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Nenechte se zpomalits
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Za par minut zpatky v akci doma i na dovolene

Turistika Cyklistika Plavani Parkour

. Akutol Stop

Akutel

Zastavuje drobna krvaceni
Obsahuje mofské a bylinné slozky

Akutol sprej

s Vodéodolny, transparentni obvaz ve spreji
Po 3-4 dnech samovolné, postupné
odstranéni otérem

Akutol sprej
na popaleniny

.‘h OSetfuje drobné domaci popaleniny . a. Il. stupné
a pokozku po nadmérném opalovani
Obsahuje kyselinu hyaluronovou, extrakt
z aloe vera a mésicek lékarsky

Horolezectvi Kuchyn Zahrada Dilna

Akutol
odstranovac naplasti

Alite Rychle, snadno a bezbolestné odstrani v§echny
typy naplasti a ostatnich pomicek lepenych na kizi

Velmi Gc¢inny — az na 200 aplikaci

fkutol

Akutol
DUOPACK

Arpalit Bio repelent

Nové cestovni baleni (60 ml)

E Odpuzuje komary a klistata éESKf®

Uginnost az 8 hodin -
Vhodné pro déti od 1 roku VYROBEK
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Matefstvi neni pro kazdého

Co trapi nase nejmensi
Détskd obezita

Jak vybrat hracku

/dravé, chutné, hravé
PlGnujeme dovolenou
Lékarnicka na cesty neni luxus
Opalujte se bezpelné

Konopi

Zanéty ainfekce...

Jarni alergie

Mia si tatinka omotala kolem prstu

Zatimco média odpoditavayi, kolik and
nam zbyva do léfa, venku nam o viken-
du ve vyssich polohdch vesele polefoval
snih amy v nizsich jsme se hidli u kamen.
Poté, co jsme navnadéni velikonocnim
feplem vsichni vyprali zimni obleceni a
vytahli ze skiiné krafasy, jsou teploty ko-
lerm nuly trokym rozéarovanim. Nezbwa,
neZ doufat, Ze v ervnu namisto koupa-
ni neprijde Eas na sarnkovan...

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

Povime si néco o fom, kam vyrazit na vy-
let, aZ se nam frochu ofepii a ktery kout
zemé stoji za navstévu. Poradime vam,
jak zviadnout roli matky a nezblaznit se.
Rekneme si, jak by mé&l vyoadat zaravy
jidelnicek a jak vyhrat boj s alergil. Povi-
me sinéco o vybave lekarnicky a o tom,
co by nadm rozhodné pred dovolenou
nemeélo chybéet.

18It se mzete | na zajimavy rozhovor
fentokrat s modelkou a byvalou Miss
NIKOL SVANTNEROVOU.
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Mateistvi neni pro kazdého
Nemiizete se dockat, aZ si popé pochovite své miminko? Nebe vim na-

opak pii pohledu na malé déti naskakujil osypky? Kazdd jsme jind a mame
nd'wok na vlastni wzhodnutt, zda se stat matkou.



Od malicka nds vychovévaji coby bu-
douci maminky, hospodyrky a udrzo-
vatelky rodinného krbu. Jenomze doba
se méni a to, co bylo pred lety jasnou
cestou, dnes ne vzdy plati. Néco se
»zvrtne” a nas role matky tfeba vibec
nezajima. Jsme potom horsi Zeny?

Okoli mnohdy neni ochotno akcepto-
vat odlisny postoj a dostavame se do
velkych tlakd. Nékdy se nam matefstvi
vyhyba, nékdy se vyhybdame my jemu,
nékdy zdmérné, nékdy bolestné. Ni-
kdy nevite, pro¢ Zena nema déti. A jeji
usmeévava tvar, skvéla kariéra a rddoby
si uzivani zivota s jasnym rozhodnutim
zlUstat bezdétnd, mulze skryvat bolest,
Ze nenasla vhodného partnera, nebo se
prosté poceti nedafi. Je to citlivé téma
a nevhodné otazky mohou zpUsobit
bolest.

DOBRA MATKA?

Schvalng, s ¢im jste si hrdla jako mala?
S nejvétsi pravdépodobnosti jste v ko-
¢arku vozila panenky. Asi maloktera
si jezdila s vlacky nebo stavéla jefaby.
Drive byla cesta tak néjak dana. Po stu-
diich se vddme, zalozime rodinu, zplo-
dime potomky. Divky se vdavaly tésné
po maturité, kdyz otalely, az dokonci
vysokou 3kolu, hrozilo, Ze zdstanou na
ocet. Déti se jim rodily, sotva dosahly
dospélosti. Dnes se stdvaji prvorodicka-
mi klidné o dvacet let pozdéji. Nékteré
matefstvi oddaluji, jiné se mu vyhybaji
zcela. A urdité procento téch, které jiz
porodily, dokonce pfiznavd, ze svého
rozhodnuti mit déti lituji. Pak maji vy-
Citky a citi se jako Spatné matky.

Vézte, Ze nic neni 3patné. Dava vam
okoli najevo, ze jste sobeckd, kdyz se

zamérujete jen na svUj Zivot, svoji ka-
riéru, svou cestu? Vytykaji vam, zZe se
s détmi nechcete délit o penize, nicit
si télo, a z téchto sobeckych divodu
z(stavate bezdétnd? Dostavéte se tim
do nepfijemnych situaci? Mozna by
bylo zajimavé se doty¢ného zeptat,
jaky ma on sdm vnitfni popud, Ze se vas
na takové véci ptd. Co ho Zene a proc
ho irituje vase rozhodnuti? Ono totiz
na druhych nam ¢asto vadi to, co sami
nemdame v sobé vyreSené. Mozn4 je to
i jeho slabé misto. Nikdo nema prévo
vas soudit, kdyz neni ve vasi kazi.

V ZAJMU DETI

Naopak mnohé Zeny se dnes rozhoduji
nemit déti pravé z dlvodu ohledupl-
nosti. Projevilo se to hlavné v obdobi
covidu a valky na Ukrajiné. Boji se do
tohoto svéta privddét novou generaci
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a vystavovat ji nejistoté. Tento argu-
ment slycham stdle castéji.

Téma matefstvi vzbuzuje emoce. Rik4
se, ze i kdyZ to Zena neciti, tak kdyz ji
v porodnici poprvé vlozi do naruce ten
uzlicek stésti, probudi se v nich ony city.
Ale ani to vzdy neplati. Nékdy se ma-
tersky cit rodi déle, nékdy se neprobudi
vUbec. Nékomu zkratka neni dano.

Nevycitejme Zendm, kdyz se rozhod-
nou zustat bezdétné. | takovd Zena
muze prozit plnohodnotny Zivot, byt
to tfeba pro Zenu, kterd velké rodiné
obétuje vie s nejvétsi laskou, mlze byt
nepochopitelné. Lepsi je byt zdravou
a sebevédomou bezdétnou zenou nez
vystresovanou matkou, kterd svému di-
téti neda vse, co potrebuje, a svij stres
na své potomky prenasi.

UHEL POHLEDU

Kazdodenni rutina. No¢ni buzeni, brz-
ké ranni vstavani, uklid, vareni, prani.
Pfitom stale neporadek, kterému snad
neni uniku. Drobky jsou vSude, ditko od-
mita uvareny obéd, v obchodé ho pre-
pada zachvat vzteku, kdyZz mu nechcete
koupit lizatko. A co potom nemoci nebo
nedej boze néjaké vazné postizeni? To-
hle vidi zena, kterd nechce déti.

Ale pak vas vase holcicka nebo chlape-
¢ek pohladi, obejme a rekne, Ze jste ta
nejmilejsi maminka, usméje se, v ocich

mu zafi radost, kdyz vas uvidi a rdzem
jsou vsechny bolistky a pochybnosti za-
pomenuty. To vam fekne vétsina mami-
nek a Zen, které se pro déti rozhodly.

Zena, ktera si dlouho budovala kariéru,
byla zvykld pracovat od rdna do vece-
ra, chodit na schlzky, pracovni vecere,
zit spolecenskym zivotem, najednou
travi dny v tepldkach, domaci prace se
ji mohou zdat podradné, stereotypni,
nepodstatné. A hlavné citi osamélost.
Musi ménit svlj slovnik, rezim, priori-
ty. Nezapomenu na nedavny telefonat
mé kamaradky, kterého jsem byla svéd-




kem. Stéla jsem vedle ni, kdyz si tele-
fonovala s klientem a do sluchatka se
s nim rozloudila slovy: Pa pa. Nastésti
ona i klient maji smysl pro humor, a tak
na to dodnes vesele vzpominame.

Matefstvi si casto idealizujeme. Tou-
zime po miminku a téSime se na to
krasné, spici novorozenatko, s kterym
v nasem dokonalém svété zvladneme
i pokracovat v kariére. Tusime, Ze to
bude narocné, ale dokud se nestaneme
matkou, nezjistime, jak moc tézké to je

_

a co zrovna ten nas poklad bude vyza-
dovat a potrebovat.

Pfichazi obrovsky strach, ktery nas uz
nikdy neopusti, bezvladnost, kdyz mi-
minko narikd a my netusime, proc,
nedokazeme mu ulevit. Sevieny zalu-
dek, kdyz se z chuavicky ozve pla¢, kdyz
miminko nechce jist, kdyZz ma horecky.
A obava, jestli z néj vyroste dobry ¢lo-
vék. Jak ho spravné vychovat? Jak zajis-
tit, aby neskoncilo nékde ve stoce nebo
pod koly aut?

Jenomze dokud se nestaneme mat-

kou, tak také nezjistime, jak krasné to
je. Materské city jsou neprenositelné,
nevysvétlitelné, a rozumem nepocho-
pitelné. Je to tak silné, Ze neni mozné
vysvétlit ¢lovéku, ktery neni rodicem,
Co prozivame.

Jste maminkou, ale pripadd vam, ze
to nezvladate? Ze je to nad vase sily?
Neni vse tak, jak jste si predstavovala?
Prepadaji vas frustrace, kdyz se divate
na socialni sité, kde se ostatni maminky
ukazuji, jak je u nich vse dokonalé?
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Nevérte tomu. Netrapte se studova-
nim facebooku. Neporovnavejte se.
Samoziejmé nékteré zeny maji pribéh
téhotenstvi i matefstvi jednodussi, jiné
narocnéjsi. Kazda také ma jinou vychozi
pozici, jinou genetiku i jiné moznosti.
Co kdyz ony vystajlované zeny maji ko-
lem sebe Sirokou rodinu, ktera je pod-
poruje a pomaha, zatimco vy jste na vse
témér sama. Manzel v praci, babicky
daleko nebo nejsou vibec a kamarad-
ky vytizené... Nestresujte se, Ze nejste
dokonald, ale pochvalte se za vie, co
zvladate.

Prepadaji vas nékdy myslenky, Ze byste
nejradéji mamou uz nebyla? Nevycitej-
te si je. | to se stava. A je to naprosto
normalni. Jste vycerpand a nejradéji
byste se nalozila do horké vany, zasla
na sklenicku vina, odjela na dovolenou.
Misto toho kojite, dovolenou trévite

leda tak na détském hfisti, uspavate
a sama se nevyspite. Do toho vam vsich-
ni kolem fikaji, co uz by vase dité mélo
umét, jak by uz mélo vypadat, porov-
ndvaji a vy se citite jesté har? A kdyz
date ditéti Zmoulat rohlik, ta na vas
ostatni maminky vystartuji, jako byste
ho snad chtéla zabit? Rozhodnete-li se
stat se matkou, odted uz nebudete na
prvnim misté vy, ale vase dité. Jen vy
sama a vas matersky pud vam odpovi,
co je nejlepsi.

MATERSTVi AZ NEKDY

Dalsi skupina Zen, a to zfejmé mno-
hem pocetnéjsi skupina, se materstvi
jako takovému v zasadé nevyhyb4, jen
ho odklada az na nékdy. Je to takovy
trend dnesni doby. Maji nastartovanou
a dobre se vyvijejici kariéru, chtéji ces-
tovat, uzivat si svobodného Zivota. Az
si zajistim bydleni, az si vybuduji karié-
ru, az budu mit jistotu, Ze dité zabez-
pecim, az najdu vhodného partnera...,
tyto a dalsi véty definuji postoj zen,
které k matefstvi pfistupuji i tzv. rozu-
mové. A i ony museji casto Celit narceni
z kariérismu, utokam, Ze taky maze byt
pozdé, Ze budou vybirat, az preberou,
Ze neotéhotni, Ze se jim narodi postize-
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né dité a ze budou jednou litovat.

Jak jim celit? | zde plati, ujasnéte si
uvnitf sebe, co je pro vas prioritou, co
je pro vas dllezité a co jste ochotnd
obétovat. Opét je to jen vas zivot, vase
rozhodnuti a nikdo nema pravo vam
do néj mluvit. Horsi je, kdyz podlehne-
te tlaku okoli a ucinite krok, ktery jste
nechtéla.

Nejdllezitéjsi je, abyste se shodla se
svym partnerem, ktery vdm ma byt tou
nejvétsi oporou. Spolec¢né s nim je pak
mnohem snazsi odrazet hloupé naraz-
ky téch, ktefi do vaseho zivota nevidi.
Pokud s nim mate kazdy odlisny nézor,
budete muset hledat kompromisy. Uvé-
domte si, co vam stoji za to a zda oprav-
du neni od véci udélat ustupek.

Jenomze pak jsou tady Zeny, které
touzi. Touzi moc. Ale nedafi se. Sledu-
ji ovulaci, méfi si pH i teplotu, pocitaji
plodné dny a dostavaji sebe i partnera
do kolobéhu stresu, smutku, frustrace.
A ty zazivaji frustraci nejvétsi. Budte
k nim ohleduplni. Poznamky tykajici
se déti, dotazy, kdy uz do toho vlétnou

a podobné jim hrozné ublizuji

Jak se stavét k neplodnosti? Dobré je
védét, ze v tom nejste sama. Neplod-
nost fesi az 20 procent para. Dlvodu je
mnoho. Jednim z nich mGze byt pravé
odkladani téhotenstvi. Zenské télo je
na tom z reproduk¢niho hlediska nej-
lépe mezi 20 a 24 lety. Postupné rok co
rok se schopnost otéhotnét o 5 procent
snizuje. Uderem 35. roku je to pak da-
leko vyraznéjsi skok. Pfidejme k tomu
stres, hekticky Zivot, nevhodné Zivot-
ni prostfedi, strava nic moc, nadvaha
¢i naopak tvrdé diety, kofein, alkohol
atd. | to jsou dlvody, pro¢ je neplod-
nosti tolik.

Rozhodla jste se, Ze tedy do toho pU-
jdete a miminko si pofidite? Ocekavate,
Ze za mésic vdm téhotensky test ukaze
dvé carky? Ale ono ne? Mésic je pry¢,
druhy, treti... Do jednoho roku od po-
¢atku snazeni muazete zGstat v klidu.
Pak byste na to méla upozornit svého
lékare. Jestlize vSak patfite mezi tzv.
star$i maminky, tedy od 35 let véku, ra-
déji se nechte vysetfit uz po Sesti mési-
cich. Gynekolog zjisti, kde mlze byt pri-
¢ina, navrhne lécbu, pfipadné doporuci

asistovanou reprodukci.

V kazdém pfipadé neni od véci navstivit
psychologa. Psychickd podpora odbor-
nika je vcelku zasadni. Vzdyt obdobi,
kterym prochazite, je psychicky velmi
naroc¢né. At uz je to marna touha oté-
hotnét nebo podstoupeni asistované
reprodukce. Psycholog ¢i psychotera-
peut vdm pomUze odstranit psychické
prekazky, které mohou branit v otéhot-
néni.

Byt matkou je krasna role. Ale neni to
povinnost. Je to jakasi pfirozenost, in-
stinkt, ale ne vzdy se probudi. A ne ka-
zdé Zené je dano. Matefstvi je zavazek
na cely Zivot. Je to radost, ale neni to
podminka. Matefstvi je cesta. A ne ka-
Zdy se touto cestou rozhodne jit. Moz-
nd je pro vas jina cesta, ktera vas ucini
$tastnou.

Na zavér jsme si pfipravili takovy maly
ndavod, co si pfipravit a ¢im si materstvi
usnadnit.

INZERCE V¥
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Nejobsdhlejsi online program pro zdravé

téhotenstvi, jemny porod

a harmonické Zestinedéli v éeétiné.

V teoretické &dsti se potkdame
u 27 videi.
Podivame se na pribéh celéhe
téhotenstvi, jak o sebe pecovat,
jaké krize nas v tomto kiehkém
obdobi mohou potkat.

Detailné si popifeme, jak
probihd porod. Vysvétlime si,
jak navodit v téle hypnoticky

stav, ktery nam pomaZe k

hladkému prabéhu porodu.

V praktické Easti je pro vas
nachystdano 28 videi.
Podélim se s vami o konkrétni
praktické informace, jak se
pripravit na porod.
Vysvétlime si, jak obrovsky
vyznam maji pro porod dech,
zvuk a gravitace.
Ukazeme si konkrétni porodni
polohy a co se déje s télem
maminky a miminka v
jednotlivych fazich porodu.

V sekci cviéeni se u celkem 17
videi se nauéime,
jak je pro télo pFi porodu
dileité relaxovat.
Projdeme si celou fadu
vizualizaci a meditaci, které ndas
privedou do stavu hlubokéhe
uvolnéni.
Budeme pracovat s pozitivnimi
afirmacemi.
Nebude chybét ani uvelAujici
cvigeni a téhotenska joga.

.Zena md prdvo na svobodnou volbu a plnou podporu, #adné univerzdini recepty nefunguijil

Je v naprostém pordadku si téhotenstvi a porod maximdlné uZivat.
Prozradime si veskeré tipy a triky k tomu, jak nejlépe na to.”

