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KAZDY USMEV SE POCITA!

Vakcina PREVENAR 20 pomaha chranit pred
20 typy zljch PNEUMOKOKU.

Prispéjte ockovanim k ochrané svych déti pred meningitidou,
zapalem plic ¢i zanétem stredniho ucha.

Vakcina Prevenar 20 je registrovany pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej je vazan na lékafsky predpis.
Prectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci. Vakcina Prevenar 20 neposkytuje 100% ochranu proti typlm pneumokoka,
které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jingymi mikroorganismy.

0 moznostech ockovani se porad'te s oSetrujicim |ekarem.
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Problémy v t&hotenstvi

Vybavicka pro miminko

Co frapi nase nejmensi

Kojeni a strava

Pé&Ce o détské zoubky

Nemoci, které nds trdpi na jare
Jak byt na jare fit

Urazy jsou sou&dsti zivota
Desatero spravné lékarnicky
Jarni alergie chystaji Gtok... 5 tipd, jak zmimit
profivné nasledky pylové sezény!
Konopi jako "vielék"

Kam s détmi za relaxaci a pohodou

Jsem vdécnd za krdsnou rodinu

Zatimco média odpoditavaji, kolik dnd
nAm zbyva do Iéta, venku ndm o vikendu
vesele poletoval snih a na hordch maji
jeste dnes hezky zasnézeno. Poté, co jsme
vSichni vyprali zZimni obleceni a vytahli ze
skiiné krafasy, jsou feploty kolem nuly frp-
kym roz&arovanim. Nezbywd, neZ doufat,
7e v Cervnu namisto koupdni nepfijde cas
na sankovan. ..

A zafimco tedy budete plést zimni svetry,
moznd budete mit chvilku se zastavit nad
hezkym casopisem plnym zajimavych Sla-
neckd.

Povime si néco o fom, kam vyrazit na vylet
sdétmi, aZ se namtrochu oteplia ktery kout
zemeé sfoji za navstévu. Poradime vam, jak
byt na jare fit, jokou stravu nejlépe volit
pri kojeni, jakou wbavicku pro détfi vyorat
ajak vhrat boj s alergil. Poradime vam, jak
si vybavit [Ekarnicku a t&sit se mlizete i na
zajimavy rozhovor fenfokrat s modelkou
a nositelkou fitulu Miss Andreou Veresovou



v tehotenstvi

Devet mésicd pied narozenim ditéte proZivi kazdi Zena finak. Jedna ani
nevi, Ze je thotnd a nic ji neomezuje, dalsi je travi pievazné v leze s viz- /

nymi /zwé@.







Nejkrasnéjsi obdobi v Zivoté Zeny?
Moznd si praveé fikate, jaky je to nesmy-
sl. Pokud se kazdé rano naklanite nad
toaletni misou, zvracite, mate zacpu,
bolesti, otoky, uniky modi, jste unave-
na, neni divu, Ze toto heslo povazujete
za vysméch. Ne kazda ma to stésti, ze
devét mésicu prozije ve fyzické a psy-
chické pohodé a uziva si svlj rostouci
plod v bfisku.

Mnohé Zeny, zvlast prvorodicky, viak
vylekd kazdy nekomfort. Neni divu,
bojime se o to nejcennéjsi, co mame.
Kdy se jedna o bézné problémy a kdy
zpozornét?

NEVOLNOSTI

Patfi mezi nejcastéjsi potize. Pravé ony
casto davaji védét, ze byste si méla
koupit téhotensky test. Obvykle trvaji
jeden trimestr. A nemusi to byt pouze
nevolnost ¢i zvraceni, ale pfiddva se
k tomu Unava, malatnost, precitlivélost
na pachy. Nemélo téhotnych pak ne-
muze vykonavat béZzné ¢innosti. Znadme
je hlavné pod pojmem ranni nevolnos-
ti, ale mnohé Zeny jimi trpi po cely den.

Jako zazrakem vétsinou na konci prv-
niho trimestru zmizi. Jako mavnutim
proutku dostanete chut k jidlu a koli-

kradt i na velmi neobvyklé kombinace.
Za vsim hledejme hormony, které si
s ndmi v tuto dobu doslova hraji.

Védéla jste, Ze...

téhotenské nevolnosti trapi az 80 pro-
cent Zen? U 20 procent z nich potize
pretrvavaji i po celé téhotenstvi.

Jak si ulevit:

Pomlze vdm nehladovét. Jezte po
malych davkach. Hned po probuzeni
schroupejte tfeba par piskotd, susenku
nebo kousek bandnu. Nenutte se do
jidla, které vdm nevyhovuje. Vstavejte
pomalu, jezte pravidelné a stdle méj-
te po ruce néco malého. Vyhybejte se
drazdivym potravinam, koreni, tuc¢né-
mu jidlu ¢i perlivym ndpojim.

Hodné odpocivejte, vétrejte, pokud
mozno zUstante v klidu, zbytecné se
nestresujte. MUzete zkusit i Zvykat Zvy-
kacky, ty nékdy pomahaji.

