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Odkladate téhotenstvi? Moznd navzdy

Bolesti briska

Jidelni¢ek batolete

Také vas frdpi ryma a kasel?
Klistata a blechy nesmite podcenit!
Jarni vylety s détmi
Pl&dnujeme dovolenou
Vyhrajte boj s alergii!
Menopauza? Jedeme dal
Kouzla estetické mediciny
Sportujeme zdravé

Uklid nejen Velikonogni...

Spravnd vyziva domadcich mazlickd

Byt sfastny je volba

Zatimco média odpoditavayi, kolik adnd
nam zbyva do lefa, venku nam o viken-
du vesele poletoval snih a na horach
mayjT jesté dnes hezky zasnézeno. Pofe,
co jsme vsichni vyprali zimni obleceni a
vytahli ze skiiné kratfasy, jsou teploty ko-
lem nuly frokym rozEarovanim. Nezbyva,
nez doufat, Ze v cervnu namisto koupa-
ni neprijde cas na sankovant...

A zatimco fedy budete plést zimni svet-
ry, moznd budete mit chvilku se zastavit
nad hezkym casopisem plnym zajima-
vych claneckd.

Povime si néco o fom, kam vyrazit na vy-
let, aZ se nam trochu ofepli a ktery kout
zemé stoji za navstévu. Poradime vam,
jak na neplodnost a proc¢ se nevyplati
odkladat t&hotenstvi. Rekneme s, jak
by mél vypadat zdravy jidelnicek detfi a
jak vyhrat boj s alergit. Povime si néco o
wZiveé mazlickC i o fom, jaké dopiriky jim
vybrat, aby je netrépily blechy a kiistata.
Tesit se mlzete | na zajimavy rozhovor
fenfokrat s modelkou a zpévackou An-
dreou Kalousovou

Tak krasné pocteni a za mésic
zase na shledanou



Odktidite tehotenstvi?
Mozna /myz"@




Vek pvovodice i novapecensjch wodicii se v soucasnosti stile zvysuje. Md
to samoz'iejme své ditvody, kteié jsou diny povahou a poZadavky dnesni
doby. Piedtim, nez se usadime, cheeme stihnout wozjet kavicw, alespor
twochu cestovat a také trochu nasetiit, protoZe co si budeme, mit dité néco
stojt. ‘Dejte ale pozot, abyste tehotenstvi neodklidaly tieba i navzdy...



Odkladani téhotenstvi ma samozrfejmé
jak své zastance, tak odpurce. Jednim
z hlavnich argumentd, pro¢ o rodicov-
je obecné vysokd mira neplodnosti
— |é¢i se s ni témér alarmujicich 25 %
para! Neplodnost vsak neni dana jen
geneticky ¢i hormondlné ani nemusi
nutné souvise s néjakym onemocné-
nim (napi. endometriéza nebo poly-
cystické vajecniky). Mnohdy je problé-
mem ,pouze” vyssi vék, protoze jak
znamo, ¢im jsme, zejména my Zzeny,
starsi, ¢im se rapidné sniZuje Sance na
otéhotnéni pfirozenou cestou. A na-
stavad tak nepfijemny koloto¢ nejriz-
néjsich vysetreni.

Zeny jsou z biologického hlediska
nejplodnéjsi mezi 20. a 29. rokem,
pficemz Sance na rychlé otéhotnéni
dosahuje svého vrcholu kolem péta-
dvacitky. Je to proto, Ze pravé v tomto
obdobi zavriuje Zenské télo svlj vyvoj,
a je tak po fyzické strdnce naprosto
idedlné pripraveno na bezproblémové
zvladnuti téhotenstvi a porozeni zcela
zdravého ditéte. Bohuzel pravé v tom-
to véku dnes ale vétSina z nas teprve

konci $kolu, nema vybudované zazemi
a dost casto ani trvaly vztah s , tim pra-
vym” partnerem. Je tedy logické, Ze se
do plozeni potomk( zrovna dvakrat
nehrneme.

Je statisticky dokazano, ze se prdmér-
ny vék prvorodi¢ek v Ceské republice
pohybuje kolem tficeti let. Poté az
do pétatficeti sice schopnost pfiroze-
né otéhotnét sice klesa, ale zatim ni-
jak rapidné. Matefstvi v tomto véku
ma i své neoddiskutovatelné vyhody
— Zeny jsou na matefstvi pripravené
nejen po psychické, ale i po materialni
strdnce. Maji dlouhodobého partnera,
s nimz Ziji pod jednou stfechou, i do-
statecné Uspory a vétsinou jiz dosahly
svych cila co do kariéry, osobniho roz-
voje nebo cestovani.

Jakmile je vam vice nez 35 let, nikde
neni psano, Ze jiz neotéhotnite. Nic-
méné pravdépodobnost, Zze k tomu
dojde pfirozenou cestou, je velmi niz-
kd. Ano, jsou zZeny, které v pozdé;jsim
véku rodi bez vyraznéjsich komplika-
ci, ale zpravidla je to déno tim, ze jiz
maji doma jedno ¢i dvé déti. Kolem
Ctyricitky pak uz organismus rozhodné

_.-'F.-H..'-

neni na téhotenstvi a porod tak dobre
pfipraveny jako v dobé, kdy vam bylo
pétadvacet. Nejenze hrozi vice rizik,
jako jsou razné genetické vady, ale vy-
jimkou neni ani predc¢asny ¢i kompli-
kovany porod.

Na poli ¢eského showbyznysu rozvirila
vody predevsim Vendula Pizingerova,
kdyz ve svych 49 letech otéhotnéla
se svym o 16 let mlad$im manzelem.
Kromé gratulaci se stala i teré¢em uto-
kd a nemistnych poznamek ohledné
toho, Ze ,uz je na dité moc stard”.
Podobné reci si ale viibec nebrala, na-
opak zUstavala nad véci. Téhotenstvi
probéhlo zcela bezproblémové, syn
Josef se narodil cisafskym fezem a vse
dopadlo na vybornou. Podobné ale na
socialnich sitich vnimali lidé i 35letou
modelku Chrissy Teigen, ktera se na
svém Twitteru postézovala, ze termin
.geriatrickd matka” zni hrozné zasta-
rale. To vyburcovalo mnohé fanynky,
které ji do komentara zacaly psat ne-
mistné vzkazy typu ,kdyzZ jste takhle
stard, urcité potratite”.

Pary odkladaji plozeni potomku z nej-
rdznéjSich davoda. Cekat ale done-
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kone¢na se pravidla nevyplaci. Ni-
kdy zkratka nevite, co pfinese zitfek.
A i kdyZz budete mit vSe peclivé a do
detailu naplanované, muize pfijit ja-
kdkoliv ne¢ekana udalost. Nékoho za-
sahne nahlé zhorseni finan¢ni situace,
jiny pfijde o praci a dalSimu zase vazné
onemocni, nebo dokonce zemre jeden
z rodi¢l. To jsou zkratka momenty,
které pfedem nijak neovlivnime.

Vyssi vék se poji nejen s vy$sim rizi-
kem téhotenskych komplikaci nebo
nutnosti porodu cisafskym fezem, ale
i s tim, Ze ndm s pfibyvajicim vékem
jednoduse dochazi energie. Samotnym
porodem to viechno totiz zdaleka ne-
kondi, ba pravé naopak. Péce o néko-
likatydenni miminko je naro¢nd po
fyzické strance, vychova starsich déti
v puberté zase stoji mnoho psychic-
kych sil. Dobfre si tedy promyslete, zda
chcete na prahu Sedesatky lamentovat
nad zpruzenym potomkem, kterym
cloumaji hormony.

Pokousite se o zplozeni potomka déle
nez Sest mésicu, a stdle neuspésné?
Pak urcité nevahejte navstivit odborni-
ka. Zejména pak v situaci, kdy je vam
jakozto Zené vice nez 35 let. Nechte se
vysetfit zkusenymi lékafi na IVF klini-
ce - rozhodné to automaticky nezna-
mena, Ze budete muset podstoupit
umélé oplodnéni! Na viné je mnohdy
psychika (napf. silny stres), ale svij ne-
oddiskutovatelny podil ma téz celkovy
zivotni styl (nedostatek spanku, koure-
ni apod.), jehoz vinou dost casto ani
nedochdzi k ovulaci. A ta je pro Uspés-
né otéhotnéni zcela nezbytna.

Problémy s uhnizdénim oplodnéného
vajicka mohou mit nejrliznéjsi pficiny.
Nékterd Zena ma poskozené ¢i ucpa-
né vejcovody, jinou Zenu zase trapi
nepomér mezi estrogeny a gestageny.
Vyjimkou ale nejsou ani mechanické
prekazky jako myomy v déloze, chro-
mozomalni problémy dané genetikou,
endometriéza, nebo dokonce ,jen”
pfilis husty cervikalni hlen, ktery pG-
sobi jako jakasi bariéra a neumozriuje

spermiim prdnik do vnitfnich rodidel.

Na poceti ma pfiznivy vliv zejména
zdravy zZivotni styl. Ze byste méli vyne-
chat koureni a co nejvice omezit kon-
zumaci alkoholu, vam tu jisté pfipomi-
nat nemusime. Kromé vhodné stravy,
dostatku spanku ¢i kvalitniho pohybu
je rovnéz dulezité zvysit pfijem kyse-
liny listové, kterd se kromé listové ze-
leniny nachazi i v pomerancich, lusté-
ninach nebo celozrnnych obilovinach.
Skvélé jsou také doplrky stravy obsa-
hujici matefi kasicku ¢i tzv. fytoestro-
geny, a to zejména u Zen s vyssi hla-
dinou muzskych pohlavnich hormonu.

Jesté drive, nez se rozhodnete otéhot-
nét, neni vibec od véci zvazit porad-
nou detoxikaci. Alespon Sest mésicl
prfedem si nechte na dukladnou ocistu
organismu, a to zejména v pfipadé, ze
jste v minulosti uzivala hormonalni an-
tikoncepci. Zamérte se nejen na jatra,
ale i ledviny a stfeva. Pomohou vdm
pfi tom bylinky jako ostropestiec, ce-
lik zlatobyl ¢i vrbovky malokvéta, ale
i ajurvédska chebule srd¢ita, emblika

Iékarska nebo vrcholak myrobalanovy.

Aby ale vse fungovalo, jak ma, je ne-
zbytné, aby se vase télo, duse i mysl
nachdazely v kompletni rovnovaze. Co
nejvice proto eliminujte dlouhotrvajici
stres, k ¢emu jsou skvélé adaptogen-
ni bylinky (napf. asvagandha, gotu
kola, amla nebo rhodiola), které vam
zaroven dodaji energii. Najdéte si v di-
afi c¢as na spole¢né pfijemné zazitky
s partnerem, zacnéte pravidelné medi-
tovat a naucte se radovat z malickosti.

Pokud se vam i dlouhé roky nedafi
otéhotnét a moderni zdpadni medici-
na nad vami jiz zlomila hudl, nemusite
se nadéje na miminko jesté vzdavat.
Mnohé dokdaze i zkuseny praktik tra-
di¢ni ¢inské mediciny. Spojenim fyto-
terapie (bylinna lIéc¢ba) a akupunktury
dokaze zménit vlastnosti délohy. Ta je
po vhodné sestavené terapii Iépe pro-
krvena a jeji vystelka doroste do opti-
malni tloustky, coz predstavuje idedIni
podminky pro zahnizdéni oplodnéné-
ho vajicka.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Funkcni slozeni a anatomicky strih zajisti vysokou ochranu proti
proteceni, eliminuji pach, vyskyt opruzenin ¢i vyrazek a zaroven nebrani
volnému pohybu ditéte.

Ekologicky Setrné détské plenky prémiové kvality.

WWW.monperi.cz






0 znicehonic zalhe plakat, kiouti se, je zawdlé v oblicefi,

icky piitahuje k iiskn. Kiict, kiict a nent ke utisent. Kdy? se takto

Lbolavé biiskoe, je pohoda celé wodiny wichle puyc. Co s tim? Piectéte
nase tipy, jak svému drobeckovi miZete wcehle a snadno pomoci.
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PROCVI MIMINKA TRAPI
~PRDIKY"?

Nadymani a plynatost jsou jedny z nej-
béznéjsich zdravotnich obtizi, které
nas potkavaji, a I1ze o nich bez zava-
hani prohlasit, ze dokdzou poradné
potrapit v kazdém véku. U miminek se
problémy s bolavym briskem vyskytuji
predevsim v prvnich tfech mésicich zi-
vota. Jejich vyskyt obvykle souvisi s ne-
zralosti traviciho systému, ktery si tepr-
ve zvykd na Zivot mimo télo maminky

a musi se postupné naucit spravné
fungovat. K tomu nékdy bohuzel pa-
tfi i bolestivy a hodné uplakany stav,
oznacovany také jako kojenecka nebo
tfimési¢ni kolika. U malého procenta
ny alergii na bilkovinu kravského mlé-
ka. K dispozici je mnoho navodd, jak
miminkdm od bolavého bfiska pomo-
ci, pokud vsak mate pocit, Ze problé-
my vaseho détatka jsou zavaznéjsi nez
obycejné prdiky, nevdhejte navstivit
svého pediatra, aby mohla byt zjisténa
pfi¢ina obtizi a vylouceno zavaznéjsi
onemocnéni.

JAK KOJENECKE KOLICE
PREDCHAZET?

Kojeneckd kolika vznikd nahle, bez
priciny, u jinak prospivajicich miminek,
tzv. z pIného zdravi, a ¢asto kon¢i od-
chodem vétrd. Projevuje se predevsim
neklidem a neutisitelnym placem.
Pokud vase miminko casto trapi bolavé
brisko, vyzkousejte nésledujici tipy:
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e Zajistéte co nejklid-
né;jsi domaci prostredi.
e Dbejte na spravnou
techniku kojeni tak, aby
bylo omezeno polykani
vzduchu.
e Lahvicku s kojenec-
kou wvyZzivou nechte
pfred podanim chuvili
ustat, aby spadla péna,
kterd vznika pri michani
a ktera mlze zpusobo-
vat problémy s nadyma-

nim.

Vzdy nechte miminko po jidle od-
fihnout.

Upravte rezim krmeni. Vecerni kr-
meni by mélo probihat mezi 22. -
24. hodinou, nekrmte miminko ve
spanku, pfi probuzeni je zklidnéte
misto krmeni radéji prebalenim.
Jestlize miminko ve véku 3 tydna
dostatec¢né pribyvd na vaze, pro-
dluzujte intervaly no¢niho krmeni.
Nemaji-li tato opatreni efekt, do-
porucuje se dietni lécba, ktera
u kojenych déti spocivd v prisné
bezmlécné dieté maminky. U ne-
kojenych déti se podavaji specidlni
mléka pro Iécbu alergie na bilkovi-
nu kravského mléka. Zklidnéni by
se mélo dostavit do 48 hodin.
Pokud kojite, omezte pfijem silné
nadymavych potravin.

Kojici maminky mohou pit bylinné
Caje proti nadymani.
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JAK ZKLIDNIT MIMINKO

S KOLIKOU?

ZpUsobu, jak uklidnit placici mimin-

ko, je mnoho. Mezi nejuc¢innéjsi patfi

samoziejmé chovani, noseni v satku,
kolébani nebo houpani v koc¢arku do-
provazené zpivanim, broukdnim nebo
tichym mluvenim. U¢inné byva také
tésné zabaleni do zavinovacky, které
miminku pfipomina stav, kdy bylo jesté

u vas v brisku. Vyzkouset muzete také

tzv. ulevové polohy:

e na bfisku na vasem predlokti, tzv.
na ,tygrika”

e vklubi¢ku — zadicka miminka mate
pfitisknuta k bfichu, rukama drzite
miminko pod kolinky

e na bfisku na vasich kolenou nebo
na lGzku, hladite miminko po za-
dech, jemné poplacadvate po za-
decku.

Dale se doporucuje napriklad mirné na-
hfata plenka na brisko nebo tepla kou-
pel - pozor, nikdy nekombinujte teplou
koupel a obklady! Ulevu m(ize pfinést
také masaz briska, kdy miminko hladi-
me po sméru hodinovych rucicek kolem
pupiku. Nékdy miminko utisi monotén-
ni zvuk v pozadi - tfeba spustény vysa-
vac nebo pracka ve vedlejsi mistnosti.

Kromé vsech vyse uvedenych opatreni

muzete svému miminku pravidelné po-

davat kapky proti nadymani

PFi vybéru kapek proti nadymani volte

vzdy registrovany lék, u néhoz je ovére-

na bezpecnost a ucinnost.
Foto: Shutterstock.com



Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkl na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

ERECEPT
EPOUKAZ

INZULIN
I

Rezervace

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

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

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmény!

BlizSi informace naleznete na
www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard.

WWWw.ipcgroup.cz
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Espumisan: Zivot se spokojenym

100 mg/ml peroraini kapky, emulze b wovw

ris

Stahnéte si aplikaci
USINACEK, kterd vase
miminko zRlidni, usnadni
mu usinani a vam dopreje
zaslouZeny odpocinek.

Peclivé si proctéte pribalovy letak. Volné prodejny Iék
Espumisan® 100 mg/ml peroralni kapky, emulze obsahuje simetikon. K vnitfnimu uZiti.

kem

Kapky Espumisan® predstavuji jemnou
a uéinnou lécébu pFiznakt plynatosti
u kojenecké koliky

& maji velmi dobry profil snasenlivosti

¢ UcCinna latka simetikon
snizuje dobu place
a zlepSuje spanek

¢ neobsahuiji laktozu,  falasl
cukr ani parabeny

s . -

Espumisan

www.espumisan.cz
Berlin-Chemie/A.Menarini Ceska republika s.r.0., Budéjovicka 778/3, 140 00 Praha 4 — Michle, tel.: 267 199 333, e-mail: office@berlin-chemie.cz

MENARINI

M BERLIN-CHEMIE

Material schvalen: biezen 2023.  CZ-ESP-21-2023-v01-press
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batolete

Vase ditko sfouklo prvni svicku na nasozeninovém dos-

tu a vy mdte hned dvejiton poici wadosti. Nejen Ze osta-

vilo prni wok, alepiave se z miminka stivd batole. A to
Je velky Zivotni kwok. S nim souvist i vhodnd stiava.
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Pravé jste prozila jeden z nejpestrej-
Sich let. Stala jste se matkou, privedla
na svét novy Zivot, prozila Sestinedéli,
kojila, radovala se z kazdého nového
pokroku, ktery miminko zvladlo, prv-
ni Usmév, prvni zoubek, prvni slabika,

prvni pietoceni na brisko, prvni kracek.
Pro vaseho potomka to vSe znamena
neuvéfitelny rozvoj. Zaroven jste pro-
Zila jeho prvni nemoci, vlastni boles-
ti, emociondlni a hormonalni zmény
a vnimala obrovsky vyvoj. Radost se
misila se strachy a obavami.

Dnes mUzete své détatko pasovat na
batole. UZ to neni ten nemohouci tvo-
recek, ale ¢lovicek, ktery vdm v mno-
hém Slape na paty. Vitejte v batolecim
véku. Po prvnich narozeninach uvidi-
te velké rozdily v jeho samostatnosti.
Vsechno bude zkouset, hodné bude
odmitat, bude se snazit mluvit, samo-
statné jist. Brzy si do pusinky vloZzi 1zi¢-
ku, bude pit z hrne¢ku. Co vsak do té
pusinky vlozi, to uz je na vés. Jaky by
mél byt jidelnicek batolete?

Prvni roky Zzivota ddvaji zaklad, jak
se bude dité, potazmo clovék vyvijet
dale, jaké bude mit stravovaci navyky
a v jaké kondici prozije dalsi léta, i do-
spélost. Budte tedy pecliva.

JDETE PRIKLADEM

Déti se nejvice u¢i pozorovanim. A to

uz v takhle nizkém véku. U¢i se od
nas, rodicd. Proto pro né budte vzo-
rem hodnym ndsledovani. Bude chtit
ochutnavat, co jite, uvidi, jakym stylem
se stravujete, jak servirujete. Jste zvyk-
la se odbyvat, nasoukat do sebe chléb

s maslem, drobit pri tom do klavesnice
pocitace, k tomu zakousnout palivo ve
formé cokoladové tycinky? A po své ra-
tolesti chcete, aby jedla mrkev? Pak se
nemuzete divit, Ze ji odmita.

Vypnéte televizi, hezky prostrete, po-
videjte si u stolu, schovejte mobilni te-
lefony a rozhodné nenechavejte dité
pobihat kolem, aby si pfibéhlo tu pro
1Zicku presnidavky, tu pro lzicku bram-
borové kase. Dité musi pochopit, ze
je ¢as na jidlo a u jidla se sedi. Ani vy
tedy neodbihejte. U stolu se nehadejte,
nereste problémy. Hezky si povidejte,
usmivejte se, radujte se ze spolecnych
chvil. Dité to vnima.

Rad

Déti potrebuji fdd a pevnd pravidla.
Proto byste jim méla podévat jidlo plus
minus ve stejnou dobu. A jezte také.
Neseparujte ho od stolu ke své Zidli¢ce
nékde u malého skladaciho stolec¢ku.
Prizvéte ho do spole¢ného stolovani.
Dejte mu ke stolu jeho zidlicku, kazdy
¢len rodiny by mél mit své pevné mis-
to. Hezky prostrete a servirujte. Vsichni
spolecné. Alespori jednou denné by se

méla sejit celd rodina. Ve viedni dny
obvykle u vecere. Dité to vie brzy vstre-
ba jako jasnou véc.

Trpélivost

Pro batole je nyni vS§echno nové. Bude
také dostavat nové chuté, na které neni
zvyklé. Jdéte na to pomalu a trpélivé.
Jestli momentdlné jednu véc odmitg,
neznamena to, Ze ji odmitne i za tyden.
Mozna nékteré pokrmy ani nebude
chtit vlozit do ust. Nevadi. Nabizejte
mu ho v rliznych formdach. Pfipravte mu
na talif rGzné ingredience, at si samo
vybere. Pamatujte, ze nékdy bude nut-
né az desetkrat opakovat podani kon-
krétni potraviny, nez si na ni zvykne.
Nechte dité, at se zkousi samostatné
najist. Co na tom, ze budete pak mu-
set vyluxovat a umyt podlahu. Pripad-
né podlahu zakryjte a détatku dejte
poradny bryndak. Kazdopadné ocerite
jeho snahu. Nékteré pokrmy si uchopi
do rukou, jiné se mlze pokouset kon-
zumovat détskym priborem. Pokud
uvidite, Ze se s tim trapi a nejde mu to,
muzete mu pomoci.

Zapojte ho

Nenechdvejte dité nékde stranou
v ohradce, ale nechte ho, at vas sleduje,
jak vafite, jak jidlo pfipravujete. Jak-
mile projevi zdjem, nechte ho, at vam
pomahd. Déti velmi rady napodobuji.
A pokrm, na kterém se podileji, jim da-
leko vice chutna. Pochvalte ho. A snaz-
te se, aby jidlo pusobilo hezky. Hrajte
si s tim, jak bude vypadat na talifi.
Pripravte mu détsky talif s obrazkem,
ktery na néj vykoukne, az jidlo sni. Vy-
krajujte zeleninu do tvarl kyticek ¢i zvi-
ratek. Ze syra ¢i Sunky vytvorte obrazce,
které ho zaujmou.

CO BY NEMELO CHYBET

Tuha strava

Ditéti se profezaly zuby, a tak se jidelni-
¢ek muaze vyrazné rozsifit. Uz by to ne-
méla byt jen mlécnd a kaSovita strava,
ale pomalu si zvykne na Zvykani. Batole
uz je schopno jist prakticky totéz, co
zbytek rodiny, pouze mu pred dochu-
cenim odeberte porci bez soli, pepre
a silného koreni. Konzistenci vsak uz
zvladdne. Je dobré ho ponoukat, aby
kousalo, proto neni vhodné zustavat
na kasickach. Klidné mu dejte téstovi-
ny, kolinka apod.

INZERCE V¥
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Pfesto nezapominejte na mléko, které-
ho by mélo denné zkonzumovat kolem
300ml. Mléko ¢i jiny mlécny produkt
podavejte béhem dne. Mohou to byt
dvé nebo tfi porce po 100ml. Vybirejte
#2ivé" produkty s probiotickymi kultu-
rami mlé¢ného kvaseni. Pfidejte maso,
ryby, vejce ale i lusténiny, ovoce a ze-
leninu.

Védéla jste, Zze dité pro zdravy vyvoj
potfebuje az 3x vice vapniku? Mléko je
ve vyvoji batolete velmi dllezité. Ob-
sahuje nezbytny vapnik, vitamin D, ale
také Zelezo ¢i jod a dalsi Ziviny.

Jestlize dité ani za pul hodiny nesni, co
jste mu pFichystala, netrapte ho. Cas
vyprsel. Nema smysl dobu u stolu pro-
dluzovat. Zbyte¢né byste mu ho zproti-
vila. Ale nedavejte mu zadné pamlsky.

Sladkosti? S mirou
Jak uz jsme zminili, v prvnich letech
se buduje zaklad Zivota a stravovacich

,.;

navykl. Snazte se vyhybat pamlskim
mezi jidly. Mnohdy, kdyz dité zlobi tre-
ba v MHD, tak ho zabavime lizatkem
nebo jinou laskominou. To neni zrov-
na spravny smér. Hledejte jiné varianty.

Vénujte se mu a zkuste ho rozptylit ji-
nak. Tfreba zajimavymi obréazky.

Kdyz uz sladkost, tak s védomim, Ze to
neni bézna strava. Ale vyjimecna zale-
zitost. Neznamena to, Ze mu nemuUzete
nikdy koupit zmrzlinu. Ale i tu radéji
vybirejte ve vhodné varianté. Zamérte
se na kvalitu a poctivou praci. Nebo ji
vyrobte sama doma tfeba z jogurtu.
Rozmixujte ho s ovocem a dejte zamra-
zit. A mate vytecné a zdravé nanuky.

Pozor na sul a cukr

Dalsi zdvizeny prst se vznasi nad
soli. Statistiky uvadéji, ze pfijimame
mnohem vice soli, nez bychom méli.
A bohuzel uz i malé déti. Neni tfeba
batolatim dosolovat. Naucte je na
pfirozenou chut potravin, pouzivejte
vhodné bylinky. Ponesou si to do dal-
$iho Zivota.