Lilia K. autorka programu

www.ecstaticmama.cz
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LAHVICKY A DUDLIKY
Velkym tématem pro vsechny maminky
je kojit, ¢i nekojit. At uz budete kojit,
nebo ne, je nékolik véci, které se vam
budou hodit hned po narozeni mimin-
ka. Samozriejmé lahvicka. Pfi vybéru
détské lahvicky ¢i savicky se vzdy zamy-
slete nad prakti¢nosti materidlu. Skle-
néné lahvicky se |épe udrzuji, ale hrozi
rozbiti. Plastové lahvicky jsou odolné
vuci rozbiti, ale vice se opotrebuiji. Sa-
vicky se vyrabi ze silikonu nebo latexu.
Silikonové savicky se lépe prizpusobuji
pusince mrriouska. Oproti latexovym
se rychleji rozzvykaji. Na latex ale zase
mGze mit miminko alergii. Nékteré
druhy lahvi¢cek maji dokonce anti-koli-
kové savicky, které maji tvar prsu. Dité
béhem krmeni spolykd mnohem méné
vzduchu a netrpi pak prdiky. Pokud
nebudete kojit, je rozhodné+ vasim
nepotradatelnym pomocnikem dudlik.
Pojdme se podivat na rozdil ve vybavé
kojici a nekojici maminky.

Kojim

e odsavacka mléka

e zasobniky nebo sacky na odstrika-
né mléko

e 2-3 kojici podprsenky

¢ nocni kosile pro kojici zeny

e  kojici polstar (neni nutny, ale je
prakticky)

e jednorazové vlozky do podprsenky

e  krém na popraskané bradavky

e prsni kloboucky (pokud mate pfilis
ploché bradavky)

e dudlik

e kojici korale (zabavi miminko pfi
kojeni a nebude vés tahat za vlasy

a obleceni)

e  kojici ¢aj na podporu laktace

Nekojim

e 2 avice lahvi s obsahem 250 ml na
mléko

e 2 lahve s obsahem 125 ml na vodu
nebo ¢aj

e nahradni savicky (vybirejte podle
velikosti, anatomického tvaru)

* hrnec na sterilovani nebo steriliza-
tor

e kartac na cisténi lahvicek

e ohfivac lahvicek a termoobal (hodi
se na hlavné na cesty)

e kojenecké vody

e kojenecké mléko (dle doporuceni
vase détského lékare)

e krmici polstafek (neni nutny, ale

pohodiny)
e dudlik
LEKARNICKA

Uz v téhotenstvi si rozsifite |ékarnicku
o vhodné vitaminy, aby miminko v bris-
ku hezky rostlo a vy jste neztracela po-
tfebné Ziviny. Urcité budete potfebovat
i masticky na strie, bohuzel casto i léky
na hemeroidy, které v téhotenstvi mno-
ho zen trapi. Hodit se budou i krémy na
rozpraskané bradavky. S mrriouskem se
lékarnicka rozsifi o dalsi drobnosti, jako
jsou napftiklad krém na opruzeniny, lih
nebo anyzové kapky. Vsechny léky po-
davejte podle véku, ktery je uveden
v pribalovém letaku. Napfriklad cipky
proti teploté mohou vétsinou miminka
od 3 meésicu. Proto se v takovém pfipa-
dé vzdy poradte s détskym lékarem.
e 60% lih na ¢isténi pupiku ¢i pro-
pichnutd ouska
e dezinfekce na drobné ranky
e naplasti a sterilni obvazy
e buni¢ita vata délena

teplomér
kulaté nGizka na nehty
nosni odsavacka
nosni kapky proti rymé
mofskou vodu na proplach nosan-
ku (4¢inna jako prevence)
borovou vodu nebo Opthalmo
Septonex na vyplachovani a oset-
feni oci
Iék na horecku v ¢ipkach ¢i sirupu
sirup proti kasli
mast na opruzeniny a k osetreni
bradavek
balzdm na rty (hodi se hlavné
v zimé)
gel na tlumeni bolesti pfi profeza-
vani zoubkd
kapky proti nadymani (existuje
i gel na masirovani briska)
nahfivaci polStarek z tresfovych
pecek na bolavé brisko
rektalni rourka (kdyz na prdiky nic
jiného nezabere, je to krajni fese-
nim a vysvobozenim)

Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com
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Zazila to snad kazdd novopecend ma-
minka. Pfinesete si domd z porodnice
ten vytouzeny uzlicek Stésti a spole¢né
s nim i spoustu starosti, abyste mu za-
jistila vSe potfebné k jeho spokojenosti.

A najednou détatko place. Nevime, co
ho trapi... PI&¢ se méni v Upénlivy na-
fek. Jak mu ulevit? Mozna vam pom-
Ze, kdyz se seznamite s nejcastéjsimi
novorozeneckymi potizemi. Poradime
vam, jak se s nimi vyporadat a jak jim
predchazet.

NEMOCI

Tolik jste se tésila, jak budete s mimin-
kem brazdit okoli a vyraZzet na dlouhé
prochazky? Ale ono jen kasle, kycha,
ma u nosu nudle a jesté se pridaly tep-
loty? Nepropadejte panice. Novorozen-
ci nemaji vyvinutou imunitu, teprve po
porodu se jim vytvari, a tak jsou nachyl-
néjsi k virdm a nemocem.

S CiM SE BEZNE MUZEME
SETKAT?

OPRUZENINY

KozZni problémy nejsou v pfipadé mimi-
nek ni¢im neobvyklym. Maji velmi cit-
livou a jemnou pokozku, celé dny travi
v plenkdch, stale lezi, poti se, a tak jim
hrozi opruzeniny.

Je to asi vlbec nejcastéjsi problém.

Nejvice se jim vytvareji v oblasti ple-
nek. Tam je hezky teplitko, navic se
v nich mohou drzet zbytky po moceni
¢i stolici. Pokozka ztraci svoji celistvost,
objevuji se drobné trhlinky az puchyr-
ky. Poskozena kize je pak nachylna ke
kvasinkovym a bakteridlnim infekcim.
Coz je zivna puda pro opruzeniny.

Jak jim predejit:

Nenechdvejte miminko v mokrych
plenkach. Vzdy ho zavcasu prebalte.
Pfi kazdém prebalovani dobre a citli-
vé omyjte pokozku. Jste-li doma, ide-
alné proudem vody. Pokud jste nékde,
kde to neni mozné, pouzijte vlhé¢ené
ubrousky. Dlkladné osuste a natfete
Setrny krém proti opruzeninam, nejlé-
pe pfirodni, bez neprodysnych mineral-
nich olejl, vazeliny a parfemace. Jako
prevenci vzniku opruzenin volte krémy
s obsahem panthenolu. Pokud se jiz
opruzenina objevi je nejlépe sahnout
po krému s obsahem oxidu zine¢naté-
ho.

KVASINKY

MoZna s nimi mate sama vlastni zkuse-
nost a vite, jak dovedou byt nepfijem-
né. Kvasinkova infekce bohuzel netrapi
jen nds zeny, ale celkem casto se obje-
vuje i u miminek. Kvasinky jako takové
jsou béZnou soucasti kazdého clovéka
a kdyz vse funguje, jak ma, nemély by

nam zpUsobovat potize.

Miminko se s nimi poprvé setka uz pfi
porodu, kdyz prochazi porodnimi ces-
tami. Tehdy se dostavaji do jeho ust
a traviciho traktu. ProtoZe novorozenci
nemaji jesté imunitu, mohou kvasinky
zlobit a pfemnozit se. Kdyz se pfilis roz-
mnozi a jejich mnozstvi preroste unos-
nou miru, pak nastdva problém, ktery
se projevi na kuazi, ale tfeba i v ustech
nebo na sliznici. Détatko trpi vyrazka-
mi, pupinky a bolestmi ¢i svédénim.

Jak jim predejit:

Dbejte o jeho dobré traveni. Nechte si
v lékarné doporucit vhodna détska pro-
biotika a prebiotika. Jestlize kojite, pak
se zamérte na svUj jidelni¢ek, protoze
veskerou potravu vase détatko ziskava
z materského mléka. Kvasinky miluji
sacharidy, a tak omezte cukry. Ale ne-
jen ty zjevné, jako je ¢okoldda a rdzné
cukrovinky. Opatrna budte i pfi konzu-
maci ovoce ¢i raznych obilovin a sladsi
zeleniny.

PRUJEM

Ridka stolice je u novorozencl bézna,
protoZze konzumuiji tekutou stravu. Jak
tedy poznat prGjem? Stolice je vodna-
t&jsi, zelenéjsi, muze se v ni objevovat
hlen. A samoziejmé frekvence je castéj-
$i. Popremyslejte, jestli jste neudélala

INZERCE V¥
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vlastni stravovaci chybu.

Jak pomoci

Détatko prajmem prichazi o tekutiny
a minerdlni [atky. Ty mu musite zajistit.
Podavejte mu caj, vodu, pfipadné re-
hydrata¢ni roztok. Budete muset upra-
vit svlj jidelnicek. Zamérte se na ryzi,
banany, pripadné suchary. Pokud pra-
jem trva vice nez jeden den, pfidaji se
horecky, pak zamirte k lékafri.

ZACPA

Miminka, kterd jsou plné kojena, by na
zacpu trpét nemeéla. Jina situace nasta-
ne, kdyz prechazite na umélou stravu.
Pokud ma tuhou stolici, potize pfi vy-
prazdriovani a ,,chodi na velkou” méné
¢asto, muze ho zacit bolet brisko.

Jak pomoci

Ojedinéle mu muzete pomoci ¢ipkem,
ale rozhodné by se to nemélo stat pra-
vidlem. Pokud potize pretrvavaji, vyhle-
dejte lékare.

KOLIKA

Urputny plac provazejici urputné boles-
ti. Miminko breci a vy ho nemUzete uti-
sit. Nepretrzity i nékolikahodinovy plac
vyCerpd nejen samotné dité, ale celou
rodinu. Mlze za to kolika. ZpUsobuji ji
Lprdiky”. Plyn se hromadi ve stfevech
a nemuze odejit. Bfisko tvrdne, pridava
se i zacpa a velka bolest.

Jak pomoci

Koliky jsou u miminek casté, protoze
novorozenec se témér nehybe. Jakmile
zacne byt pohyblivéjsi, i koliky ustou-
pi. Pokud se vase miminko krouti pod

navalem koliky, vezméte ho do naruce,
aby bylo ve vertikdIni poloze, a pohu-
pujte s nim. Noste ho takto tfeba v $at-

ku nebo v nositku, aby mohla potrava
odchézet dold do strev. A spolu s ni vy-
chazeji plyny.

Na prdiky plati teplo. Nahrejte plenku
a polozte mu ji na brisko. Mazete ho
také jemné masirovat. Prfipadné Iékar
predepise kapky nebo sirup.

HORECKA

Teplota novorozence by se méla po-
hybovat mezi 36,5 az 37,2 °C. Pokud
presahne 37,2 °C, jedna se o zvysenou
teplotu. Jakmile ale presdhne 38°C,
pokousi se o néj horectka. Obvykle je
spojena s Unavou , nechutenstvim, ne-
klidem ¢i podrazdénim.

Jak pomoci
VétSinou se podavaji ¢ipky na snizeni

horecky, pripadné sirup. Vse se odviji
od véku a hmotnosti ditéte. Muzete
zkusit i studeny obklad. Pokud ale ho-

recka neustoupi, navstivte lékare.

RYMA

Vselijaké virézy, onemocnéni hornich
cest dychacich, nachlazeni a ryma. Nic
pfijemného, ale velmi ¢astého. Mimin-
ko se potyka s hleny, nem{ze poradné
dychat, mlze se pfidat teplota. Byva
unavené, neklidné, podrazdéné.

Jak pomoci

Budete muset vytahnout odsdvacku
a pravidelné hleny odsavat. Ditku ma-
zete ulevit isotonickou morskou vodou,
kterou budete nosik distit, pripadné se
poptejte po kapickdch do nosu, kte-
ré ho uvolni. MUzete také zvlhcovat
vzduch v loZnici a détatko pokladat do
zvysené polohy. Pokud je ale ryma Zlu-
tozelend, pripadné se k ni pridd kasel
a horecky, vypravte se k lékafri.

ZVRACENI

Miminka si casto tzv. ublinknou. U déti
do jednoho roku je to typicky znak.
A nemusi se dostavit pouze hned po
jidle, klidné ho zastihne i po nékolika
hodinach. Dlvod? Novorozenci maji
malinky Zaludek, a tak se lehce jeho
obsah vraci do jicnu a ust. V takovém
pfipadé se jedna o reflux. Jak dité ros-
te, obvykle potize ustupuiji.

Jak pomoci

Abyste reflux eliminovali, zkuste krmit
ve zvySené poloze. Vzdy nechte mi-
minko fadné odrihnout, teprve pak ho

INZERCE V¥
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ulozZte. Spat by mélo ve zvysené poloze.

ZANET STREDNIHO UCHA

Zazije ho vétsina déti. A kdo ho zazil, vi,
jak moc boli. ZplGsobuje ho casto ryma
¢i infekce hornich dychacich cest. Neni
neobvyklé, Ze se onemocnéni rado vra-
ci, a to pfi kazdém nachlazeni. Mimin-
ko place, je neklidné, nemize usnout,
nema chut k jidlu a mdze se pfidat i ho-
recka. Toto onemocnéni se objevuje jak
v akutni formé, tak i v chronické. Pri
akutni prichazi velmi rychle a za par
dni odezni. Chronicky zanét sice neni
tolik bolestivy, ale vraci se a trva déle.

Jak pomoci

Snazte se ,aby mélo stale prichodny
nos. Podavaji se usni kapky, sirupy na
tlumeni bolesti. V kazdém pfipadé ale
navstivte lékare, ktery doporuci vhod-
né léky, pfipadné vas odkaze na ORL.

ALERGIE

Ano, uz mald miminka trapi alergie.
At uz je to kopfivka, atopicky ekzém
atd. Miminko pokozka svédi. Potize se
umochiuji v lété, proto zajistéte, aby
jeho pokozka mohla dychat.

Jak pomoci

Neduste pokozku détatka v dusivych
materidlech. Radéji investujte do bavl-
néného obleceni. Na trhu jsou hypoa-

e

lergenni mléka, kterd pomahaji zmirnit
pfiznaky. Podavaji se také kapky proti
alergii. Pokozku promastujte specialni-
mi krémy.

e Abyste co nejvice predchazela po-
tizim, budte dUsledna v péci o po-
kozku vaseho drobecka. Novoro-
zenci maji velmi tenkou a jemnou
kazi, kterd je extrémné citliva.
A tak lehce zareaguje na vitr, zimu,
teplo, slunecni paprsky atd.

e  Zdrava pokozka miminka je hydra-
tovand, diky tomu si vytvofi lepsi
ochranu. Neni tedy nutné miminko
kazdy den koupat, nebo alespori
ne za pouziti mydel, to pokozku
vysusuje. Ke koupdani pouzivejte
myci emulze bez obsahu mydla a
parfemace nebo oleje uréené pro
novorozence. Jsou to velmi Setrné
a hydratujici pripravky.

e Po kazdém koupani pokozku oset-
fete détskou kosmetikou, ktera
ji doda vyzivu a zklidni. Dobre se
vadm bude pracovat s olejicky, na-
priklad mandlovy olej urceny pro
novorozence. Suchou kuazi dob-
fe promaze a mizete ho vyuzit
i k masazi. Pfipadné pridat par ka-
pek do koupele. Nevyhodou viak
muze byt, Ze po nich mize klze

zUstat mastnd a ulepena. Sdhnout
v tom pfipadé mUzete také po pfri-
rodnim télovém mléku, které je
leh¢i nez Cisty olej. Détské pokozce
dodéva potrebnou hydrataci a po-
siluje jeji ochrannou vrstvu. Pokoz-
ka po ném nezlstava mastna.
Abyste zabranila opruzenindm
a vyrdzkam, casto ménte plenky,
a to cca 12krat denné. Vzdy kupuj-
te velikost ur¢enou pro vase dité.
Oblast v okoli plenek omyvejte cis-
tou vodou a pouzivejte masticky
proti opruzenindm.

Chystate se k mofi nebo jen k ryb-
niku a tésite se, jak své miminko
vystavite slunci? Tak na to zapo-
merite. Do jednoho roku by dité
vlbec nemélo nekryté vychazet na
slunecni paprsky. Jeho pokozka je
tak jemna a citliva, navic je nedo-
statecné pigmentovana. A tak ji
musite chranit. Vzdy tedy détatko
nechavejte ve stinu, oblékejte ho
do svétlého a prodysného oblece-
ni. Zamezite tim prehrati, protoze
regulaci. Vzdy mu davejte pokryv-
ku hlavy a jako ochranu kuze po-
uzivejte také détské pripravky na
opalovani se SPF 50+

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Bez parfemace. Bez alkoholu i minerdilnich olejl. Bez zbyteéné chemie.
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‘Deétskd obezita

Neni to jen pit kilo navic, néjaky ten woztomilyj Spicek, z ktevého snad

ditko vywoste. Obezita je zdvazné civilizacni onemocnéni, ktesé stile

castji postihuje i déti. Piitom puive détstvi jim dava ziklad do
zdsavého Zivota. Jak jim do néj zasit sprdvnd seminka?
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Dodnes s kamarddkami vzpominame,
jak jsme travily letni prazdniny. Poté,
co jsme doma udélaly, co se po nas za-
dalo, zaklaply jsme dvere, vzaly balén
a do vecera (kromé odchodu na obéd)
o nas nikdo nevédél. Vlastné védél, sta-
¢ilo se podivat z okna. Na ulici, kde té-
mér nic nejezdilo, jsme cely den hraly
vybijenou. Dnesni déti by se nam asi vy-
smaly. Ale nas to bavilo. A kdyz nas tato
¢innost bavit prestala, vzaly jsme kolo
a vyrazily na tfe$né, na hrusky nebo na
mirabelky.

