Muj nekapajici
hrnicek

Mékké silikonové pitko

Pitko je wvyrobeno z vysoce
kvalitnho mekkého silikonu, ktery
je pro déti bezpecny. Jeho tvar
pomaha batolatlim pit nezavisle.

* Ergonomické

BEAR * Snadno se udrzuje v Cistoté
(i facebook.com/slaskoulLOVI @ instagram.com/lovi_cesko