Totéz plati o cukru. Cukr je palivo, ale
nevhodné. Cukry by dité mélo pfijimat
ve formé komplexnich sacharid(. Ne-
pfislazujte piti, neucte ho na sladkosti.

Nabidnéte mu ovoce, susené ovoce,
dejte mu ryzi, pohanku apod.

Ceho se vyvarovat?
e | zdravé potraviny mohou détatku

v batolecim véku zpUsobit problé-
my. Treba takové orfechy. Lehce je
vdechne a mudze se udusit.

e Pozor na tvrdou zeleninu. Napfi-
klad mrkev nebo kedlubna. Vzdy ji
ditéti nastrouhejte.

e Vyhybejte se silné kofenénym po-
krmam. Pepfi, zazvor, chili... Je
pravda, Ze dité tato koreni obvykle
samo odmitne.

e Idedlni je pfi ndkupu sledovat, zda
je pokrm urcen pro batole. Tim ni-
kdy neslapnete vedle. Takové po-
traviny neobsahuji Skodlivé latky,
moc soli, cukru ¢i pfemiru tuku.

Jak poznat spravnou porci?

Dité si nerfekne, kolik chce kopeckl
ryze, kolik masa. A jaka je ta spravna
mira, aby to nebylo pfili§ ani malo?
Abyste mu zajistila vie potfebné? Nejvi-
ce poznate na tom, jak prospiva. Roste
dobre? Je zdravé? Neni pfilis hubené ¢i
naopak netrpi nadvdhou? Pak je prav-
dépodobné vie v poradku. Jestlize vSak
citite, Ze neni vie tak jak ma, poradte
se s pediatrem.

Ceho se viak mUzete drzet, je spravné
rozlozZeni stravy. Idedlné v péti porcich.
A toto pravidlo si vlastné neseme az do
dospélosti. Zakladem je snidané, obéd
a vecere, doplnéna dvéma svacinami.

Co kdyz jidlo odmita?

Dal3i véc, kterd trapi mnoho mami-
nek. Typicky odmita¢, nejedlik. A to je
potom vyzva. Jak na to, abyste do néj
néco dostala? Chce to duavtip. Sméjte
se u jidla, nechte ho pokrm pfipravo-
vat a pohrajte si s jeho vyrobou. Tako-
vé prasatko z toustového chleba, syra,
Sunky a pazitky jisté neodmitne. Jidlo
musi vypadat lakavé. Vselijaké obrazky,
srdicka, kyticky, to vse ho urcité nalaka.
Pamatujete si na pismenkovou polév-
ku? Jakpak nas bavilo lovit téstovinova
pismenka. | to je dalsi moznost.

Snazte se vyhybat sladkym napojim,
limondddm dzusim. | stoprocentnim.
Kdyz uz, tak mu ho naredte. Nejlepsi je
vsak cista voda ¢i détsky caj. Snazte se
je nepfislazovat. Zbytec¢né si dité zvyk-
ne a sladkou chut a bude ji vSude vyza-
dovat. Hlavni je pestrost a s ni spojena
radost. Uzijte si spole¢né stolovani.
Text: Michala Jendruchova
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Jaké vis tudpi
ujma a kasel?

Rijma, kasel a nachlazeni se bohuzel nevyhnon ani nasim nejmensim. A za-
timco dospelyj si s tim obvykle néjak potradi, miminka i 0byCejnon ‘ujmu
snisejl obtizné. ‘Diteti se spatné dijchd, v neci se budL s placem a ma po-
tize pii kojent, kteié se tak tihne nekonecné dlouho. Mizeme mu néjak

Ucinné /zamacé 7
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JAK NA RYMU...

.Redeni samoziejmé existuje,” Fika
MUDr. Petr Visek. ,Zakladni snahou
musi byt zajisténi nosni prichodnosti,
protoZe kojenci nejsou zvykli a neu-
méji dychat efektivné usty. Pokud jsou
k tomu ucpanym nosem donuceni,
vede to k povrchnimu a tudiZ nekva-
litnimu spanku a predevsim k obtizim
pfi kojeni ¢i sani z lahve. Oboje potom
sniZuje radnou obrannou reakci proti
infekci a prispiva k jejim komplikacim.”
Co ale proti tomu délat?

DULEZITA JE PREVENCE
Idedlni je, samozfejmé, snazit se tomu
predejit.

o Dllezitym opatfenim v pre-
venci infekci dychacich cest je kojeni,
protoze v mateiském mléce jsou prena-
Seny jednak obranné latky, které ome-
zuji mnozeni vir(, a jednak specifické
protilatky proti mikroblm, s nimiz se

matka ditéte setkava.

o Déle je dllezité omezit kon-
takty novorozencd a malych kojencl
s nemocnymi osobami (v¢etné osob
s banalni rymou) a minimalizovat po-
byt v prostredi s velkym mnozstvim lidi.
o Nelze zapomenout na pre-
ventivni péci o nosni sliznici. Tato péce
neni tak bézna jako napfriklad péce

0 Ustni dutinu nebo pokozku. Pfitom
je stejné dulezitd. Predstavuje postup,
kterym ochrariujeme a posilujeme nos-
ni sliznici, kterd predstavuje dalezitou
pfirozenou bariéru vuci prianiku infek-
ce.

J Z dalsich preventivnich opat-
feni Ize uvést otuzovani, racionalni
stravu kojici matky a pozdéji i déti sa-
motnych, ockovani, péci o domdaci mik-
roklima atd.

KDYZ UZ JE RYMA TADY...
Pokud se ndm vzniku rymy nepodafilo
zabranit, musime se snazit jeji nasledky
minimalizovat.

3 Predevsim bychom si méli
patfit vhodnou odsavacku. Na trhu
jich je velké mnozstvi od téch nejjed-
nodussich, balédnkovych az po ty nej-

ucinnéjsi, které wvyuzivaji podtlaku
pfi pouziti vysavace. Kazdé mamince
samoziejmé vyhovuje néco jiného,
nejlepsi je vyzkouset, co bude dobre
fungovat. Z mechanickych je nejcas-
téji nabizena odsdvacka hadickova a
balonkova, z téch drazsich variant se
nejlépe osvédCuji odsavacky bateriové
a s nastavcem na vysavac.

. Po odsati hlenu je teprve moz-
né aplikovat nosni kapky.

. Dulezita je také péce o nosni
sliznici. Zacina jiz zajisténim spravné
vlhkosti vzduchu v pokoji ditéte. Nizka
vlhkost vede k vysychani sliznice nosni,
nadmérna naopak k premnozeni plisni
a roztocq, jez poskozuji sliznici svymi
agresivnimi enzymy, nemluvé o jejich
obrovském alergennim potenciélu.
Rasinky nosni sliznice neustale kmitaji
a tim transportuji hlen a inhala¢ni ne-
Cistoty smérem ven z dychacich cest.
Preventivni Setrné zvlh¢ovani a opla-
chovani nosni sliznice spravné funkci
fasinek napomahd. Oplachovani sliz-
nice pfi rymé je také vhodné k rfedéni
a odstrariovani nahromadéného hle-
nu zvlasté u déti, které jesté neuméji
smrkat. K oplachovani bychom oviem
rozhodné neméli pouzivat vodu, ale
pfipravky na bazi vodnych roztok
k preventivnimu i [é¢ebnému vyuziti.
Pro starsi déti je idedIni vyplach kon-
vickou. Roztok protékd nosnimi dir-
kami a zbytek, ktery v nose zustane,
dité poté vysmrka. Tento vyplach je
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uréen pro spolupracujici déti, které
umi smrkat a je nutné je upozornit,
jak by spravné smrkani mélo vypadat.
Meélo by probihat bez stla¢eni nosnich
direk, aby veskera tekutina mohla ven
a netlacila se do stfedniho ucha. Dule-
Zité je détem vysvétlit, Ze vydechovani
ani smrkani béhem celé procedury by
nemélo byt tak silné, abyste je citily
v usich! Pfi smrkani musi byt vzdy jedna
nosni dirka volna! Pi pfilis silném nebo
nespravném smrkani vznika riziko za-

nétu stfedniho ucha. V pfipadé pode-
zfeni na bakterialni infekci proto vzdy
vyhledejte lékare!

JAK PORAZIT KASEL

Kasel je prudky hlasity vydechovy ma-
névr, ktery vznika jako obranny reflex
pfi mechanickém ¢i chemickém draz-
déni v dychacich cestach. Vykaslavani
(expectorace) je odstrariovani sekretd
z dychacich cest.

Typy kasle:
Kasel délime podle nejriznéjsich hledi-
sek na jednotlivé druhy.

podle produkce sekretu na:

neproduktivni — suchy
produktivni - vihky

podle délky kasle na:

akutni - trvd do 20 dnl
opakujici se (recidivujici) - opakujici se
stavy suchého kasle, nejcastéjsi pri pri-
duskovém astmatu
chronicky - trva vice, nez 3 tydny.
3podle casové zavislosti:

rano
v noci
pfi jidle

podle intenzity na:

malo intenzivni - neomezuje dité
a nevycerpava jej vyCerpavajici
Nejcastéji se u ditéte setkavame s akut-
nim kaslem, casto silnym, zachvato-
vitym. MUze dité vycerpavat a vést az
ke zvraceni hlentd. Méné casty je kasel
chronicky, ktery jiz vyzaduje zvySenou
pozornost.
Akutni kasel trvd do 20 dndU, provazi
velmi casto bézné infekty dychacich
cest. Zpocatku byva suchy, drazdivy, po-
stupné dochazi k jeho zvlhéeni a k vy-
kaslavani. Podle charakteru kasle se ridi
také jeho lécba.
V prvnich dnech, kdy je kasel suchy,
Casto drazdivy, vysiluje dité a budi jej
v noci, podavame léky proti kasli (an-
titusika). Nejcastéji se u nas uziva Tu-
ssin, Sinecod. Vhodné je téz podavani
rostlinného léku Kaloba a to jiz od prv-
nich pfiznakl akutni bronchitidy.... Je
vhodna kombinace s protialergickymi
léky, nejcastéji Dithiadenem (i Fenisti-
lem, Ize podat i Zyrtec, Zodac, Claritine
apod.
Pozdéji, kdy zacina dité vykaslavat, jiz
nejsou léky tlumici kasel vhodné. Lze
podat léky na vykaslavani nejcastéji
Mucosolvan, Halixol, ACC, Bromhexin,
anebo z fady fytofarmak napftiklad
Bronchipret..
Oba typy 1ékl Ize vzajemné kombino-
vat, v obdobi, kdy dité vykaslava, ale
kasel je jesté drazdivy, nejcastéji béhem
noci, Ize podat béhem dne Iéky na vy-
kaslavani a na noc Iék proti kasli.

Foto: Shutterstock.com,
zdroj: rodina.cz,
hudcoviopava.estranky.cz
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S pi Jara by méli znovu zpoze'wét vsichni majitelé psi a ko-
cek. 'V pivnich teplejsich dnech se totiz probouzeji nebezpecni paiazité,
kteil domdcim mazlickim i jejich chovatelim dokdZon nejen znacné
znepitjemnit Zivot, ale za'woveii mohou ohiozit jejich zdavt, Piestoze
o nemocech plendsenych klistaty nebo blechami objevuje

se info
celd ‘iqda anatihujson dostupné ochranné pitpravky, stale se najde
mnoho chovatelii, kteil tuto zikladni prevenci podceiiuji. Fotvizuje
to zndami st psycholog Rudolf ‘Desensky, podle nehoz za to mohou
L stale pietivivajici /.1‘7’@
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Jsou mali a nendpadni, v jejich télech
ale ¢ihaji vazné nemoci. Ret je o zakef-
nych parazitech, kterym po prichodu
jara zacnou znovu dominovat klistata
a blechy. Mazlicky je mozné pred nimi
chranit, ne vsichni chovatelé to ale
délaji. ,Nedd se to uplné pausalizo-
vat, ale obecné si myslim, Ze bychom
v tomto ohledu méli byt obezretnéjsi.
Jsou mezi nami lidé, kteri pro své psy
a kocky délaji maximum, ale na dru-
hou stranu se setkavam i s témi, kteri
berou péci dost povrchné. Hodné cho-
vatelt uz si uvédomuje rizika spojend
s vnitfnimi parazity a své mazlicky se
snazi pravidelné odcervovat. Idedlné
by to mélo byt 4krat rocné. O poznani
mensi pozornost ale porad vénuji pa-
razitim vnéjsim. Lidé si ¢asto mysli, Ze
pri zableseni staci psa pouze vykoupat
a prisaté klisté odstranit,” uvadi Rudolf
Desensky a zdUrazruje, Ze v tomto se
ale lidé velice myli.

SKRYTE NEBEZPECi!

Mnohdy si ani neuvédomuji, jaké ne-
bezpe¢i mohou tito nejrozsirené;si
paraziti predstavovat. Klistata byvaji
prenaseci lymské boreliézy a klistové
encefalitidy, ale Sifit mohou i ehrlichié-
zu, anaplazmézu ¢i babezidzu. Riziko
napadeni klistétem obecnym je tradic-
né nejvyssi v jarnim obdobi, protoze
majitelé pst a kocek nevénuji pozor-
nost pocasi. Nevi, Ze se kliStata probou-
zi uz pfi teplotach kolem 5 stuprit Cel-
sia, a o ochrané svych mazlick( zacinaji

premyslet az s prvnimi nevitanymi hos-
ty v jejich kozichu. A néktefi dokonce
ani tehdy ne.

Dalsim nebezpecnym parazitem jsou
blechy kocici. Pravé tento druh muze
za vétsinu pripadd zableseni nejen ko-
Cek, ale i pst a je dal$im hluboce zako-
fenénym omylem, Ze blechy parazituji-
ci na kockach se pstm vyhybaji. Pravé
naopak, a mohou na zvifata prendset
rGzna virova i bakteridlni onemocnéni.
Velké procento psl navic trpi alergii na
blesi kousnuti, ktera se projevuje inten-
zivni svédivosti v misté kousnuti. Blecha
kromé toho také byva mezihostitelem
vnitfniho parazita tasemnice a prinasi
tak i skryta rizika.

Vycet nemoci, které mohou ohrozit
zdravi domacich mazlicki a prekazit
plany na spole¢né vylety a dovadé-
ni v jarnim povétfi, je dlouhy. Stresu
a obavam z nakazy je ale mozné prede-

jit véasnym potizenim a aplikaci ucin-
nych antiparazitnich ptipravkd. , Méli
bychom si uvédomit, Ze je lepsi nemo-
cem predchazet, nez je lécit. To plati
stejné u psa jako u lidi,” pripomina psi
psycholog Rudolf Desensky.

SPOLEHLIVOU OCHRANOU

JSOU OBOJKY I SPOT ONY

Osvédcenym prostfedkem ochrany pred
vnéjsimi parazity pst i kocek jsou na-
priklad obojky s repelentnimu ucinky,
které funguji az osm mésicl. Jejich re-
pelentni ucinky si pochvaluji jak zajmo-
vi chovatelé, tak profesionalové véetné
Rudolfa Desenského: ,Je mi sympatic-
ké, Ze maji spolehlivy repelentni tucinek

a nedovoli se parazitim na téle zvirete
vubec usidlit, natoZ se prisat. Na trhu
jsou k dostani i pripravky, které klista-
ta hubi aZ poté, co se zakousnou a za-
¢nou sdt, coz mi prijde zbytecné. Proc
riskovat jakoukoli ndkazu zvirete nebo
ho vystavovat neprijemnému svédéni,
kdyZ je mozZné parazity odpudit jesté
pred tim. Cim mensimu riziku zvife vy-
stavime, tim lépe.” Ndkaza nékterou
z vy$e uvedenych nemoci totiz hrozi
uz v momenté, kdy se parazit pfisaje,
nebo prokousne kuzi.

Variantou pro zvifata, ktera nejsou na
obojky zvykld, typicky tfeba vystavni
nebo pracovni psi, je takzvany spot on.
Jedna se o pipetu s roztokem ochranné
latky, ktera se jednou mésicné aplikuje
mezi lopatky zvifete (dle velikosti psa
az po koren ocasu).

Dalsi moznosti jsou napfriklad spreje
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s biocidnimi ucinky. Biocidy jsou latky
pfirodniho plvodu, které nezanechéa-
vaji naslednou stopu v pfirodé, funguji
bezprostfedné po aplikaci a maji dlou-
hodoby efekt.

KONTROLA ZVIRETE BY
MELA BYT PRAVIDLEM BEZ
OHLEDU NA OCHRANU
S ochranou pred parazity neni radno
cekat na astronomické ani kalendarni

jaro. Vzdy je nutné ridit se aktudlnim

pocasim a snazit se napadeni zvirat
parazity predejit. Ne vzdy to ale vyjde
a mlze se stat, Ze néjaké to klisté nebo
blechu uz pes ¢i kocka letos chytili. Je
proto potfeba je co nejdfive odhalit,
odstranit a ranku v misté prisati klistéte
vydesinfikovat. Na pravidelné prohlid-
ky srsti by méli myslet vSichni chovatelé
bez ohledu na to, jak kvalitni antipara-
zitni pfipravky pouzivaji. Rutinni zale-
zitosti by se takova prohlidka méla stat
i pro zvirata.

A jak takového psa na preventivni kon-
trolu zvykat? ,V prvni fadé musite na
takovou situaci myslet jesté predtim,
neZ k ni dojde a psa na to pripravit.
Trénujte se psem probirani srsti po ce-
1ém téle, poloZte ho na bok nebo zdda
a klidné si k tomu vezméte i pinzetu.
DdlezZité je, aby to pes bral jako sou-
¢dst hry. KdyZ zacne byt nesvdj a jak ja
rikam ,, tuhnout”, tak trochu zvolnéte.
Nikdy by to ale nemélo skonci tak, Ze
kdyZ se to psovi nelibi, tak to prosté
nebudete délat,” radi Rudolf Desensky.
Stejné rychle jako v pfipadé odstraro-
vani klistat je nutné pfristupovat i k li-
kvidaci blech a jejich vyvojovych stadif
vsude tam, kde se pes nebo kocka po-
hybuji. Po odbleseni je jesté vhodné
sdhnout po tabletdch proti vnitfnim
parazitim. Napadena zvifata blechy pfri
vykusovani obvykle pozfou, a protoze
blecha je mezihostitelem tasemnice,
hrozi riziko nakazy. Je proto vzdy lep-
$i riziko nakazy méchovci, tenkohlavci
i Skrkavkami preventivné eliminovat.

Foto: Shutterstock.com
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Dost bylo zimniho leno3eni, hura ven.
Jarni slunicko 1akd ven. At uz davate
prednost kulture, pamatkdm nebo pfi-
rodnim zajimavostem, nabizi se tolik
moznosti. A tak zatimco loni a predloni
nas jeSté omezovala covidova opatreni,
letos se kone¢né mulzeme rozlétnou.
Vezméte déti, sbalte svacinu a vypravte
se za poznanim i zabavou.

Jizni Cechy jsou krasné, romantické
a rozhodné maji co nabidnout celym
rodindm. Lipno mivdme obvykle spoje-
né se zimni ¢i letni dovolenou. Jenomze
Lipensko, to nejsou jen zasnézené svahy
nebo prehrada, kterd lakd ke koupani
nebo dovadéni na lodickach. Na jare si
ho mUzete vychutnat zase z jiné, mozna
pro vas trochu neobvyklé stranky.

Pro¢ pravé na jare? Nechcete-li stravit
dny leZzenim na plazi a koupanim se
v jezere, pak pravé jaro je skvélé ob-
dobi pro lipenské vyletovani. Vyhnete
se davim, kdy je zde hlava na hlave,
nebudete mit problém sehnat ubyto-
vani a nebudou vas trapit zimni mrazy
ani letni parno. Mimo hlavni sezénu
jsou hotely i penziony levnéjsi, a tak
se vyplati stravit zde tfeba prodlouze-
ny vikend. Za jediny den totiz zdaleka
nepoznate vse, co si pro vas tato oblast
pfipravila.

e Stezka korunami stromu

Vlbec nejstarsi stezka svého druhu
u nas letos slavi jedenacté narozeniny.
Za svou desetiletou existenci se stala
zdejsi dominantou. Diky poloze 900 m.
n. m. se vdm nabidnou unikatni vyhledy
nejen na lipenské jezero, ale i na celou
okolni Sumavskou krajinu. Kdyz budete
mit Stésti na pékné pocasi, zahlédnete
i rakouské Alpy. Na konci 675 m dlouhé
stezky muzete vystoupat na 40m vyso-
kou vyhlidkovou véz a doll se vrhnout
samospadem na 52 m dlouhém tobo-
ganu.

Otevieno maji v dubnu a v kvétnu od
10 do 18 h a od ¢ervna do zafi potom
od 9.30 do 19h.

¢ Kralovstvi lesa

V tésné blizkosti stezky pak najdete
také rodinny zazitkovy park, ktery své
brany otevie v kvétnu. Nabizi desitky
hernich prvk(, provazové lavky, prolé-
zacky, obfi trampoliny a mnoho dalsi-
ho. Navic se tady déti i poudi. Soucasti
jsou totiz také naucné prvky, které na-
pfiklad pfiblizuji zivot lesnich zvifat.

V kvétnu se sem muzete vypravit denné
mezi 10. a 18.h, v ¢ervnu a o prazdni-
nach potom od 9.30 do 19h.

¢ Molo

Vite, Ze Lipno se tési jednim zajimavym
unikatem? Je to nejdelsi jezerni molo
ve stfedni Evropé. Najdete ho jen kou-
sek od pfistavu Marina Lipno v Lipné
nad Vltavou. Je dlouhé 150 m, na jeho
konci se muzete usadit do restaurace
a pfi hodovani se kochat nadhernym
vyhledem na hladinu jezera. A pokud
chcete zazit skute¢nou romantiku, mua-
Zete se tady i ubytovat.

Loucen, to je romantika i zdbava. Tady
mUzete stravit cely den a nemusite se
bat, ze déti budou knourat, Ze je to
tady nebavi. Prohlidky jsou zaméreny
i na détské navstévniky. A tfeba budete
mit ,Stésti”, ze se vam ditka ztrati v né-
kterém z labyrintd, takZe budete mit

odpoledne jen sami pro sebe. Ale ted

vazné. Loucen nabizi spoustu krasnych
zazitka celé rodiné.

e Zamek

Romanticky barokni zamek se nachazi
jen kousek od Nymburka. Prohlédnete
si zde puvodni interiéry a déti se mohou
tésit na prohlidky, které povede nékte-
ré ze zadmeckych postav v honosném
kostymu. Co byste rekli na to, ze vas
bude provazet knize, knézna, komor-
nik, nadlesni nebo dokonce Bila pani?
Budete-li mit $tésti, zazijete i specidlni
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détskou ¢i ¢okolddovou prohlidku.

Pri détské prohlidce se déti dozvédi,
jak se na zamku Zilo, stolovalo, s ¢im
si Slechtické déti rady hraly, ale také
co jim oproti ndm chybélo nebo co na-
opak mély navic. Dokonce si mohou
zazpivat s hudebnim salonku, kde kon-
certoval sdm Bedrich Smetana. Zaziji,
jaké to je zasednout ke knizeci tabuli
v zdmecké jidelné, budou hledat ztra-
ceného kocourka i dverfe do tajné za-
mecké chodby.

Otevieno je denné a v sobotu muzete
zazit i specialni vecerni prohlidku. Na
ni se projdete setmélymi zameckymi
komnatami a potkate necekané pre-
kvapeni. Mozna dokonce zahlédnete
knéznu, ktera se svymi pritelkynémi vy-
volava duchy.

e Labyrintarium

Loucen, to vsak neni ,pouze” zadmek,
ale toto misto je vyhledavané i pro vel-
kou evropskou raritu, zamecky park
s dvanacti labyrinty a bludisti. To vie
zcela prirodni, obklopené zeleni. Za-
timco déti budou dovadét a hledat ces-
tu ven, vy mlzete spocinout a uzivat si
krasnou pfirodu. Dozvite se, jaky je roz-
dil mezi labyrintem a bludistém a zazi-
jete nepoznanou magickou silu.

At uz date prednost klasice v podobé
buxusového bludisté, nebo vas zldka
spise romantika v podani svételného la-
byrintu, ktery najdete pfimo na zdmec-
kém nadvofi. Pfes den je nendpadny,
ale kdyz se setmi, okouzli vas. Jakmile
se rozzafi 340 zemnich svitidel, nezu-
stane oko suché.

Déle zde najdete travnaty labyrint, ti-
sové, dlazdéné ¢i palisddové bludisté.
Ale také bludisté z provazu, labyrint
z kamene, piskovce a dokonce také
prstovy, pismenkovy nebo labyrint kra-
le Karla IV.

Za vani levandule se muzete vydat po
cely rok. Neni tfeba cekat, az v lété
rozkvete. V Chodouni o zazitky neni
nouze.

Uz stari Egyptané povazovali levanduli
lékarskou za kralovnu bylin. V3ak také

Pozor na kinetézu

Kinetéza, oznacovana také jako cestovatelskd nevolnost, je soubor neprijem-
nych piiznakd, které mohou citlivym osobdm zneprijemnit cestovani dopravnimi
prostiedky. PFicinou této nevolnosti neni potiz se Zaludkem, ale podrazdéni
takzvaného rovnovazného uUstroji, které je soucasti stfedniho ucha.

Cestovni nevolnost postihuje v prdméru 5 % cestovatell, nejcastéji déti, téhotné
Zeny a osoby trpici migrénami. MUze se objevit jednorazove, ale mnoho citli-
vych lidi ji trpi pravidelné pfi kazdém cestovani.

Jak Ize predejit cestovni nevolnosti?
e  Pred cestou si poradné odpocirite.

* Necestujte nalac¢no ani s preplnénym zaludkem.

jidel, kavy a alkoholu.

L

e Béhem cesty jezte malé porce, vyvarujte se konzumace tézkych a tucnych

e  Zaujméte polohu blizko tézisté dopravniho prostfedku — predni ¢ast auto-
busu, predni sedadlo v auté, prostfedek lodi, predni cast letadla.
Sedte v polosedé, s mirné zaklonénou hlavou.

Oc¢i méjte zaviené nebo pozorujte vzdaleny nepohyblivy predmét.
Snazte se divat ve sméru jizdy a nepohybuijte pfilis hlavou.

Pokud je to mozné, zajistéte si privod Cerstvého vzduchu.