Kdyz jsme byly starsi a pfidali se k nam
i kluci, vytahli jsme dva vyslouzilé sto-
ly, na né pfipevnili sololitovou desku,
sitku a hral se pinec. Postupné se par-
ta rozristala, kdo Sel kolem, uz zUstal,
a kolikrat se nas u tzv. obihacky seslo
i jedenact. Koupali jsme se v hasi¢ské
nadrzi, kam jsme se museli dopravit na
dvou kolech a 3lapat do kopce. Mobily
nebyly, televize taky nic moc.

Méli jsme tolik pfirozeného pohybu
a vydej energie, ze néjaké ty topinky,
které nam z okna podavala k vecefi ka-
maradc¢ina maminka, na nas nenechaly
prazadné stopy. Nevadilo, Zze pijeme
$tavu ze sirupu misto vody s citrénem,
Ze si dvakrat denné zajdeme na zmrz-
linu. Vybéhali jsme to. Zaroven jsme si
pochutnali na letnich jablkach, okur-
kach, které se zavarovaly, méli jsme
neustdle zdsobu vitaminl a zdravych
potravin. Vechno bylo tak néjak pfiro-
zené vyvazené.

O vyzivé ani o pohybu jsme tehdy moc
nepremysleli. Nebylo tfeba. Kdyz se
nad tim dnes zamyslim, z 80 procent
jsme jedli a zili zdravé, téch 20 procent
jsme si dopravali ony pochutiny. Podle
odbornikd ale tento pomér je idedlni.
Nemusime se striktné drzet drsného ex-
trémné zdravého jidelnicku. Tu a tam si
mGzeme doprat i néjakou laskominu.
Ale nemélo by to byt vic nez téch dva-
cet procent. Pfiddme-li k tomu pohyb,
méli bychom si udrzet zdravi, zdravou
vahu i pékné krivky.

Jak je tomu dnes? Asi nemd smysl zno-
VU a znovu upozornovat na to, co je
zfejmé. Dnes déti vozime do skoly, pak
ze skoly na krouzky, vecer domua. Tam

udélat ukoly a zalehnout k tabletu
nebo k televizi. Pohyb? Veskrze zadny.
Dnesni déti se nehybou. Rozhybat je da
zabrat. Musime je pfemlouvat, aby se
zvedly ze zidle.

Nebo na druhou stranu na né klade-
me extrémni naroky, kdy denné maji
tréninky, organizovany ¢as i pohyb,
o vikendech zavody. Ani jeden extrém
neni zdravy a muze se podepsat na je-
jich Zivoté. Kde je ten spravny stfed? Je
jasné, ze na ulici, kde jsme travili cela
odpoledne, dnes tézko budete hrat vy-
bijenou, protoze tam jezdi jedno auto
za druhym. A pustit déti samotné ven
je ve vétsich méstech pomérné kom-
plikované. Pro déti je daleko lakavéjsi
Lparit” na pocitadi, sledovat videa na
tabletu a psat si s kamaradem, s kterym
by se mohly setkat tvari v tvar. K tomu
si otevirou chipsy, v kiné si daji ohrmnou
porci popcornu a sladkou colu.

A tak asi neni divu, Ze lenost vitézi,
hmotnost stoupa a ani ve skolach ne-
maji velké paky. Hodina nebo dvé tyd-
né opravdu nestaci. Negativné a dost
podstatné se na tom viem podepsal
covid. | déti, které do té doby sporto-
valy, se mnohdy uz k pohybu nevrati-
ly. Zvlast nyni, kdy vzrostly ceny vseho,

véetné zajmovych krouzkl. Rodi¢e mu-
seji Setfit a na lekce tenisu nebo tanco-
vani prosté nemaji.

Statistiky jsou neuprosné. Déti pfibiraji.
A to nejen do nadvahy, ale i do obezity,
ktera je jiz skutecné alarmujici a je nut-
né s ni néco délat. Zatimco lehkou nad-
vdhu muzete zvladnout sami, obezita
je onemocnéni, které patfi vyhradné
do rukou odbornika. Dité by mélo byt
pod dohledem lékare, nutri¢niho speci-
alisty a mozna i psychologa. Jsou nutna
vysetfeni a specidlni pFistup. Jinak byste
svymi nezkusenymi pokusy mohli zpU-
sobit velké potize. Rozhodné tedy sami
Lneordinujte” ditéti reduk¢ni diety. Vse
nechte na lékafrich.

Ale vézte, Zze v tom jedete taky. Lécba
se tyka celé rodiny a vy musite jit pri-
kladem. Nepfichdzi v uvahu, aby dité
dodrzovalo pevny fad a rezim, zatimco
vy se budete ladovat cokolddovymi ty-
¢inkami.

Aby byla Ié¢ba co nejucinnéjsi, je potre-
ba problém podchytit véas. Vzdycky je
jednodussi zbavit se drobné nadvahy,
nez ji nechat prerdst tvz. pres hlavu.
Ceka vas pevny Fad zahrnujici rezimova
opatreni, spravny jidelnicek a vhodna
pohybova aktivita. Je dllezité dité-
ti vSechno srozumitelné vysvétlit, aby
pochopilo, pro¢ je to pro néj dulezité.
Cilem neni dité izolovat od vrstevnikd
a separovat ho do svého rezimového
svéta. Musi fungovat v prirozeném pro-
stfedi. A vy jste ti, ktefi ho musi pod-
porovat.

Silnd obezita je onemocnéni, které se
neda zcela vylécit. Je spojena s mnoha
civiliza¢nimi chorobami, cukrovkou 2.
typu a ano, uz i u déti. Hrozi jim kar-
diovaskularni nemoci, onemocnéni
kloubd... Proto je potfeba mu predejit
a zacit u sebe. Vy jste ti, ktefi maji vie
v rukou. Vy nakupujete, vy vafite, vy
rozhodujete, co se bude jist. A vy nasta-
vujete pravidla.

Ta jsou vcelku jednoducha:
e Jidlo 5 x denné

e Snidané musi byt

e Misto dortu ovoce

e Misto vytahu schody



h.a.m ' Hnuti za aktivni matefstvi porada
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Chcete se dozudét, jak byt v materstui spokojena?
Zajima vas, jak mit ¢as na sebe, dité a partnera?
é- j Tato a mnoh3 dal$i temata mizete probrat
spoleéné s nasimi prednasejicimi:
Prednasky a workshopy pro rodice 8 zdravotniky
Poradny porodnich asistentek, dul a laktanich poradkyf

Expozice Déloha, Porodni sal, Porodni pokoj
HOMO ECOLOGICUS a mnoho dalSiho

Jan Kodad: Jini pohled na lateralitu (levactui/pravéctvi)
Ing. Sarka Patrna: Aromaterapie a péce o atopickou
a uysoce citlivou plet deti a dospelgch

- "
@@ Aindrea Kapitanova: Pece o déti, byznys, sebepece — jde to usechno dohromady?
PROPOLIS™ Prijdte spolecné s nami oslavit vase rodicoustui. Jana Novackova: Tradicni kola nemize dat détem to, co slibuje
Uezméte s sebou deti i jejich prarodice. Promiténi filmu Suobodné déti a debata se 2defikou Sip Staiikovou
PRA HA

a dalSimi protagonisty

Egﬁ g:e Ustup do festivalouého arelu je zdarma.
PRA G Moznost zakoupit vstupenky na program na misté i on-line. A mnoho dalSich...
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Diagnoza Sk. Kéd Zapo¢. dopl. Uhrada
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péce o déti s refluxem jicnu a atopickym ekzémem
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e  Misto coly voda

e  Porce masa jako dlan, porce sacha-
ridd jako pést

e  Dobry spanek

¢ Matematika — vydej musi byt vétsi
nez pfijem

Suma sumarum - nevynechdvat jidlo,
neprejidat se, jist plnohodnotnou stra-
vu, ktera povede k tomu, Ze nés nepre-
padavaji chuté na sladkosti, dostatek
pohybu a osm hodin kvalitniho spanku.

Vlbec nejlepsi je, kdyz k obezité vibec
nedojde. Mnohdy se vymlouvdme na
genetiku. Samozrejmé nékterym z nas
nebylo do vinku ddno a mame vétsi
sklony k pribirani, ale zda skute¢né pri-
bereme, to uz ovlivnit mazeme. Takze
ano, neseme si geneticky zdklad, ale
jak s nim nalozime, je jen na nds samot-
nych. Pokud je jeden z rodi¢l obézni,
je jeho potomek trojnasobné vice ohro-
Zen nadvahou. V pfipadé obou rodicu
jsou az tfi ctvrtiny déti taktéz obézni.
Zacnéme tedy u sebe.

Zacnéte u sebe

Myslete na to uz pred otéhotnénim.
Maminka davé do vinku ditéti vie uz
v pribéhu téhotenstvi. A tak se dopo-
rucuje shodit nadbytecna kila a udrzo-
vat se v normé. Pro zdravy vyvoj plodu
by maminka neméla mit vétsi vahové
vykyvy, a to ani jednim smérem. Zad-
né extrémy. Nejen Ze tim neprospiva
miminku, ale hrozi i vétsi komplikace
v téhotenstvi i u porodu.

Snazte se tedy v predstihu upravit svij
jidelnicek, pohybové aktivity a hmot-
nost. Ceka vas velkad zatéz, daldi kila
navic a poradny zapfah na télo. Potre-
bujete byt v kondici.

Vklad uz u miminka

Kladny pfistup k jidlu a k pohybu se
buduje uz v batolecim véku. Malé déti
se rady a pfirozené hybou. Utikaji ndm
z kocarku, jsou zvédavé a zvidavé.
V dalsich letech se jejich vztah k aktiv-
nimu zivotu upevnuje, a tak je potfeba
jim dat dobré zaklady. Nabidnout jim
pfirozeny a zajimavy pohyb formou
hry, nabidnout jim alternativu misto
televize.

Prvni roky Zivota a strava zasadné ovliv-
fuji to, jak se bude dité stravovat v dal-
Sich letech, jaké bude mit chuté, jak
bude vnimat jidlo i jak se bude vyvijet.
Snazte se détatko co nejdéle drzet od
rdznych sladkosti. Je jasné, Ze se jim od
urcitého véku nevyhnete a neni to ani
nutné, ale opravdu neni potfeba bato-
leti, které jesté ani neoslavilo rok, ku-
povat lentilky.

Vétsi déti seznamujte s fakty. Mélo by
védeét, Ze sladkost neni bézna strava,
ale zpestreni, mald oslava. Vysvétlete
mu, pro¢ neni dobré jist pochutiny kaz-
dy den a kdyz uz si je dopreje, at vi, co
zpusobiji.

Co muzete udélat vy?

¢ Dohlizejte na to, co ji
Pravidelné varte, pfipravujte kvalitni
stravu a zapojte dité do pfipravy jidel.
Porce dopliiujte zeleninou, snazte se,
aby talit pUsobil vabné.

Do skoly mu pfipravujte svaciny, které
neodmitne. Snazte se, aby zdravy po-
krm vypadal ladkavé. Pfipravte jim do
krabi¢ky ovoce, zeleninu, kvalitni send-
vi¢. Nenechavejte na ditéti, aby si kupo-
valo svacinu samo. Pravdépodobné pak
sahne po koblize nebo néjaké tycince
a bonboénech.

e  Vysvétlujte

Na déti utoci vielijaké libivé reklamy.
Vysvétlujte, co je Spatné, co je dobre
a pro¢ je vhodné to tak délat. Poucte
je, jaky je zamér reklamy. A najdéte al-
ternativu. Misto nezdravych hranolkd
a tu¢ného hamburgeru détem priprav-
te domaci. Kupte kvalitni maso, misto
smazeni ho upecte v troubé a hranol-
ky také lze upéct jen lehce postiikané
olejem.

¢ Budte aktivni

Planujte na vikendy vylety do pfirody.
Vymyslete si pohybové hry, které mize-
te vykonavat v lese. Vypravte se s par-
tou pratel na vyslap. Kdyz vas pujde
vic, ani si déti neuvédomi, ze naslapaly
kilometry. Bavte se, radujte se, sméjte
se, zpivejte si. Vydejte se do bazénu,
zajdéte na lezeckou sténu, vezméte
inline brusle, kolobézku, zacvicte si ve
venkovnim fitku... Hybat se idealné ka-
zdy den. Staci pfirozeny pohyb.

e Spravna odména

Jste zvykli odmérniovat dité pamlsky?
V minulosti bylo jidlo jen prostfedkem
k utiseni hladu. Dnes je hlavnim zdro-
jem chut. A tak ho dadvame jako odmé-
nu. Za pékné znamky jdeme na pohar,
za to, ze s nami jde na vylet, dostane
porci hranolkd, za to, ze umylo nado-
bi, dostane bonbodny, za to, ze snédlo
obéd, dostane cokoladu. Sladkostmi
a pochutinami dité utéSujeme. Zranilo
se? Dostane lizdtko, ono to prestane
bolet. Je smutné? Naladu mu zlepsi
cukrovd vata. Chcete-li odmérovat,
hledejte vhodnéjsi zplsoby. Za vysvéd-
¢eni mlzete darovat knihu nebo tfeba
sportovni pomucku.

Genetické vlohy tedy zménit nemtze-
me, ovlivnit ale mdzeme Zivotni styl.
Udélejme to. Nejen ze ditéti prodlou-
zime zZivot. Nechceme ho preci vystavo-
vat srde¢nim chorobam, cukrovce a dal-
$im nemocem. Pamatujte také na to, ze
obezita ma vliv i na psychiku. Ackoliv
se nam casto ,tlusti” lidé zdaji veseli,
uvnitf ¢asto trpi. Citi stud, ponizeni, ne-
staci svym vrstevniklm. Je vykorenéné
z kolektivu.

Jidelnicek

Jak jsme zminili, jist by se mélo pétkrat
denné.

Snidané tvofi 20 az 25 denniho pfijmu
Dopoledni i odpoledni svacina — kazda
5 az 10 procent

Obéd 30 az 35 procent

Vecere 30 procent

Strava by méla byt pestrd, co nejpfiro-
zenéjsi, bohatd na vitaminy, mineraly,
bilkoviny, komplexni sacharidy, zdravé
tuky a vldkninu. Uzeniny vymérite za
kvalitni maso, sladké tvarohy za bily
jogurt s cerstvym ovocem, ke kazdému
jidlu porci zeleniny, celozrnné obilovi-
ny. Dbejte na to, aby dostatec¢né pilo.
Pozor na rizné, i 100% dZusy, i ty jsou
pIné cukru a kalorii. Domluvte se s pra-
rodici, Ze nebudou kupovat ¢okoladi¢-
ky a pamisky.

Vézte, Ze to délate pro déti. Vzdyt

obézni déti vchazeji do puberty az

o dva roky dfive. Podle vyzkumd jsou az

o dva centimetry mensi. Jsou ohroZzeny
nemocemi a také Sikanou.

Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com

INZERCE ¥



Noveé jesté vice stanic!

BUDETE ZASNOUT
152 stanic a 4100 filmi jen za 1 K¢

Sledujte sve c:-bl bene porady a fllmy kdyknll rnate chut Doma, na chate nebo

Zkuste LepSiTV i s balickem HBO
jen za 1 Kc. Poté ji muZete mit uz
za 119 K mésicné. Objednavejte
na '

TV
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Jak z/yémt hiacku

BUizL se Mezindvodni den deti a hned po ném nisteduje
vysvédéent, co takhle vy6iat détem néjaky hezky disek?
Vkus 10diéit a deti se pii vijbéu Casto wozchizi. Odbo-
nici dopowcuji nechat hlavni stove pii vijew hiacky na
détech, wodice totiZ Casto vybiaaji hiaiky, na ktesé dité
Jednoduse jesté nestaci, nebo ty, ktevé uz nejson mezi détmi
populdmnt.

3/
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NAROKY DETi NA HRACKY
ROSTOU

Déti pfi vybéru hracky ovliviiuje hned
nékolik faktor, neomylné ale védi, ja-
kou hrac¢ku by chtély a naopak s jakou
si urcité hrat nebudou. Velkou roli pfi
rozhodovani hraje reklama, ta ma na
déti daleko vétsi vliv nez na dospélé.
Znacny vliv ma i okoli, déti chtéji stejné
hracky jako jejich kamaradi nebo spo-
luzaci. Dlouhodobé popularni jsou sbé-
ratelské kolekce. Déti uz ale o nalepky
ze zvykacek nebo hokejové karticky
davno ztratily zajem. | u hracek ze sbé-
ratelské kategorie vyzaduji, aby hracka
néco uméla.

DIVKY SI HRAJI JINAK NEZ
CHLAPCI

Uspéch mezi détmi slavi i rtzné sta-
vebnice. Pfi vybéru je ale nutné myslet
na to, jestli si se stavebnici bude hrat
divka nebo chlapec. Divky totiz maji
ke stavebnicim jiny pristup nez chlap-
ci. Divky jsou pfi stavéni kreativnéjsi,
kladou vétsi duraz na detaily, vymysleji
si razné pribéhy, a dokonce si predsta-
vuji, Zze samy uvnitf svych staveb Zziji.
K nejoblibenéjsim stavebnicim patfi
Lego. To zacalo pred tfemi lety vyrabét
specidlni kolekce Lego Friends zamére-
né na divky.

HRACKY NA PRAZDNINY

Podle prlzkumG mé vétSina ceskych
déti moznost hrat si venku. Na zahradé

nebo détském hfristi ale travi jen cty-
fi procenta casu z celého dne. Béhem
letnich prédzdnin vsak déti travi venku
mnohem vic ¢asu. U venkovnich hra¢ek
neni treba pfilis rozliSovat, zda hrac-
ku rodi¢ pofizuje pro divku nebo pro
chlapce. Déti si totiz venku hraji prak-
ticky se vs8im. Novinkou je Nanosttil
vhodny pro déti od ¢tyr let. Ma podobu
malého luku a je schopen poslat Sip-
ku presné az na deset metrli do terce.
K venkovnim hram také patfi hracky do
vody. Détem udéla radost tfeba jen na-
fukovaci kruh a i s nim se uméji zabavit
na celé hodiny. Dullezité je, aby byl po-
tistény néjakou oblibenou postavi¢kou.
Evergreenem jsou postavicky Disney.

KOVOVE HRACKY -
NESMRTELNA KLASIKA
Zijeme v 21. stoleti, coZ se projevuje i ve
svété déti a hracek. Zatimco nasi rodi-
Ce byli vdécni za stavebnice, traktor na
klicek a fotbalovy mi¢, dnesni déti maji
daleko vétsi vybér hracek a technolo-
gii, se kterymi si mohou hrat. | v dnesni
dobé se ale v détském pokojicku najde
misto pro kvalitni plechovou hracku,
a mnohdy mé vic vyhod nez tablet ¢i
mobilni telefon. Jaké? Pojdme si to shr-
nout!

e  Plechové hracky maji historii, spo-
juji generace a kazdy jeden kus je
svym zpUsobem original.

e Dulezitym bodem je také financni
rozdil mezi plechovymi hrackami
a modernimi technologiemi. Pri-

mérny telefon ¢i tablet poridite za
zhruba 4000 K¢. Za takovou cenu si
ale muzete pofidit rovnou 5 trak-
torud Zetord.

e Plechové hracky jsou, na rozdil od
telefond, vhodné i pro mensi déti
a zavislost na nich, neni problé-
mem pro psychology.

e Jednd se o hracky s pfibéhem. Za
kazdou jednou plechovou hrackou
stoji pfibéh jejiho vzniku, spousta
tvrdé prace i potéseni z konec¢né-
ho produktu.

e  Plechové hracky nepotrebuji na-
bijecky, velkou pamét a wifi. Ple-
chovym hrackam staci klicek, ktery
kdyz natdhnete, tak mate o zaba-
vu postardno.

Plechové hracky udélaji radost uz bato-

latdm. Tradi¢ni hra¢ka kaca s motivem

berusky, rdznych zviratek ¢i véelky Méji
je vhodna pro déti uz od 1 roku. Hraci
skririka s obrazky trpaslika procvici jem-
nou motoriku a prohlubovani slucho-
vych vjemU. Oproti tomu autodraha, ¢i
model auti¢ka zaujmou i skolni kluky

a set traktoru s vybavou chce do sbirky

nejeden dospély...

FIGURKY NESTARNOU

Hasi¢, straznik, zednik, sestficka nebo
doktor. Geniadlné jednoducha plastova
figurka, ktera otaci hlavou a do ru-
kou dokaze uchopit predméty, neztra-
ci mezi détmi oblibu ani po vice nez
Ctyficeti letech. Legendarni Igracek je
soucasti détstvi naseho détstvi i détstvi
nasich déti...

Aby 3els dobou, Igracek dostal osobni
auta a nasledné rfadu nakladakd a trak-
tord s vyménitelnymi korbickami Mul-
tiGO. Déti si snadnym pohybem udélaji
z cisterny domichavace treba jerab.
Kuffik Handy se zase po rozlozeni zmé-
ni v pokojicek, policejni stanici nebo
tfeba obchldek. Soucasné déti by asi
hracka v podobé, v jaké si s ni ve své
dobé hrdli jejich rodice, pfilis nezauja-
la. Jeho designér proto vymyslel herni
sklddaci prostredi, ze kterého Ize vytvo-
fit hasi¢skou stanici, |ékarskou ordina-
Ci, postu ¢i restauraci a sestavit si celé
mésto.

Aktudlné navic pfichazi v sérii pohad-
kovych bytosti, mezi nimiz je Zlatovlas-
ka a princ, vodnik a rusalka, ¢ert a an-
dél nebo ¢ernobili kostlivci.

INZERCE V¥
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KOVAP

— SINCE 1946 —

Sehrdvdme generace
Zatéhnout rUCNi brzdu, natotit strojek klickem,
zaradit sprdavnou rychlost, odbrzdit a JESISIE..

Plechové mechanické hracky rozpohybované lidskou rukou
a promyslenym systémem ozubenych kol, pfevodi a pér.

Ukryvaii v sobé zruénost, trpélivost, pili, roky zkusenosti i laskyplny
vztah lidi, ktefi je tvorili a tvofi jiz od roku 1946 bez preruseni.

Hrdly si s nimi celé generace a navzdory digitalni dobé
jsou stale atraktivni a poucné i pro dnesni déti.

kovap.cz
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NEJLEPSiM DARKEM JE
MAZLICEK

Pokud uz vase dité dospélo do véku,
kdy je schopné se postarat o domaici-
ho mazlicka, moznd pfisla ta spravna
chvile na to, mu néjakého poridit. Zacit
muzete naptiklad u akvarijnich rybicek,
které jsou na péci prece jen méné na-
ro¢né. Pokud jim navic pofidite pékné
designové akvarium, ziskate i zajima-
vy prvek, ktery bude ozdobou kazdé-
ho bytu. Trochu naro¢néjsi na pédi je
akvarium morské, ale pokud se zapoji
i tatinek, vysledny dojem jisté bude stat
za to.

Détem star$im deseti let uz je mozné
poridit néjakého chlupatého mazlicka.
Volit mdzeme moznd nejprve méné
naroc¢néjsi chlupace - morce ¢i kiecka.
V tomto pripadé bychom se ale vzdy
pfimlouvali za volbu antialergenni po-
destylky, kterd je vzdy lepsi volbou, nez
podestylka klasicka.
Nejzodpovédnéjsim détem Ize pofi-
dit kocicku, nebo pejska. Musime mit
ale vzdy jistotu, Ze nejde o prechodny
zajem, ale Ze ditéti nadseni vydrzi par
dlouhych let. Je nutné vzdy i dobre vy-
birat rasu, aby bylo zvifatko pro dét-
ského chovatele vhodné. Pocitat musi-
me samoziejmé i s nakupem doplriku,
jak pelisku, tak treba misek, voditka
a obojku. Zapomenout nesmime ani na
kvalitni krmivo pfimérené véku, veli-
kosti a rase zvifete.

VYBIREJME HRACKU
PRIMERENOU VEKU

Na zavér si jesté pojdme néco fict
o vhodnosti hracky pro jednotlivé vé-
kové kategorie. ProtoZe pravé v tom
nejcastéji chybujeme. At uz se jedna
o pripad, kdy malému ditéti kupujeme
hracky vhodné pro starsi vékovou kate-
gorii, nebo o opacny pfipad, kdy dité
podarujeme hrackou, kterd naslouzi
k rozvoji a vlastné ho uz ani nemuze
bavit...

0-1rok

V tomto obdobi dochazi hlavné k roz-
voji motoriky (pohybu), sluchu a zraku.
Dité se uci koordinovat své pohyby,
otadi se za pohybem a zvukem. Vybi-
rejte barevné hracky, kojenci preferuji
modrou a zelenou, s vhodnym mate-
rialem. Radi viechno zuzlaji, protoze
i chut je jejich poznavacim smyslem.

Dejte pozor i na malé soucastky, které
by dité mohlo vdechnout ¢i spolknout.
Nejoblibenéjsi jsou: chrastitka, zavésné
hracky na postylku, hracky na kocarek
nebo piskaci hracky, nafukovaci hracky,
zvukové hracky.

1 - 3 roky
Kolem prvniho roku se dité zkousi po-
stavit a samo chodit. Také zacina po-
uzivat prvni slova. Stale rddo vsechno
ochutndva, proto by plysové hracky
mély tvofit podstatné mensi ¢ast hra-
ciho arzendlu. Nejradéji ma tzv. kon-
struktivni hry. Jednoduse jde o stavéni
kostek s naslednou destrukci. Obecné
batolata rada nici. Trhat papiry, shazo-
vat kostky, bouchat do hrnce, to jsou
véci, které u nich vykouzli smich.
gurky, naradi pro nejmensi, odrazedla,
Slapaci auta, hudebni hracky, loutky,
manasci, pocitadla, plysaci do mikro-
vinky, interaktivni hracky, hracky na pi-
sek, didaktické hracky, mluvici hracky,
hopsadla, skladacky, kostky, zastrkava-
ci kostky.
Co viechno hracka umi? Je tfeba si uve-
domit, Ze hracka neslouzi pouze k za-
baveni ditéte. Psychologové se hracka-
mi zabyvaji do té miry, Ze o nich pisou
pékné tlusté odborné knihy. Ve zkratce
mGzeme zminit nékolik nejdllezitéj-
Sich vyznamu her a hracek:
¢ Rozviji jemnou motoriku, pohyby
prstl a artikulaci.
e Rozviji fantazii a predstavivost.
e Rozviji osobnost ditéte.
e Velky vyznam ma v psychoterapii,

kdy hracka pusobi jako prostred-
nik komunikace.

e Aktivizuje pohybové, smyslové, ro-
zumové a citové dovednosti.

e Hracka zprostfedkovava a vysvét-
luje svét dospélych.

®  Prostfednictvim hracek se dité se-
znamuje s tvary, barvami a mate-
ridlem.

e A hlavné ma hracka funkci uvolné-
ni! Pfi hi'e si dité odpocine a bavi se.

3-6let

Typicky je v tomto obdobi rozvoj fanta-
zie, mysleni, fe¢i a napodobovani. Pra-
vé napodobovani je impulsem k hrani
».Na néco”, napl. na obchod, na 3ko-
lu, na maminku a tatinka, na kuchare
apod. K tomu je nutna velkd vybava,
umélé jidlo, hrnce, varecky, obleceni,
Iékarska vybaveni, penize a mnoho dal-
Sich. V tomto véku déti také rady stavi
na piskovisti. V kolektivu se zacina ucit
spolecenské hry, hlavné ty pohybové,
jako schovavana, honicky, hry s mi¢em.
Nejoblibenéjsi jsou: hracky na pisek,
kolobézky, kola, obrazkové skladanky,
mozaiky, stavebnice, hratky do vany
a do vody, panenky s doplnky, omalo-
vanky, jednoduché hlavolamy, obrazko-
vé knihy, vystfihovanky, skakaci balony,
stavebnice, détské naradi, tématické
sady (kuchar, doktor, zahradnik).

Miladsi skolni vék (6 - 11)

s nastupem do 3koly se méni styl hry.
Objevuje spolecenské hry, sportovni
hry, sbératelstvi, chovatelstvi a vznikaji
prvni konicky. Velky vliv maji kamara-




Martin Stransky
nacetl Igrackovy

pohadky

Vsichni odbornici se shoduji,
jak je pro rozvoj déti dulezité
cteni pohadek. Rozviji se tim
jejich slovni zasoba a fantazie.
| kdyzZ se snazime détem vé-
novat co nejvice casu, ne vzdy
mame prostor jim néjaky pribéh
precist. V takovych chvilich
muze pomoci novinka ¢eského
vyrobce EFKO - Igracci

s podcastovymi pohadkami
nactenymi popularnim hercem
Martinem Stranskym.

,Spojili jsme Igrdcky s tim, co maji déti nejradéji
— s pohddkami. Pfibéhim jsme dali moderni po-
dobu podcastu doplnéného jednoduchym vide-

em. Pohddky z pera Martina Klusoné obsahuji

jak lehky vtip, tak i ponauceni. Rozviji fantazii,
pamét a slovni zdsobu déti. S figurkami Igrdcka
si pak déti mohou zahrdt tieba divadlo. A jestli
sivytvofi svij viastni pribéh nebo budou opako-
vat ten nds, uZ nechme na nich,” uvadi Andrea
SindelaFova, vyvojarka firmy EFKO.

V edici podcastovych pohadek naleznete
celkem 6 originalnich p¥ibéhu:

V KRALOVSKE POHADCE vystupuje v hlavni

roli tak trochu namysleny Igracek Princ Cest-
mir a Princezna Zlatovlaska, kterd Cestmirovi
dokaze, ze neni predurcena pouze k rozéesa-
véni vlasa.

V KOMINICKE POHADCE ovladne Kominika
Frantiska pycha. Rozhodne se vycistit komin
v Jezibabiné pernikové chaloupce, ale je to
téZ3i, nez se na prvni pohled zda.

V pohadce PEKELNA SAZKA se Andél Adamek
stale posmiva 3islajicimu Certovi Cefkovi.
V nebi nemaji ale takové povysovani radi,
a tak za chvili Adamek zjisti, ze byt certem
neni zadnd legrace.

V pohadce PULNOCNI DOSTIHY se Zokej
Kostfik, Trenérka Kostficka a Kin Kosta ptipra-
vuji na dostihy zvané Velkd péternicka.
Pohadka STRASIDELNA AKADEMIE popisuje
vyuku na Strasidelné akademii, kde se mala
strasidla uci désupis, uméni bafani ¢i ducho-
cvik, coz neni jen tak! A své o tom vi i ucitelé
upifi Daniel a Dorota Drakulovi.

VODNICKOU POHADKU miizete zase stravit
ve spole¢nosti Vodnika Vildy. Ten prebyva na
dné rybnika. Je hodny, ale trochu nesmély.
Cas od ¢asu se vynofi na hladinu. Jednoho

dne ale na brehu spatfi krasnou Vilu Rusalku.
Rad by ji oslovil, ale nema k tomu odvahu.
Prekonad nakonec Vilda svijj ostych a fekne
Rusalce, jak moc se mu libi?

Pohadky Ize spustit vzdy nac¢tenim QR kédu
na prodejni karté nebo je najdete zdarma na
rozcestniku www.pohadkaigracek.cz

Cena jedné figurky Igrdcka je priznivych 95 K.

Védéli jste, Ze se Igrdcci vyrdbi
v Ceské republice ve firmé
EFKO sidlici na Vysociné?

Naététe QR kod
a prehrajte si pohadku
Pekelna sazka

NEJDDVERYHODNEJST
ZNACKA
y_ 2022 N

www.pohadkaigracek.cz
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di, ktefi se navzajem ovliviiuji. Kupuj-
te deskové hry, spolecenské hry nebo
tfeba puzzle. Rozdil mizeme sledovat
i mezi pohlavimi. Chlapci uprednost-
fuji konstruktivni hry, stavebnice, me-
chanické hracky, hracky na elektricky
pohon. Divky naopak vyhledavaji kre-
ativni a vytvarné cinnosti a hry spoje-
né s roli matky. Nejcastéji si hraji s pa-
nenkami, oblecenim, koralky, maluji
a kresli, hraji si s plySaky. Hracky pro
kluky: stavebnice, modely na dalkové
ovladani, autodrahy, figurky z filmu
(Star Wars, Toy Story, Spiderman), do
sbirek napf. hracky Ninjago a Transfor-
mers. Hracky pro holky: plysaci, Hello
Kitty, Little Pet Shop zviratka, panenky,
kocarek pro panenky, Zhu Zhu zviratka,
détska kuchyrika, navlékaci sady koral-
kd, kabelka na vybarveni.

Starsi skolni vék (11 a vice)

| kdyz by se mohlo zdat, Ze vybrat hrac-
ku pro pubertdka je tézké, ve skutec-
nosti tomu tak neni. Jednoduse hracky
nekupujte! Jsou uz velci a s hrackami si
nehraji nebo to alespori hrackami ne-
nazyvaji. Kluci i holky maji své konicky,
néemu se vénuji nebo sbiraji. Popre-
myslejte, ¢im se doma bavi? Néco vyra-
bi? Poslouchd hudbu? Sbird néco nebo
hraje hry? Cte? V tomto obdobi uZ ne-
kupujete hracky kvali jejich rozvoji, ale

hledate pro néj vhodny dérek. V tomto
véku teenagefi nepohrdnou ani oblece-
nim, zvlasté tim drazsim a znackovym.
Rodice déti casto zaplavuji Spatnymi
hrackami, nechdpou dobre jejich vy-
znam

Kazdé dité ma svého oblibeného ply-
Saka, auticko nebo panenku. Hracky
jsou neoddélitelnou soucasti détského
svéta, rfada rodicd si vsak dostatecné
neuvédomuje jejich vyznam. Své déti
pak zasobuji Spatné vybranymi a ne-
kvalitnimi hrackami, které mohou déti
nejen frustrovat, ale mohou pro né byt
i nebezpecné..

Pro déti je hracka zakladni pomuckou
k poznavani svéta kolem sebe. Hrac-
ky reprezentuji objekty, které déti ve
skutec¢nosti potkavaji, jen ve zmensené
verzi. ,Hracka pro dité znamena mno-
hem vice, nez si uvédomujeme. Dité se
identifikuje s jejim pribéhem, buduje si
k ni hluboky vztah. Neni to pro né zpu-
sob, jak zabit cas,” tikd Jana Vichova,
psycholozka na Klinice détské hemato-
logie a onkologie Motolské nemocnice.
Rodice Casto timto zpUsobem neuvazu-
ji. ,Hracka je pro né prosté predmét.
Neresi, pro¢ by dité mélo chtit zrovna
tuto nebo jak by méla dité rozvijet.
Hracka ma v ditéti podporovat fantazii
a kreativitu, spolu s dovednostmi, které
jsou pro néj aktualni,” vysvétluje Kris-

tyna Kfizova, kterd spousti soutéz Dob-
ré hrac¢ka. Tyto dovednosti pak mohou
predstavovat u mensich déti napfiklad
jemnou motoriku &i trpélivost, u vétsich
pak pocitani, pozndvani barev nebo
volbu strategie.

Pri vybéru hracky je také tfeba mit na
paméti, co pro dité symbolizuje. ,Hrac-
kou rikame ditéti, Ze ho zname a vime,
co méa rado. Pokud o tom rodic¢ neuva-
Zuje a vybira jen, aby dité zabavil a mél
od néj pokoj, dité to velmi dobre po-
znd,” vysvétluje Jana Vichova. V tako-
vém pfipadé se pak dité snadno muze
citit odmitnuté, coz se mlze negativné
promitnout do jeho psychiky a vztahu
s rodidi.