L]
L]
L]
e Nectéte, nedivejte se na mobil, tablet apod.
L]
L]
L]

Dychejte nosem.

Pokud cestovni nevolnosti trpite, uzijte pripravek proti nevolnosti

obsahuje spoustu antioxidantd, ale
i antiseptickych latek ¢i prirodnich an-
tibiotik. Nedali na ni dopustit Samani
ani lécitelé. V3ak i ndm se hned zlepsi
nalada, privonime-li si ke snitce levan-
dule. Pouzivala se jako antidepresivum,
ale také pro podporu dobrého traveni.

Za levanduli nemusite az do daleké
Provence. Celé lany a mnoho vyrob-
kd z ni najdete hned za humny, v obci
Chotoun, kde se nachazi Levandulové
udoli. Tady zazZijete tu nejlepsi relaxa-
ci. A nejen vy, ale krasné se zde zklidni
i vase déti. Nevérite? Napfriklad SPA,
které se nachdzi v domku Alenky v fisi
divl, prozijete spolecné chvile pfi pro-
cedurach, které vdm pomohou zbavit
se nespavosti, Uzkosti, depresi a détem
s no¢nimi bésy.

alesporn hodinu pred jizdou dopravnim prostiedkem.

K g

V3echny zazitky a procedury se odehra-
vaji v EKO arealu, at uz v dilnach zdejsi
manufaktury ¢i v tancirné nebo venku
uprostred levandulovych poli. Ubytovat
se mUzete v maringotce, kterd nabizi
pohled do rozrostlé levandule a kde
pozndte, co je to raj na zemi. Na uvita-
nou dostanete bio levandulovou vodu,
umyjete se levandulovou kosmetikou
a usnete jako na levanduli.

S partnerem si muzete vychutnat ro-
mantickou vecefi o ctyfech chodech
v restauraci s aromaterapii, pfi svic-
kach a kdo je tvarci, mize absolvovat
workshop na vyrobu bio levandulového
parfému ¢i krému. A dobrodruzné pova-
hy tfeba oceni moznost kempovani na
louce u bio levandulovych poli. Tady zis-
kate dokonalou energii. At uz v karava-
nu, ve stanu nebo jen tak pod Sirdkem.




Urcité si nenechte ujit nékterou z bla-
hodarnych procedur, masazi a kosme-
tickych osetreni, které vas vynesou do
nebeskych vysin. Az se odsud budete
vracet domd, urcité si kupte néjaky
suvenyr. Mate-li v okoli néjakou novo-
pecenou maminku, pribalte ji Poklady
détstvi, v nichz najdete to nejlepsi pro
pravé narozené miminko.

Mate doma malého pfirodovédce, kte-
ry kolem sebe schranuje postavicky di-
nosaurt? Vezméte ho do DinoParku.
Tento ojedinély koncept zabavnich par-
kd je tematicky zaméreny na zahadny
svét dinosaurl. Nejen déti, ale mozna
i vy se dozvite spoustu zajimavych in-
formaci o prostfedi druhohor. Déti
ohromi pohyblivé i statické modely v zi-
votnich velikostech. A nejen to. Déti se

mohou tésit na spoustu atrakci, Dino-
Klub, kamarady Fina Dina a Dinu Minu
a mnoho dalsiho. Vypravit se kromé
Prahy muzete také do Ostravy, Vysko-
va, Plzné nebo Liberce.

Netradi¢cné umistény DinoPark je na
stfeSe ndkupniho centra Galerie Harfa.
A co zde muzete navstivit?

Napfiklad Cestu do minulosti Zemé, coz
je maly pavilon se skute¢nymi artefakty
z davnych dob od starohor az po dne-
Sek. MUzete zde obdivovat skute¢ného
tretihorniho Skorpiéna, otisk kridel pra-
vékych vazek, fosilie preslicek naleze-
nych na nasem tuzemi, imitaci skutecné-
ho paleontologického vykopu a mnoho
dalsiho. Pavilon je vystavén ve spolu-
praci se ZapadoCeskym muzeem v Plz-
ni a vedoucim jeho paleontologického
oddéleni RNDr. Josefem P3enickou, PhD.

Unikatem svétového vyznamu je v Di-
noParku umisténa zivd druhohorni
rostlina Wollemia Nobilis. Tento strom,
druh pravéké borovice, byl objeven
v roce 1994 v poctu pouhych 39 exem-
plara v australské divociné. Pro bota-
nika je setkani s touto rostlinou totéz,
co pro biologa setkani se skute¢nym,
zivym dinosaurem. Wollemia Nobilis
rostla na Zemi pred 175 mil. lety.

A v Liberci jesté zUstaneme. Z DinoPar-
ku se mulzete premistit do IQLandii,
kterd potési kazdého malého i velkého
védatora. Tady stravite cely den, ani ne-
mrknete okem. Cekd na vés ¢tyFpatrové
védecko-zdbavni centrum, které détem
pfiblizi védu hravou formou. Mysli tady
také na nejmensi. V IQplanetariu se
zahledite do vesmiru prostfednictvim
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filmU s vesmirnou tématikou a Zivym
komentarem noc¢ni oblohy. Nechybi ani
chytra dilna s nejmodernéjsimi techno-
logiemi. A jaké expozice vas zde ¢ekaji?
Tak tfeba:

¢ MatematikUm
~Nemusi§ byt génius, abys chapal ma-
tiku!" Expozice MatematikUm zpro-

stredkovavd zdkdm matematiku zcela
novym zpUsobem, ktery jim ukaze,
jak pouzivat matematiku kazdy den
i mimo skolu.

e GEOLab

Zajima vés, co se odehrdva v samém
nitru nasi planety? V sekci GEOLab bé-
hem par vterin procestujete miliony let
vyvoje Zeme.

¢ Vodni svét

Expozice, v niz si s vodou budete nejen
hrat, ale i experimentovat. Je tu vodni
koryto i unikatni Flash Wall.

e GEO

Poznejte, odkud se vzal vesmir, hvéz-
dy a planety. V expozici GEO zaZijete
kosmonauticky vycvik nebo vyzkousite
interaktivni pisek.

e Zivly

Simuldtor zemétreseni? Tanec bleskd?
Ohnivé tornado? TeslGv transforma-
tor? Expozice Zivly zveda hladinu adre-
nalinu v krvi.

e TULaborka

DUmyslné a interaktivni exponaty
predstavuji vyzkum liberecké univerzi-
ty. Vyzkousite si tfeba ovladani robotic-
kého ramene nebo vyrobu nanovldkna.
¢ Clovék a Smysly

Tusite, jak funguje lidské télo a smysly?
Osmdesat exponatd v expozici Clovék
vam to ukaze. Seznamit se tu mlzete
také s humanoidnim robotem Thespi-

anem, prvnim v zemi.

e Védavdomé

Obycejny dim skryvd mnoha zabavna
tajemstvi. Kde skonci to, co splachne-
te do zachodu? A kde se bere v zasuv-
ce elektfina? Zjistite v expozici Véda

v domé.

e Solarni terasa

Zahrajte si piskvorky nebo lodé ve vel-
kém provedeni pfimo na stiese centra.
e Kosmo

Prozkoumejte Rudou planetu kfizem
krdzem vesmirnym vozitkem Mars Ro-
ver, zhlédnéte pitvu mimozemstana
nebo se posadte do autentického pfi-
stdvaciho modulu Sojuz.

e Prekonané (?) vynalezy!

Zde se v osmi tematickych celcich se-
zndmite s vécmi, které se donedavna
pouzivaly v béZzném Zzivoté a jez dnes
patfi do propadlisté déjin.

Mate uz dost viech téch védomosti?
Dejte si pauzu a odpocirite si v liberec-
kém aquaparku. Nachazi se pod jednou
stfechou, a tak opravdu staci jen na-
vléknout plavky a hura do vody. Spous-
ta vodnich atrakci, laser show, saunovy
svét a samoziejmé wellness sluzby - to
vSe nabizi zabavu i odpocinek. Kazdy si
najde to své.

Chcete-li doprat détem dovadéni v nej-

vétsim ceském aquaparku, pak zamirte
do naseho hlavniho mésta. V Aquapa-
lace Cestlice najdete vie, po ¢em détska
duse touzi. Vodni svét si pro vas pfipra-
vil hned 21 tobogdnl nebo skluzavek
véetné toho nejdelsiho u nas, cely 250
metr dlouhé jizdy s divokou rekou.
Tady zazijete morské vinobiti, strmé
skluzavky nebo spacebowl. Sily nacer-
pate v saunovém svété ¢i na wellness
procedurach a o hladové krky se posta-
ra nékteré ze zdejsich restauraci, bard
¢i bister.

Co je vida!? No prece zvolani — kdyz
objevite néco prekvapivého. ,Vida!
To jsem nevédél...”. Prijdte k nam
a schvalné poditejte, kolikrat u nas rek-
nete ,Vida!” Davodu je tu dost. A na
kazdy z nich si musite séhnout. Osobné
vyzkouset. Objevujte, bavte se a ucte se
hrou. To je VIDA!

VIDA! je zabavni védecky park u brnén-
ského vystavisté a je uplné pro viechny.
Mozna batolata si to tu Uplné neuziji,
ale jinak se u nas zabavi kazdy. A jesté
se i néco dozvil

Na jare se urcité vyplati udélat si vy-
let do Brna. Toto krasné mésto ma co
nabidnout. Kromé mnoha historickych
pamétek, v ¢ele s hradem Spilberk, kde
se urcité zalibi i détem, stoji za to vzit
malé i vétsi caparty do Vida centra.

Védecky zabavni park v tésné blizkos-
ti brnénského vystavisté vdm neda vy-
dechnout. Schvélné, kolikrat si fekne-
te, vida, to jsem nevédél. Tady mate
moznost objevovat a bavit se hrou. Na
plose 6200m 2 najdete vice nez 180 in-
teraktivnich exponatd, jejichz prostred-
nictvim muzZete objevovat, jak funguje
svét kolem nas. Stala expozice ma Sest
tematickych celkd, jako je Planeta, Civi-
lizace, Clovék Mikrosvét, baje¢né Dét-
ské science centrum a od kvétna do zafi
je oteviena také venkovni expozice.
A co vSechno zde mUzete vyzkouset?

V sekci Planeta si mlzete vyzkouset,
jak se pumpou tahad voda do vysky
nebo nechat vzlétnout horkovzdusny
balon. Dozvite se néco o emisich CO2,
kontinentalnim driftu a dalSich jevech
tykajicich se nasi planety Zemé. MUze-
te si také vytvofit vlastni tornado nebo
tsunami!

INZERCE V¥



BUDOU MILOVAT

Brnénsky zabavni védecky park vipa! & |

nabizi chytrou zabavu pro celou rodinu

.
- 'J )
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V teplych mésicich si uzijte
vodni exponaty
ve venkovni expozici

Expozice VIDA! ma bezmala 7000 m2. Viechny exponaty jsou interaktivni,

cozZ jednoduse znamena, Ze cedulky s napisem ,nesahat” tu rozhodné nenajdete.
Naopak, vSechno si mtiZete sami vyzkouset. Ustat zemétfeseni, moderovat
predpovéd pocasi, rozjet ledni¢ku na lidsky pohon, v obfim srdci se zaposlouchat
do vlastniho tepu, projet se na kole po lané 6 metrt nad expozici nebo si v rotujici
mistnosti uzit G€inky odstredivé sily. V 1été si urcité nenechte ujit venkovni

expozici, kterd nabizi i vodni atrakce.

PRAKTICKE INFORMACE

e  Zabavni védecky park VIDA! najdete v jednom z byvalych
pavilonu brnénského vystavisté.

e  Pro parkovani vyuZijte nedaleky parkovaci dam.

e  VIDA! je klimatizovana a najdete tu i obéerstveni.

e Rodinné vstupné koupite uz za 490 K¢.

wexs

3 a %2 hodiny je nejcastéjsi doba, kterou tu navstévnici stravi. Hrajte si a objevujte,
jak funguje svét kolem nas.

= 180 zazitku,
které si z VIDA! odnesete.
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Pokud dorazite do Civilizace, ziskate
zabavny prehled toho, co viechno ¢lo-
vék dokazal vynalézt. Mlzete sledovat
historicky vyvoj civilizace na svété. Po-
divate se na zoubek elektfiné, lednicce,
motoru, prevodovce, hydraulickym za-
fizenim. Ti odvaznéjsi mohou na vlast-
ni kdzi zakusit pretizeni, jaké byva ve
stihacce, nebo se nad hlavami ostatnich
navstévnikl projet na kole po lané.

Na fadé je sekce Clovék, ktera fika, ze
jsme jednim ze zazrakl pfirody. Zde
nahlédnete zdbavnou formou do taju
lidského téla, a nejen to. Otestujete
svUj hmat, silu stisku, a na hlavolamech
také své logické mysleni. Zamyslete se
nad energetickymi hodnotami svého
jidla a nechte se fascinovat funkcemi
svych odi, stfev ¢i svalG. Dokonce je zde
mozné vstoupit do obfiho modelu srd-
ce a poslechnout si svij tep.

Moznd véas zaujme Mikrosvét, ktery
je zaloZzeny na tom, Ze mnoho béz-
nych jeva se zaklada na tom, co ne-
jsme schopni vidét. Objevte mikrosvét!
V této casti centra Vida zjistite, jak fun-
guje burika, jak se mnozi bakterie nebo
v ¢em se liSi genomy raznych forem
Zivota. Do mikrosvéta patri také elek-
tfina, svétlo a magnetismus — mlzete
si postavit magnetickou sochu nebo si
bezpecné osahat elektrody.

Détské science centrum je mistem spe-
ciadlné pro vase ratolesti. Dostatec¢né si
vyhraji napfiklad na archeologickém
piskovisti ¢i u vodnich exponatl, ke
kterym patfi také velky fén na ususeni.
Pohraji si na prolézacce, s kostkami, se
svétly, probéhnou se po obiim klaviru...
Nebo se mohou projet na autodraze!
Nékteré predméty jsou vystaveny také
venku. MUzZete si je pfijit osahat a zku-
sit od kvétna do fijna. Rozvibrujte ka-
mennou ladi¢ku rukou, zahrajte si na
velky xylofon, pozorujte, jak se lame
svétlo...

Ve dvou historickych budovach by-
valych Skodovych zavodd z let 1916
a 1917 se nachdzi moderni centrum
plné interaktivnich exponatd, projekci
a experimentd, které si kazdy muze vy-
zkouset a osahat bez obav, ze by néco
rozbil. MUzete zkoumat, pozorovat,
mackat, otacet, hazet, objevovat, bavit
se a pfi tom viem se soucasné ucit.

Projek¢ni sal ve 3D Planetariu nabizi
dvojrozmérné a trojrozmérné projek-
ce na kulovou plochu. Sal disponuje 90
polohovacimi sedadly. BEhem promita-
ni mdzeme navstivit az 140 000 hvézd,
zhlédnout vérny model nasi galaxie,
desitky mlhovin i samotnou strukturu
vesmiru. Kromé zobrazeni astronomic-
kych objektd se mGzZeme proletét za-
kladnim kamenem zivota, DNA, nebo
porovnat atomovou strukturu uhliku
ve formé grafitu a diamantu. To vse
v unikatni kupoli o vnitfnim prdméru
14 metr0.

Science On a Sphere je zcela unikat-
ni technologii. Po celém svété je po-
dobnych salt jen néco malo pres sto
a v Ceské republice jde o sal jediny. Jed-
na se o obraz promitany ze 4 projekto-
rd na kouli o prdméru 1,7 m. Projekce
vyuzivd aktudlni data od amerického
Narodniho Ufadu pro vyzkum atmosfé-
ry a ocednt NOAA. Kapacita salu je 40
mist.

Science Center - 12 expozic s témér 250
interaktivnimi exponaty na sedmi tisi-
cich metrech c¢tverecnych, pravidelné
show, historické lokomotivy a jedinec-
ny trolejbus! Expozice davaji moznost
poznat svét kolem nds prostfednictvim
hry a experimentovani. Objevujeme
vesmir, pfirodni zakony, Fisi zvifat,
vlastni télo, historii primyslu a techni-
ky nebo svét hluboko v podzemi. Zkrat-
ka nepfijdou ani nejmensi navstévnici,
jimz jsou urceny expozice Mald véda
a Vodni svét.
Dalsi dulezitou

soucasti  nabidky

Techmania Science Center jsou tema-

tické programy v laboratofrich a dilnach
pro verejnost, které jsou vybavené pro-
fesionalnimi pfistroji, méridly a chemi-
kaliemi, jez si mUzeme bezpecné vy-
zkouset.

Ceské republice se nékdy prezdiva ,la-
zenska velmoc”. Silu lé¢ivych pramena,
péce odbornikl a Cisté pfirody vyuzivaji
jak dospéli, tak tradi¢né také nemocné
déti. Prokdzany blahoddarny ucinek la-
zeriskych procedur ovlivni nejen jejich
momentalni problémy, ale i to, jaky
bude jejich zdravotni stav v dospélosti.
Pobyty v ldznich, at uz jednorazové,
nebo opakované, se doporucuji ze-
jména détem, které trpi chronickym
onemocnénim, jsou po urazu nebo se
potrebuji dolécit po zavazné nemoci.
Relaxa¢ni vikendovy pobyt Ize ale jed-
noznac¢né doporucit vsem.

V Ceské republice mazete na nelé¢ebné
pobyty pro matky s détmi vyrazit tfeba
do Lazni Libverda nebo do Slatinné laz-
né Trebon, dalsi ¢eské 1azné a wellness
nabizi jednorazové vikendové nebo ty-
denni pobyty pro matky nebo celé ro-
diny s détmi, pfi kterych je détem orga-
nizovdn program a je o né postarano.
Jmenovat midzeme tfeba Slatinné lazné
Trebon, Marianské 1azné, nebo treba
Hotel Lazné Kostelec u Zlina...

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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4 iR Zveme vas na prvni rocnik festivalu o cestovani s détmi. Pojdte si uZit den plny
@ snéni, planovani a inspirace k cestovani s rodinou. Na co se miZzete tésit?

9:00 RODINA CESTUJE 14:00 MAMA NIKA

Island s détmi — putovéni za polarni zafi Jak na dlouhodobé cestovani s détmi?

10:00 RADOSLAVA MATICKOVA 15:00 DETI JSOU TAKY LIDI

Krizem krazem s détmi a baglem Doméci a svobodné vzdélavani na cestach

11:00 AKCNi RODICE 16:00 MAMA NA CESTACH

Exatika s détmi Jak cestovat s détmi a jesté i uetfit

12:00 NA VYLET § DETMI 17:00 TEREZA CESTUJE

Prvni pomoc na vyletech a dovolenych Van life — Spanélsko & Portugalsko

13:00 PANELOVA DISKUZE détsky koutek
tematické workshopy

Vy se ptate, hosté odpovidaji promitani filmu Svobodné déti

INZERCE

AT Gaspan
N adyma ni ? - silny a Setrny pfi zazivacich potizich

A" 4 A\ 4 7 e 7
K re ce P B o I e st I ° ‘/ ulevuje pfi nadymani, kiecich, bolestech a diskomfortu

v oblasti bricha

enterosolventni tobolky jsou Setrné k Zaludku a zajistuji
\/ primy Ucinek tam, kde potiZe vznikaji, tedy ve stfevé

\/ kombinuje osvédcené a védecky ovérené prirodni latky ve
vysokych davkach: silice maty peprné a kminu

Cilené se

uvoliuje az
ve stfevé

r't" - f Gaspan® enterosolventni mékké tobolky je Iék k vnitfnimu uziti. Ctéte peclivé pribalovou informaci.
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Velikonoce se daji stravit rdzné. V Rodinném arealu Lipno se
s détmi muzete vydat naptiklad na Velikonoc¢ni cestu s lisakem
Foxem. Oblibeny détsky maskot arealu vas na bilou sobotu
8. dubna doprovodi tfeba az ke Stezce korunami stroma. Po
cesté si vyrobite velikono¢ni zépich nebo upletete pomlazku.
Zavitat mUzete také do lakavé sladké dilny vyhlasené cukrar-
ny Povidlon. Navic ma liSak Fox pro détské cestovatele pfipra-
venou tajnou odménu.

Pro odvaznéjsi cestovatele otevird lipensky areal uz na Ve-
likonoce brany svého vyjime¢ného kempu Modfin. Uz od
¢tvrtka 6. dubna je nadstandardné vybaveny kemp otevre-
ny pro vsechny zajemce o jarni pobyt na brehu jihoceského

jezera v Sumavské prirodé.

Kralovstvi lesa otevie youtuber Tary

Pro rodice s détmi je dulezitym datem 29. duben. V tento den
se totiZz po zimni prestdvce znovu otevird tajuplné lesni hristé
Kralovstvi lesa. Zimni odpocinek skonci ve velkém stylu. Youtu-
ber Tary vSechny rozhybe svym energickym parkour worksho-
pem a pak bude pfi spolecném foceni rozdavat podpisy. Dis-
kotéka s lisdkem Foxem i karneval zabavi détské navstévniky
na dlouhy ¢as. Koho by tanec nebavil, ten mize probudit svou
kreativitu ve vytvarnych dilnickach nebo si vychutnat zabav-
né divadelni predstaveni kejklife Slavka. Edukacni stanek Zoo
Hlubokd zajisti i prfimérenou davku vzdélani. A sazkou na




jistotu jsou v Kralovstvi lesa pritulné kozicky, za kterymi déti
muzou do jejich vybéhu. To vSechno konecné venku, v pfirodé
a na Cerstvém vzduchu.

S jarnimi gastronovinkami pfichazi také vyhlasend restaurace
Stodola. Zacina uz o Velikonocich tradi¢ni jehnéci a saldtovou
nabidkou, pokracuje dalsim vikendem vénovanym muslim
slavkam a duben uzavira vikend s motivem knedlikd na pét
zpUsobU. Dalsi gastronomické zazitky pokracuji ve Stodole
i v nasledujicich mésicich. Vsechna jidla si vychutnate v prijem-
nych prostorech restaurace a zapit je mazete napriklad tan-
kovou plzni, coz se vam jinde na Sumavé jen tézko postésti.

Alpy. Stezka je na misté uz vice nez deset let, ale byla prvni
svého druhu v Ceské republice. Od té doby se stala jednou
z nejoblibenéjsich lipenskych atrakci. Zazitek zdpadu slunce
na Stezce je silnym okamzikem, ktery vas naplIni energii na
dlouhou dobu.

Stezka korunami stroma mysli i na détské navstévniky. Pro né
je po cesté rozmisténo nékolik edukacnich zastavek, diky nimz
se dozvédi nové informace nejen o prirodé, ale i o samotné
Stezce. Odvazlivci si zase vychutnaji nékolik adrenalinovych
zastavek, kterymi je Stezka vybavena. Adrenalinova sit vysoko
nad zemi s prthledem dolt je pro nejsilnéjsi povahy. A kdyby
to stale nestacilo, vyzkousejte jesté padesatimetrovy tobogan

Kola, brusle, kolobézky a nadherné vyhledy 'y
z vrcholkt stromu

Aktivnéjsi sportovci oceni moznost zapujceni sjezdovych ko-
lobézek. Nahoru vas pohodIné dopravi lanovka, ke kolobézce
dostanete helmu a pak uz si jen uzivate ¢tyrkilometrovy ne-
ruseny sjezd. Trasa je upravena a bezpecnd, vychutnate si ji
klidné s celou rodinou.

Na Velikonoce uz oteviraji také pajc¢ovny sportovniho vybave-
ni. Vypujcit si tak mizete viechny druhy kol véetné elektrokol,
silni¢ni kolobézky nebo in-line brusle. MozZnosti k projizdkdam
je hodné, pro zac¢atek se hodi vyzkouset stezku kolem jezera.
Vynechat byste rozhodné neméli Stezku korunami stromu.
Vystoupite az nad vrcholky nejvyssich strom( a vyhled do kra-
jiny vas uchvati. Pri dobrém pocasi dohlédnete az na vzdalené

jako zkratku na cesté dold.

Jaro na Lipné je plné moznosti a nezapomenutelnych zazit-
kG uprostfed sumavské prirody. Spickova gastronomie, skvélé
sluzby a zabavny program pro celou rodinu jsou pozvdnkou
do Rodinného aredlu Lipno.

Vice informaci zjistite na lipno.info
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Kazdému z nas prospéje na ¢as zménit
prostredi, vytrhnout se ze stereotypu,
nacerpat energii, nechat na sebe pu-
sobit morské klima. V pfipadé malych
déti to zas az tak Uplné stoprocentné
neplati. Samozrejmé cerstvy vzduch
a priroda je fajn, ale batolata zaro-
ven potrebuji svij rezim, na ktery jsou

zvykld a vnimaji ho jako bezpedi. To
vsak nemusi byt prekazkou pfi cestova-
ni. Jestli vas tedy uz svrbi boty a laka
vas vyrazit na cesty, sméle do toho.

ROZDILY

e Mozna jste byla zvykld ze dne na
den zarezervovat letenky, nebo do-
konce jste se az na letisti rozhod-
la, do kterého letadla nasednete.
Rychle sbalit kufr, pfipadné jen
maly batlzek, a vydat se vstfic dob-
rodruzstvi. Ubytovani az na misté,
kde zrovna ,zakotvite”, nebo slo-
zite hlavu nékde pod Sirakem, se
stravou jste si taky hlavu neldmala,
vzdycky se néco zakoupi.

e Tak ted to asi nepujde. Nyni byste
méla vsechno dikladné naplano-
vat. A to s dostate¢nym predstihem.
Celou cestu radné promyslet, zjistit,
kde vas mohou cekat komplikace.
| tak vas jisté néco nékde zaskodi,
stane se nepredvidatelna udalost.
Snazte se je tedy eliminovat.

LOKALITA

Kam pojedete? To je zasadni. V ptipa-

dé malych déti, které jesté nemohou
byt o¢kované na nékteré tropické ne-
moci, asi nevyrazite do divociny. Lepsi
je zacit destinacemi, které jsou pobliz
a kde ani nehrozi velké klimatické roz-
dily. Neni vhodné napoprvé letét pres
pll zemékoule, ale vyzkouset si kratsi
cesty. Vzdyt i v Evropé je krasné.