Dulezitym faktorem je téz kvalita sa-
motné hracky, pouzity materidl a pro-
vedeni. , Ta dobre vyrobena s ditétem
starne a promériuje se jeji role podle
vyvojovych potreb,” vysvétluje Krizova.
Ztrata milované hracky rovnéz muze
dité pomérné hluboce zasahnout. , Po-
kud se rozbije oblibena hracka, je to
mnohdy pro dité pocit, jako by umrel
domdci mazlicek nebo clen rodiny.
Proto je od vyrobct pfimo nefér, kdyz
hracku vyrabéji védomé nekvalitné,”
dodava Jana Vichova.

Zdroj: mabyt.cz,
Foto: Shutterstock.com
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Asi to znate a slychate ze vsech stran.
Bilkoviny, komplexni sacharidy, zdravé
tuky. Kazdé jidlo by mélo obsahovat
vsechny slozky, ke kazdému pfidat por-
ci zeleniny nebo ovoce. Neprejidat se,

ani nehladovét. Tak by se dal ve stru¢-
nosti popsat zdravy jidelnicek. Mame
pro vas ale tipy, jak ho ozvlastnit a na-
jit treba nové chuté i produkty, které
podpofi vasi kondici.

STOP PRUMYSLU

Nékdy sta¢i madlo, jen pramyslové
zpracovand jidla vyménit za ,zivé"
potraviny. Co to znamend? Vyhybdme
se produktlim, které obsahuji chemii,
konzervanty, pridané latky. Jsou to
rtzné instantni pokrmy, chlazena jidla,
polotovary, konzervy... Ve, co je pfilis
pramyslové zpracované.

Naopak zarazujeme co nejvice cers-
tvych potravin, ofisky, ovoce, zeleninu,
mofské fasy, dale Iusténiny, obiloviny,
misto nakladané zeleniny vybirdme ze-
leninu kvasenou... Vyzivovou hodnotu
dodaji cerstvé bylinky. Snazime se jist
co nejvice Cerstvych jidel, co nejméné
upravenych, v syrovém stavu, pfipadné
dusené ¢i varené v pare. Vyhybame se
smazenym a dlouho zpracovavanym
vyrobkdm.

KREATIVITA NA MISTE

Cim jsme kreativné&jsi a vice si s pfipra-

vou pohrdvame, tim Iépe. Nebavi vas
stdle dokola opakovat stejné recepty?
Ono to pak ani moc dobfe nechut-
na. Budte kreativni, zapojte fantazii
a snazte se kazdé jidlo né¢im ozvlast-

nit. Tu pfidat jiné kofeni, tu jinou barvu
(rizoto muzete obarvit kurkumou, pa-
prikou nebo Spenatem). Jezte rozma-
nité. Nekupujte velké zasoby potravin,
ale obménujte je. Snazte se je i pokaz-
dé upravovat jinym zpUsobem. Talife si
hezky ozdobte. Udélejte si na jidlo cas.

Vyzkousejte tfeba novou zeleninu, no-
vou lusténinu, novou obilovinu, novou
pfipravu....

¢ COCKA

Méla by byt soucasti zdravého jidelnic-
ku. Obsahuje mnoho dulezitych latek.
Je bohatym zdrojem bilkovin, vlakniny
a mnoha vitamind. Znate jen klasickou
zadélavanou ¢oc¢ku a uz vas moc ne-
1aka? A co si doprat nékterou z jejich
Jsestricek?”

Cervena ¢ocka

Jeji popularita stdle stoupd. A to hlav-
né z davodu, Ze se rychle uvafi, neni
tfeba ji namacet a nenadyma. K jeji
pfipravé staci pouhych deset minut. Je
zasobarnou zeleza, fosforu, selenu, ob-
sahuje vitamin B6. Mlzeme ji pfipravit
jako pfilohu, ale i pomazanku, zahustit
ji polévku atd.

Cerna ¢ocka

Mdzete se také setkat s nazvem , be-
luga”. Tento druh cocky je cenny pro
své nutri¢ni hodnoty. Je zasobarnou
rostlinnych bilkovin, obsahuje hodné
vldkniny, ale také vitamin B, minerdl-
ni latky, jako je hof¢ik ¢&i zelezo. Cerné
barvivo je plné antioxidantd. Ani cer-
nou ¢o¢ku nemusite namacet.

e JARNI BYLINKY

Bylinky pokrmdm dodaji pfidanou hod-
notu, mineralni latky, vitaminy a jako
bonus jimi mdzeme i ozdobit talif.

Smetanka lékarska

Je krdsna a velmi zajimava i pro své sil-
né ucinky. V kazdé jeji ¢asti najdeme
zdravi prospésné latky.

e V listech vitamin A, B i C,
dale mineraly, jako je vapnik,
draslik nebo sodik. Pulsobi
mocopudné a detoxikuje.

e V korenu je sila. Podporuje
tvorbu Zluci, ulevuje od za-
zivacich potizi ¢i paleni zahy.

e Z kvétd je vynikajici med.
Pampeliskovy kvét posiluje
télo pfi viréze a doporucuje
se pfi problémech s dychaci-
mi cestami.

Nezaleknéte se nahorklé chuti, kterou
maji jeji listy. Kdyz si na ni zvyknete,
v mnohém vam prospéji. Pridejte je tre-
ba do salatu, do $penatu ¢i pomazanek.
Malink3d, jesté uzaviend poupéatka mo-
hou nahradit oblibené kapary. A z kvé-
tU je fantasticky vyse zminény med.

Sedmikraska

Dal3i bezkonkuren¢ni jarni bylinkou
je sedmikraska. Je oblibend nejen pro
svou sedmerou krasu, ale i pro své uni-
verzalni schopnosti. Obsahuje pestrou
skalu uzitecnych latek, pocinaje hofrc¢i-
nami, pres tfisloviny, flavonoidy po mi-
nerdlni latky a vitaminy. Ur¢ité musime
zminit vapnik, ktery stoji za pevnymi
kostmi, ale i vitamin C, ktery nds nabiji
energii a zlepsSuje imunitu.

Sedmikraska toho ale dokaze dale-
ko vic. PGsobi mocopudné, podporuje
¢innost jater a chut k jidlu, ulevuje od
kasle, uvolnuje krece a hoji drobna po-
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ranéni kdze. A navic krasné
vypadd, kdyz ji pouzijeme
jako ozdobu talire.

Kopfiva

Bojujete s ni na zahradé jako
s nezadouci pleveli? Prizvé-
te ji do své kuchyné. Cerstvé
mladé vyhonky kopfrivy jsou
bajecnou jarni bylinkou, kte-
ré detoxikuje télo, podporuje
¢innost jater, urychluje hoje-
ni, zrychluje metabolismus.
Obsahuje celou fadu vitami-
nd a minerdlnich latek. Po-
maha, kdyz nas trapi dna di
revmatické bolesti, ulevi od
zanétd, pomahd pfi chudo-
krevnosti. Podporuje cinnost
jater, zlu¢niku i ledvin. Pisobi
mocopudné, upravuje tlak.

Nedovedeme si bez ni pred-
stavit velikono¢ni nadivku.
Skvély je kopfivovy caj, ale
také 3penat. Lze ji pfidat do
pomazanek. Vyzkousejte.

Medvédi cesnek

V poslednich letech se stava
velmi médni bylinkou. Vsak
si to také zaslouzi pro své
vlastnosti. Detoxikuje télo,
podporuje imunitu, poradi
si s nachlazenim ¢i virézami,
umi hojit rany. Vytecné je
pesto z medvédiho cesneku,
chutny je Spenat, ale muzete
ho pridat do pomazéanek ¢i do nadivky.

KDYZ NAS HONi MLSNA

Nékdy se tomu nevyhneme. Sledovani
televize mame spojené s chroupanim
chipsd, pohodovou kdvu s néjakym za-
kuskem nebo cokoladou, sklenici vina
s tuénymi saldamky... |to se dd zménit.
Jednak kdyz budete jist plnohodnot-
nou stravu s vyvazenym slozenim, tak
vas nebude prepadat vI¢i hlad a nena-
dalé chuté. To ale neznamens, ze si ne-
mUzete doprat néjakou tu laskominu.
| ta se da pfipravit ve zdravé verzi.

Smazené bramburky muzete nahra-
dit zeleninovymi chipsy, které upecete
v troubé a jen lehce zakdpnete olejem.
Restované arasidy vymérite za pfirod-
ni orisky, ¢okoladu za susené ovoce...
| ten popcorn si muzete udélat doma
bez tuku. A pamatuijte si, Ze Zaludek te-

prve po patnacti minutach vy-
$le mozku signal, Ze uz nema
hlad. A tak se neprejidejte.

HLAVNE V KLIDU

Mozna mate nastudovany
zdravy jidelnicek, zarazujete
bylinky, jite jen to nejlepsi, ale
jak jste na tom s jidelnimi na-
vyky? Myslime tim stolovani.
Udélate si na sebe cas, nebo
konzumujete vie v rychlosti,
ve spéchu, témér za béhu? To
vam pak ani nejlepsi a nejvy-
vazenéjsi strava nijak zvlast
neprospéje.

Dulezité je udélat si na jidlo
cas, hezky prostfit a jist védo-
mé. Vnimejte, co jite, udélejte
si ze snidané, obéda i vecere
pfijemny ritual. Odlozte tele-
fon, vypnéte televizi, nesle-
dujte, co se déje na socialnich
sitich. Nehadejte se s partne-
rem, ale diskutujte o hezkych
vécech. Jezte v pravidelném
case, kazdé sousto dostatec-
né rozkousejte. Zkratka udé-
lejte si to co nejkrasnéjsi.

JAKO U BABICKY

Vzpominate na jablicka utr-
Zena pfimo ze stromu, staré
odriidy, stavnata? Cerstva
rajcatka, jejichz chut se neda
srovnat s témi kupovanymi
a dovazenymi z druhého kon-
ce Evropy. Co potom doma vypéstova-
né kedlubny, okurky nebo papriky?

Zamérte se na lokalni potraviny, jezte
sezénni stravu. Date svému télu daleko
vic. Najdéte si v okoli svého farmare,
diky tomu vite, odkud zelenina poché-
zi, jak o ni pecuje a jesté vas zahreje
dobry pocit, Ze jednate ekologicky.
Diky kratké vzddlenosti nezanechdvate
uhlikovou stopu.

Mate-li balkéon ¢i zahradku, co si zku-
sit sama vypéstovat vlastni zeleninu ¢i
bylinky? Nemate-li nic z toho, dnes si
muzete pronajmout komunitni zahrad-
ku a na malém kousku zeminy si vypés-
tovat néco pro radost i dobrou chut.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Letni dovolenon plinuje vétsina z nds s piedsti-

hem. Jevi se to totiz jako zdlouhavy, ndvoiny po-

ces, s nimz je spojena spousta sta‘tosti. S nasimi

tipy vsak zjistite, Ze se to vsechno dd zvlidnont
s nap'oston Lehkosti.
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VYBIRAME CiLOVOU
DESTINACI

Prvni véci, ktera ovlivni dalsi planovani,
je rozmyslet se, kam vlastné pojedete.
Idedlni je dat na doporuceni svych nej-
blizsich, protoze ti nas znaji nejlépe,
takze alespori pfiblizné tusi, jaké bude-
me mit pozadavky a ocekdvani. Druhou
moznosti jsou socidlni sité (napf. rizné
skupiny na facebooku), na nichz snad-
no ziskate redlné fotky destinace, ktera
vas zajima. Najdete tu navic i tipy na
mista, kterd mlzete navstivit, a to i ta,
ktera nejsou tolik znam4, a nehrozi tak,
Ze byste tu potkali davy turistu.

CHCE TO HLAVNE
DOSTATEK CASU

Pokud dovolenou zac¢nete planovat
vcas, klidné i pllroku dopredu, pfine-
se vam to hned nékolik vyhod. Jednak
budete mit vice moznosti, co se vybéru
ubytovani tyce, a jednak je velka prav-
dépodobnost, Zze se vam podafi uko-
fistit zajezd za velmi vyhodnou cenu.
Prozkoumejte cilovou destinaci — jaké
pamétihodnosti se tu daji vidét, kam
se mUzete vypravit na jednodenni vylet
nebo zda se tu konaji néjaké specialni
akce. Minimalné tfi mésice pred od-
jezdem byste pak méli urcité mit jasno
ohledné dopravy a ubytovani.

NA DOVOLENOU
JE POTREBA NASETRIT
Prozkoumejte aktualni nabidky do své
vysnéné destinace, abyste méli alespon
ramcovou predstavu o tom, kolik vas to
bude stat. K cené dopravy a ubytovani
pak nezapomernte, alespori od oka, pfi-
pocitat urcitou sumu na stravovani di
na utratu, abyste pak nebyli nepfijem-
né zaskoceni.

Vyslednou castku si mlzete spofit
v pribéhu celého roku, na rodinném
rozpoctu to pak tolik nepocitite. Aby
vas nelakalo pouzit potrebné penize
na néco jiného, mlzete pouzit starou
dobrou obalkovou metodu. Nebo si
prosté zfidte oddéleny ucet v bance -
fada z nich v dnedni dobé nabizi ucty
bez poplatkd za vedeni.

V SEZONE, NEBO MIMO NI?
Obdobi, v némz se na dovolenou vy-
date, velmi uzce ovlivni aktivity, které
pro vas budou dostupné, ale i celkovou

cenu zdjezdu. Pokud se napriklad vy-
date do hor v zafi nebo Fijnu, moc lidi
tu nepotkate. Na druhou stranu je dost
nepravdépodobné, Ze byste tu v tomto
obdobi mohli lyZzovat. Mate-li ale v pla-
nu pési turistiku, muzete byt bez obav.
Kdyz zase pojedete v zimé do mist, kde
je mozné navstivit rdzné hrady a zdm-
ky, nejspise si velkou ¢ast z nich pro-
hlédnete jen z venku.

Jestlize vyrazite do zvolené destinace
v hlavni sezéné, bude tu sice nejvétsi
koncentrace turistl a nejdrazsi ubyto-
vani, ale zaroven vdm zde nabidnout
sezénou a po ni jiz usetfite néjakou tu
korunu, ale je tfeba poditat s tim, ze
vam hrozi nepfizer pocasi. No a v dobé,
kdy vdmi vybrand destinace zeje prazd-
notou, budete mit sice to nejlevné;si
ubytovani, ale musite se prosté smifit
s tim, Ze moznosti, co tu mlzete pod-
niknout, budou zna¢né omezené.

HLEDAME TO PRAVE
UBYTOVANI

Spat v cekaci hale na nadrazi urcité
nechcete, Ze? Stejné jako pred pulno-
ci hledat nejblizsi hotel, ktery by snad
mohl mit néjaké volné pokoje. Planuje-
te-li dovolenou bez cestovni kancelare
¢i agentury, vyplati se hledat ubytova-
ni na webech jako Airbnb nebo Book-
ing.com. Maji tu vyhodu, Ze poskytuji
recenze od prechozich ubytovanych,

a to vcetné realnych fotek. Zatimco
na Bookingu najdete vSechno mozné
od téch nejlevéjsich hostell az po pé-
tihvézditkové hotely, na Airbnb na vas
¢ekd ubytovani v soukromych bytech
a domech

VLASTNI AUTO, VLAK,
NEBO LETADLO?

Jedna véc je ta, Zze mate rezervované
ubytovani ve své vysnéné destinaci.
Druhou véci je to, ze se sem musite
néjak dostat. Jisté, jsou mista, kam se
v pohodé dostanete vlastnim autem.
Treba do Vysokych Tater nebo Dolomit
to z Prahy zvladnete za néjakych sedm
osm hodin. Vyhodu tu ma v tom, Ze
muzete tempo jizdy pfizplsobit viem
pasazérlim a nemusi vas trapit, kdyz si
nékde udélate delsi prestavku. Exotic-
téjsi destinace uz ale vyzaduji dopravu
bud' letadlem, vlakem, nebo autobu-
sem. Zejména u letenek je pak vhodné
sledovat, jak se pohybuji jejich ceny —
nejpfiznivéjsi byvaji zpravidla cca dva
mésice pred odletem.

JAK SE DOPRAVOVAT

V CILOVE ZEMI

Nebudete-li mit na dovolené k dispozi-
ci vlastni automobil, je potfeba promy-
slet, jak se budete dostdvat na mista,
ktera vas lakaji k navstiveni. Ne vSude
se totiz dostanete pesky. Zvazte proto,
zda se spokojite s vlakem ¢i autobusem,
nebo si radéji priplatite za pronajem

INZERCE V¥



LIBEREC

[ ]
° PRAHA

PLZEN

OSTRAVA ©

e

VYSKOV @

DINOPARK.CZ

Ye
000

——
o
’



24

vozidla. VétSina zemi a dopravcl ma
svlj vlastni zpusobem nakupu jizde-
nek, takze je vhodné si o tom prfedem
néco zjistit, abyste na misté uz védéli,
co a jak. Rozhodnete-li se naopak, zZe
si pronajmete auto, zabrouzdejte na
stranky Skyscanner ¢i Rentalcars a po-
rovnejte si vice riznych nabidek.

AKTIVITY JE POTREBA
ROZPLANOVAT

Jisté, muUzete jet na dovolenou s tim,
Ze az na misté za¢nete vymyslet akti-
vity, které tu budete podnikat. Mazete
byt pak ale nepfijemné zaskoceni, kdyz
vdm néco nevyjde, a budete muset
narychlo improvizovat. Mnohem lepsi
variantou je si pfedem rozvrhnout, co
a kdy byste chtéli délat. Usetfi vdm to
nejen nervy, ale i ¢as a penize - mnoha
mista nabizi slevy pfi v¢asné nebo oline
rezervaci.