UBYTOVANI

Kde slozite hlavu? Stan, apartman
nebo hotel? Kazdé ma své:

Hotel

Veskery komfort rodindm s malymi
détmi nabizeji rodinné ¢&i détské hotely.
Maji k dispozici détsky koutek plny hra-
Cek, v jidelné détskou zZidlicku, nadobi,
pfibory i détsky jidelni¢ek, na pokoji
nocnik i postylku, venku brouzdalis-
té, hristé, nabizeji animacni program.
K dispozici zasobu pohadek - knizky
i DVD. Déti jsou zde na prvnim misté,
budou se citit jako v raji. Nemusite se
obdvat, Ze je vale ratolest pfilis hlu¢na.
Tady se s tim pocita.

Apartman

V apartmanu se budete citit jako
doma. Vse si organizujete sami a mate
vice pohodli, vice prostoru. Mistnosti
byvaji vétsi, ceny byvaji ptiznivéjsi. Ob-
vykle se ale pocitd s tim, ze se budete
stravovat z vlastnich zdrojd. Nékde ale
nabizeji snidané ¢i dokonce plnou pen-
zi. Vlastni strava je pro rodiny s malymi

détmi vyhodnd v tom, Ze se nemusite
podrizovat konkrétnimu casu. Ale vse si
organizujete podle vasich potreb.

Kemp

Dobrodruzné povahy, které jsou rady
obklopeny pfirodou, mifi do kem-
pU. Také za ubytovani vcelku usetfite,
i kdyz to uz dnes také nemusi platit.
Mnohé dnesni kempy uz totiz také na-
bizeji luxus a veskeré zazemi. A tak ani
s batoletem se jim nemusite vyhybat.
Urcité se ale zalibi odrostlejsim détem,
které tady budou mit velkou volnost.
A zafidite-li rovnou néjaké specifické
ubytovani, tfeba v sudu, budou Silet
radosti.

PFi vybéru ubytovani se zajimejte také
o vzddlenost k cili. Jak daleko je od
more, abyste nemuseli denné Slapat
kilometry do kopce. Zjistéte si, v jaké
lokalité se nachazi. Neni hotel pfilis rus-
ny? Nejsou vedle apartmanu diskotéky?
Neni centrum mésta na hony vzdalené?
Jaké jsou moznosti dopravy...

STRAVA

Chcete mit vSe pod kontrolou a budete
radéji vafit z vlastnich zasob? Pro néko-
ho nemyslitelné, pro nékoho naopak
vyhodné. Napfiklad pokud je vase ditko
zvyklé na konkrétni jidla a tézko si zvy-
ka na nové chuté. Nebo v pfipadé rdz-
nych diet & potravinovych alergii. Na
druhou stranu se z vas stane kucharka,
ktera si moc neodpocine. Zvazte, jestli
chcete i na dovolené travit cas u plotny.
Pokud jedete vlastnim autem, muzete
si vSe dopredu nachystat a pokrmy za-
varit.

Jestlize dité nemd problémy, vyhovo-
vat vdm bude varianta all inclusive, pfi
které se nemusite strachovat, ze vase
dostane u bazénu hlad, protoze obédu
zrovna moc nedalo. Jidlo i ndpoje mate
zajistény po cely den.

PROGRAM

Néplri dovolené se bude fidit potreba-
mi déti, ne vasimi touhami. Zatimco
dodnes jste moznd byla zvykla vyuzit
kazdou minutu, abyste stihla obéhnout
vSechny pamatky, ted budete muset
hledat spiSe zabavni parky a vychazet
z toho, co laka vase potomky. Pravdé-
podobné nenavstivite galerie, neuzi-
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jete si ve dvou romanticky pohled na
vecerni pfiliv. Ale zase zaZijete legraci,
dovadéni s détmi.

Jestli si presto nékteré véci nechcete
odpustit, dohodnéte se s partnerem, zZe
dostanete na odpoledne ,propustku”,
vy si pUjdete na vystavu, on se bude
vénovat détem. A dalsi den si to vymé-
nite. V hotelich nabizeji i hlidani, coz
muze byt také variantou. Na par hodin
ho date do ,Skolky”, zabavi se, néco se
nauci, zahraje si s vyskolenymi pracov-
niky a vy zatim mulzete stravit néjaky
Cas podle svého.

CESTA

Jaky zvolite dopravni prostfedek? Auto,
letadlo nebo dokonce vlak? Snazte se
volit co nejjednodussi cestovani pokud
mozno bez prestupu.

Auto

Tohle je klasika, kterou lidé s malymi
détmi voli nejradéji. Vyhodou je, Ze si
vse muzete presné naplanovat a pod-
fidit potfebam ditka. Auto je i vcelku
nafukovaci, a tak se vam vejde spousta
véci, které byste do letadla vzit nemoh-
li. Na cestu se zasobte rlznymi hrami,
DVD, casopisy.

Nejlepsi je vyjet v noci, kdy dité spi. Po-
kud mozno by noc¢ni prejezd mél byt co
nejdelsi. Dité se nebude nudit, vy bude-
te mit klid, protoze jinak se mu budete
muset po celou dobu vénovat. Bude
také nutné délat pravidelné prestavky.
Vzdy méjte po ruce néco k zakousnuti,
i tim se zabavi. Nejlépe néjakou zele-
ninu, ovoce, malou svacinku a zasobu
piti. Pro tentokrat mazete i zhresit bon-
bony. Ono se to jednou nezblazni. Jen
pozor na ¢okoladu. To byste mohla prat
nejen obleceni, ale celé dité.

Hodit se vdm bude l|ékarnicka, ktera
by neméla v zddném auté chybét. Méj-
te po ruce kinedryl, léky proti bolesti,
naplasti, pfipadné sacky, ale i vihéené
ubrousky, dezinfekci na ruce. Ur¢ité se
vam bude hodit i desinfekce na drobna
poranéni, ¢i postipani, coz jsou problé-
my, které mohou vylety znepfijemnit.

Letadlo
Jevi se jako vhodnd varianta. Ale mé
sva specifika. Jestlize jsou vase déti od-

rostlejsi, pak je letadlo skvélou volbou.
Jste na misté rychle, pohodIiné a pro
dité je to zazitek. Pokud ale mate bato-
le, budete celit komplikacim, s kterymi
je potreba pocitat.

| zde plati, Ze vyhodnéjsi pro vas bude
volit noc¢ni let, kdy dité spi. Nebudete
tolik stresovani, jestli neproplace let
a nebude rusit ostatni pasazéry. Zfejmé
budete mit s sebou détskou stravu. Pri
odbaveni ale musite dité pfimét, aby ji
ochutnalo. Na palubé vam ale kojenec-
kou stravu ohreji. Déti docela trpi pfi
vzletu a pfistani na zaléhani a bolest
v usich. Podejte jim bonbon, Zzvykacku.

Let je v pfipadé déti risk, jestli bude mit
dobrou néladu, jestli ho ustoji. Z leta-
dla nemate moznost vystoupit, zastavit
na benzince jako v pfipadé auta. Kazda
leteckd spole¢nost ma jiné podminky,
vse si tedy pozorné prostudujte a zvaz-
te, co bude pro vas nejlepsi.

Viak

Co to tentokrat udélat jinak? Vydejte se
vlakem. Ma to fadu vyhod. Je to vazné
dobrodruzstvi. J4 sama dodnes vzpomi-
nam, jak jsem jako sedmiletd jela s rodi-
¢i lehatkovym vozem do Némecka. Byl
to tak vzrusujici zazitek. Dnes se vypra-
vuji specialni vlaky pfimo k mofi.

Vyhody? Muzete se prochazet po vlaku
tam a zpéatky, kdyz dité nebude chtit uz
sedét. Détské vozy maji koutky na hra-
ni, détské kino, k ruce jim jsou hracky.
K dispozici mate restauracni viiz, takze
si objednate, na co zrovna mate chut.
A mUzete si zarezervovat i lGzkovy viz,
kde se dité dostatecné a pohodIné vyspi.

DALSI RADY

Zalozni plan

Mate jasnou predstavu i dukladny iti-
neraf, jak bude vase dovolena vypa-
dat? Vse se ale muze zbortit drobnym
zranénim, opravou auta, horeckou,
prdjmem. Také vas mlze zaskocit po-
Casi. Nejednou se ndm stalo, Zze nam
dovolend proprsela. Podotykam, Ze to
bylo v Italii i v Chorvatsku. Co délat,
kdyz celé odpoledne létaji blesky? To
je narocnd situace pro dospélé, natoz
pro déti.

Pripravte si tedy vzdycky néjakou dru-

hou variantu, kdyby nahodou.... Najdé-
te napfiklad pobliz zoo, aquacentrum,
dobrou zmrzlinarnu...

Vse spolecné

Starsi déti uz s vami mohou planovat.
Zapojte je do toho, bude je to bavit.
O to vic se budou na dovolenou tésit.
Vzpomente sama, jak jste odpocitdvala
dny, kdy uz kone¢né vyrazite. Ukazuj-
te si s détmi na mapé, kam byste mohli
odjet. Nechte jim sdélit svaj nazor, co
by je bavilo, co by rady zazily, poslou-
chejte je.

Na zkousku

Nez vyjedete na delsi cestu, vydejte se
na kratsi pobyt. Za¢néte jednodennimi
vylety, pak zkuste tfeba jednu noc, pro-
dlouzeny vikend. Najdéte si misto tady
v CR, kde nebudete muset fesit pojis-
téni, budete mit v pfipadé potreby do-
stupné lékare, jednoduse dokoupite, co
potiebujete. V zahrani¢i vds mlze za-
skocit, ze oblibend znacka presnidavky,
kterou vas potomek vyZaduje, nebude
k dostani.

Pro radost

Vétsi déti bézné dostavaji kapesné.
Pokracujte v tom i na dovolené. Dejte
jim néjaké drobné, za které si mohou
koupit, co budou chtit. Budou nadsené
a rady si pfivezou domu suvenyr.

Seznam

Abyste nesilela, jestli mate skutecné
vsechno sbalené a néco jste nezapo-
mnéla, sepiste si seznam. Postupné od-
skrtavejte, co uz je v kufru, co je v pri-
ru¢ni tasce. Méjte ve vSiem poradek.
Pripravte si véci, které budete mit po
celou cestu u sebe (v auté), co pljde do
kufr, co by mélo byt lehce dostupné.

TIP

Muzete si také objednat dovolenou na
miru. Priplatite si, ale odbornici vam
pfichystaji dokonaly itinerdf, o vie se
postaraji, vie zajisti a vy si jen budete
uzivat.

At uz zvolite jakoukoliv dovolenou, uz
samotna cesta je cil. Hlavni je, ze bude-
te spolecné jako rodina.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Vyhuajte boj s a&'yéé/

Alesgic je onemocnini, ktesé nis mize zaskolit prakticky kdykoliv. U né-

kohe se projevi v waném détstvi, u dalsthe aZ tieba po tyiicdtém woce.

Pokud patiite do skupiny téch, ktewé tohle onemocnéni t1apt, nikdy nent
pozdeé zalit s chowobou bojovat.
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Boj bude probihat na dvou frontach.
Jednak je zapotrebi nalézt ucinnou
lécbu, jednak zanalyzovat prostredi, ve
kterém Zijete a zjistit, co je pro vas ne-
bezpecné.

V prvni fadé bude zfejmé nezbytné pri-
stoupit k preventivnim opatrenim - od-
stranit alergen — napf. koberce, zaclony,
zaveésy, kozesiny a jiné zdroje prachu.
Pouzivejte jen vyrobky uréené pro aler-
giky, Cisticky vzduchu, dostatecné vét-
rejte a ackoliv je to tézké, nechovejte
domaci zvitata se srsti. Cisticky vzdu-
chu rozhodné nejsou zadnym prepy-
chem, pomohou ndm k okamzitému
zlepseni kvality vzduchu v mistnosti,
coz je vzhledem k tomu, ze se v prabé-
hu dne nadechneme az 20 000, velmi
dulezité. Pokud se nam podafri odstra-
nit cizorodé &astice ze vzduchu, bude
nas boj s alergii rozhodné Uspésnéjsi.
Samoziejmé je velmi dllezité i dodr-
Zzovani sprdvné ZzZivotospravy, dospéli
by se méli vyvarovat koureni, déti by
se mély vyhybat pobytu v zakoufenych
prostorach.

VYHLASTE BOJ
ROZTOCUM!

Pro kazdého alergika jsou zhoubou
roztoce, které bohuzel najdeme v ka-
zdém prostredi. Co udélat s tim, aby
jich bylo, co nejméné? Nejprve se s nimi
dobre seznamit...

Roztoci jsou nezvani hosté v kazdé do-
maécnosti. Zivi se Supinkami kGze, které
z nds opadavaji béhem spanku kazdy
den (1,5 g kdze denné a cca 0,3 - 0,45
kg ro¢né). Dafi se jim ve vlhkém a tep-

lém prostiedi jako jsou nase postele,
matrace, l0zkoviny, ¢alounény ndbytek
a koberce. V pfirodé jsou roztodi hube-
ni jejich pfirozenymi neprateli, a také
je ni¢i slune¢ni paprsky, bohuzel tomu
tak neni v domacnosti. Roztodi prezivaji
a reprodukuji se Iépe pravé v matracich
a ldzkovinach, nebot vlihkost a teplo
lidského téla zde pretrvavd az nékolik
hodin. Vykaly rozto¢h obsahuji silny
alergen, ktery muUze vyvolat zavazna
onemocnéni, jako jsou pravé astma,
alergie a rlizné druhy ekzémd.

Roztodi se Zivi pfedevsim drobnymi od-
lupky nasi kdze. Nejlepsi podminky pro
rdst roztocCl nabizi prostrfedi s teplotou
22 - 26 °C a vlh¢im vzduchem, nejpfi-
znivéjsi pro roztoce je relativni vihkost
vzduchu v rozmezi 70 - 80%, naopak
vlhkost pod 50% je pro né az na vyjim-
ky vysoce nepfizniva.

Tyto skute¢nosti pomérné jasné vysvét-
luji, pro¢ predstavuje pohodiné lazko
se svym specifickym mikroklimatem té-
mér idedIni inkubator roztocd, a proc je
pfi realizaci protirozto¢ovych opatreni
nutné zamérit pozornost v prvni fadé
na néj. Z lizka se roztocové alergeny
a Castecné i roztoci dostavaji do prachu
v loznici a odtud se 3ifi i do ostatnich
mistnosti a pfedméth v byté. Roztoce
nastésti znic¢i prani ve vodé nad 60°C po
dobu jedné hodiny a skvélymi pomoc-
niky v boji proti nim jsou antibakterial-
ni vysavace.

Prevence a vytvoreni co nejcistsiho pro-
stfedi jsou nemirné dalezité. Nicméné
i tak nesmime zapominat na spravnou
l1écbu.

JAK LECIT ALERGII...
Antihistamika

Pouzivaji se jako léky prvni linie. Prv-
ni generace téchto 1ékl zpusobovala
celou fadu vedlejsich ucinkG jako je
ospalost ¢i maldtnost. Tento problém je
prakticky odstranén u nejnovéjsi gene-
race |ékd. Nové léky ulehcuji paciento-
vi zivot a zaclenuji ho do normainiho
chodu Zivota bez nepfijemnych pocitu.
Kromé obtézujicich pfiznakd Ié¢i také
alergicky zanét a tim predchazeji vzni-
ku astmatu. Odbornici, ktefi se vénuji
|éCeni alergii, upozornuji predevsim na
dulezitost kontinualni,

celoroc¢ni lécby alergii. Pro¢? Zanétovy
proces, odborné nazyvany , minimalni
perzistujici zanét"” probihd i ve dnech,
kdy pacient nemé pfiznaky. Na slizni-
ci, kterd je prekrvena, se snadno usadi
bakterie ¢i virus.

Hlavné kdyz trpite nesezénni alergii, se
diky kontinualni 1é¢bé muazete vyhnout
pfiznakim pfi kontaktu s alergenem.
Proto je dulezité neviimat si jen ,svého
pylového obdobi”, ale je nezbytné lécit
alergii celoro¢né.

Alergie mlze postihnout i lidi po Ctyfi-
catém roce zivota. Proto budte stale ve
stfehu a kontrolujte i své blizké. Neza-
pominejte na prevenci, systemati¢nost
a pravidelnost.

Sdhnéte po lécich, které vam pomohou,
a v kone¢ném dusledku se téste z plno-
hodnotného Zivota, ve kterém alergie
nehraje hlavni ulohu.

Atopicky ekzém

Zcela specifickou formou alergie je
atopicky ekzém, zanétlivé a svédivé
kozni onemocnéni, které postihuje pre-
devsim déti kratce po narozeni nebo
v prvnim roce Zivota, mize se ale ob-
jevit i u dospélych. Dispozice jsou dany
zCasti geneticky, propuknuti AD vsak
zasadné ovliviiuje péce o pokozku dité-
te v prvnich mésicich Zivota.

.Vyzkumy z poslednich 5 let prokazaly,
Ze 15 az 25% déti trpi ekzémem. Neby-
ly to détské geny, které prosly takovou
zménou, zménilo se nase prostredi. Do-
chazi tak k narusovani ochranné kozni
bariery, ¢imz se zvysily pfredpoklady pro
vznik a rozvoj atopického ekzému,”
upozornil predni britsky dermatolog
Prof. Michael J. Cork, vedouci vyzku-
mu katedry dermatologie University of
Sheffield, na Kongresu primarni péce
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konaném vloni v Praze.

Kdze malych déti je mnohem tenci
nez u dospélého, presto ma zasadni
ochrannou funkci. Pfitomnost vody
v koznich burikach posiluje funkci ba-
riéry, pfi vysychani kdze dochazi k je-
jimu naruseni, ztraté vody a tim ke
snazs$imu proniknuti alergentd z vnéj-
Siho prostiedi.

LEKY PRI LECBE EKZEMU
Tim se pomalu dostavame k tomu, jak
atopicky ekzém lécit...

Ulevovymi léky - PFinaseji ulevu v po-
dobé snizeni svédéni, silného zarudnu-
ti. Preventivni s protizdnétlivym ucin-
kem - tyto léky brani rozvoji alergické
reakce, o jejich uzite¢nosti a vhodnosti
rozhoduje vzdy lékar - alergolog s koz-
nim odbornikem.

Vybornym pomocnikem je v tomto

ohledu konopna kosmetika. Pfi lécbé
atopického ekzému s ni dosahujeme
vybornych vysledkl. A proc je tomu
tak? Vyrdbi se z konopného oleje, li-
sovaného z konopnych seminek. Ten
obsahuje nenasycené mastné kyseliny,
chlorofyl a vzacné mineralni latky.
Konopna kosmetika hydratuje a vy-
Zivuje pokozku, ma zklidnujici ucinky
a je zcela hypoalergenni. Pomaha re-
generovat pokozku, dokaze také vy-
rovndvat prirozené pH pokozky. Umi
ulevovat od bolesti a dalsi vyhodou je,
Ze se da snadno kombinovat s dal$imi
rostlinnymi extrakty.

Promastovacimi krémy - Péce o su-
chou kuzi je nejdulezitéjsi. Pravidelnym
promastovanim kuze, kde rovnéz ko-
nopnd kosmetika hraje vyraznou roli,
zlepSime jeji funkce. Podafri-li se stav
kdze zlepsit pomoci tzv. promastova-
cich krém0 a masti, obycejné se pod-
statné zlepsi i ekzém. Spotrfeba pro-
mastovacich kréma a masti pfi sprdvné
lé¢bé je pomérné velka. Promastovaci
krémy vtirame nékolikrdt denné do
zdravé i postizené klze, ale vzdy jen
tolik, kolik se vstfeba. Na kzi nesméji
vyrazné zUstat prebyte¢né nanosy. Pod
silnou vrstvou krému nebo masti se
kaze prehriva, Spatné dycha a stupriu-
je se svédéni. Dllezitd zasada je: ¢im
méné krému a ¢im castéji, tim lépe.

Zevnimi hormonalni léky - tzv. lo-
kalnimi kortikoidy - Tato léky by

méli byt az tim nejzazSim feseni ve
chvili, kde méné invazivni feseni selze.
Vyuzivame jejich rychly protizanétlivy
a protisvédivy ucinek. Nelé¢i onemoc-
néni, ale pouze ho zklidiuji a to jen
po dobu, kdy je pacient pouziva. Pou-
Zivame je jen v dobé nejvétsiho zhor-
Seni ekzému a k prekonani kritickych
obtizi. Jakmile se ekzém zlepsi, ihned
hormonalni |ék vysazujeme a vracime
se k osvédcenym udrzovacim lékam
a zvlacnujicim mastem. Této lécbé ri-
kdme intervalova, protoze hormonalni
Iécbu vzdy na nékolik dnu prerusujeme
a pouzivdme jiny, nekortikoidni lék.
Pauza v hormonalni 1é¢bé by méla byt
nejméné tak dlouhd, jak dlouho jsme
hormonalni Iék pouzivali. Jsme mno-
hem radéji, kdyz je dvojnasobna. Je
vhodné si presné znacit do kalendare,
kdy pouzivate kortikoidni krém nebo
mast. V praxi to napfiklad znameng, ze
3 dny pouziji hormonalni Iék a 6 dnu
oSetfuji jinym zpUsobem. Kortikoidni
preparat aplikujeme 1-2x denné, pres-
né jen na mista akutniho zanétu, kte-
ra jsou zarudld a zdureld. Osetfujeme
predevsim na noc, ale az po vstrebani
zvlacnujiciho krému (asi za pudl hodi-
ny po promasténi). Volbu konkrétni-
ho léku je nutné ponechat na koznim
Iékari, ktery pfi doporuceni musi vzit
v Uvahu vék pacienta, rozsah a lokalitu
osetfované plochy, typ a stadium ekzé-
mu, eventualni druhotnou infekci a typ
klze pacienta.

Zdroj:oalergii.cz
foto: Shutterstock.com
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Alegie, nejen nepiij t

Zmitame se v problémech s imunitou. Je az neuvéri-
telné, Ze za stoleti Uzasnych pokrokl v raznych obo-
rech mediciny, v oblasti imunity vSak nula bodU. Pracu-
ji v oboru jiz padesat pét let. Na zacatku mé lékarské
kariéry jsem slychal, Zze zanedlouho vyresime alergii,
rakovinu, a pUjdeme dal. Skutecnost je takova, ze
v roce 2023 tlumime symptomy alergie stale antihista-
miniky a k pricindm alergie se radéji nevyjadfujeme.
Pred triceti lety jsem v oboru pfirodni mediciny vytvoril
unikatni preparat, ktery resil priciny alergické reakce.
Domnival jsem se, ze vichni pochopi, kudy vede cesta,
nebo jak s oblibou fika moje zena: ,, Vi, kde ma Zizala
hlavu.”. Nestalo se tak a preparat zapadl. DUvod byl
jednoduchy. Lidé argumentovali, tim, Ze preparat musi
byt podvod. Utvrzovali je v tom lékari, vylécit alergii
neni mozné. Nikdo to nedokaze, berte nase antihista-
minika. Ostatné, kdo by se vzdaval takového trhu. De-
sitky let pravidelného odbéru. Navic alergikd pribyva
a pribyvat bude. Mozn4, Ze jednou to budou dva ze
tfi. Je to podivuhodné. Kazdy vi, ze alergicti rodice mi-
vaji dité alergika. Navic lidé spojuji alergii s ekzémem.
Tomu se vsak rika ,,atopicky”. Atopie urcité neni zcela
totozna s alergii. Mohu viak na zakladé vyzkumu po-
tvrdit, Ze jde o sourozence alergie. Je banalni vysvét-
lovat, Ze alergie je chybna reakce imunitniho systému
na pritomnost cizi bilkoviny. Takova bilkovina muze
byt soucasti potraviny, mize to byt bakterie, plisen,
pyl, rozto¢, vlastné témér vse na co si vzpomeneme
a je to bilkovina. Prudka alergicka reakce se nazyva
anafylaxe. Alergicky reaguje sliznice. Obvykle sliznice
dychacich cest zazivaciho traktu, oka, poruchy, vzac-
néji i jiné tkané. Vratme se vsak k zahadé, proc¢ pred
lety byli 2-3% alergikt a dnes je 20 — 30% postizenych.
Podle zkusenosti genetikll by se procento tohoto dé-
dictvi mélo udrzovat na stejném ¢isle. Zivotni prostiedi
se vyznamnym zpusobem neméni. V nasi mimoradné
primyslové znecisténé republice se spise zlepsuje, pre-
ce vsak je jasné, ze alergie je civiliza¢ni nemoci, souvisi
s nasim zpUsobem civilizace. Neni soucasti problému
jinych civilizaci. Néco ndm chybi spise nez prebyva. Sa-
mozrejmé Ze se v nasi civilizaci vyskytuje velmi mnoho
chemie, 1€k, plastickych hmot, drog, problematickych
potravin a dalSich toxinG. Ani imunita predkd nebyla
nejlepsi. Napriklad se podivejme na manzela a milen-
ce britské kralovny Viktorie. Manzel zemrel ve Ctyriceti
letech na dlouhou infekci, milenec v 56 letech rovnéz

na bakteriadlni infekci. Jejich stfeva po mnoha potra-
vinovych infekcich a jinych hygienickych prohrescich
byla v mizerném stavu. Snad jesté horsi nez dnes po
antibiotikach. Néco se viak hodné zménilo. Lidska psy-
chika, lidské emoce. Neni tady prostor zmény vysvét-
lovat. Jisté je, diky nejnovéjsim védeckym poznatkdam,
ze zmény nasi psychiky méni epigenetické prostredi,
které zdsadné ovliviiuje ¢innost gend. Funkce genu se
prenasi z generace na generaci. Podstata nasich prepa-
ratd spociva v ocisté kritickych center v prednim moz-
ku, které na stejném principu jako pocitac ridi pochody
v imunitnim systému. Proto je mozné alergii vylécit. In-
formacni technologii mizete opravit jen diky znalosti
informatiky. My mdzZeme pracovat s alergii diky tomu,
Zze zndme konkrétni centra v CNS a techniku jak tato
informacni centra opravit. Nejde o IéCeni. Je Ihostejné,
zda jde o prevenci ¢i zasahujeme uprostfed akutnich
problém0. Minimum je vyuziti jednoho ,,smart” pfi-
rodniho preparatu. Optimalni viak je, kdyz vyuzijeme
i vSechny emociondlni preparaty. Budete prekvapeni
nejen somatickymi zménami a zménami psychiky. Sa-
mozrejmé, Ze jde o pozitivni zmény a ty méni napfi-
klad i funkce imunitniho systému.