Zkontrolujte si oteviraci dobu konkrét-
nich pamatek ¢i muzei a nezapomernte
si také procist podminky rezervace. Do
oblibenych turistickych cill se totiz bez
predem zakoupenych vstupenek dost
casto vabec neodstanete. A to samé
plati i pfi navstévé vyhlasenych restau-
raci a kavéren. Uznejte sami, ze pfijit
celi hladovi do jedné z nejlépe hodno-
cenych restauraci, a nakonec se otocit
uz mezi dvefmi, by byla docela $koda.

CO ZEME, TO JINA MENA
Predevsim v situaci, kdy se chystate do
dalekych exotickych krajd, méli byste
zvazit, jak budete v cilové destinaci pla-
tit. MUzete s predstihem sledovat mé-
nové kurzy a vy¢ihnout si moment, kdy
pro vas bude vyména penéz vyhodnéjsi.
Druhou moznosti je pak sménit si jen
urcitou cast penéz, které mate v planu
utratit (napf. za jidlo) a zbytek uz pak
na misté platit kartou, pfipadné si vy-
brat nékde z bankomatu. Pfedem si ale
ovérte, jak je to s mistnimi podminkami
a poplatky, potazmo jaké podminky ma
vase banka.

NEZAPOMENTE ANI NA
POJISTENI

Usetfit na cestovnim pojisténi se sice
da, ale urcité ne za kazdou cenu. At uz
budete cestovat na vlastni pést, nebo se
radéji svérite cestovni kanceldri ¢i agen-
ture, srovnejte si vice rdznych nabidek
a peclivé si je proctéte. Na internetu
také najdete rudzné srovnavace, ktera
vam pfipravi pfehled cen na stejny pro-
dukt od rlznych pojistoven. Vy si pak
v klidu muzete vybrat to, co vam vyho-
vuje nejvice, a pojistku hned sjednat
on-line.

CO SI S SEBOU ZABALIT

Uf, den odjezdu se blizi a vy tapete,
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co si s sebou vzit, a co naopak radéji
nechat doma. Na baleni zavazadel si
vyhradte dostatek ¢asu a vrhnéte se
na néj alespori tyden pred odletem/od-
jezdem. Zejména v pfipadé, ze vas ceka
cesta letadlem, zkuste vSe omezit na
minimum a zapremyslejte, které z véci
muzete s klidem nechat doma a snadno
si je koupit nékde po cesté.

Do pfiru¢niho zavazadla si zabalte véci,
jako je elektronika ¢i rzné cennosti,
bez nichz se neobejdete. MUze se totiz
stat (a ted vas nechceme strasit), ze se
hlavni zavazadlo ztrati, a vam tak z{-
stane jen prirucdk. Ten vSak musi mit
urcity vahovy limit, ktery si vcas zjistéte,
abyste se vyhnuli tomu, Ze si za nadva-
hu budete muset dost tu¢né pfiplatit.

Balime podle seznamu:

e OP, pas, RP, jizdenka nebo palubni
listek, karticka pojisténce, doklad
o pojisténi (auta, cestovni pojisté-
ni).

¢ Mobil, sluchatka, fotak apod. + na-
bijecky.

¢ Kniha/casopis/deskové hry apod.

e Bryle/kontaktni ¢ocky + roztok

e Jidlo - tohle se vas bude tykat spise
jen v momenté, kdy vas ceka delsi
cesta autem nebo vyjizdite nékam
kempovat apod.

e Kosmetika — véci na osobni hygie-
nu jako $ampon na vlasy, sprchovy
gel ¢i zubni kartacek a pasta, krém
na opalovani atd. Ceka-li vas ces-
ta letadlem, pamatujte na nutnost
mensich lahvicek.

e Drogerie - mydlo na ru¢ni prani.

e Lékarnicka - vcas projdéte, zda
v ni nechybi nutnosti jako dezin-
fekce, naplasti nebo obvazy a pfi-
padné je doplrite.

e  Obleceni a boty —volte podle toho,
kam a kdy se chystate cestovat
a jaké aktivity budete provozovat.

PRiPBAVA NA POSLEDNI
CHVILI

Jesté je tu par malickosti, které je vhod-
né zvlddnout pred samotnym odjez-
dem. V prvni fadé si zjistéte, jak je to
v dané zemi s pfistupem na internet.
V EU si postacite s datovym roamin-
gem, aviak ve vychodni Evropé ¢i Asii
vas vyjde vyhodnéji poridit si mistni
predplacenou SIM kartu - operatofri
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radovanky, bdjeénou dovolenou i regeneraci. Voda v
bazénech tepla 28°C zahieje, kdyZ je zataZeno a
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mivaji specialni bali¢ky pro turisty.

Hodit se vam budou také tyto ap-

likace:

e Goggle Translate — napiSete sem,
co chcete fict, a aplikaci vam to
prelozi do zvoleného jazyka. Vy-
hodou je to, Ze umi prekladat i cizi
texty, a to dokonce tak, ze staci
prislusny text vyfotit.

e Google Mapy - stahnéte si do mo-
bilu mapu dané destinace, abyste
se v ni mohli orientovat i bez nut-
nosti pripojeni k internetu. Oceni-
te to v pripadé, Ze budete nékde
bloudit.

¢ Global Covert - sikovna aplikace,
kterd slouzi k prevodu mény, tep-
loty, jednotky vzdalenosti i spousty
dalsich udaja.

e  Time Buddy — umoZzni vdam mit pre-
hled o tom, v jakém jste ¢asovém
pasmu, jaky je zde casovy posun
oproti Ceské republice.

A na zavér jesté, kam se s détmi vypra-
vit...

Dinopark musite vidét

Vypravte se s détmi do tajuplného své-
ta druhohor a jeho obrovskych tvord,
ktefi fascinuji lidstvo dodnes. Odne-
sete si spoustu zazitkd, uzijete legraci
a jesté se néco dozvite o dinosaurech
zadbavnou formou. DinoParky se navic
nachéazi v péti méstech Ceské republiky,
muzete tak zvolit to nejbliZsi a netrma-
cet se na misto nékolik hodin, at uz jste
odkudkoliv. Co vsechno tyto zabavni
parky nabizi a na co se mlzete tésit?

Unikatni sit DinoParkd vam predstavi
zdhadny svét dinosaurl v jejich real-
nych podobach a detailné vas sezna-
mi s prostfedim druhohor. Pokochate
se nadhernymi pohyblivymi statickymi
modely ddvnych vladcd nasi planety
v Zivotnich velikostech. Déti si uziji nej-
raznéjsi atrakce, ndavstévu DinoKlubu
a setkani s kamarady Fina Dinou a Dinu
Minou. Mottem DinoParku je pfinaset
malym i velkym DinoFanddm radost,
poznani, zabavu a zazitky, na které se
nezapoming, coz se jim dafi na jednic-

ku! Velkou vyhodou viech DinoParkd je
ten, Ze kazdy je jiny. Nemusite se tedy
bat, Zze byste se pfi dal$i dobrodruzné
vypravé do druhohor nudili. Jeden Di-
noPark prosté vidét nestaci! Kazdy je
jiny, kazdy je unikatni a idealni pro ro-
dinny vylet.

Prazdniny s golfem ve Zliné

Hotel Lazné Kostelec u Zlina je |écebné
relaxacni resort. Nachazi se v malebné
krajiné, na upati Hostynskych a Vizovic-
kych vrcha. Soucasti resortu je hotelovy
komplex s ldznémi, vyhfivanymi ven-
kovnimi bazény, sportovni areal a gol-
fovy klub.

Mnohaleta lazenska tradice se v Kostel-
ci u Zlina datuje jiz od pocatku 18.sto-
leti. Svého ¢asu Slechtické lazeriské stre-
disko se dockalo svého znovuobjeveni
koncem minulého stoleti. Od této doby
jsou Lazné Kostelec u Zlina vyhledava-
nym letoviskem skytajicim hostim uni-
katni kombinaci wellness, relaxacnich,
rekondi¢nich a sportovnich pobytd
a aktivit. Blahodarné ucinky kostelec-
kého sirovodikového geotermalniho
mineralniho pramene jsou vyuZzivany
v balneo provoze pfi procedurach za-
mérenych na lé¢bu pohybového apara-
tu a koZnich onemocnéni.

Soucasti lazenského sportovniho area-
lu je tenisovy kurt s umélym povrchem,
minigolf, volejbalové hfisté, hristé pro
nohejbal, ruské kuzelky a plj¢ovna kol.
Aredlem prochéazi asfaltovd cyklostez-
ka, spojujici nedaleké kulturni stfedis-
ko kraje, mésto Zlin, se zoologickou
zahradou Lesna. Rovnéz lesy obklopu-
jici resort Lazni Kostelec u Zlina jsou
protkany terénnimi cyklosezkami. Ve
venkovnich bazénech, od dubna do fij-
na vyhfivanych na teplotu 26-30°C, jsou
pravidelné poradana relaxac¢ni cviceni
a aqua aerobic. Uvnitf hotelové budovy
se nachazi mald télocvi¢na s pingpon-
govym stolem a nepfretrzité vytopena
sauna.

Mistni golfovy klub, Golf Club Lazné
Kostelec, nabizi zdzemi kvalitniho 9
jamkového hfisté, driving range s tré-
ninkovymi odpalisti, cvi¢ny chipping
a putting green s pisecnym bunkerem.
K dispozici je indoor golf s celoro¢nim

provozem s tréninkovymi odpalisti
a jemné modelovanym cvi¢cnym gree-
nem se Sesti jamkami. V golfovém klu-
bu se nachazi rovnéz About Golf 3D
simuldtor a Pro shop.

Pravé toho o prazdninach mduzete se
svymi détmi vyuzit. Na |éto zde totiz
pfipravili tradi¢ni. Tabory jsou urceny
jak pro uplné zacatecniky (vybaveni
zapujc¢ime), tak i pro mladé zkusené
golfisty.

Co by to bylo za Iéto bez koupani...
Aqualand Moravia je nejmoderné;si za-
bavni vodni centrum v Ceské republice,
naleznete jej v turistické lokalité jizni
Moravy s nadhernym vyhledem na Pa-
lavu. Nekonec¢nou zabavu si zde uziji
déti i dospéli. Pro vodni radovanky je
pro Vas pfipraveno celkem 12 bazénl
s celkovou plochou 3000 m2, které ob-
sahuji vodu z termalniho vrtu. Mezi né
patfi i venkovni bazén Riviéra, ktery je
otevien celoro¢né a i v zimé si udrzuje
teplotu pres 30 stupriu Celsia.

V aredlu na Vas cekd 20 rlznych to-
boganl a skluzavek. Ti nejmensi se
mohou vyradit v détskych bazénech,
pokofit $plhaci sité, nebo se vydovadét
na skakadlech, ¢i v détském koutku. Na
starsi a odvaznéjsi jedince tu pak cekaji
tobogany, které Vam poradné vypum-
puji adrenalin. V [été mate moznost vy-
zkouset raritu mezi vodnimi atrakcemi,
a to nejen v Ceské republice, ale celé
Evropé - Abyss a Boomerango, které si
mUzete vychutnat se svym kamarddem
na dvoumistném raftu. A co délat az se
vodnich atrakci nabazite?

Zrelaxujte se ve wellness Forum Roma-
num, kde si mizete dopfat odpocinek
v fimskych laznich. Ceka tu na Vas bo-
haty saunovy svét, ktery kromé finské
sauny nabizi také tepidarium, infra-
kabinu, biosaunu, caldarium a mno-
ho dalSich. Muzete si doprat masaz ci
zabal téla, balneo koupel v sirné vodé
s blahodarnym ucinkem anebo se zu-
Castnit saunového ceremonialu...
Celorocné jsou o vikendech pfipraveny
animacni programy plné zabavy a sou-
téZzi. V 1été pak bézi animacni programy
kazdy den.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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ZASADY SPRAVNEHO
CESTOVATELE

O hygiené stravovani uz toho bylo
napsano hodné, tak si pojdme jen ve
stru¢nosti pfipomenout, na co je vhod-
né béhem cestovani do zahrani¢i ne-
zapominat. Prvnim a zcela zakladnim
pravidlem je pit vyhradné balenou
vodu, kterou muzete pouzivat i na
oplach cerstvého ovoce koupeného na
trhu. Pokud nebydlite pfimo v hotelu,
idedlné se vyhnéte konzumaci syrového
masa, a obezretni budte i u ledu urce-
ného do napojl — nikdy nemate jistotu,
z jaké vody je vyrobeny.

JAK NA CESTOVNI
NEVOLNOST

Zalude¢ni potize v letadle ¢ na zadni
sedacdce auta sice trapi povétsinou déti,
ale mohou se vyskytnou i u dospélych
(napf. v téhotenstvi). IdedIni volbu
v tomto pfipadé predstavuje Kinedryl,
ktery je na cCeském trhu jiz klasikou
a dost ¢asto md i tu vyhodu, Ze vdm po-
muze dlouhou cestu zaspat. Vyzkouset
ale muzete i specialni lizatka ¢i bonbo-
ny s obsahem zazvoru nebo homeopa-
tické tablety Cocculine.

PBAVIDELNE UZIVANE
LEKY

Veskeré léky (v¢etné hormondlni an-
tikoncepce), jez pravidelné uzivate
a jsou na predpis, byste v ciziné mohli
shanét pomérné tézko. Dbejte na to,
abyste si je do Iékarnicky pribalili v do-
state¢ném mnozstvi, v idealnim pfipa-
dé i s pribalovym letdkem - pro pfipad,

ze byste béhem dovolené museli na-
vitivit |ékare. Berete-li 1ékd vice, navic
v rliznou denni dobu, neni od véci ani
davkovac lékd, ktery vdm béhem dne
usnadni jejich uzivani. V pfipadé, ze
trpite néjakou alergii, méjte na paméti
také inhalator nebo oc¢ni kapky.

NECO NA ODRENINY

A DROBNE URAZY

RUzna skrabnuti ¢i porezani jsou vibec
nej¢astéjSimi urazy, se kterymi se setka-
vame nejen doma, ale i na cestach. Na-
prostou nutnosti je ranu peclivé vycistit
(napfiklad peroxidem vodiku) a poté ji
zakryt budto vhodnou naplasti, nebo
obvazem. Do lékarnicky pro tyhle pfi-
padé pribalte také ndzky, diky nimz ve-
likost naplasti ¢i obvazu velmi snadno
upravite. Hodit se vam ale bude i pruz-
lem, a sice na podvrtnuty kotnik nebo
narazené zapésti. Pro pfipady, kdy by
se vam dostalo néco do oka, zase pfi-
jdou vhod o¢ni kapky s obsahem dezin-
fekénich latek.

TABLETY PROTI BOLESTI

Valetol, Panadol, Ibalgin nebo trfeba
Nalgesin. Zkratka a jednoduse tablety
proti bolesti, které jako ucinnou latku
obsahuji paracetamol, ibuprofen ¢i na-
proxen. Plsobi proti mirné az stfedné
silné bolesti a jsou vhodné jak na boles-
ti hlavy, zad, kloub ¢i zubd, tak na mi-
grény i menstruacni bolesti. Konkrétné
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VALETOL"

LEK NA BOLEST

hlavy | zad v kfizové oblasti |
pfi menstruaci

LEK

NA BOLEST

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé lé¢bé bolesti hlavy (véetné migrény), zubd, pfi bolesti zad v kfizové oblasti, bolesti po operacich, pfi bolesti doprovézejici nachlazeni
a pfi bolestivé menstruaci. Volné prodejny lék k vnitfnimu uZiti. Pro dospélé a dospivajici od 15 let. Nepodava se v téhotenstvi a béhem kojeni. Pouze pro kratkodobé pouziti.

PFed pouzitim si preététe pFibalovou informaci a poradte se se svym lékafem nebo lékarnikem.

Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o., Strossova 239, Pardubice, Ceska republika. §
Datum vyroby materialu: 04/2023. K6d materialu: CZ-VALETOL-2023-13_inzerce AS5. ‘ RECORDATI
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CESKY

ACYLPYRIN®

100 lef

LEK PRI CHRIPCE A NACHLAZENI
SNIZUJE HORECKU
A ULEVI OD BOLESTI HLAVY,
SVALU A KLOUBU

overeno _
generacemi

ACYLPYRIN® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje acidum acetylsalicylicum 500 mg. ACYLPYRIN® 500 mg Sumivé tablety. Jedna Sumiva tableta obsahuje acidum
acetylsalicylicum 500 mg. ACYLPYRIN® s vitaminem C 320 mg/200 mg Sumivé tablety. Ke snizeni horecky a k Ulevé od bolesti pfi chfipce a nachlazeni, k potlaceni mirné az
stfedné silné bolesti (napf. hlavy, zubU, bolesti v zadech a bolesti pfi menstruaci). Léky jsou uréeny pro dospélé a dospivajici od 16 let. Nesmi se uzivat ve treti tretiné téhotenstvi.
Vyjimecéné se maze uzit b&hem kojeni, pfi pravidelném uzivani vy3sich davek se viak kojeni musi prerusit.

Volnéprodejné Iéky k vnitinimu uziti. Pfed pouZitim si pfectéte pfibalovou informaci a porad'te se se svym Iékafem nebo Iékarnikem.

Datum vyroby materialu: 04/2023. K6d materialu: CZ-ACYLPYRIN-2023-14_inzerce 215x140.

*Znacka ACYLPYRIN® byla registrovana 20.09.1922.
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Ibalgin se navic vyrabi také ve formé
gelu a masti, které jsou idealni zejmé-
na na bolesti kloubU ¢i svald. Cestuji-li
s vdmi ale malé déti, radéji se o vhod-
ném vybéru léka proti bolesti poradte
s lékarnikem.

LEKY NA ZVYSENOU
TEPLOTU

Na zvySenou teplotu, ¢ dokonce ho-
recku jsou urceny léky s obsahem pa-
racetamolu, ibuprofenu ¢i kyseliny
acetylsalicylové. Kromé jiz zminéného
Paralenu, Panadolu, Ibalginu a Brufe-
nu tak mizete do lékarnicky pfribalit
i jednu krabic¢ku Aspirinu ¢i Acylpyrinu.
Méjte ale na paméti, Zze Kyselina ace-
tylsalicylovd se nesmi poddvat détem
a dospivajicim do 16 let v prlibéhu ho-
re¢natého onemocnéni. Pro uplné mala
miminka jsou nejvhodnéjsi cipky Pa-
nadol ¢i Paralen, které se snadno apli-
kuji a rychle zabiraji.

KASEL ANI RYMA VAS
NEPREKVAPI

Ucpany nos, bolest v krku a chrapot
jsou pékné otravné i doma, natoz pak
na cestach. A je uplné jedno, zda je
venku deset pod nulou, nebo panuji
tropicka vedra. Z tohoto duvodu neza-
pomerite na nejriznéjsi pastilky, nosni
kapky/spreje a sirupy proti kasli — ty
volte podle toho, zda vy a vasi nejblizsi
trpite spiSe suchym, nebo vihkym kas-
lem. Proti rymé a bolesti v krku pofid-
te Nasivin, Olynth nebo Tantum verde
a na kasel pak Stoptussin, Ditustat ¢i

Robitussin.

co F{RIBALIT NA ZAZIVACI
OBTIZE

Casto ani nemusite snist tropické jidlo,
na které nejste zvykli, aby vas potrapily
travici potize. Mnoho lidi se totiz pra-
videlné potykd s cestovnim prajmem ¢i
zacpou, které maji ryze psychické pfici-
ny. Pro pfipady, kdy vdm nesedne né-
jaké jidlo, si poridte aktivni uhli nebo
Smectu. Na infek¢ni prijmy zpUsobené
bakteriemi, kvasinkami ¢i plisnémi je
zase vhodnéjsi Endiaron, respektive En-
terol (u malych déti).

§TjPNUTi HMYZEM NENI
VYIJIMKA

Tézko bychom hledali ¢lovéka, kterého
nikdy v Zivoté nestipl komar nebo jiny
otravny hmyz, ktery v 1été ¢ihd témér
na kazdém rohu. Chystate-li se tedy do
pfirody, urcité do lékarnicky prihodte
vhodny repelent, napf. od znacek Di-
fussil ¢i Off! Pokud uz preci jen dojde
k tomu, ze si z vyletu donesete par
Stipancl, méjte po ruce tekuty pudr,
chladivou vodu nebo octanovy gel.
Peclivéjsi pripravu pak vyZaduji cesty
do tropickych zemi, v nichZ se muzete
setkat s malarii — v tomto pripadé pred
odjezdem navstivte lékare, ktery vam
predepise vhodna antimalarika. U rizi-
kovych oblasti nezapomerite také na
ockovani.

OCHRANA POKOZKY PRED
SLUNCEM

/

Nezalezi na to, zda se chystate k mofi,
nebo na hory. V obou pfipadech ne-
podcerite ochranu pokozky pred slun-
cem a pribalte do Iékarni¢ky vhodnou
kosmetiku s UV faktorem. Hodnotu
SPF volte nejen podle cilové destinace,
ale i podle toho, jak moc jste citlivi na
sluni¢ko. Zatimco néktefi lidé se zfidka-
kdy spali a staci jim tfeba SPF 15, bledsi
typy mohou potfebovat i SPF 50. Spolu
s opalovacim krémem vezméte s sebou
i Panthenol ¢i aloe vera gel, které fun-
guji jako zklidriujici péce po opalovani
a jsou vhodné i na spaleniny.

JAK SI PORADIT

S MYKOZOU

Zejména v pfipadé, Ze se chystate od-
cestovat na deldi dobu, je vhodné mit
v zavazadle pfibalené pfipravky na plis-
fova postizeni kaze. Kvasinkam i plis-
nim prospiva teplo a vlhko, a rizikové
tak je zejména koupani. At uz v pfiro-
dé, nebo v bazénu s chlérovanou vo-
dou. Zenam se doporucuje opatfit myci
gely uréené pro intimni hygienu, a to
spolu s vhodnymi pfipravky pro pfipad,
Ze by infekce preci jen vypukla. Nejraz-
néjsi vagindlni kulicky nebo cipky mu-
zete béhem pobytu pouzivat i pravi-
delné a vibec od véci neni ani porizeni
a uzivani probiotik.

LEKARNICKA PRO VASNIVE
CYKLISTY

Pripravujete-li se na dovolenou, béhem
nizZ mate v planu podnikat delsi vylety
na kole, je vhodné mit po ruce ,krabic-
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ku prvni pomoci”. Tu jako kdyz najdete
pfi vyskytu rdznych ran, opruzenin ci
puchyfd nebo v momentech, kdy vam
zkratka a jednoduse dojde potrebna
energie. Kromé jiz zminénych naplasti,
dezinfekce ¢i obinadla se bude hodit
hroznovy cukr na rychlé doplnéni ener-
gie, Sumivy horcik na krece svall, zasyp
jako prevence opruzenin nebo gelové
naplasti na puchyre. A velmi pfijemna
jsou i nejraznéjsi mazani, kterd podpo-
ruji regeneraci namozenych svala.

JAK ZABALIT LEKARNICKU
DO BATOHU

Na zavér si ddme nékolik praktickych
tipu na to, jak lékarnicku zabalit, abys-
te jeji obsah nemély rozsypany v ce-
Iém batohu a usetfili i néjaké to misto.
V prvni fady je vhodné viechno zabalit
do nepromokavého obalu — oproti sac-
ku budete mit jistotou, Ze se neroztrh-
ne. Za druhé se snazte misto velkych
sklenénych lahvi¢ek vybirat radéji men-
Si plastové. Dale misto tablet v ddze
vezméte radéji platicka, kterd vyjméte
z obalovych krabicek a spolu s pfibalo-
vym letakem je spojte gumickou — to
kvali nepostradatelnym informacim,

jak léky pouzivat apod.

LEKARNICKA PRO DETI
Dovolend s détmi je pro nékoho povin-
nost, pro jiné velké dobrodruzstvi, pro
nékoho vyzva. Zalezi na prostredi, véku
déti, aktivité rodiny a zejména déti.
Je dulezité promyslet nejen termin
a vhodnou destinaci, ale také obsah
lékarnicky. Horecka, ryma, kasel, z&-
nét odi, usi, prljem - to jsou nejcasté;si
neprijemnosti, které u déti nastupuji
zpravidla velmi rychle a mohou zne-
pfijemnit prazdniny celé rodiné. Na co
tedy rozhodné nezapomenout?
Optimalni lékarnicka je pro kazdého
trochu jina, rozhodné bychom neméli
nic podcenit, na druhou stranu nechce-
me jet s kufrem plnym Iék( a obvazu.
Dllezité je nezapomenout léky, které
dité/rodi¢ pravidelné uziva.

Navic zaleZi také na typu aktivity, které
se budeme o prazdninach s détmi vé-
novat. Na kole si ddvame pozor na jiné
potize nez pfi rybareni, pfi plavbé na
lodi anebo béhem pfijemného leno-
seni v hotelu, ve kterém mame pobyt
all inclusive. Ale pozor, i pfi této zdan-
livé bezpecné relaxaci mohou nastat

komplikace vyvolané stresem z cesty,

nového prostredi nebo odlisné stravy.

Obecné Ize fici, ze v prvni chvili po-

muze, kdyz ditéti ulevime od horecky,

ucpaného nosu, kasle nebo vycistime
odreninu.

Doporucené volné prodejné léky

muzZete zakoupit dle seznamu nize

a mél by to byt kvalitni zaklad pro prvni

pfiznaky nemoci i probihajici nevolnos-

ti (doporucuje zkuseny pediatr Progra-
mu H Plus MUDr. Petr Zé¢ek, MBA)

e Léky proti horecce, které obvykle
také tisi bolest a pUsobi protiza-
nétlivé (napf. Paralen, Panadol,
Brufen, Nurofen, lbalgin) v po-
dobé ¢ipkl nebo sirupu, nejlépe
oboji.

e Kapky nebo sirup proti kasli (napf.
Ditustat, Stoptussin, Fenorin, Bro-
mhexin, Robitussin, Ambrobene,
Halixol, Mucosolvan, Sinecod, Sto-
dal).

e Kapky nebo sprej proti rymé (napf.
Sterimare, Mar+, Nasivin, Olynth,
Otrivin, Sinupret, Libenar).

e Kapky do odi, které aplikujme pfi
jejich zarudnuti (napr. Ophtalmo-
-Septonex, Visine) a pfipravek na



nad

URAZY? T
BOLESTI?
MODRINY2. %

UL Traumeel® mast se uziva ke zmirnéni '
I ESIEHG eV ) bolesti pfi lehkych a stredné t&zkych | Traumeel

Otoky mekkych tkani poranénich pohybového aparatu.

PoUrazové, pooperacni stavy . L Traumeel
o ti vn&jSimu pouZitf T

[éc

Schwabe Czechs.r. o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov, Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz www.trau meeI.CZ

Healthcare designed by nature

INZERCE

HYALGEL

Spmivi pECE O KLOGDT

J
|

CoLLAGEN




vyplachnuti o¢i (napf. Ophtal).
Krém nebo mast na opruzeniny
(Bepanthen, Purelan).

Tekuty pudr nebo gel (napf. Fe-
nistil, Psilo-Balsam) na hmyzi $ti-
pance. Na spdleninu (a to nejen
sluncem, ale i na béznou spaleninu
tfeba od taboraku) Panthenol at
jiz ve formé spreje nebo krému.
Zakladem protiprdjmové lécby
u déti jsou dietni opatreni, presto
je vhodné s sebou mit pro takové
prilezitosti i léky pomahajici zmir-
nit prdjem (napf. Smecta, Hylak,
Nutrolin B sirup, Probian).

Nékolik tablet zivocisného uhli po-
muze jako prvni pomoc pfi vétsiné
otrav.

Dobré je nezapomenout vhodnou
mast na promasténi kize (napf. Li-
pobase, Indulona).

Pro zéakladni osetfeni drobnych
odérek, Skrabancl a podvrknu-
tych koncetin by soucasti lékar-
nicky méla byt pinzeta, nGzky,

spinaci Spendlik, ndplasti rdznych
velikosti, sterilni ¢tverce, obvazy,
obinadlo, gumové skrtidlo, roztok
k dezinfekci klGize. A samoziejmé
obligatni teplomér!

A dale také par rad na co nezapome-
nout nez zaklapnete viko od kufru:

PFi baleni 1ékarnic¢ky vzdy zkontro-
lujte dobu pouzitelnosti léka.
Nezapomerite vzit s sebou i infor-
mace pro pouziti (tedy navod).
Vyplati se vzit ho i u lékl, které
pouzivate pravidelné ¢i jejich uzi-
vani znate, protoze v pripadé, ze
budete muset navstivit na dovole-
né lékare, tak uvidi jejich slozeni.
Z dlvodu prehlednosti i skladnosti
je vybornym tipem dat vzdy jeden
lék s ndvodem do uzaviratelného
sacku (félie).

Nezapomerite si vzdy pred cestou
do zahranici sjednat pojisténi nebo
si alespon ovéfit, zda je v konkrét-
ni zemi akceptovano nase pojisténi

zakonné. Neopomernte také priba-
lit karticku zdravotni pojistovny
viech ¢lent rodiny.
Pokud vime, Ze se ndm budou na
cesté hurfe dodrzovat hygienické
zasady, poohlédneme se v lékarné
po desinfekci na ruce nebo po des-
infekénim mydlu. Pro rychlé ocisté-
ni tfeba toaletniho prkénka nebo
rukou po pouziti WC poslouzi dob-
fe i baleni vih¢enych ubrouskd.
Zvazte i pribaleni repelentniho
pfipravku. Stipance od komar(
a jiného bodavého hmyzu nejsou
nic pfijemného.
Na cesty v letnim obdobi nezapo-
mene pribalit détem kvalitni opa-
lovaci pripravek vhodny na citlivou
détskou pokozku. Urcité by mél
poskytovat ochranu proti UVA
i UVB zéareni a mél by byt vodé-
odolny. Doporucovan je ochranny
faktor (SPF) 30 a vyssi.

Text: Zuzana Holmanova,

foto: Shutterstock.com
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Mnozi z nis se nemohou dockat, aZ vyrazina plaz a vystavi svou pokoZku

hiejivim sCunecnim papiskim, aby nachytall Gronz. Jiapete ale v tom, jaky

opalovacl kvém & mléke vy6iat? Nebe dokonce piemyjstite nad tim, jestli
Je opalovini vitbec zdvavé?
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BEZ SLUNICKA

SE NEOBEJDEME

Mirné opalovani neni nikterak skodli-
vé, ba dokonce naopak. Pravé slunecni
paprsky pro nas predstavuji zdroj ener-
gie, a navic maji pozitivni Ucinky na
nase fyzické télo i psychiku — urcité uz
se vam stalo, Ze kdyz delsi dobu nesvi-
tilo slunicko, méli jste naladu pod psa.
K ¢emu vSemu ale slune¢ni zafeni vlast-
né potfebujeme? Zejména nadm doda-
vd vitamin D (konkrétné D3), ktery je
spolu s vapnikem nezbytny pro tvorbu
kosti a jejich mineralizaci. Dale ma také
pfiznivy vliv na pokozku - mimo jiné
zlepsuje stav mnohych koZznich potizi.

VYRAZIMEDO

SLUNECNICH LAZNI

Chcete-li se dobit vitaminem D, pak se
pravidelné odddvejte pobytu na slun-
ci. Méjte ovéem na paméti, Ze méné je
vice, takZze to nikterak neprehanéjte.
V horkych letnich dnech zcela postacu-
je 20 minut dennég, a to navic za pred-
pokladu, Ze vase pokozka béhem této
doby nezcervena. Pokud by naopak
zrudla, je to znamkou toho, ze je velmi
citliva, a tudiz mate velmi nizky foto-
typ. V takovém piipadé pobyvejte na

slunci bez opalovaciho krému opravdu
jen par minut.

PRIPRAVA NA OPALOVANI

I na chyténi bronzu se da predem pfi-
pravit, a to zejména v pripadé, ze bu-
dete na slunicku travit hodné casu
(napt. se chystate na dva tydny k mofi).
V posledni dobé jsou k dostani speci-
alni preparaty, které podporuji opdle-
ni a prodluzuji jeho vydrz, nicméné si
zcela postacite s betakarotenem. Ten je
vhodné pouzivat cca mésic pred velkym
slunénim a uzivat jednu kapsli denné.
Ackoliv betakaroten nema zadné ved-
lejsi ucinky, neni vhodné to s nim pre-
hanét, takze ho s odjezdem do teplych
kraju zase prestante brat.

NOSTE SLUNECNI BRYLE
| KLOBOUK

Ackoliv predstava slamdku na hlavé
muze znit trochu staromoédné, vézte,
Ze vadm v téch nejparnéjsich dnech, kdy
je hodné ostré slunce, pfijde vhod. Spo-
lu se slunecnimi brylemi pozvedne vas
letni outfit o tfidu vys, a jesté ochrani
oblicej i krk pfed nadmérnym zarenim.
Mozna se to nezd4, ale pravé pokozka
na krku je, stejné jako plet o¢nich kon-

tur, velmi tenkd, takze i nachylna k po-
skozeni.

POKOZKA POTREBUJE
CHRANIT I ZEVNITR

To, Ze se mate mazat krémem, jisté
neni nic nového. Pokozku je ale potre-
ba chranit i zevnitf. A to zejména tim,
Ze ji budete udrZovat hydratovanou.
Pamatujte proto na pitny rezim (ca 3 li-
try tekutin denné) a dopravejte si vlaz-
né napoje — skvély je tfeba vychlazeny
matovy, ale i zeleny ¢aj, ktery je navic
bohaty na antioxidanty. Obloukem se
naopak vyhybejte studenym napojim
plnym ledu, které plsobi télu teplotni
sok a zbytec¢né ho zatézuji. No a samo-
zfejmosti by mélo byt i vyhybani se al-
koholu, ten si nechte radéji na vecer, az
vyrazite s kamaradkami na drink.

S OPALOVANIM

TO NEPREHANEIJTE

I kdyz pouzijete kvalitni opalovaci
krém, neni dobré to s pobytem na pfi-
mém slunci prehanét. Mezi 10. a 14. ho-
dinou se neopalujte radéji viibec. Pravé
v této dobé je totiz sklon slunec¢nich pa-
prskd, které dopadaji na pokozku, pod
mensim Uhlem, coz zvysuje riziko spale-
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ni. Celkova denni doba, kterou stravite
na sluni¢ku, by pak neméla presahnout
Ctyfi hodiné denné. Opatrni budte ze-
jména na zacatku léta, kdy jesté pokoz-
ka neni na UV zareni zvykla.

CHEMICKE VS. MINERALNI
UV FILTRY

Konven¢ni opalovaci krémy obsahuji ve
vétsiné pripadud latky, které sice chrani
pokozku pred slune¢nim zafenim, ale
soucasné mohou narusovat hormonalni
rovnovahu ¢&i zplsobovat alergie. Re¢ je
zejména o dvou chemikaliich: oxyben-
zonu a avobenzonu. Mnohem lepsi je
proto pouzivat pfirodni opalovaci kré-
my obsahujici fyzikalni/minerdlni UV
filtry, jako je oxid zinecnaty. Funguji
jako ochranny stit, nevstfebavaji se do
pokozky, a naopak na ni vytvari lehky
film, ktery ,blokuje” skodlivé slozky
slune¢niho zareni.