MUDr. Josef Jonas
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Honi se vam v hlave hioz6a 6(iZiciho se piechodu? Vidite jen samd nega-
tiva, ztwitu Zenstvi a fyzické potize? ZadiZte. ObdobL klimakteiia lze

Menopauza je strasdkem mnohych
z nas. Neni ale davod se predem désit.
KdyzZ se na ni dobre pfipravime, mlze-
me si novou zivotni etapu docela pfi-
jemné uzit.

Zeny oproti muzim v pribéhu Zivota
zazivaji mnohem intenzivnéjsi hormo-

PGt s gracil.

ndlni boom. Prvni velky hormonalni ko-
trmelec pfichdzi v puberté s nastupem
menstruace. Dalsi zazivdme v téhoten-
stvi, po porodu a neméné intenzivni se
dostavuje s ukoncenim reprodukéniho
casu.

Pravé z posledniho zminéného mivame

ky, Ze pak uz nas nic necekd, ztratime
na atraktivité, bez menstruace nebude-
me zenami, hrozime se navalG horka,
bolesti hlavy, nevolnosti a také depre-
si. Ty vSak prichazeji casto pravé z této
frustrace, které se ale mdzeme vyvaro-
vat, kdyz se o menopauze dozvime vic

a vcas se na ni pfipravime.

/_'snad nejvétsi obavy. Prichazeji myslen-

-
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Nékdo ji fika klimakterium, jiny se drzi
slova menopauza, dalsi ji nazyva famili-
érné prechodem. Vse je spravné a znaci
pomyslny prechod z reproduk¢niho ob-
dobi do obdobi klidového. Je to velky
zéasah do Zivota plny velkych zmén.

Menopauza je naprosto prirozeny stav,
kdy vaje¢niky postupné utlumuji svou
funkci, sniZzuje se tvorba hormont es-
trogenu a progesteronu. S tim souvisi
i konec menstrua¢niho cyklu a moz-
nost prirozeného otéhotnéni. Nejcas-
téji prichazi po padesatém roce zivota,
ale prvni projevy se mohou objevit uz
o deset let drive. Menstruace se zacne

€ se ztraci a casto
pfiznaky. Celé to

zpozdovat,
je provazej
trva priblizné rok.

Menopauza si s nasim télem i psychi-
kou docela slusné zahrava. Prichazeji
fyzické i psychické potize, kterym fika-
me klimaktericky syndrom. Casté jsou

59



60

navaly horka, poceni, buseni srdce, ale
i vykyvy nalad. Chvili se sméjeme a za
okamzik jsme frustrované a podrazdeé-
né. MlzZeme hure usinat, v noci se bu-
dit, hdre se soustredime.

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

Menopauze neujdeme. Prosté pfijde
a nics tim nenadélame. Zrovna tak jako
pfisla menstruace ¢i porod. Uz ale vé-
domi, Ze je to pfirozena véc, nam mdze
pomoci. Prijméte to jako fakt a snazte
se na vsem najit néco pozitivniho.

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

A ty fyzické potize? Zmirnéni projevi ma-
Zeme velkou mérou ovlivnit samy. A to
zdravym zivotnim stylem. Umirnéte se
v alkoholu, nekurte, dostatecné se hybej-
te, nejlépe prirozenou formou. Idedlni se
jevi chlize. Zajistéte si dostatek spanku,
odpocivejte a zdraveé se stravujte.

Jak jsme se zminili, v tomto obdobi
se zpomaluje metabolismus, a tak je
vhodné upravit jidelnicek. Jestli jste si
dosud kazdy den dopravala néjaky ten
dorticek ¢i vétrnicek, nyni uz to asi ne-
pljde. Zaklad jidelnicku by mély tvorit
kvalitni bilkoviny, diky kterym nepfijde-
me o svalovou hmotu. Sladkosti byste
méla vyménit za komplexni sacharidy,
jako je pohanka, jahly, ryze... Dopfrej-
te si i tuky, ale v té spravné formé a ve

spravném mnozstvi. Misto sadla si dejte
avokado, olivovy olej, ofisky ¢i seminka.
Omezte ostré koreni, které zvysuje hor-
kost v téle a zhorsuje navaly.

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

e  Obdobi, ke kterému dochéazi ob-
vykle mezi 45. a 55. rokem zivota
Zeny.

e Ubyvaji Zenské hormony estrogen
a progesteron.

e Dochazi k postupné ztrdté men-
struace.

e Dvé tretiny zen provazeji specifické
potize, kterym se fika klimaktericky
syndrom.

e Navaly horka

e Ukonceni menstruace
e Snizeni libida

e Vykyvy nédlad

e Poruchy spanku

. Deprese

e Buseni srdce

¢ Inkontinence

e ZvySovani hmotnosti
e Bolest prsou

Co zhorsuje projevy:
e  Koufeni

e  Alkohol

e  Ostra jidla, koreni
e Nadvaha

Co je:

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

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

e  PERIMENOPAUZA - obdobi, kdy
zacind byt nepravidelnd menstru-

ace. Trva pfriblizné rok, az menzes
zcela vymizi.

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

| kdyz Zeny to maji s hormony slozité;si,
ani muzi nejsou usetreni. | oni procha-
zeji podobnym obdobim. Rika se mu
andropauza. | jim ubyvaji hormony,
ale protoze oproti Zenam vie probiha
pomaleji, v fadu nékolika let, ne u ka-
zdého muze ji zaznamendme. Na dru-
hou stranu na jiné muze udefi opravdu
silné. Coz mé za nasledek jejich po-
drazdénost, psychické potize, pfibirani,
ztratu chuti na sex. | muzdm ubyva sva-
lovd hmota, nahrazuje ji tuk. Pridavaji
se obtize s erekci, prostatou a i pandm
fidnou kosti. Také panové trpi na poru-
chy spanku ¢i navaly horka. Jsou una-
venéjsi, a tak to, ze svého muze vidate
stadle polehdvat na gauci, jesté nemusi
byt zndmkou lenosti.

e Pokles libida

e  Potize s erekci

e Ridnuti vlast

e Ubyvani svalové hmoty
e Zvysovani hmotnosti

e Deprese

e Uzkosti

e Poruchy spanku

e Vykyvy nédlad

¢ Unava

Co zrychluje projevy?

e Nadvaha

e Malo pohybu

e  Pfidruzené nemoci

¢ Nadmira alkoholu

e  Koufeni

e Drsné diety

e  Prejidani a nezdrava strava

A tak k sobé budte vzajemné ohledu-
plni, do jidelni¢ku zafadte libové maso,
ryby, vejce, lusténiny a vyrobky s ob-
sahem vapniku, jako je mak ¢i mlécné
produkty. Dejte si davku celozrnnych
potravin a u televize misto chipsu
chroupejte ofisky. Hlavné budte spolu
a chovejte se k sobé ohleduplné.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Hormonalni rovnovahu

pomohou udrzet bylinky.
Po kterych sahnout?

Vnitini chvéni, nervozita, precitlivélost, ina-
va, chut tu na sladké - tu na slané, nocni po-
ceni... Hormony dokazou zenam pripravit
par narocnych dni v mésici, ale i delSi obdobi,
tireba v pripadé menopauzy. Pfirozené,
le¢ nepfijemné projevy miizete snaze

zvladnout diky bylinkam.

Dart ptirody, které se v takovych
ptipadech mohou hodit, je cela fada.
Premenstruacni komfort podpofi
pupalka dvouletéd a kontryhel obec-
ny, ktery blahodarn¢ piisobi také na
zdravé traveni a normalni stav kosti
a kloubii. Hormonélni rovnovahu
pomuze zachovat meduiika Iékat-
ska a také Salv¢j 1ékarska. Posledni
zminovana je zvlast oblibena u zen
v ptrechodu, protoze zaroven piispi-
va k udrZeni normalni miry poceni.

BYLINKY KE ZIMIRNENI
PROJEVU MENOPAUZY

V souvislosti s menopauzou stoji za po-
zornost jetel lucni, ktery se vyznacuje
vysokym obsahem izoflavont. Ty se pro-
storovou strukturou podobaji estrogenu,
tedy Zenskému hormonu, jehoz hladina

s ptichodem klimakteria klesa. Roli izofla-
vontl v zadném piipadé neni tyto hormony
nahradit. Maji vSak jemny harmonizujici
ucinek pravé na projevy, které menopau-
zu provazi. Pribéh menopauzy piiznivée
ovliviiuje plosti¢nik hroznovity, tedy pfi-
rodni antioxidant, ktery rovnéz prispiva ke
spravné ¢innosti lymfatického systému.

VYBAVA S VYLADENYM

SLOZENIM

Vsechny tyto byliny obsahuje novy do-
pln€k stravy s piiznacnym nazvem Liftea
Hormonalni komfort. Cesk4 znatka, ktera
dlouhodobé sazi na silu prirody, do slozeni
zafadila 1 vitamin B6. Ten kromé regulace
hormonalni aktivity podporuje také sprav-
nou ¢innost nervové soustavy. Pfipravek,
ktery muze prispét k pohodovejsimu proziti
obdobi kolem menstruace, ale také béhem
menopauzy, ma praktickou formu tobolek.

Tip bylinkdiky
- zklidriujici éaj

Touzite-li po harmonii, skvélou
volbou je lahodny ¢aj z plosti¢niku
hroznovitého. K jeho pfipravé bude-
te potiebovat jednu kavovou IZicku
suseného korene plosti¢niku, kterou
zalijete 300 ml studené vody a po-
malu pfivedete k varu.,Povafte cca
10 minut a poté nechte jesté dalsich
15 minut louhovat. Pak uz staci pre-
cedit pres jemné sitko a vychutnat
si ndpoj. Dopravejte si maximalné 2
hrnky denné, a to po dobu 3 tydnd.
Poté si udélejte tydenni pauzu,”
doporucuje zkusend bylinkarka Dita
Oskerova.

KDYZ PRIRODA POMAHA

Liftea Hormonalni komfort
pro hormonalni rovnovahu
Zen nejen v obdobi menopauzy
Kombinace vitaminu C, vitaminu B6, pupalkové-

ho oleje a extraktl z plodu kotvi¢niku zemniho,
plosti¢niku hroznovitého, medunky |ékafské, je-

AlLifrea

hormanalni
tele lu¢niho, salvéje lékaiské a kontryhelu obec- KOMFORT
ného ma pfiznivy vliv na hormonalni rovnovahu | r

a pohodu zen.

K dostani na www.liftea.cz a ve vybranych lékarnach.

Doplnék stravy.
Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.
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S vidinou 60iZiciho se léta kaZdd Zena chee vypadat dobie a piitazlive.

Jaso je tak obdobim hojné vyuZivangm k estetickym zik wokiim. Je to zejmé-

na poto, Ze jawmi stunecnl papisky jesté nemivaji velkou intenzitu, neni

ho'tko a osetiend pokozka i winy se lépe hoji. Pokud uvaZujete o omlazeni

CL vysneném vytvarovani vasi postavy, nevihejte a svéite se do wikou od-
bownikd, kteil dokdazon dostova kouzla.
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Vzhled bficha trapi zeny vsech véko-
vych kategorii. Dokonce i ty, které jesté
neprekrocily ctyficitku, tedy nepsanou
hranici, odkdy se v Zenském téle zacina
odehravat rfada hormonalnich zmén,
které casto provazi vahovy pfirustek.
Mozn4, zZe i vase kdysi plo-

ché brisko je minulosti

a tukové zasoby jsou vét-

i, nez je vdm milé. Drzite

~OVérené diety”, cviceni je

pro vas stejné samoziejmé,

jako dychani, zkratka dé-

late, co mlzete, ale brisko

ne a ne se vas pustit. A po-

kud uz se pusti, problé-

mem obvykle byva velké

mnozstvi zbylé kdze.

Bohuzel, je nepfijemnym

faktem, ze s pribyvajicim

vékem a stresem se nam

snizuje i kvalita a mnoz-

stvi télesného kolagenu

a elastinu. U Zen v meno-

pauze se témér nevytvari.

Proto byva velkym rozca-

rovanim, kdyz se rozhod-

neme vytvarovat postavu

a zhubnout pred létem.

I kdyZ dodrzujeme pravidla

dietniho programu a zdra-

vého zivotniho stylu, hod-

né zhubneme, radost se ve

vétsiné pripadd nekona.

Naopak pfijde jedno velké

zklamani. U zen ve véku

50-60 let a vice dochazi az

k fatdInimu zklamani.

Tim, Ze se nam snizuje

tvorba vlastniho kolagenu,

snizuje se i elasticita kze.

Ta zacind byt povisld a i kdyz zhubne-
me na vytouZenou vahu, nemusime
byt se svou postavou spokojeni. Pfitom
staci podporit své télo pri hubnoucim
programu stimula¢nimi procesy pomo-
¢i hydratu zivého kolagenu nové gene-
race, a to i v pfipadé, Ze by to mélo byt
~last minute”, protoze nikdy neni poz-
dé zacit. Hydrat kolagenu ma védecky
potvrzené ucinky na rychlost obnovy
a kvalitu tvorby vlastniho kolagenu
v tkanich. Dokaze obohatit mezibu-
nécnou tkan ve vsech vrstvach pokozky
o cenné aminokyseliny. Pokozce, vla-

sim, nehtdm i pojivovym tkanim na-
vraci potfebnou pruznost a elasticitu.
A pokud uz vdm samotné hubnuti ne-
staci? Pomoci uz nezbyva, nez vyzkou-
Set liposukci. V nabidce specializova-
nych pracovist najdete nejen klasickou
tumescentni liposukci, ale také nékolik
neinvazivnich metod, napft. injekéni li-
polyzu ¢i radiofrekvenéni liposukci.

Malé ohlednuti

Historie liposukce, tedy odstranéni ne-
zadouciho tuku, saha do dvacatych let
20. stoleti. Se soucasnou liposukci ne-
mél zakrok provedeny roku 1921 fran-
couzskym chirurgem Charlesem Duja-
rrierem v$ak pranic spole¢ného. Nejen,
Ze nepfinesl pozadovany vysledek, ale
skoncil dokonce tragicky, amputaci
koncetiny. Dal$i pokus v roce 1974 byl
jiz Uspésnéjsi. Liposukci proved! ital-
sky gynekolog G. Fischer a pouzil k ni
elektricky rotacni skalpel a podtlakovy

pfistroj. Béhem dalsich let doslo k radé
zmén a vylep3eni. Zacala se napfiklad
pouzivat tendi kanyla s tupym koncem
a byla zavedena super-wet technika.
Milnikem se stal rok 1987, ktery je uva-
dén jako prelomovy pro zavedeni tu-
mescentni liposukce a je spojen se jmé-
nem amerického dermatologa Jeffreye
A. Kleina. Tumescentni
liposukce se rychle ujala
a jeji ,boom"” nastal v 90.
letech, kdy jen v USA bylo
provedeno vice jak 100 000
zakrokd ro¢né. V soucasné
dobé je toto ¢islo nékolika-
nasobné vyssi.

Tumescentni liposukce

Diky velice ucinné a prové-
fené tumescentni liposukci
Ize odstranit tukové partie
a vytvarovat kontury oset-
fené oblasti, v nasem pfi-
padé briska. Zakrok se pro-
vadi za pouziti lokalniho
anestetika a nevyzaduje
hospitalizaci. Vyjimkou je
osetreni velké oblasti, kdy
zékrok je provadén v cel-
kové anestezii. Nejprve se
na télo pacientky zakresli
oblast uréenad k oSetreni.
Poté se napusti liposuk¢-
nim roztokem, ktery ob-
sahuje také anestetikum,
diky némuz je zdakrok
bezbolestny. Nasledné je
zavedena tenka kanyla na-
pojend na pfistroj vyvijejici
podtlak. Tukova tkan je
rozrusovana a prostfednic-
tvim kanyly odsavana. Po
redukci tuku se v procesu
hojeni klze osetfené ob-
lasti smrituje a pozvolna se dostavuje
pozadovany efekt. V ramci pooperacni
péce je vhodné také tzv. valeckovani,
diky némuz Ize predejit vzniku otoku
Doporucena doba pro
valeckovani je asi jeden mésic s tim, ze
zacit s nim muzete asi za dva az tfi tyd-
ny po zakroku. Vale¢kuje se primérné
20 minut denné a to bud' v kuse, nebo
2x deset minut. Valeckovani nikdy ne-
smi bolet, vzdy valeckujte jen na hra-
nici snesitelnosti. Konecny vysledek tu-
mescentni liposukce se neobjevi ze dne
na den, ackoliv proména je viditelna

a nerovnosti.
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MNourisil™ MD
MNourisil™ MD

:i: Fagron
“'Fagron

Nourisil™ MD

Gel k peci o jizvy

Ultralehky, transparentni, samoschnouci silikonovy gel, ktery byl vyvinut pro prevenci
a péci o nové i staré jizvy vzniklé chirurgickymi zasahy, feznymi ranami, poranénimi
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zahy. Chce to trochu casu a trpélivosti,
ale vysledek rozhodné stoji za to. V za-
véru vas celého procesu vas totiz cekaji
vytouzené kFivky.

Pred liposukci je dobré védét:

e  béhem zakroku muzete pocitovat
mirny tlak, nikoliv bolest

e pfipadnou bolestivost po odezné-
ni lokalni anestezie ucinné tlumi
analgetika

e po liposukci mohou vzniknout oto-
ky a hematomy

e asi 48 hodiny mUze z ran vytékat
tekutina, pozustatek po liposukc-
nim roztoku.

e v bezprostirednim pooperacnim
obdobi i v dobé rekonvalescence
je nezbytnou pomduckou special-
ni kompresivni liposukéni pradlo,
jehoz noseni napomdhéa hojeni,
zabranuje vzniku nerovnosti a ne-
malou mérou eliminuje pfipadnou
bolestivost. Nasazuje se hned po
operaci a nosi se trvale po dobu
6 — 8 tydnu, pozdéji napfiklad pfi
vétsi fyzické namaze. Sundava se
jen na dobu nezbytné nutnou pro
provedeni osobni hygieny. Prad-
lo je vyrobeno z pruzného upletu
a poridit jej I1ze v barvé bilé, télové
a Cerné.

Kde liposukce nestaci
Nékdy vsak liposukce neni Fesenim.

Je tomu tak zejména v pfipadé, Ze za
zménou bfisni partije stoji prodélané
téhotenstvi ¢i vyrazna redukce vahy,
a doslo k rozestupu svalli a povoleni
bfisni stény. V tomto pfipadé vam po-
muze plastickad operace bficha, tak zva-
na abdominoplastika. Pfi tomto zakro-
ku je odstranén nadbytecny tuk, klze,
a zpevni se svaly bfisni stény. Ackoliv
abdominoplastika neni prekazkou pro
téhotenstvi, Zena by méla takovouto
operaci podstoupit radéji tehdy, kdy jiz
dalsi dité jiz neplanuje. Téhotenstvi by
vysledek operace mohlo zmafit. Vedle
abdominoplastiky se provadi také ope-
race mensiho rozsahu v oblasti podbfis-
ku, tak zvand miniabdominoplastika.
Pokud se rozhodnete plastickou ope-
raci bficha podstoupit, |ékaf vyhodno-
ti vas celkovy zdravotni stav, elasticitu
kdze a poté navrhne pro vas vhodny
rozsah zakroku. Béhem operace chi-
rurg vede fez v podbrisku tésné nad
ochlupenim a je-li to zapotrebi, dalsi
pak od pupiku smérem doll. Uvolni
kazi, vypne ji a prebytky odstrani. Po-
kud se jedna o rozestup bfrisnich svald,
ve stfedni ¢asti bficha je sesije. Na zavér
pupik umisti do spravné pozice a uza-
vie operacni ranu. Pfi miniabdomino-
plastice je postup podobny, aviak pro-
bihd pouze v oblasti podbfisku a neni
tfeba ,hybat” s pupikem. Doba hojeni
a rekonvalescence je také u operace
mensiho rozsahu vyrazné kratsi. V po-

operac¢nim obdobi v fadu az nékolik dni
vas muze provazet bolest, ktera se tisi
pomoci léka.

A co jizvy?

V souvislosti s plastickou operaci bficha
je tfeba pocitat se vznikem jizev. Aby
byly co nejméné ndpadné, je velice
dulezité o né spravné pecovat. Mezi
druhym a tretim tydnem od zakroku
je vhodné zacit s tlakovymi masazemi.
Jednak napomohou hojeni, ale maji
rovnéz vliv na zméknuti jizvy. Pfesny
postup vam vysvétli osetrujici personal,
takZze je mulzete provadét samy, ale
také muzete vyuZzit nabidku profesio-
nalnich masazi. Na zdvér nesmime za-
pomenout zminit také to, ze je dllezi-
té jizvy nevystavovat slune¢nimu zareni
nejméné po dobu ctyf mésich. Poté se
doporucuje pouzivat opalovaci pro-
stfedky s vysokym UV faktorem.

O liposukci se nejcastéji hovofi v souvis-
losti se snizenim nezadouci podkozni
tukové vrstvy v oblasti bricha, stehen
¢i bokd, ale i mensich télesnych partii
jako napf. kolen a kotnik. Oviem od-
sat tuk si mUzete nechat i z podbradku.
Zakrok probiha podobné, jako liposuk-
ce ostatnich casti téla. Nejprve je pro-
veden vpich, kterym je aplikovano jem-
nou kanylou lokalIni anestetikum. Kdyz
zacne pusobit, vstfikuje se do podkozi



roztok uvolnujici tukovou tkan, kte-
ré je odsavadna kanylou napojenou na
pumpu vyvijejici podtlak v pfistroji. Po
ukonceni zakroku se mista vpichu pre-
lepi tzv. sterilstripy, které nahrazuiji ste-
hy a odstranuji se asi po tydnu. Poté je
tfeba dodrzovat asi tfi dny klidovy re-
zim a nosit kompresni ,ohlavku”, zpra-
vidla deset dni az dva tydny. Rozhodu-
jicim faktorem, jak dlouho budete tuto
nepfili§ hezkou, ale nezbytnou pomduc-
ku nosit, je naprosté zhojeni podkoz-
nich tkani a vyhlazeni kdze. Po zhojeni
jsou viditelné miniaturni jizvicky, které
se v8ak zahy mizi. Hojeni a celkovy vy-
sledek muzete ovlivnit sami spravnou
péci. Osvédcené jsou vlazné obklady
po dobu 20 minu dennég, valeckovani,
pfipadné lymfatické masaze. Pfiprav-
te se na to, ze zdkrok provazi otoky
a podlitiny, které vymizi béhem dvou
tydnd. Po dobu tfi tydnl se doporucu-
je klidovy rezim. Liposukce podbradku
je vhodnad pro Zeny i muze bez rozdilu
véku, prindsi okamzity efekt a jejim vel-
kym plus je rychlé zotaveni.

Téma plastiky prsou je vice nez vdécné.
Aby ne, kdyZ prsa predstavuji symbol
zenskosti, avsak mnohé z Zen trapi je-
jich velikost ¢i tvar, coz se casto odrazi
na jejich sebevédomi. Plasticka chirur-

gie ma nastésti tak fikajic ,, v rukdvu
eso”, tedy redeni témér pro viechny
pfipady, at se jedna o zvétseni prsou
pomoci implantata ¢i vlastniho tuku,
jejich modelaci nebo tfeba i zmenseni.

Konzultace a dobra rada nad zlato
Velky zajem je o zvétSeni prsou, tak
zvanou augmentaci, pomoci silikono-
vych implantatd. S vybérem vam poradi
Iékar, ktery vzhledem ke své odbornos-
ti a zkuSenostem dokaze erudované
vyhodnotit velikost, tvar a texturu im-
plantdtu, a s ohledem na vas vychozi
fyziognomicky stav a vase prani navrh-
ne optimalni variantu. Roli zde kromé
prani hraje napfiklad mnozstvi tukové
a svalové tkané, potiebné k prekryti
implantatu, coz rfada Zen nevi a pficha-
zi s vice méné neredlnymi pozadavky.
Dllezitym rozhodnutim je také otdzka
vloZzeni implantatu, které lIze provést
tfemi moznymi zpUsoby:- fezem v pod-
prsni ryze, fezem pod prsnim dvorcem
nebo fezem v podpazi. Odborna rada
ma zkratka cenu zlata, o ¢emz se pre-
svéddily jiz celé zastupy zen.

Tajemstvi implantata

Oproti implantatdm, které staly na sa-
mém zacatku a jenz kromé pIného de-
koltu prindsely svym nositelkam casto
i fadu starosti, jsou ty dnedni opravdu
kvalitni, spolehlivé a vyznacuji se dlou-
hou trvanlivosti. U nds se nejcastéji po-

uzivaji implantaty se silikonovou vypl-
ni. Zena ma moznost vybrat si, jaky tvar
budou nova prsa mit, zda spiSe pfiro-
zeny, nebo s push up efektem. V prv-
nim pripadé se pouzivaji anatomické
implantaty kapkovitého tvaru, které se
vkladaji ¢aste¢né pod sval. Ve druhém
pfipadé jsou kulaté a mohou se vlozit
pod prsni sval nebo pod mlé¢nou ZIa-
zu. Dalsim faktorem pro tvar novych
prsa je profil implantatu, ktery maze
byt nizky, vysoky a extra vysoky. Veli-
kost implantatd se uvadi v mililitrech
v rozmezi od 100 do 1000 ml. Dulezita
je textura (zrnitost) implantatu, ktera
zajistuje jeho pevné usazeni. Texturo-
vany povrch minimalizuje riziko vzniku
kapsularni kontraktury, ktera je fyzio-
logickou reakci organismu na pfitom-
nost ciziho télesa. Soucasné implantaty
jsou v3ak jiz tak sofistikované, Ze riziko
této komplikace je zcela minimalni.

Probuzeni do novych prsou

Samotny operacni zakrok se provadi
v celkové anestezii a trva priblizné ho-
dinu az dvé. Operatér provede fez, kte-
ry byva asi tfi az Ctyfi centimetry velky
a vytvofi kapsu, do niz vlozi implantat.
Po dokonceni zakroku zavede do rany
drény pro odvod sekrece a uzavre ope-
racni ranu. Ta se zakryje sterilni gazou
a fixuje specidlni elastickou podprsen-
kou. Ta vas bude provazet po dobu ¢ty
az osmi tydnU po operaci a rozhod-
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né jeji noSeni nepodceriujte, ma totiz
dulezity ukol: stabilizuje implantaty,
minimalizuje otoky i hematomy a sni-
Zuje bolestivost. Az se vase nova prsa
vyloupnou z naplasti a kryti, pfipravte
se na vystouplé Cervené jizvy. Neni ale
tfeba se jich désit. Postupem casu se
zplosti, vyblednou a stanou se mini-
malné viditelnymi. Procesu jejich hojeni
mUzete napomoci i vy a to promasto-
vanim a tlakovymi masazemi. Méjte
na paméti, Ze je dllezité jizvy chranit
pred UV zarenim. A kdy se budete moci
vratit ke svym oblibenym sportovnim
aktivitdm? Asi Sest tydnU po operaci.
Zpocatku se viak jesté nedoporucuje
zatézovat prsni svaly.

Vétsi prsa bez skalpelu? Ano, jde to.
Neni to metoda vhodna pro kazdého,
nebot predpoklddd mimo jiné dosta-
tek télesného tuku. Ten se odebere
v jiné casti téla a poté, co projde spe-
cidlnim procesem, je vpraven do poza-
dovaného mista. Zjednodusené feceno
— absolvujete tak liposukci a zaroven
zvétseni prsou. Na jedné strané mis-
ky vah je vyhoda, Ze se do téla neim-
plantuje zadné cizi téleso, na strané
druhé nevyhoda, Ze prsa lze takto
zvétsit pfiblizné jen o jednu velikost.
Tato metoda se proto vyuzivd zejmé-
na pro korekci, napfiklad u Zen, kte-
ré trdpi nestejna velikost prsd. Tento
problém je cetnéjsi, nez se mlze zdat
a tak moznost korekce pomoci implan-
tace vlastniho tuku je vice nez dobrou
zpravou.

Jesté donedavna jsme o tvarovani hyzdi
slychavali spiSe jen v souvislosti se za-
hrani¢nimi celebritami. Dnes si pékny
zadecek mUzete doprat i vy a nemusite
hned kvuli tomu absolvovat plastickou
operaci. Na trhu se objevil bezobalovy
vyplriovy injek¢ni materidl na bazi hyd-
rofilniho gelu, nazvany Aquafilling®,
ktery se pouzivad kromé jiného i k mode-
laci hyzdi. Mezi jeho nesporné vyhody
patfi neinvazivni provedeni a s tim spo-
jend absence jizev, bezbolestnost zakro-
ku a samozrfejmé také to, ze oletfeni
nevyzaduje celkovou anestezii a mizete
se hned vratit zpét do bézného Zivota.
Efekt Aquafillingu® v oblasti hyzdi pre-
trvava po dobu péti az osmi let.

Kdo by nechtél vypadat mladé. Prvni
pomoci mlze byt Metacrill. V plastické
chirurgii je pouzivan jiz od roku 1996
a jeho klinickému vyuziti predchazely
mikrobiologické a histologické vyzku-
my, stejné jako vyzkum kompatibility.
Na rozdil od jinych materialt nevyplriu-
je, ale pUsobi jako regenerdtor naseho
vlastniho kolagenu. Timto zpusobem
se docili prirozeného a dlouhodobého
efektu. Jedna se o bezpecny, s lidskym
organizmem kompatibilni materidl,
ktery neobsahuje Zzadné toxické latky,
alergeny, proteiny, nemigruje a neni
mutagenni. Spravnou aplikaci mdze |é-
kar dosahnout velmi efektivnich vysled-
ka pfi korekci a vyplni oblicejovych ¢i
télovych partii, vrasek, jizev, deformaci.

Kozni previsy v oblasti hornich vi¢ek
zpusobuji, Zze oblicej pulsobi star$im
a unavenym dojmem. Neni to ale jen
Jkosmeticky” problém, mnohdy s po-
klesem vicek souvisi napfiklad i potize
se zhorSsenym vidénim ¢i slzenim odi.
U¢innym fedenim je v takovém pFipadé
plasticka operace hornich vic¢ek. Zakrok
probihd v lokalni anestezii, je bezbo-
lestny a rychly. Rez vede v o¢nim zahy-
bu, takze po zhojeni je jizvicka praktic-
ky neviditelna.
~Neméla jsem ani tak strach z bolesti,
jako z toho, Ze vSechno uvidim. Prfed-
stava skalpelu Sermujiciho pred mym
okem mé od operace dlouho odrazo-
vala. Kdyz se vsak stav mych hornich
vicek zhorsil natolik, Ze jsem pocitova-
la na ocich neustdly tlak a zac¢inala mé
z toho bolet hlava, rozhodla jsem po-
stavit svému strachu ¢elem a na operaci
jsem se objednala. Vysvétlila jsem panu
doktorovi své obavy a on mé ujistoval,
ze neuvidim nic nez svétlo. Vzapéti mi
to potvrdila i jedna z pacientek, kterd
operaci neddvno podstoupila. Mohu
potvrdit, Ze oba méli pravdu. Jediné
nepfijemné na celé véci bylo vpichnuti
lokalniho anestetika, ale to se da hravé
vydrZzet. BEhem operace jsem opravdu
vnimala jen intenzivni svétlo a mirny
tlak. Domu jsem odchézela s doporuce-
nim klidového rezimu do doby vyndani
steht. Dalsi radou bylo spani na zadech
se zvySenou polohou hlavy, coz byl pro
mé asi ten nejvétsi problém, protoze
jsem po cely Zivot zvykld spat prevazné
na brise,” podélila se o svou zkusenost
padesatileta pani Daniela S.
Pocitejte s tim, Ze po operaci o¢nich
vi¢ek neni vhodna doba na planovani
spolecenskych aktivit. Doprovodnym
jevem byvaji totiz drobné modfiny
a mirné otoky. Prvni dny vdm ulevu pfi-
nesou chladivé obklady. Dllezité je, Ze
modfinky i otoky zpravidla nejpozdéji
do dvou tydnl mizi a vy se poté mizete
radovat ze své promény naplno.
Jak vidite, moznosti rlznych vylepse-
ni a omlazujicich procedur jsou pestré
a stadi si jen vybrat. Jaro je nejen ¢asem,
kdy se pfiroda probouzi k Zivotu, ale
také tou spravnou dobou, kdy pro sebe
muzete udélat néco zadsadniho a do
Iéta, které na sebe nenecha dlouho ce-
kat, pak vykrocit opét krasna.

Foto: Shutterstock.com
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SnaZite se se sebou néco udélat? Rozhodla jste se, Ze se zacnete hijbat
a zap'racujete na své kondici? Skvelé. Poradime, jak na to, abyste si nes-
6lizila a aby vam 6yl spo't co nejvétsim piinosem.
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Cviceni je bezesporu bohulibou aktivi-
tou, kterd nam dava mnoho. Zlepsuje
fyzicku, posiluje télo, cisti mysl, figure
dava tvar a hlavné probouzi endorfiny,
tedy hormony Stésti, které maji pozi-
tivni vliv na nasi naladu... Pravdépo-
dobné to vse ¢i néco z toho je hlavnim

-

ddvodem, pro¢ jste se rozhodla, Ze se
pustite do cviceni. Gratulujeme.

Sport a pohyb jako takovy je prosté
skvély. Zvlast dnes, kdy se tak malo hy-
beme, stéle sedime u monitoru pocita-
Ce a ddvame zabrat celému organismu,
oc¢im, patefi i metabolismu, ktery kras-
né ,vymékne”.

KONEC DEPRESIM

Pohybovéa aktivita prokazatelné zlep-
Suje ndladu. Doporucuje se i lidem
s depresemi. Je jasné, ze clovék, kte-
rého prepadne silna depresivni ataka,
nemad ani silu se zvednout z postele.
A bez kvalitni farmakologické 1é¢by se
ji zfejmé nezbavi, pohyb viak pomaha
jako podptrna lécba.

NA HUBNUTI I PRIBIRANI

Je stara znama véc, Ze kdo chce zdravé
hubnout, mél by k vyZzivovému opatre-
ni pfidat i pohyb. Jinak prijde o svalo-
vou hmotu. A zaroven fyzicka aktivita
podporuje spalovani energie, a tak jde
hubnuti rychleji.

Ovsem i ti, ktefi potfebuji pribrat, by
neméli jen leze na gaudi a cpat se ko-

blihami. Je potreba pridat pfibirat sva-
lovou hmotu a ne tuky. S tim vdm po-
mohou bilkoviny a vhodné posilovani.

POHYB A DETI

Nemusite se nutit do organizované-
ho sportovani. Inspirujte se u malych

déti. Ty maji pfirozeny pohyb a vnimaji
ho jako soucast svého byti. Pro déti je
pohyb velmi dilezitym aspektem uz
z toho divodu, zZe to, co si nyni zapi-
Se do paméti, si s sebou ponese az do
dospélosti. A tak mu jdéte prikladem.
Kdyz uvidi, Ze se rodice hybou a bavi je
to, o sportu mluvi hezky, dité zapoji do
pohybovych ¢innosti, ono pak vse bude
vnimat jako pfirozenou soucast Zivota.

Naopak kdyz uvidi, Ze rodice jsou peci-
valové, sport je zajimd pouze v televizi,
nemuzete cekat, ze z nich budete mit
sportovce. Pro déti je pohyb pfiroze-
nost. Jen si v§imnéte, jak jsou aktivni.
A rady. Nikdo je k tomu nemusi nutit.
Kolikrat se za nimi nabéhdate, abyste ty
malé caparty uhlidala.

Pokud se zaméfime na pohybové akti-
vity déti, je dllezité podle véku zafazo-
vat ty vhodné. Jak jsme zminili, déti si
vztah ke sportu buduji od mali¢ka. Pro
predskoldky je to hra. Nevnimaji, ze
sportuji, ale hlavni je, Ze si hraji. Navic
jesté se dlouho nedokazi koncentrovat
na jednu véc, a tak se snazte o pestrost.
V tomto véku se mohou naucit zakla-
dy jizdy na kole, plavani, brusleni ¢i ly-

Zovani. Samozfejmosti je hra s micem,
kotouly apod. Na prochazce je vybidné-
te, kdo prvni dobéhne ke stromu, kdo
dohodi nejdale siskou apod. Tohle déti
miluji

Ve skole maji déti cca hodinu Ccisté-

ho casu télesné vychovy tydné. A to
je vskutku malo. Déti se v tomto véku
rady sdruzuji, a tak jsou skvélé skupi-
nové sporty. Jsou také soutézivé, a tak
i zde plati hra. Neni vSak dobré zatézo-
vat je jednostranné. Proto je podstatna
pestrost.

POZOR: U nactiletych byva docela tren-
dem posilovna. Tady ale opatrné. Az do
dospélosti by pubescenti neméli zaté-
Zovat $Slachy a vazy tézkymi zavazimi.
Jejich vyvoj jesté neni ukoncen a mohli
by si ublizit.

PRO ZDRAViI

Pohyb je zaklad vSeho. Diky nému udr-
zime dlouho funk¢ni nase kosti, svaly,
slachy i klouby. Bez pohybu zakrni.
Pohyb také pomdaha predchdzet civi-
liza¢nim chorobam, jako je obezita,
cukrovka, kardiovaskularni nemoci,
zvydeny cholesterol... Mnoho lidi trapi
hemoroidy. Neni divu, kdyz celé dny
prosedime, casto na nevhodné Zidli.
Pohyb v tomto ohledu vyrazné poma-
ha. Spravna aktivita také posiluje sr-
decni ¢innost, cévy, preventivné bojuje
s osteoporozou a jestli mate sklony ke
kiecovym Zildm, hybejte se a provadéj-
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te specidlni cviky hlavné v oblasti lytek.

Nékdo fika sportem pro zdravi, kdo se
mu chce vyhnout, sméje se, Ze sportem
k trvalé invalidité. BohuZel i to se maze
stat, kdyz na to jdeme $patné. Jak tedy
na to?

JDETE NA TO POMALU

Vsechno zpocatku boli. Ale kdyZ to na
zacatku prepdlite, muazete si ublizit
a jesté si sport znechutit. Proto za¢né-
te zlehka a postupné pridavejte. Tim
se bude zdravé budovat vase kondice
a sama ucitite, Ze toho zvladnete vic
a vic. A bude vam to prindset radost.
Zakladem je sprdvna technika. Tu je
potieba zvladnout, abyste si neublizila.
Jinak si muzete poskodit klouby, slachy,
vazy, ale zabrat date i svému srdci.

Vzdy je vhodnégjsi vlozit se do rukou
trenéra, ktery alesporn na zacatku do-
hlédne, zda provadite cviky spravné
a neublizite si. Pokud jste nikdy necvici-
la, neni dobré najednou viechno zmé-
nit a cvicit denné. Zpocatku staci trikrat
tydné, postupné pridavejte na frekven-
ci i délce cvi¢eni. Zacnéte treba na 30
minutdach.

Vezméte v Uvahu také fakt, ze kazdy
mame jinou startovni pozici. Jiné zdra-
vi, jinou kondici i jinou svalovou pamét.
Svaly si pamatuji. A tak jestlize jste by-
vala v détstvi aktivni sportovkyni, pak
na pohyb nebyl ¢as a nyni se k nému
opét chcete vratit, pajde to rychleji nez
¢lovéku, ktery v zivoté necvicil.

VHODNY SPORT

Je skvélé, Ze si dnes mlzeme vybirat
s celé fady nejraznéjSich sportovnich
aktivit. Kazdy si najde tu svou. A i kdyz
si nevyberete, nic vam nebrani vyrazit
na prochazku. Sviznad chize je vabec
tim nejpfirozenéjsim pohybem a lékafri
na ni nedaji dopustit.

Dulezité je najit si takovy sport, ktery
vas bude bavit. Jediné tak u néj vydr-
zite. A tak zkousejte rGzna odvétvi.
PomuUze tfeba parték, s kterym budete
cvi¢it. Nejen Ze se vam bude hare vy-
mlouvat, kdyZz se vdm zrovna nechce,
ale muzete se i vzadjemné hecovat.
A sdileni je vzdycky silnéjSim zazitkem
a motivaci.

NEMUSiTE SAMA - KONEC
VYMLUV

Zapojte celou rodinu a sdilejte spole¢-
né zazitky. Jdéte do toho vsichni. Staci
dlouhd prochazka, pdldenni tura, vylet
do pfirody. Kolo nebo i fddéni v aqua-
centru.

Vymlouvate se, Ze nemate cas na prate-
le a chcete se s nimi sejit v kavarné? Tak
s nimi jdéte sportovat. Je to jen o prio-
ritdch. Vzdyt diky spole¢nym zazitkm
budete mit nova témata, dalsi radosti
a ten ¢as prozijete intenzivnéji. Vydejte
se na brusle, na squash nebo si dejte za-
pas ve stolnim tenise. Bude u toho leg-
race. A tu kavicku nebo pivko si mlzete
dat potom.

POZOR PRI NEMOCI

Ne vzdy je mozné sportovat a ne kazdy
sport je vhodny pro kazdého. Nékdo
ma ruznd zdravotni omezeni. Néco ji-
ného vyzaduje télo seniora, néco jiné-
ho télo ditéte.

Urcité nesportujte s horeckou, virézou,
v pfipadé uzivani nékterych léka. Pri
akutni nemoci ¢i bolesti télo hlasi stop.
Poslechnéte ho. Dejte si pauzu a po
uzdraveni se pomalu zase vratte. Ale
i to by nemélo byt ze dne na den.

Doprejte si dokonalou rekonvalescen-
ci. Nic neuspéchejte. Jediné tak se zase
rychle vratite do kondice a sport vam
bude prinaset radost. Nelekejte se, Ze
zpocatku budete citit vétsi unavu. Ale
neprepinejte se. Jste opét na startov-
ni ¢are. Vypravte se tfeba na hory, do
ldzni nebo k mofi. Nacerpate energii
v pfirodé a i to vdm v rekonvalescenci
pomuze.

SPORT MA SVA PRAVIDLA

Aby vam sport pfinesl to dobré, dodr-
Zujte pravidla. Pokud jste dosud necvi-
Cila, je dobré zajit ke svému Iékafi, ne-
chat se vysetfit a poradit se, ktery sport
by pro vas byl nejvhodnéjsi. Totéz plati,
kdyz se chystate na intenzivnéjsi spor-
tovani, navic jste tfeba kuracka, nebo
mate vyssi tlak, nechce se nejdfive vy-
Setfit u lékare.

Nez se pustite do tréninku, nezapo-
mente zahrat svaly a rozcvidit se. Pre-

dejdete tak zranénim, kterd mohou
zpusobit zatuhlé svaly. Po cviceni se jes-
té protdhnéte. To zajisti, Ze se vase télo
Iépe zregeneruje a svaly vas nebudou
tolik bolet. Vhodné se oblecte, dosta-
te¢né pijte a nezapomernte na spravnou
vyzivu, ptfipadné suplementy.

Po sportu potrfebuje télo hydratovat
a dodat potfebné minerdly, o které
pfijde pocenim. Mineralni voda, ovoce,
zelenina, ale i iontové ndpoje. Dllezi-
ty je i kvalitni jidelni¢ek slozeny z pl-
nohodnotnych bilkovin, komplexnich
sacharidl, zdravych tukd. Ddulezité
jsou mineraly, které predchazeji kie¢im
a snizuji unavu.

Zasadni jsou vitaminy a mineraly. Vita-
min D, C, ale také hofr¢ik, vdpnik nebo
zinek. Neni od véci poptat se po kloub-
ni vyzivé a doplficich stravy. Kdo potre-
buje hubnout, mlze sdhnout po spalo-
vacich tuka.

SENIORI A SPORT

Pravé jste vstoupila do seniroského
véku, odesla do dichodu a mate do-
jem, ze vsechno skoncilo? Omyl. Pravé
nyni je pohyb jesté dilezit&jsi. Zeny po
menopauze jsou ohroZeny osteoporoé-
zou a vhodna aktivita pomUze tomuto
onemocnéni predchazet. Navic dnes-
ni seniofi jsou mladistvi, aktivni, a tak
neni nutné sedét doma v kresle.

V tomto véku je jesté lepsi vybirat co
nejpfirozenéjsi pohyb. Chuze s hulka-
mi, plavani, kolo... Sport ma nyni sva
specifika. Necekejte, Ze si rychle vybu-
dujete svalovou hmotu. Svaly v tomto
véku rostou daleko pomaleji. Navic je
mozné, Ze uz si s sebou nesete néjaké
zdravotni neduhy, které vds omezuiji.
Proto pozor na pretézovani. Zamérte
se na cviky, které pomohou s koordina-
ci téla, zlepsuji pohyblivost, idedIni je
napfiklad joga.

PO SPORTU ODMENA

Pro nékoho je odménou samotny sport,
ale télo si zadd vic. Relaxaci. Dobry
a dostatecné dlouhy spanek, saunu,
koupel, masdz. Rozmazlujte se. Jediné
tak budete schopna podavat dobré vy-
kony. Unavené télo toho moc nezmze.

Michala Jendruchova
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Ledovy ¢aj
snadno a rychle

Perfektné vyvazena chut extraktu z ¢erného ¢aje a oblibené ovocné
pfichuti. MONIN cajové koncentraty Citron, Broskev a Malina jsou
idedIni k vytvoreni osvézujicich letnich napoj(, at uz se jedna o klasické
ledové Caje, nebo v kombinaci s dalSimi sirupy pfi vytvoreni nejrliznéjsich
koktejl a mocktejll. S timto produktem muizete pfipravit svij oblibeny
Cajovy napoj bez nutnosti vareni ¢aje a ¢ekani na jeho ochlazeni - jeho

pouziti je jednoduché, koncentrat staci smichat s vodou a pridat led.

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu sirupy-koktejly.cz.
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Oficialni distribuce produktii MONIN v C sirupy-koktejly.cz



Kam se ﬂﬂf:llll_i.!"ﬂ.l.l. I.[_l. ?_JIESIHE ngsou? NEBEZ PEC‘:NA’ KLré-i'-ATA (ﬂ_—:

" Jdeme do smiZengch
a listnatych lest, do kiovin ‘
a vysokych trav. Najdete nis |
i na okrajich cest, potoki, fek,

Jak spravné odstranit g

e vparcich azahradich, -~ '-j-l.'q;-. ZAvaind onemocnéni . L M kcis{s pﬁs&?& kliZté dezinfikujte jédovigm &
ﬁ el desaea jsou pFendfena kiftaty. 2 }* Jingm dezinfekénfm prostiedkem.
| Obé onemocnéni poikozuji t o o ¥
Obvykld aktivita kiittat je Mouby a srdce, zasahujf Bl Poroclpliaety iehee 4 “'ST;;““‘ s
od bF o listopadi tglous ki ie jem nervovy systém amohou - strany na stranu, Na:f se .Fc:{ té wvolnl, mide to
i i Vg 1] viﬂkuchrnun ! by trvat | 3 munuty.
pii snéhu a celodenniim mrazu). e el 1
Miste po odstraniném kiiZtéti zmovu vydezinfikujte.,
! Pokud se kiiSté pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
Lo e " et -
lak se ochranit proti prisati v :1.§ v kiiZi a rownéZ poudijte dezinfekei.
a tim | proti nebemacng hymskd horelidre a KiETove encelaliticd

Ll MNakonee kiiSté zabalte do kousku papivu a spalte.
MNeZ se vyddte do pFirody poudijte
repelentnl pripraviy a vhodné se obléknéte.

¢ " Vhodné j jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzaviend obay,
i ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens
kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko zastréené do
kalhot Cdév by mél byt svitly (kiiSté bude lépe vidét] a
2 hiadkého matertilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

Nelehejte si v pFirodé do trdvy

Siedujte misto pFisati #: 1 svil] zdravotni stav

Po dobu t# tddnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

(]

e S
: Ell-e:lnuLi pusﬂi:nthn m[au Im]ma :.lh.du. ]l}hu

¥ A -
a drite se pevnich cest. avétiovini nebo zarudnuti. : v’_‘i,,-‘
Po ndvratd dowdl si prahiéa'ﬂ&te celé télo. - Jwﬁl‘ﬂi teplota, Gnava, chfipkovie piiznaky. g
Prohlidku Jc vhodné npmkamt i dalsi den.
7 Nl:|t35té|| se kllilﬁ pFisaje v pu-dkuli.nnli.h |E|in|d|:°h ¥ pu:lpdir v Lr!hlu.h anu Pokud se “Ektﬂrei z piiznaki ﬂbjﬂ'-"ﬂ navitivte svého lékare
za ufima. Casto takeé v intimnich partiich nebo u détf ve viasaté &sti hlavy. ! a informujte ho, Ze jste meli kiZEé.

INZERCE

Pouzivané suroviny jsou z toho nejlepsiho. Rovnéz
slozeni a jejich kombinace je podstatna. Vyrabi také
terapeutické krmivo pro psy a kocky, které pozitivné
hodnotili i na VSCHT. Pro ty, kdo by chtél toto krmivo
vyzkouset, pripravila firma Testovaci balicek.
Testovaci bali¢ek pro Vase mazlicky obsahuije: Kol-
agen, Pastiku, Silny bujén, Kachni maso ve vlastnf $f&-
v&, Rybi maso ve vlastni $févé, Srnéi maso ve vlastni
§tavé. Vice na www.grub-barf.cz.

Ceska firma z krasného prostredi Karslstejnska — Rev-
nic u Prahy nabizi to nejlepsi na trhu. Jeji produktové
fady GRUB BARF jsou uréeny pro komplexni krmeni
vaseho chlupéée. Krmivo BARF pro psy a kocky obsa-
huje pouze &ersivé, nejéastsji tepeln& neupravené raw

vys

ingredience té nejvy3si kvality. Syrova strava pro psy

a koeky je plné bioaktivnich vitamind, enzymi a mine-
réld a vitaming, které vaseho mazli¢ka navraci k jeho
prirozenosti. Ulevi jeho organismu a vy tak sirévite
spoleény &as ve vzdjemné spokojenosti a klidu, ktery
umi V&§ mazlicek dévat nejlépe.
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Vice buviek vice Zvota

Porod miminka - jedinecne

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinecny a stej-
né neopakovatelnd je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned po porodu.
Pupecnikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky lé¢ebny
potencial.

Jiz desitky let pomahaji pfi lécbé
onkologickych a hematologickych
onemocnéni, jakymi jsou leukémie,
lymfomy, nadorové onemocnéni
organd, ziskané i dédi¢ni poruchy
krvetvorby, imunity nebo metabolis-
mu a jiné. Jejich vyznam a ddlezi-
tost se znasobuji také diky moznos-
ti vyuziti pro sourozence.

Proc¢ jsou kmenové bunky z pupec-
nikové krve tak jedine¢né?

Maji mimoradné schopnosti - doka-
7l se preménit na dalsi typy bunék,

a to hlavné na bunky krve, ale i na
bunky svall, kosti, chrupavek, bun-
ky jater nebo srdec¢niho svalu. Kme-
noveé bunky z pupecnikové krve jsou
velmi mladé, dobfe se mnozZi, ne-
jsou zatizeny Zivotnym stylem nebo
ziskanymi onemocnénimi organis-
mu, z kterého pocha-
zeji. Jejich slozZeni je
neopakovatelné.

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
pecny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

V soucasnosti je mozné odebrat
i tkan pupecniku, kterd obsahuje
mezenchymalni kmenové bunky. Ty

dnes predstavuji alternativu pro bu-
necnou terapii a regenerativni me-
dicinu.

Pro¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Center ma na svém
konté nejen Uspésné pribéhy |éc-
by ze Slovenska, Rumunska nebo
Madarska, ale také pocetné vydani
jednotek pupecnikové krve na za-
chranu pacient’ ve svété (k dnesni-
mu dni je to 74 jednotek). Podafilo
se tak pomoci napfriklad pacientlim
v USA, Holandsku, Némecku nebo
v Ceské republice.

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikové krve si pfindsi na
svét kazdy novorozenec.

Rozhodnuti uchovat tento vzacny lé-
¢ebny zdroj je na Vas - na rodicich...