Jak délime UV filtry?

e UVA - chrani pokozku pred UVA
zarenim, coz je to, které zplsobuje
jeji pfedcasné starnuti, pigmentaci
¢i slunecni alergie a pusobi, i kdyz
je zatazeno.

e UVB - tyto filtry poskytuji pokozce
ochranu pred UVB zafenim, tedy
tim, které je zodpovédné za jeji
spaleni.

JAKE HODNOTU SPF
ZVOLIT

Jako nejlepsi se jevi tzv. Sirokospektral-
ni UV filtry, které chrani pokozku jak
pred UVA/UBA, tak infracervenym za-
fenim. Hodnota SPF, z anglického ,,Sun
Protecting Factor”, by pak méla byt
alespon 15, ale konkrétni vyse zavisi na
typu pokozky. Pokud méate velmi svét-
lou pokoZku a snadno se spalite, mize-

e

te potfebovat i SPF 50. Naopak snédsi

typy, které slunicko dobre sndsi a jen

zfidkakdy se spali, si vystaci jen s SPF 15.

Jaky mate fototyp?

e Velmi citlivy typ - sem fradi-
me lidi s velmi svétlou ¢i pihatou
pleti, ktefi maji svétlé ¢i rezavé
vlasy a bez opalovaciho krému
nemohou prakticky vychdzet ven
Citlivy typ — tihle lidé maji svétlé ¢i
plavé vlasy a svétlou, citlivou plet.
Bez krému mohou byt na sluni¢ku
jen par minut, pak uz jim pokozka
zacina Cervenat.

¢ Normalni typ - sem patfi vétsina
stfedoevropskych obyvatel. Maji
svétlou ¢i stfedné tmavou plet
a hnédé vlasy a bez ochrany se mo-
hou opalovat cca 20 minut.

e Odolny typ - tyto osoby snasi slu-
nicko velmi dobre, maji tmavsi plet
a hodné tmavé az cerné vlasy a je-
jich pokoZzka zacina Cervenat az po
néjakych 40 minutdch na slunci.

VYBIRAME KREM PRO DETI
Détskd pokozka je mimoradné citli-
va, a vyzaduje tak ten nejvyssi stupen
ochrany (SPF 50+). U vétsich potom-
ka uz ale mlzete sahnout i po SPF 30,
a ty nejmensi (minerdlné do Sesti mési-
c) naopak nechévejte radéji ve stinu.
U opalovaciho krému je také nutnosti
vodéodolnost — preci jen, déti rady
béhaji z vody na pldze a zase zpatky,
takZze budeme mit cca na dvé hodiny
vystarano. A co konzistence? Krém je
hutnéjsi a jeho aplikace trva delsi dobu,
nicméné méte jistotu, Ze jste ho nanesli
opravdu vsude. Opalovaci sprej se pak
sndz a rychleji aplikujte, ale tim, ze je
pomérné fidky, je potifeba ho nanaset
Castéji.

JAK QPALOVACi KREM
POUZIVAT

Prosté se rano pred odchodem z hote-
lového pokoje namazete vodéodolnym
krémem, a cely den uz nemusite nic fe-
Sit. Takhle jednoduché to zase neni. Pa-
matujte, Ze nic neni 100% vodéodolné,
a zejména po koupani, otfeni ru¢nikem
nebo pfi zvyseném poceni je potreba
obnovovat vrstvu ochranného pfiprav-
ku. Coz byste méli v idedlnim pfipadé
délat i kazdé dvé hodiny, bez ohledu
na to, jestli jste si mezitim byli zaplavat,
nebo ne.

Tubu s opalovacim pfipravkem nejprve
protiepejte. Poté ho na pokozku celé-
ho téla aplikujte v dostate¢cném mnoz-
stvi. A to znamend co? Idedlni je cca
Sest Cajovych Izicek na jedno namazani,
abyste dosahli pozadované miry ochra-
ny. Krém, mléko ¢i olej poté peclivé ro-
zetfete, a to i na mista, jako jsou usi,
zatylek nebo narty — na obli¢ej volte
specialni pletové krémy a na rty pak ty-
¢inku s UV filtrem. K tomu, aby pfipra-
vek zacal spravné ucinkovat, potrebuje
po prvni aplikaci cca 30 minut casu.

PECE PO OPALOVANI

| v pfipadé, Ze se nespalite, neni od véci
sahnout po krému ¢i gelu po opalovani.
Idealni je, kdyz obsahuji latky jako aloe
vera, panthenol ¢i kakaové maslo. Po-
kozku nejen zklidni, ale i vyzivi a dodaji
ji ztracenou vlhkost. Zabrani rychlému
starnuti pokozky, jejimu loupani a tvor-
bé novych vrasek. Pokud navic zvolite
mléko nebo krém, které obsahuje beta-
-karoten, zintenzivnite ziskané opaleni
a prodlouzite jeho vydrz.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com




Trioderm Care Péna na velmi
suchou pokozku

Osetreni i velmi suchgch mist
na téle

Komplexni G¢inek obsazenych
latek pfinasi Ulevu, zklidni

a zmirni postizeni

Doplikova péce pfi atopické
dermatitidé a lupénce
Prijemna forma pény

Bez barviv, alergenu, parafino-
vého oleje

Vhodné pro déti Pfirodni slozky

Trioderm Pathenol sprej

Hydratace pokozky Ochrana pokozky Vhodné pro citlivou pokozku

V{robky z fady Trioderm a Akutol zakoupite v kazdé
dobré lékarné a e-shopech.

ZmirnAuje pocity popaleni po-
kozky po nadmérném ozareni
sluncem

Ochlazeni a zklidnéni zarudnuté
pokozky

Obsahuje D-Panthenol 4,5%,
extrakt z mésicku a rakytniku,
olivovy olej, vitamin E
Komplexni G¢inek latek Hydro-
vance®

Vhodné pro citlivou pokozku
(bez parfemace)

Bez obsahu paraben(

Akutol Sprej na popaleniny

Osetreni pokozky po nadmeér-
ném opalovani i drobngch do-
macich popalenin I. a Il. stupné
Vytvari ochranng elastickyg
film, ktergy ochlazuje, zklidAuje
a regeneruje popalené misto

a minimalizuje vznik jizev
Obsahuje kyselinu hyalurono-
vou, extrakt z aloe vera a mési-
cek lékarsky

Akutol

Chladivy efekt

www.akutol.cz, www.trioderm.cz
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KONOP/

Mé v sobé Uécivou moc, ale mize i skodit. Jak vybirat produkty, které
pedpoii nase zdavi a kondici? Konopnd kosmetika s vimi udéli divy.
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Kontroverzni rostlina v nas vzbuzuje
obezfetnost. Na druhou stranu i zveé-
davost, protoze slibuje mnohé pozitiv-
ni pfinosy pro nas organismus. Konopi
nam opravdu muize byt v mnohém pfi-
nosem. Jen je tfeba kupovat certifiko-
vané produkty.

TéSi se mnoha pfrizviskim. Od tvrdé
mariuhany, pres laskyplnou marijan-
ku, pres univerzdlni konopi. V kazdém
pfipadé se jednd o tu stejnou rostlinu,
bylinu Cannabis. Historie jejiho pésto-
vani je vice nez tisiciletd. Uz v davnych
dobdch cerpali jeji sily pro 1é¢bu. Oviem
lakaly je i jeji psychotropni ucinky.

ViC NEZ JEDNO VYUZITI

Canabis, nebo-li konopi, je hospodar-
ska rostlina, kterou Ize vyuzit v mnoha
smérech. Nékdo si pochutna na napoji,
jiny da prednost oleji, dalsi ¢lovék si jej
prida do stravy a stavitelé ji obcas vyu-
Zivaji také jako stavebni, izola¢ni mate-
rial. Dokonce touto rostlinou Ize topit.
Bohuzel jsou zde taci, ktefi ji vyuzivaji
jako drogu.

OBAVANE THC

Jak to tedy s tim konopim je? Proble-
matickou latkou, kterd vyvolava psy-

chotropni ucinky, je THC (tetrahydro-
kanabinol). Pravé pro ni si lidé konopi
kupuji nelegalné. V potravinach, ole-
jich ¢i kosmetice se pouzivd technické
konopi's obsahem THC do 0,3 %. Jedna
se o registrovanou odrldu, z které ne-
musite mit strach.

BLAHODARNE CBD

Zajimate-li se o konopi pravé kvdli
zdravotnim a kosmetickym ucinkam,
pak vase pozornost sméfuj k CBD, tedy
kanabidiolu. Je to slozka bez psychoak-
tivnich vlastnosti, kterd v sobé skryva
onu lécebnou silu. Co dokaze?

e Zmirnuje bolesti
e Zlepsuje traveni
e Pomaha pfi nechutenstvi
e  Podporuje dobry spanek

JEN NA PREDPIS

Pokud chcete uzivat konopi ve formé
lé¢iva, pak ho dostanete jediné na |é-
karsky predpis ve vybranych lékarnach.
Nedostane se k nému kazdy. LékaF ho
muze predepsat pouze v ojedinélych
pfipadech, jako jsou zavazné problémy
typu onkologickych nemoci, pfi roz-
trousené skleréze, HIV, Ize ho podéavat
pfi Parkinsonové chorobé ¢i neuropatii.

KOSMETIKA

| tak je na trhu bézné k dostani velké
mnozstvi schvalenych vyrobkd z konopi
s obsahem pfirodniho CBD. A tak mate
z ¢eho vybirat, chcete-li podporit své
zdravi. V posledni dobé zaznamenava
velkou popularitu konopna kosmetika.
Stale si nachazi nové fanousky. Zaslou-
zené. Konopna kosmetika ma na nasi
plet pfiznivé ucinky. Je hypoalergenni,
zvlacniuje pokozku, pusobi hojivé pfi
problémech s kazi, jako je ekzém, akné
¢i lupénka.

Do konopnych pfipravkd se mlzeme
zahalit od hlavy az k paté. V pestré na-
bidce produktl jsou vlasové Sampény,
gely na myti, oleje, pfimési do koupele,
zubni pasta, ale i télovy balzam ¢i bal-
zdm na rty. Najdeme ji také v makeupu.

STRAVA
Konopnymi vyrobky si muzete zpestrit
i jidelnicek.

KONOPNE SEMINKO

Uz samotné konopné seminko je za-
zrak. A tak neni divu, ze si stale vice
ziskdva na oblibé. Povazuje se za jednu
z nejhodnotnéjsich potravin s blaho-
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Konopna mast
. s mésickem - ucinné
reseni na ekzém

’ Vyrobena podle tracni receptury, 100% pfirodni slozeni,
vhodna i pro déti. Pomaha pri velmi suché a svédivé kizi,
F pri alergiich, pupincich, kopfivce, pigmentovych skvrnach
a popraskanych rtech. Urychluje hojeni jizev.
1 S BIO konopnym olejem
\ Cesky vyrobek
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darnymi ucinky pro nas organismus.
Konopna seminka v sobé skryvaji velké
mnozstvi bilkovin, ale i harmonicky po-
mér omega-3 a momega-6 esencidlnich
mastnych kyselin v poméru 1:3.

Konopna seminka maji dobry vliv na
metabolismus téla, jsou skvélou pre-
venci pfed mnoha nemocemi. Obsahuji
mnoho zivin. Jsou bohatym zdrojem
vitamind, jako je vitamin E, jod, zinek,
hot¢ik ¢i méd. MUzeme je pridat prak-

ticky do kteréhokoliv jidla. Chutnaji
lehce ofiskové.

Nejen Ze si tedy pochutname, ale zaro-
veri prospéjeme svému zdravi.

co QOKA?E KONOPNE
SEMINKO:

e  Zlepsi stav kdze, vlasd, nehtu atd.,
e Detoxikuje télo

e Posiluje imunitu

¢ Reguluje krevni tlak

e  Podporuje metabolismus

e  Zlepsuje traveni

e  Podporuje mozkovou ¢innost

e  Zlepsuje laktaci

Z potravin je k dostani oblibe-
ny konopny olej, ktery se pysni stejny-
mi vlastnostmi, jako konopné seminko,
z kterého je vyrobeny. Tedy unikatni
kombinaci omega-3 a omega - 6 ne-
nasycenych mastnych kyselin, vitaminy

i mineralni latky. Lze s nim zakdpnout
tfeba salaty.

Chutné jsou také konopné caje, které
maji zklidrujici ucinky, a tak navozuji
dobry spanek. Pfidejme k tomu jejich
moc zvysit nasi imunitu a také skvélou
chut. K dostani je také CBD kava, obo-
hacena o celou fadu vitamin.

Kdo se zajima o narust svald, toho jisté
nenechd chladnym konopny protein.

Je velkym zdrojem bilkovin, jako bonus
diky nému ziskate i mnoho aminokyse-
lin. Tento protein nabizi krevni obéh
a spoustu vitaminG. Skvély je také na
regeneraci.

CO DALSIHO?

KONOPNA MAST

Masticky s pfimési CBD vdm mohou po-
moci pfi problematické pleti. Jsou plné
mineralnich latek, antioxidantd a vita-

mind. Maji hojivé ucinky, jsou protiza-
nétliva, prospivaji suché a podrazdéné
pleti. Pomdzou vam pfi opruzeninéch,
ulevi pfi ekzémech, podékuje jim i pro-
blematicka plet... A k tomu viemu dob-
fe pUsobi i na bolestivé svaly ¢i klouby.

KONOPNE NAPLASTI

Na trhu jsou k dostani naplasti CBD,
které ucinné pomahaji pfi bolestech.
Aktivuji se prostfednictvim tepla, které
vyzafuje vase télo. Diky tomu se po-
malu skrz kGzi do krve uvolfiuje malé
mnozstvi CBD. Nezatézuji se tak jatra,
plice ani zaludek. Nejlepsi je néplast
pfilepit pfimo na misto, které boli. Ne-
hodi se na oteviené rany ¢i porusenou
kazi. Dulezité je presné dodrzovat po-
kyny vyrobce a nenosit naplast déle,
nez uvadi v pribalovém letdku. Tato
forma ulevy je vhodna hlavné v pfipa-
dé chronickych potizi.

PRO PEJSKY

Védéla jste, Ze muzete pomoci i vase-

mu ¢tyfnohému pfiteli? CBD olej a kap-

ky urc¢ené pro psy jsou schvalené vete-

rindrni pfipravky vhodné pro zmirnéni

obtizi pri epilepsii ¢i atrtitidé. Tlumi
bolesti a také posiluji imunitu.

Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com
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Zanlty a infekce...

Zanety délohy, vajecniki a vejcovodit, se kteufmi Zeny nejcastéji na-
vstevuji osdinaci gynekologického lékaie, json v odboné tewninologii
zaiazeny do skupiny tzv. zanetlivijch onemocnéni malé panve (v gyne-
kologii je hojné wozsiien anglickyf nazev Pelvic Inflammatoy “Dise-
ases a jeho zkatka PI'D). BohuZel neexistuje mnoho Zen, ktesé bys tim

nemé@ zkusenost. ..
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Pokud takové onemocnéni propukne
v plné sile, nemocna Zzena miva vyso-
ké horecky nad 39 stuprili provazené
zimnici, je malatna, trpi nechutenstvim
nebo nevolnosti, trapi ji hnisavy vytok
a neustalé nuceni na moc. V tomto sta-
vu je nebytna jeji hospitalizace.

NE VZDY JE SNADNE
ZANET ROZPOZNAT
Ve vétsiné pripadu vsak zanétliva one-
mocnéni malé panve neprobihaji zda-
leka tak dramaticky. Mezi nejcasté;si
pfiznaky patfi nazloutly nebo nazele-
naly, nepfijemné pachnouci posevni vy-
tok, zesilené menstruacni bolesti a ne-
pravidelnd menstruace, bolesti po
pohlavnim styku, které byvaji nékdy
provazeny krvacenim, a krecovité
bolesti predevsim na pravé nebo
levé strané podbfisku. Problémem
ovsem je, ze nékteré zeny pozoruji
jen nepatrné pfiznaky a v ojediné-

lych pfipadech dokonce zadné (trpi |

takzvanou tichou formou PID),
jejich celkovy zdravotni stav
je v3ak presto ohrozen. Proto
je dulezité pri sebemensim
podezieni na zanét v oblasti
podbfisku navstivit gyneko-
loga.

HROZBA NEPLOD-
NOSTI

Zanéty délohy, vajecnikl
¢i vejcovodu postihuji pre-
devs§im Zeny v produktivnim
véku, nejcastéji mezi 20 az
35 rokem. Ty také byvaji nejvi-

ce ohroZeny: jeden prodélany z&-
nét - zejména neni-li véas rozpozndan
a spravné vylécen - totiz sedmkrat
zvysuje riziko tzv. mimodélozniho té-
hotenstvi. Vejcovody se mohou stat
v dtsledku zanétu pro oplodnéné vajic-
ko neprichodnymi. Pfiblizné 12% Zen
tedy trpi po prvnim zanétu neplodnos-
ti a tento podil se dramaticky zvysuje
s kazdym dalSim prodélanym zanétem
v oblasti malé panve. Tyto zadnéty se
totiz casto vraceji, zejména tehdy, ne-
byl-li zanét zcela dolécen. Po druhém
prodélaném zanétu se stava neplodny-
mi uz témér tretina takto postizenych
Zen a po vice opakovanych zanétech to
uz je dokonce cela polovina.
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NEJCASTEJI ZA TO MOHOU
CHLAMYDIE
S narlstajicim poc¢tem sexudlnich part-
nerd se zvysuje riziko vyskytu zanétli-
vych onemocnéni malé panve. Rizikem
ale muze byt také nitrodélozni télisko.
Pficinou vsech téchto zdnétu je prenos
bakterii, ve 40% pfipadud to jsou bak-
terie oznacované jako chlamydie. Tyto
bakterie jsou také mimoradné tvrdosij-
né a ze strany lékare i pacientky vyza-
du