Na bezplatné infolince 800 900 138 se mUzete:
* informovat o kmenovych bunkach, které je mozné uchovat pfi narozeni détatka
e rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikové krve nebo tkané pupecniku

www.cordbloodcenter.cz

X zeptejse@cordcenter.cz

§j cordBloodCentercz
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Na svitky jaia se snaZime mit vypiglovanon domdcnest, cisto, vtulno. Ale

chtélo by to také vycistit svou dusi, ktevd prave v tomto obdobi dostiva

zabuat. Jak se dostat do hawmonie a vytvoiit si vtulné bydleni nejen o Ve-
likonocich, ale po celyf wok? Poradime vim.
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Pripadd vam, jako by to bylo v¢era, co
jste gruntovala pfi vano¢nim uklidu?
Naskakuje vam husi kUze, Ze se musite
nyni pustit do toho jarniho? Nedéste
se. NEMUSITE. Nic neni povinnost, ni-
kdo kromé véas samotnych vam nemé
co poroucet.

Ale zname se. Stejné ndm to ned3, ze?
Rikame si, Ze téch par tydnd po Vano-
cich nepotrebujeme zase myt okna, cis-
tit koberce a ¢alounéni, vyklizet skfin-
ky. Jenomze pak se podivdme dovnitf
a vidime, Ze tu je poprasek mouky, tu
se vysypalo muesli, tu se usadil prach,
okna jsou zapatland od détskych ru-
Cicek a ackoliv nechapeme, jak je to
mozné, nase domacnost je zase zrald
na Cistku.

Jestli jste se tedy rozhodla, Ze i pres se-
bezapreni (a mozna dokonce i s chuti
a radosti) se do uklidu pustite, poradi-
me vam, jak na to, aby z toho nakonec
byly pfijemné stravené chvile. Uz jen
ten pocit, ze Velikonoce pfivitate v Cis-
tém, stoji za to. Tak sméle a s radosti
do toho.

Kazda jsme jina, kazdd mdame jinou
vychozi pozici, kazdd mame jiné moz-
nosti. Nékomu vyhovuje vyhradit si je-
den den ¢i vikend a vSechno zmaknout

najednou, i za cenu toho, Ze se strha,
ale vecer bude mit krasny pocit, jina
radéji kazdy den po praci udéld jednu
véc. V pondéli umyje okna, v utery vy-
cisti koupelnu, ve stfedu se vrhne na
obyvak...

Jedna radéji vysle rodinu k babicce, aby
na vsechno méla klid a fidila si vie po
svém, jind je naopak rdda za spole¢-
nost. Hlavni je si vie dobre zorgani-
zovat a rozvrhnout. Udélejte si treba
seznam a postupné odskrtavejte, co uz
mate hotovo. S kazdym zaskrtnutim
budete mit lepsi a lepsi pocit.

Jestli vam déti uz trochu odrostly, urcité
je zapojte do prace. Moznd pravé argu-
mentujete, Ze to neudélaji tak dokona-
le. Nevadi. Radéji slevte ze svych naro-
kad, pfipadné jen doladte detaily, které
nezvladly. Ale usetfite energii, mGzete
vénovat pozornost jinym vécem a déti
se nauci, Zze pomoc v domacnosti je na-
prosto pfirozend. Svéfte jim dcinnosti
s ohledem na jejich vék a schopnosti.

Zapojte i manzela. Pro¢ byste méla lo-
zit po Zebfi¢ku a véset zaclony? Tohle
nechte na partnerovi. Dohodnéte se,
co kdo udéla. Kazdy asi mate oblibe-
néjsi a méné oblibené ¢innosti, a tak se
o né spravedlivé podélte. Tézké prace
jisté zvladne hravéji.

Jak dulevny je pocit, kdyz ze skfini
a z krabic zmizi staré obleceni, které
nenosime. Se zacatkem jara je idealni

‘f

¢as se ho zbavit. Vytvorte ve skfinich
prostor pro zimni obleceni. To vyperte,
pfipadné dejte do cistirny a vlozte tre-
ba do krabic ¢i na hare dostupna mista.
Ted uz ho pul roku zase nebudete po-
tfebovat.

Naopak jarni a letni odév, ktery dfimal
tfeba nékde v ndstavcich skfini, prober-
te kousek po kousku a stfizlivym okem
si ujasnéte, co budete nosit a co uz do-
slouzilo. Budte nemilosrdna. Jestlize
mate doma véci, které uz pét let jenom
spi, ale poji se vdm k nim vzpominky,
zkuste se prekonat. Zachovalé kousky
vyperte, vyzehlete a vénujte potreb-
nym. Mdlzete je poskytnout matkam
v nouzi ¢i konkrétnim organizacim,
nabidnout na internetu, a nebo se
dohodnéte s kamaradkami, sejdéte se
a vyménujte mezi sebou. Date tak oble-
¢eni druhou 3anci a jesté obohatite svij
Satnik o nové kousky.

Kdyz uz budete v tom tfidéni a vyha-
zovani, zamérte se také na lednicku
a spizni skfin. Kousek po kousku pro-
jdéte a co je proslé, to vyhodte. Sunka,
salam, jogurty, pomazanky a dalsi pro-
dukty maji na obalu uvedeno datum
spotreby. Pokud je uvedena minimalni
trvanlivost, je to znak, Ze do této doby
vyrobce rudi za nejvyssi kvalitu, poté
uz nemusi mit produkt dané vlastnosti.
Takové potraviny vydrzi déle, naptiklad
lusténiny, mouka, téstoviny, ryze. V ka-
zdém pfipadé se ale podivejte, zda se
do nich nepustili moli. Lednici odmraz-
te, vydezinfikujte napriklad vodou s oc-
tem a vytrete do sucha.

Jarni sluni¢ko je nemilosrdné a zinten-
zivni jakékoliv Smouhy. Nu, budeme
muset vzit kybl s vodou a lestit. Ale po-
zor, i kdyz slunce 18ka, pro nas zamér
neni zrovna idealni. Okna je lepsi myt,
kdyz je pod mrakem, protoze jinak
sklo rychle vysycha a tvofi se Smouhy.
Umyjte Zaluzie, okenni ramy, parapety,
vyperte zaclony i zavésy.

Jak umyt okna rychle a snadno? Osvéd-
Cila voda s octemv poméru 1dl octa na
51 vody. Nejdfive umyjte radmy, poté
vodu vymeérite a pustte se do ocisty skel.
PomUze vam hadfik, pripadné houbi¢-
ka, kterou dobre odstranite skvrny.
Stérkou setrete a skla vylestéte suchym
hadrikem.

Vsechno chce systém. Abyste v tom ne-
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méla zmatek a nakonec doma nebylo
jako po vybuchu, vzdy se zamérte na
jedu mistnost, nebo na jedno téma -
konkrétni véc (okna). Idealni je vycistit
mistnost po mistnosti a vzdy odshora
dold, aby na jiz uklizenou a vycisténou
podlahu a nizsi prostory zbyte¢né ne-
padal prach.

Zacnete-li v loznici, pravdépodobné ji
budete mit uklizenou raz dva, protoze
v ni byvd nejvétsi poradek. Postupujte
do dalsich, castéji vyuzivanych mistnos-
ti a v8e zakoncete kuchyni a koupel-
nou. Tyto prostory davaji nejvic zabrat
a jsou také neustale vytéZzovany.

Nestihla jste, co jste chtéla, ale navsté-
va je uz za dvefmi? Tady je par tipQ, jak
zamaskovat neporadek tak, ze nikdo
nic nepozna.

e Okna

Smouh a nezvladate je ted umyt, neva-
di. Pokud to pUjde, tak hosty pozvéte
az navecer, kdy zatdhnete zZaluzie a za-
vésy. Ne vzdy je to mozné. Nevadi. Pak
zavésy lehce zatdhnéte, alespori do
poloviny oken. MUzete také zavésy vy-
birat v néjaké zajimavé barvé ¢i vzoru,
ktery upoutd pozornost vic nez zaspi-
néna skla.

e Pohovka

Objevila jste na gauci fleky od coko-
lady, vina, drobky, které tam nadélaly
déti, kdyz tajné jedly u televize susen-

ky? Ulpély na pohovce chlupy z vaseho
¢tyfnohého mazlicka? Samoziejmé, ze

by to chtélo dukladnou ocistu, ale ted

si budete muset vystacit s prehozem.
Ten spolehlivé skryje viechny nedostat-
ky. A jesté k tomu se mGze stat péknym
designovym prvkem.

e Stolek

Konferencni stolek plny ¢asopist, papi-
rd, bali¢ek oplatek, psi hracka a spous-
ta dal$iho? To opravdu nepUsobi vabné.
V3echno schovejte do utrob stolu a na
néj dejte ubrus, i kdyz bézné ubrus ne-
pouzivate. AZ navstéva odejde, v klidu
vse roztridte.

e Mycka

Momentdlné je v kurzu otevfeny pro-
stor, kuchyr spojend s obyvdkem. Ob-
libené feseni ma ale i jednu nevyhodu.
A to je fakt, Ze je do kuchyné vidét i ve
chvili, kdy byste o to zrovna nestala.
Nestihla jste uklidit, umyt nadobi, mate
linku plnou jidla? Zachovejte klid. Spi-
navé nadobi vlozte do mycky, jidlo do
trouby a véci, kterym ted nenajdete
misto ve skfinkach, dejte do kose na
pradlo- mate-li ho prazdny, nebo do
krabice — mate-li néjakou po ruce, a po-
kud nemate nic z toho, tak je jednodu-
e schovejte do velkého pytle a prenes-
te na tu chvili do loZnice. Tam navitéva
nemd co délat. A kdyby do ni ndhodou
chtéla nahlédnout, mlzete slusné po-
dotknout, zZe je to vas intimni prostor.

e WC

Zachod a koupelna by opravdu meély
pUsobit privétivé. Z toalety odstrante
Casopisy a noviny, jestli jste zvykli je tam
Cist, srovnejte toaletni papir, jestli vam
nékde visi naspinéné obleceni a rucni-
ky, dejte je do kose na pradlo. Povéste
jen disty ruc¢nik, mistnost provorite di-
fusérem, mlzete také dekorovat neza-
palenou, ale péknou aromatickou svi¢-
kou. Hned bude vse vypadat lépe.

Uklid'te ale také sama v sobé

Méate doma uklizeno, ale v hlavé jako
v mravenisti? Vycistéte i svou dusi. Moz-
nd se ji po uklidu domdcnosti trochu
ulevilo. On ten uklid spojeny s fyzickou
praci ma co do c¢inéni i s harmonii téla
a ducha. Je to skvélad forma psychotera-
pie. Ale chtélo by to vic.

Relaxace

Mate za sebou fyzicky vykon v podobé
uklidu domacnosti, urcité vnimate ule-
vu i na dusi. Ta si zaslouzi také relax.
Uvolnéte se tfeba na masazi, v sauné
nebo jen s péknou knizkou. Zkratka
odpocdivejte. Vibec nejlepsi je spanek,
ktery nds obcerstvi a zregeneruje. M-
Zzete také zkusit meditovat, oddat se
antigennimu tréninku ¢ jen zapalit
svicku a uvolnit se pfi sledovani jejiho
plaminku. Podobné pUsobi i praskajici
drevo krbu, mate-li tu moznost.

Pohyb

Ano, ted jste vynaloZila fyzické Uusili,
ale pohyb by se mél stat denni rutinou.
Chodte na prochazky do pfirody, vy-
tdhnéte kolo, in-line brusle, vzdyt jaro
k tomu pfimo vybizi. Nechte na sebe
pUsobit hormony stésti endorfiny, kte-
ré se vdm pfi pohybu vyplavi. Budete
stastnéjsi, spokojenéjsi a télo vam po-
dékuje.

Zabava

Mozna si fikate, Ze na néjakou zabavu
nemate cas. Ale vie je jen otazkou prio-
rit, najdéte si chvilku pro sebe a vénujte
se svym konicklm. Tvorte, tancete, pec-
te, malujte, hrajte na hudebni nastro;j.
Ze nic z toho neumite, ale uz dlouho
vas to 1aka? Prihlaste se na workshop
nebo na kurz a naucte se néco nového.

Hura, je tu novy den

Je znama véc, Ze kdyz se madme na co
tésit, hned je ndm lépe. Kazdé rano
podékujte za novy den a vybavte si tre-
ba tfi véci, na které se tésite. | kdyby
to mél byt jen dobry obéd nebo kava
s kamaradkou. Cokoliv, co vdm udé-
la radost. Vecer naopak podékujte za
vie, co hezkého vam Zivot dnes pfine-
sl. Vybavte si zase tfi véci, které se vdam
povedly a udélaly radost. Budete pak
usinat s Usmévem na tvari.

Suma sumarum, jaro se nese ve zname-
ni ocisty. Ocisty téla, duse i domacnosti.
A pokud se vam opravdu nechce ukli-
zet, co si jednou dat volno a prenechat
veskeré prace uklidové firmé? Muzete
si objednat tfeba jen neoblibené myti
oken, nebo rovnou uklid celé domdac-
nosti. UzZijte si krdsné jaro.
Text: Michala Jendruchova,
foto:Shutterstock.com
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5/9 vavnda I/y’zvéz/a domacich
mazlicku
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Podobné jake ovliviiuje stvava nds zdwavotni stay, stav nasi pokozky, i

vlasi, tak ovlivimje vijZiva stav a kendici nasich domdcich mazlicki.

V jasnim obdobr, po dlouhé zimé je dob6+é dbit u psit a kocek na dostatek
vSech Zivin ve stiave, zejména 6ilkovin a tuki.
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Hodné zalezi na zivotnim stylu zvifete
a jeho rodiny, zda je zvire Cisté domaci
nebo venkovni. U venkovnich mazli¢-
ka se doporucuje mirné navyseni krm-
né davky pro vytvoreni tukové rezervy,
aby lépe a bez zdravotni Ujmy zvladli
toto obdobi. Dostatek tekutin je samo-
zfejmosti, vodu lze ¢astecné nahradit
masokostnimi vyvary a podobné. Du-
lezité jsou také vitaminy a mineralni
latky, které se nachazi v dostate¢ném
mnozstvi v kvalitni a vyvazené straveé.
Uplynulo mnoho let od dob, kdy byla
jednotlivd plemena psu vyslechténa
k rdznym acelim, nejcastéji loveckym
nebo hlidacim. Nyni je po téchto stej-
nych zvitatech vyzadovano, aby byla
tolerantni, nekonfliktni, neublizovala
jinym tvoram. Casto si je polidstujeme,
a to s sebou nese urditéa rizika. Cim dal
Castéji se mezi |ékafi objevuje termin
civiliza¢ni choroby zvifat a jsou to ty
samé nemoci, kterymi trpime my lidé.
Je to napriklad obezita, alergie, ato-
pickd dermatitida, astma, hormonalni
a metabolickd onemocnéni. Velky po-
dil na tom mé Zivotni styl domacich
zvirat a zajisté i slozeni krmiva.

~Spravné vyvaZena strava a krmna
ddvka je zadklad zdravého organis-
mu jak u lidi, tak u zvirat. DualezZity
je spravny pomér bilkovin, sacharidd,

tukG a minerdlnich latek. Avsak bé-
hem Zivota zvifete a také u rdznych
plemen, se méni ndroky na Ziviny

a tyto poméry. Jina strava bude pro
sténé dogy a seniora pudla. Také bé-
hem onemocnéni mohou byt ndroky
na nékteré Ziviny vyssi anebo naopak
nizsi.” Uvadi MVDr. Andrea Mertova
z Veterinarni ambulance AJAVet. ,PFi
vybéru krmiva pro naseho mazlicka
bychom si méli polozit nékolik otazek:
Pro koho je krmivo urc¢eno? Jak je mé
zvire staré, jak velké, jaké ma vyuziti.
Co od krmiva o¢ekavam? Chci podpo-
fit kondici zvifete, upravit hmotnost,
podpora kloubt, kdze. Vyhovuje mi
slozeni a forma krmiva? Chci BARF
nebo granule nebo vafenou stravu pro
své zvife. A sedne mému zvireti? Jak
je casta stolice, je formovana, je zvife
bez zvraceni, chutnd mu?” dodéava An-
drea Mertova.

Zorientovat se v obrovské nabidce kr-
miv na trhu neni snadné. A jelikoz je
jejich portfolio pomérné siroké, zacné-
te se seznamem téch, které pustite do
uzsiho vybéru. Pri vybéru je dulezité
sledovat etikety a ¢ist obsah slozZeni,
ktery kazdy vyrobce uvadi na obalu.
Déle vam pfi rozhodovani muize po-
moci tzv. oznaceni typu krmiv. Exis-
tuje nékolik druhd znaceni, kdy mezi

ty nejcastéji pouzivané terminy patfi:
~ekonomické”, ,prémiové”, ,super-
prémiové” a ,holistické”. Superpré-

miova a holistickd krmiva ¢asto ozna-
Cuji nejvyssi moznou kvalitu, protoze
vedle vyvazeného poméru potfebnych
Zivin jsou obohacena i o vysoky podil
Cerstvého masa, komplex bylin, ovoce
a zeleniny. Vedle oznaceni je v ramci
kritérii pro vybér krmiva treba brat
v potaz také napf. vék (Sténé, dospély
pes, senior), velikost psa (mini, medi-
um, maxi), zdravotni stav anebo akti-
vitu.

Zakladem psich granuli by mélo byt
maso. V idedlnim pripadé vybirejte kr-
miva, kterd vedle masa suseného ob-
sahuji i maso cerstvé. Kvalita Zivin je
u téchto vyrobkdl na uplné jiné drovni.
Vedle mnozstvi masa je vhodné mit
informaci i o podilu Zivocisnych bilko-
vin. VSichni vime, Ze bilkoviny jsou pro
psa nezbytnou soucasti jidelnicku, ale
je potreba, aby byly kvalitni, a hlavné
zivocisSného puavodu (nikoli puavodu
rostlinného). Jak se dozvite informaci
o mnozstvi zivocisnych bilkovin v gra-
nulich? Tato informace neni povinna,
ale néktefi vyrobci ji uvadéji napf. na
obalech svych krmiv.

Vyzivu zvifete lze prirovnat k vyzivé
¢lovéka. Nekvalitni krmivo se v prvni
fadé podepiSe na snizeni vitality, zhor-
$eni zdravotniho stavu a kvality srsti.
Néktefi psi mohou trpét travicimi pro-
blémy, napft. prljmem, ktery mlze vést
k dehydrataci a dal$im komplikacim.
Kvalitni granule by nemély obsaho-
vat pfidané latky, jako jsou napfiklad
barviva a riznéd aromata, kteréa zatrak-
tiviiuji krmivo nejen pro psa, ale i pro
jeho majitele. Oproti tomu je dulezi-
tou slozkou krmiv vysoky podil zivocis-
nych surovin a odpovidajici mnozstvi
rostlinnych surovin, které pomdhaji
dotvorit kompletnost krmiva.

Fleischsaftgarung je jednoduse rfeceno
zpusob pfipravy Cerstvého masa, kte-
ry jsme vyvinuli pfimo v kuchyni. Tato
metoda je zalozena na technikach,
které vyuzivaji Séfkuchafi, aby bylo
maso chutnéjsi, a plné stavy. Fleisch-
saftgarung je peclivé vybrand kom-
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binace téchto technik prizplsobena
vyzivovym potfebam psl. Zadna pfi-
dand voda, daraz na kvalitni suroviny
a do-drzovani vyrobnich postupt jsou
samoziejmosti pro nase krmivo.

Fleischsaftgarung povysuje krmivo pro
psy na uroven lidské stravy. Pes je sou-
¢ast rodiny, a proto pro néj vzdy chce-
me vzdy to nejlepsi. Fleischsaftgarung
ma za cil zvySovat kvalitu Zivota nasich
ctyfnohych partakd. Vysoky obsah zi-
vin, snadnd stravitelnost a skvéla chut.

»O krmivu Barf uzZ se nastésti mluvi sta-
le castéji. Jedna se o vysoko-nutricni,
prirozené krmivo pro nase masoZravé
spolecniky. BARFovani znamena krme-
ni zvirete stravou, ktera se co nejvice
podoba tomu, co by jedlo v divoké
prirodé, tedy nejcastéji syrové maso,
kosti, ale i zeleninu, ovoce a byliny. Ta-
kovyto jidelni¢ek je plny bioaktivnich
latek a navraci domestikovanym Sel-
mam zdravi a vitalitu,” uvddi odbornik
Simona Princova

Doplriky krmiv mdzeme fadit do mno-
ha skupin. Zakladnim kritériem je
déleni podle ucelu. Stejné jako u lidi,
i u psu existuje celd rada pfripravki
sestavenych napfriklad pro podporu
kloubniho aparétu, ¢innosti imunitni-
ho systému, zazivani, doplnéni vita-
minG, minerdll aj. ,Ddlezité je mit na
paméti, Ze doplriky krmiv (nemluvime-
-li o veterindrnich pfipravcich) jsou ze-
Jjména preventivnim opatfenim, a pro-
to je vhodné je v prabéhu roku zaradit
do jidelnicku psa jako karu. Jejich pri-
déanim do jidelnicku psG muzeme na-
priklad podporit kvalitu pohybu, imu-
nitu, funkci traviciho traktu, doplnit
vitaminy, minerdly a jiné prospésné
latky, ” fika odbornik Denisa Kopecka.
~Pred uZivdanim konkrétnich doplrikd
krmiv je potreba si uvédomit, co by
jejich pouzivani mélo prinést. Zaro-
veri je vhodné precist si sloZeni a znat
zdravotni stav psa. V pripadé, Ze si
nejste jisti, urcité uZziti konkrétnich
doplrikG konzultuje s veterinarnim lé-
karfem nebo vyzZivdarem,” upozorfiuje
na zéaklad pfi vybéru vhodnych dopln-
ka stravy Denisa Kopecka. ,Doplriky
stravy samoziejmé nejsou ndhradou

pestré a vyvaZzené stravy. Jak uz ze sa-
motného nazvu vyplyva, pouze ji dopl-
nuji,” dodava.

Kompletni krmiva pro psy, kterd jsou
dostupna na nasem trhu, jsou vyvaze-
na, takze ve vétsiné pripadu (u zdra-
vych dospélych psl) psi nepotrebuji
z24dné doplnéni vitaminu a minerald.
Nicméné pokud se zvife ocita ve stavu,
kdy potrebuje podpofit imunitu, tak
napfiklad pridavek surovin s antioxi-
dac¢nim ucinkem, jako je vitamin C, E
nebo selen mlze byt skvélym pfino-
sem. Stejné tak je pridavek vitamint
a minerald ¢asto nezbytny u doma pfi-
pravovanych krmiv (vafené ¢i BARF),
kde je potfeba pouzit vitamino-mi-

neralni doplnék pro spravné vyvaze-
ni krmné davky tak, aby vas mazlicek
opravdu dostal vse, co potrebuje.

Je samozrejmé, ze strava hraje v Zivoté
psa vyznamnou roli. Kromé dulezitych
zivin, minerald a vitamint muze psovi
pfinést i dalsi benefity, a to v podobé
rtznych funkénich surovin —yucca, pre-
biotika, kloubni doplnky atd. Byt jsou
tyto suroviny obsazeny v krmivech,
nékdy je vhodné udélat i preventivni
kdru. Napfiklad u mladych rostoucich
pst, nebo u psd ve vyssim stupni zaté-
Ze je pfinosné zaradit do jidelnicku 2x
za rok kudru doplnkd na klouby. Ta by
méla idedlné trvat vzdy tfi mésice.

Foto: Shutterstock.com
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Sumivé bomby do koupele jsou v souc¢asné dobé velky hit, ktery ne-

smi chybét ve vybavé zadného malého nezbednika. Set od SauBar PFirodni vih¢ené ubrousky MonPeri s vysokym obsahem vody (97 %)

obsahuije tfi koule se svéZi ovocnou viini. Diky jemné receptufe Setrné | a panthenolem ocenite nejen pfi pfebalovani, ale také na cestach

Cisti détskou pokozku a krasné ji provoni. ¢ apfi hygiené détskych rukou. Setrné

Pk pokozce déti i k zivotnimu
K dostéani v prodejnach dm a na dm.cz. prostiedi.
A i Bez parfému, ;

SauBar priSerky koupelové koule, 3 x 50 g alkoholu, chloru, >
parabend a PEGU, A ; ml 4
100% rozlozitelné. N ”“ pr

| | A

ALPA - KONOPNY GEL MASAZNi arton : DO PRIRODY BEZ OBAV

Je vysoce uc¢inné mazani p¥i chronickém one- f’; Désite se nepfijemnych klistat, které vas zvifeci kamarad pfinese domu

mocnéni kloubt, svald, &lach a vaziva. Gel je NE : z prochazky? Zacnéte proti nim bojovat jesté pfedtim, neZ vaseho psa

¢i ko¢ku pékné potrapi. Klistata, blechy i nepfijemné vienky zastavi

neocenitelnym pomocnikem pfi sportovnich
a jinych fyzickych aktivitach, uvolfiuje krece,
pohmozdéné a natazené svaly. www.alpa.cz

ucinné antiparazitikum Fypryst, které se aplikuje pfimo na kazi zvi-
: fete pomoci pipety. Mazovymi Zlazami se ucinna

KONOPNY latka rozsiti po celém téle a pes i koc¢-

GEL :
: ka budou v bezpedi. Dopfejte vasim
LY : mazli¢ckam pohodovy aktiv-
5% i ni zivot bez nepfijemnych
Sa .
. mu..t:iﬂ'. navstévnikd.
—— doporuéena cena od

; 119,- dle typu baleni

Dudliky Baby Shower

| V ina I i f |( ?
Hledate vhodny dudliky pro novorozenatko : a g I n a n I I n e ce [ J

nebo predéasné narozené miminko? Dudliky LOVI . ?
byly vytvofeny ve spolupraci s neurologopedy, K H I( < b b I( 0L | <
aby byl zajistén pfirozeny a zdravy vyvoj nejen : Va S I n Ova n e O a te r I a n I o
zoubki, ale i zubniho patra a dasni déti uz od :

narozeni. VyzkouSejte novou kolekci mini dudlikd

BABY SHOWER, které jsou diky mensimu Stitku
velmi lehké, a tudiz idealni pro ty nejmensi.

e diagnostikovat se mlzZete
snadno a sama

Dynamicka gumicka je vytvofena z kvalitniho R
silikonu, pfizplisobuje se rytmu sani miminka T crrilay i ikl 4 ?—o
a nenaruduje saci reflex. Stitek dudliku je  : rar— — (e rych|y Vy5|edek do 10 sec 2
vykrojeny, cozZ je nezbytné pro volné dychani ' S
détatka, a navic jsou ve &titku otvory, aby se -~ w e 90% SpOIGhIiVOSt o
predchazelo podrazdéni citlivé détské pokozky. . e s
Dudliky BABY SHOWER jsou vhodné pro déti do : &
2 mésicli a maji pfijemné jemny design. s R www.canesten.cz

: - S Peglivé &téte navod k poutiti. B

. : g == S Canestest” je diagnosticky zdravotnicky prostfedek in vitro BAQER

@ [ - ] l()Vlbaby.col'ﬂ R A = t=e= _ pro samodiagnostiku vaginalnich infekci. R

SPOKONOZCi DESATERO SPRAVNE PECE (NEJEN) O NOHY
PRO CELOU RODINU

Dulezita je prevence, nepodceriujte bolest.

Noham nechavejte dostatek volnosti a pohybu.

Je dilezité umét vnimat chodidla - otuzovat je a stimulovat.

Vybirejte vhodnou obuv i ponozky, které neomezuji tvar ani funkci chodidla.

Na stavu nasich nohou/ chodidel se odrdzi také zdravy Zivotni styl, strava a celkovy stav organismu.
Nezapominejte na péci o nohy - pedikuru, masaz i automobilizaci chodidla.

Po ndroc¢ném dni si doprejte relaxaci, stfidavou koupel nohou ¢i nasazeni adjustacnich ponozek.
Nevahejte navstivit fyzioterapii/ podologii.

U déti nepodceriujte spravny psychomotoricky vyvoj.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

Détem neporizujte nevhodné pomcky urychlujici vyvoj.

Pro vice informaci tykajicich se péce o télo i mysl navstivte stranky www.spokonozka.cz a www.fyzionozka.cz.
Sledujte nas také na FB a Instagramu a poslechnéte si nas podcast Kroky ke zdravi. SPOKO'ENOZKA
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UPEC SI SVOU LASKU Z KVASKU

Chléb s lepkem i bez lepku

Tradicné i bezlepkové, vidy vsak s chuti. Bible
kvaskového peceni nejen pro zacatecniky.

Jste ve svété peceni novi a pfi zaslechnuti slova

| kvasek jen bezradné krcite rameny? Zkusena pekarka

Gabriela Hradeckd vam ukaze, Ze uzasny chleba
z kvasku dokazete snadno upéct i vy. Ve své jedinecné
kuchafce vam prozradi, jak o kvasek pecovat, podéli
se o provéfené recepty na rGzné typy peciva a seznami
vés s vychytdvkami, bez nichz se zadny spravny pekar
neobejde. A to vie v klasické i bezlepkové verzi. Objevte
s kvaskovym peceni novou dimenzi chuti!

ZAHRADY OD DANY 2

Jak na problémy v zahradé

Znama zahradni architektka radi, jak na nejcastéjsi
problémy v zahradé

Zivé ploty, trvalkové zahony, zidky, cesti¢ky, zahradni
domky ¢&i terasy. To viechno jsou témata, s nimiz se
na Danu Makrlikovou obraceji divaci jejich poradu.
Pravé proto dala dohromady neocenitelného radce, ve

¥ kterém najdete fedeni nejcast&jiich problému, které vas
= pfi tvorbé zahrad mohou potkat. Ryze praktické tipy

pro bézné majitele pozemku doplriuji profesionalni
fotografie, osazovaci plany a prehledné grafické
vizualizace. Inspirujte se i vy!
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VZDYCKY JANE

Laska se nestara o to, co mate v planu.

Jane vyrustala mezi zaméstnanci bohatého hudebniho
producenta — na dosah milovanych kapel, ale nikdy
jedna z nich. Kazdé léto jezdi s tatou do hor, pracovat
v producentové sidle u Kondofiho jezera, kde se
kona hudebni festival — a Jane se konecné povedlo
upoutat pozornost Eddieho, syna Sarafianovych, ktefi
ho poradaji. Ale kdyz se vréti k jezeru a znovu se setka
s Eddieho tajuplnym bratrem Fenem, zacne o svych citech
pochybovat. Ktery z bratrl je pro ni ten pravy? A jaka
tajemstvi skryva minulost?

MARIANA

EAPATA

DRAHY AARONE

Laska mezi fadky. Slow burn hit od autorky
romantickych bestselleru.

.Drahy Aarone, jmenuju se Ruby Santosovéa a pridélili mi
té pres nadaci Pomoc vojékim.” Ruby presné vi, do ¢eho
jde, kdyz se prihlasi jako dobrovolnice pro dopisovani s
vojakem v zamofi. Pokyny jsou jednoduché: jeden dopis
nebo e-mail tydné po dobu jeho nasazeni. Jasné jako
facka. Neni to poprvé, co si takhle s néjakym vojakem pise.
Co by ji tak asi mohlo prekvapit? Jedna drobnost by tu
mozna byla: to, Ze se do néj zamiluje az po usi.

Ctvrta sesitovka Rychlych Sipii. Tentokrat s nalozi
zajimavosti o Chaté v Jezerni kotliné!

V modernim seSitovém vydani Rychlych $ipd najdete
plvodni dily slavného komiksu i nové pribéhy ze svéta
Jaroslava Foglara od soucasnych tvarcd. V komiksu
Posledni dobrodruzstvi Cerné vlajky, ktery podle scénafe
Petra Hugo Slika nakreslil Ticho 762, se vydate do Sudet
tésné po némeckém zaboru. Nechybi ani Nikkarinovi
Plantaznici, unikovka od Honzy Smolika nebo cesta do
Jezerni kotliny z pera Pavla Cecha. A pravé legendarni
Chaté v Jezerni kotliné se vénuje téma disla.
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Sladce, z dostupnych surovin a beze stresu. Famoézni
peceni se znamou cukrarkou.

Kdyz se Andree Liskové narodili synové, zacala jim péct
dorty a tvofit pro né postavicky z marcipanu. Z konicku
se postupné stala vasen a z vasné profese. Nechte se také
inspirovat jejimi sladkymi uméleckymi dily! Tésit se mazete
tfeba na lahodné eklérky s jahodami, famézni vanilkovy
dort s rGzemi, nadychanou bezé roladu a desitky dalSich
dobrot. VSechny Andreiny recepty jsou rychlé a jedno-
duché, takze si pfi jejich pfipravé budete uzivat kazdou
vtefinu.

100 let s Disneym! Dobrodruistvi se zavodaky ze
vsech tii popularnich filmu.
Poradné na to 3lapnéte a vydejte se na nezapomenu-

: | telnou jizdu! Uzijete si ji spolu s Bleskem McQueenem,

Burakem a jejich zndmymi nejen z Kardanové Lhoty. Ob-
libeni hrdinové si totiz nasli pfatele po celém svété —a co
je lepsiho nez se s nimi pustit do zavodu plného $picko-
vani? Jini soupefi maji v zaloze nékolik zakernych trikd,
ale nasi kamaradi si nastésti dovedou poradit. S touhle
partou se zkratka nikdy nebudete nudit a vzdycky bez-
pecné dojedete do cilové rovinky!

100 let s Disneym! Nejuzasnéjsi pfibéhy marvelov-
skych superhrdina.

Marvelovsky vesmir je bezednou studnici akce a zabavy.
Prozkoumejte ho s témi nejoblibenéjsimi hrdiny! Dozvite
se, jak Spider-Man a Iron Man zacali bojovat s padouchy,
doprovodite Kapitdana Ameriku na cesté za jeho snem,
uzijete si blaznivy uklid vesmirné lodi s Rocketem
a Grootem, pomUzete Black Pantherovi porazit lovce
Kravena a budete svédky prvni spolecné akce Spider-
Mana a jeho kamarada Milese Moralese. At uz je vase
superschopnost jakakoli, pfipravte se na nefalSované
marvelovské dobrodruzstvi!

100 let s Disneym! To nejlepsi z Hvézdnych valek
v nesmrtelnych pribézich.

Pfed davnymi Casy se v piedaleké galaxii zacal psat pribéh,
ktery dnes miluje cely vesmir. UZijte si to nejlepsi z néj
a nechte se strhnout dobrodruzstvimi na motivy filmua
Star Wars! Na poustni planeté Tatooine budete patrat
po mistru Jedi Obi-Wanu Kenobim, zachranite princeznu
Leiu ze zajeti, pomUzete Hanu Solovi a jeho pratelum
utéct z Hvézdy smrti, poznate uceni fadu Jedi a po boku
Luka Skywalkera se utkéte se sithskym lordem Darthem
Vaderem. Postavte se s oblibenymi hrdiny silam zla
a zachrante galaxii!
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PRAZACKA NA VSI

To, Ze nékam nezapadate, neznamena, Ze tam nepa-
tFite

Po vysttizlivéni z desetiletého mejdanu se Brenda spolu se
svym muzem rozhodla vyménit garsonku v prazském pa-
neldku za dim na venkové. Dohnala ji k tomu tehdy ro¢ni
dcera, touha po zahradé, silnych zdech a volume doprava.
Jediné, co nalezli, byla ufvana hospoda, osmdesatkové
hity z mistniho rozhlasu, osamélost a bezmoc. Zatimco né-
kdo objevuje svoje ja na cestach nebo u terapeuta, Praza¢-
ka se — ponechana sama sobé napospas — hleda na vesnici.

S LASKOU Z RIVIERY

Co kdyz je tim pravym... on? Proslunény piibéh od
autorky romantickych bestselleru.

Vztah Carrie s Alanem je na prvni pohled dokonaly. AZ na
to, Ze pred snoubencem taji svoji minulost. Ma za sebou
manzelstvi s Richardem, kterého herecka kariéra odvéla
do Hollywoodu, takze nikdy nedoslo k jejich rozvodu. Nyni
ma Carrie pfilezitost svoji davnou lasku potkat na Azuro-
vém pobreZi a udélat si konec¢né poradek v soukromi. Léto
na Riviéfe rozhodné zméni jeji Zivot. Sama ale netusi, jak
moc.

VSECHNO JEDNOU KONCi

Kazdy potiebuje misto, kam se bude rad vracet
Simona proziva tajny romanek se svym 3$éfem, jehoz
manzelstvi se rozpada. Najde si cestu i k jeho dvéma détem
a doufa, ze zaplni prazdné misto ve velkém domé a vytvori
spolu $tastnou rodinu. Sama totiz opustila domov hned

1 po stfedni skole, aby se vyhnula souzZiti s mat¢inym novym

partnerem. Realita je viak plna necekanych zvratd stejné
jako Simoniny vzpominky na dospivani. Zadna nepfijemna
situace ale netrva vécné, vidy se najde feseni.
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Jak je tézka korunka krasy?

Pry to neni nic pohodiného?
Zalezi, jak kterd. Kazdopadné na
bézné noseni to urcité neni. :) Ted ma
své radné misto u mé v loznici spolu
se Serpou.

Vzpomenete si na prvni pocity, kdyz
vam ji nasadili?

Kdyz pfi vyhlasovani vyslovili moje
jméno, myslela jsem, ze se prerekli.
Doslo mi to, az kdyz mi dali korunku
na hlavu. Pamatuiji si, jak velmi jsem
byla dojatd. Je to urcité jeden z mych
silnych momentd. Rada na to vzpo-
minam.

Jak vam ten jediny okamzik zmé-
nil Zivot? Preci jen od té doby
uplynulo par let.

Rekla bych, ze mi to zménilo Zivot
naprosto zasadné. Hned prvni vikend
po maturité jsem se prestéhovala do
Prahy, kam bych jinak nikdy nesla.
Zacala jsem pracovat jako modelka,
chodila jsem prehlidky a tocila jsem
kampané. Milovala jsem to ze zacat-
ku natolik, Ze bych to délala i zadar-
mo. Urcité jsem diky soutézi ziskala
spoustu kontaktd a mohu fict, ze
i pratelstvi. Byla to pfijemna zména.
Navic jsem jela reprezentovat na své-
tovou soutéz Miss World do Ciny a to
byl taky obrovsky zazitek.

Vnimate titul jako zavazek? | tre-
ba co se udrzovani postavy tyce?
Dfiv ano, ale preci jen uz je to osm
let od soutéze a dneska jdou mé kro-
ky jinou cestou nez za modelingem.
Nevnimam se uz moc jako Miss. A co
se tyCe udrzovani kondice, myslim,
Ze takové véci by ¢lovék mél prede-
vsim délat sdm pro sebe, coz je i myj
pfipad. Sportuji, abych se citila ve
svém téle dobre, a navic mé to bavi.
Dfive jsem dokonce chodila aerobné
na thaibox, ale dnes radéji vyhleda-
vam fitko a mym velkym konickem je
béh. Co se tyce jidla, tak to chce mit
balanc. Zadné zbyte¢né diety nebo
néco podobného, ale strava by méla
byt vyvazena. A kdyz se k tomu pfi-
da pohyb, urcité se muzete i néjakym
dortikem odménit.

Takze si i néjaky ten hriSek dovo-
lite? Na ¢em rada hresite?
Ulitdvam si hodné na sladkém. Uz od
détstvi miluju ¢okolddu. Na viechny
zplsoby. Zmrzlina u mé v mrazaku

nesmi chybét. Ackoliv tolik miluju
sladké, tak sama moc nepecu. Kdyz
uz na to pfijde, tak zvolim babovku,
nebo jsem si velmi oblibila banana
bread neboli bandnovy chléb. Pokud
nezndte, tak urcité doporucuju vy-
zkouset.

Pfed casem jste se predstavila
i v poradu Prostfeno a ukazala
jste se jako zdatna kucharka. Kdo
vas naudil vaFit?

Casto jsem navitévovala babicku,
takZe jsme vafily spolu. Rekla bych,

Ze jsem vse pochytila pravé od ni.
Naucila mé skvéle dochucovat jidlo
a co si budeme povidat, to je prosté
zdklad vseho. Po odvysilaném Pro-
stfenu, kterého jsem se zucastnila, mi
volala a fikala, Ze se ji to moc libilo
a chvalila mé. A kdyz to fika babicka,
tak to tak asi bude. :)

O tom zadna, babicka ma vidyc-
ky pravdu. Vafite pravidelné?
Nejradéji varim, kdyz mam pro koho.
Kdyz jsem sama, tak to moc nefesim.
Ale kdyz uz se naskytne pfrilezZitost,
tak si vareni uzivdm. KdyZz nad tim
tak premyslim, myslim, Ze mivdm ob-
dobi, kdy vafim hodné a naopak.

Co nejradéji?

Miluju indickou kuchyni a moje spe-
cialita je Punjabi Dhal Makhani nebo
Chilli Con Carne. Ale miluju i tésto-

viny s omackami na vselijaké zpuso-
by. A moje nejoblibengjsi je rizoto
s turidkem, to je takova moje ovére-
nd rychlovka.

Casto cestujete po svété. Jste
gurmetka? Kde jste si nejvic po-
chutnala?

Rada ochutndvam novou kuchyni. Ve
Spanélsku mam moc rada ty jejich Ta-
pas. Ale hodné jsem cestovala po Asii
a jejich kuchyné je taky vytecna. Na-
vic kdyz Bun bo Nam Bo jite pfimo v
ulickdch Hoc¢iminu, tak nad to prosté
neni nic. To je absolutni top.

Tak jsme se ted namlsali, ale
pojdme od vaseho kucharského
umeéni ke zpévu. Vydala jste se na
novou drahu. Jak se vyviji vase
pévecka kariéra?

Rekla bych, 2e velmi dobfe. Hudba
mé Uplné pohltila a jsem za to rada.
Nevéfila bych, Ze se v nécem tak moc
najdu. Skoro kazdy den jsem ve stu-
diu, skldddm a pfipravuji nové pis-
nicky. Nemohu se dockat, az vyjdou
ven. Dokonce v [été mé uz ¢eka prvni
festival, takzZe se opravdu moc tésim.

Slozit pisnicku neni jednoduché.
Kde se ve vas vzal vas dalsi ta-
lent? A s jakym repertoarem se
vydate na festivaly?

Mate pravdu, skladani pisnicek jed-
noduché neni. KdyZ si vzpomenu na
své zacatky, tak jsem sedéla pred pa-
pirem a nenapadalo mé nic, co bych
mohla napsat. Musela jsem to celé
takzvané vysedét. Je to urcité o tré-
ninku a chce to mit samoziejmé i cit.
Ale to nejdulezitéjsi... Musi vas to
bavit! Kdyz ¢lovék déla to, co ho sku-
tecné bavi a naplniuje, tak uspéch se
dostavi sam. Na festivalu se poslucha-
¢i mlzou tésit na skladby: Co bude
dal, J&4 nechci vic, Padam, Nezhasi-
ndm a jestli chcete védét, jaké dalsi
pisnicky budeme hrat, tak dorazte
na Chuchle fest s hitradiem city 31.8,,
kde bude hrat tfeba i Krystof.

Zda se mi, Zze na co sahnete do
dokazete proménit v perlu. Pros-
té vSechno se vam dafi. Neustale
s usmévem na rtech...

Miluju smich a myslim si, Ze je zbytec-
né se nad nécim trapit. Preci zijeme
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jen jednou. Myslim, Ze byt stastny je
volba. Clovék se pro to musi rozhod-
nout. My jsme ti, co si utvari svoji re-
alitu. A nic neni nikdy tak horké, jak
se uvari.

S timto pohledem je urcité zivot
jednodussi. Ale ne vzdy a ne ka-
zdy to dokaze aplikovat. Dafi se
vam to vzdycky?

No samoziejmé, Ze jsou i momenty,
kdy neni jednoduché mit tuhle filo-
zofii 24/7. Dokazu byt totiz na sebe
hodné pfisnd a pak ztracim tenhle
nadhled. A kdyz se tak stane, vzpo-
menu si na to, kde jsem byla pred ro-
kem a vidim, jaky kus cesty jsem usla.
Clovék by se nemél srovnavat s ostat-

nimi, ale pouze sdm se sebou.

Uz tedy chapu vas vyrok, kdy
tvrdite, ze vas zivot je komedie.
Cemu se rada zasméjete?

No tak, nejcastéji se smé&ji sama sobég,
to se zasméju nejvic. Treba kdyz jsem
neddvno vytahovala polévku z Cerve-
né fepy, byla jsem natolik nesikovna,
Ze mi obarvila celou kuchyn vcetné
stén. Prislo mi to natolik absurdni,
Ze jsem se zacala smat. Smala jsem se
i tomu, Ze se mi to stalo s tou nejba-
revnéjsi polévkou, jakou vibec jde...

Vas zivot je vesely, pestry, divo-
ky. Alespori tak pulisobite. Dove-
dete si predstavit poklidny rodin-

ny zivot?

Ano. Moc se tésim, az jednoho dne
pfijde. Vidim se nékde v domecku
se zahradou, s manzelem, dvé déti
a par kocek domu taky zvladnem. :))
Nicméné aktudlné se nachazim v pro-
duktivnim obdobi. Takze ted ma pri-
oritu urcité prace.

Takze ptat se na zalozeni rodiny
je asi zbytecné, ze?

No, vite, jak to je, ¢clovék mini a pan-
blh méni. Ale moje vize je takova, Ze
do péti let bych si to dokazala pred-
stavit. Uvidime jak to bude. Momen-
talné ani nemadm vztah. A aktualné
jsem nastavend tak, Ze ani partnera
nehledam. Véfim, Ze az prijde cas,
tak pfrijde.

Jaka jednou budete mama?

Budu vychovnd, i kdyz uz ted mi je
jasné, jak to bude tézké. Ale chtéla
bych mit s détmi takovy vztah, aby se
mnou mohly komunikovat o ¢emko-
liv. Vzdy je rada podpofim v cesté za
jejich sny.

Vzpomenete si na svidj vlastni
velky détsky sen? Napadlo by vas
tehdy, kudy povede vase dnesni
cesta?

MUGj détsky sen byl mit stanek se
zmrzlinou. Uz jako mald jsem zmrz-
linu milovala a to se teda nezménilo.
Kazdopdadné rozhodné by mé v Zivo-
té nenapadlo, kam osud mou cestu
ztodi a myslim, Ze tohle je teprve za-
catek mé cesty.

Kazdy si od svych rodicti neseme
néco, co bychom radi uplatnili
ve vlastni vychové, ale naopak
i néco, éemu bychom se radi vy-
hnuli. Jak to mate vy?

Myslim, Ze metoda ''néco za néco"
je celkem fajn. Kdyz si to tak vezmu,
fungovaly na mé dobre i tresty typu
,,domdci vézeni”. lkdyz se mito teda
tenkrat viibec nelibilo. :) Chci, aby si
déti véci vazily, takze jsem urcité pro-
ti néjakému pfehnanému rozmazlo-
vani. Mély by si urcité uvédomovat
hodnotu penéz a nedostavat drahé
darky jen tak... A pravé diky tomu, Ze
to takto bylo u nds doma, si penéz
vdzim a nic neberu jako samozrej-
most.



Mate mladsi bratry, takze jste asi
docela i natrénovana, ze?

To je pravda. Bratfi jsou o deset a osm
let mladsi, takZe ano. Jako mala jsem
je hodné hlidala. Pofad teda o nich
mluvim jako o malych brascich, ale
pravda je takovd, Ze tomu starSimu
uz je osmnact. Ten cas tak leti. :)

Pfipada mi, Zze mate vSechno, co
jste si kdy vysnila. Je néco, co
vam v Zivoté chybi?

No vite u mé jsou stejné nejdulezi-
t&jSi moji pratelé a rodina. Kdyz jsem
s néma, tak jsem nejstastné;si. Netou-
zim po drahych vécech nebo materi-
alnim svété. TakZze moc nevim co by
mi mélo asi chybét. Jsem vdécna za
vse co mam...

A kdy vam nejvic chybi kocky?

Aha, narazite na mdj obchod, Ze? Tak
samoziejmé, kocka mi chybi, kdyz
nejsem doma néjakou delsi dobu.
Ale musim se priznat, Ze staci, kdyz
nékde spim pres noc, tak uz mam
vycitky, Ze je doma kocicka samotna.
A kdyz pfijdu, tak dostanu pékné vy-
hubovano, takze si dalsi pozdni pfi-
chod radéji rozmyslim. Kocky miluju
od mali¢ka. Snila jsem o tom, Ze jed-

nou budu mit tu svou a tak mam ted'
Tigi. Spinkame spolu kazdy den v na-
ruci a ¢lovék by nevéril, ze i Bengalka
umi zkrotnout. 3)

Ted tedy trochu s nadsazkou,
jakou jste kockou vy? Krotkou
nebo Bengalskou? Poradte, jak
se stat kockou?

Nechte si nardst poradny drapy a dej-
te si slofika, nejlépe na slunicku. Koc¢-
ky spi az osmnact hodin denné, no
neni to super Zivot? :)

Text: Michala Jendruchova
Foto: Nikola Bilkova
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Prirozene bezlepkoveé vyrobky z Anglie

Kvalitni smesi bez obsahu deproteinovaneho
psenicheho skrobu, soji a lupiny

Freee smeési na chléb a peceni
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Samokyprici

smés bez lepku

Vhodna pro
Slehana a kynuta
lita tésta do formy

(vSestranné peceni,

muffiny, dorty,
babovky).
Slozeni: smes (ryze,
brambor, tapioky,

Rukurice a pohanky),

Jjedla soda,
zahustovadlo

(xanthanova guma).

Smeés bila
bez lepku

Vhodna pro
vSestranné peceni

a vareni (zahustovani

polévek a omacek,

palacinky, cukrovi -
v kombinaci

s chlebovou smési
bilou a jiné). Vhodna
i pro kynuta tésta lita

do formy.

Slozeni: smés (ryze,

brambor, tapioRy,

Smeés na tmavy
chléb bez lepku

Kromé lahodného
chleba vhodna i pro
vsestranne peceni
(mazanec, mako-
vec, krekry, vdolky
na plechu aj.). Skvéla
v kombinaci s chle-
bovou smesi bilou.
Vhodna i pro kynuta
testa lita do formy.
Slozeni: smés (ryze,
tapioky, brambor,

Smés na svétly
chléb bez lepku

RyZzova mouka
bez lepku
Vhodna pro

vsestranne pouziti -
peceni i vareni.

Slozeni: smes bilé

a celozrnneé ryze.

Smeés na bily chleb,
téz vhodna pro
vanocni cukrovi,
vanocku, pizzu,
téstoviny a jiné.
Vhodna i pro kynuta
tésta lita do formy.
Slozeni: smeés (ryze,
brambor, tapioky),
xanthanova guma.

kukurice a pohanRy). cizrny, pohanRy
a karobu, vlakna ‘
Z cukrove repy), re e
xanthanova guma.
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Rychlé makovky bez lepku

Ingredience:

250 g tvarohu (vanicka) ~ 2 vejce ~ 5 lzic cukru ~
Spetka soli ~ vanilkovy cukr ~ 250 g Freee Doves
Farm SamoRyprici smési bile bez lepku ~ trochu
mléka na pomazani ~ mak na posypani
Postup:

Proslehame vejce, cukr, vanilku a sul spolu

s tvarohem, pridame mouku. Plech si vylozime
pecicim papirem a pomazeme olejem.
Namocenyma rukama tvorime z tésta kulicky,
které klademe na plech a posypeme makem.
Peceme 12 minut na 190 °C. Poté pomazeme
makovky mlékem a peceme jeste dalSich 5 minut.

Rozmanité recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee — Doves Farm

V prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus, Lekarna.cz, Rohlik.cz, Kosik.cz, Grizly.cz




JAK NA OPRUZENIVNY,
ZAPARENINY A ODRENINY

Vznikaji p¥i neschopnosti povrchu ktiZe zbavovat se neZadouci vihkosti

(pot, maz, moc, stolice) v mistech, kde dochazf ke trenf kiize o kzi nebo klZe o odév.

Reseni S
PouZivat Spiridea
krémpastu, ktera
diky specialnimu

mastovému zakladu
odvede nezadouci

Cilené vyvinuta s ohledem na citlivou
novorozeneckou kUZi

Lehce smyvatelna
Bez parfému
Jiz pro novorozence

vlhkost z povrchu
kiiZe
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www.spiridea.com
Spiridea s.r.o., Nobelova 28, 831 02 Bratislava 3

Spirida krémpasta patfFi
do kaZzdé domaci lékarnicky

+

Koupite v kazdé
dobré lékarné

duben 2023