PALENI ZAHY

Dalsim typickym projevem je paleni
zahy. Na rozdil od nevolnosti sili na-
opak v druhé poloviné téhotenstvi. Pri-
¢in je vice. Jednou z nich je zvétsujici se
déloha, ktera tlaci na zaludek, ale také
hormony. Nékdy byvaji obtize tak silng,

ze citite pdleni nebo bolest za hrudni
kosti. K tomu vam do dutiny Ustni mo-
hou stoupat Zaludecni kyseliny.

Pokud se tento problém objevuje pravi-
delné, méla byste ho resit. Kysely obsah
muze zpusobit i viedy v jicnu ¢i narusit
jeho sliznici. Radéji tedy zajdéte k Iéka-
fi. Jestlize se paleni Zahy objevuje jen tu
a tam, ucinnou ulevou byvaji antacida.

Jak si ulevit:

Bézné se doporucuje také jedla soda,
tu ale v téhotenstvi radéji nezkousejte.
Naopak zklidrujici u¢inky ma medun-
ka. Vlbec nejdllezitéjsi je ale stravo-
vaci rezim. Jist byste méla malé porce
a Castéji. Vyhybejte se ostrym jidlam
a koreni typu chilli, cesnek nebo cibule.
Nejezte tu¢né nebo smazené pokrmy,
omezte kavu a perlivé ndpoje. A pfi jid-
le nespéchejte.

ZACPA

Mezi dalsi béZzné téhotenské potize pa-
tfi zacpa. O zacpé hovofime obvykle,
kdyz jdete na stolici méné nez jednou
za tfi dny. Problém vas mGze provazet
celych devét mésici a dokonce i pfi
kojeni. Zatimco na zacatku gravidity ji
zplsobuje zvy$end hladina hormond,
kvali nimz se zpomaluje pohyb strev,
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UNIKATNI KOMBINACE HYGIENICKE
VLOZKY A PROBIOTIK

Unikatni ultra tenké hygienické vlozky obsahujici
probiotickou kulturu Lactobacilus acidophilus. Pro-
biotika jsou pratelské bakterie, které udriuji rovno-
vahu poievniho prostiedi. Z biobright celulézy, bez
parfemace a alergent, vyrobeno v nejvy3si kvalité.
Jediny produkt svého druhu natrhu!

» Probiotika jsou pfirozenou a nezbytnou sloZkou
vaginalni sliznice.

» Vyvinuto k pédi o intimni partie Zen.

» Pfirozena rovnovaha pro vaginalni mikrofléru.
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UNIKATNI KOMBINACE HYGIENICKE VLOZKY
A AKTIVNIHO MOLEKULARNIHO KYSLIKU

Unikatni ultra tenke hygienické vloiky obsahujici
aktivni molekularni kyslik. Jedinecna sila aktivniho
kysliku vyznamné omezuje neZadouci zdpach neutra-
lizaci aromatickych sloucenin a Setrné napomahd k
cisténi vlozky. Z biobright celulézy, bez parfemace a
alergent), vyrobeno v nejvysii kvalité. Jediny produkt
svého druhu natrhu!

» Setrné k pokozce.

= Vyvinuto k pédi o intimni partie Zen.

> Efekt zalozeny na mechanismech, které
vytvofila sama pfiroda.

OBRE VEDET

Uréeno pro pravidelné pouziti. V dobé& nerovno-
vahy vaginalni mikrofléry doporuéujeme pouzivat
i mimo menstruacni cyklus. S vynikajicimi asorpé-
nimi vlastnostmi,
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Uréeno pro pravidelné pouziti. Vhodné pro kaz-
dodenni pouZiti i nad ramec menstruaéniho cyk-
lu zejména v obdobi letnich mésicl pfi nadmér-
ném poceni nebo dlouhych cestach. 5 vynika-
jicimi absorpénimi vliastnostmi.

L A
.h.' "",—!:‘"r'
13

B10brighy,

el <1 Oy
E.oﬂ@t_ & >

Vivinuto ve spolupract s farmaceatickyrm firmarni a gynekalogy.




v dalSich dvou trimestrech za ni mohou
stat léky, doplnky stravy, hlavné ty, kte-
ré obsahuji Zelezo. A nejen to. Hlavné
se zvétiuje déloha, ktera vyviji vétsi tlak
na stfevo. Navic vétsinou ubyva téles-
ného pohybu.

Védéla jste, Ze...
se zacpou se potyka kazda druha téhot-
nd Zena?

Bohuzel potize casto pretrvavaji i po
porodu. | za to mlzou hlavné zmény
hladiny pohlavnich hormonl. Navic
v obdobi Sestinedéli mohou potize
s vyprazdriovanim zpusobovat porodni
rany, napfiklad pfi natrzeni hraze. Za-
roveni v Sestinedéli neméte tolik casu
na pohybovou aktivitu. | to mdze byt
jednou z pficin. Pfidejme k tomu bézné
hemeroidy, které se casto vyskytuji ke
konci téhotenstvi i po porodu. Mnohdy

musi maminka dodrZovat dietu, proto-
Ze miminko trpi alergiemi. To vie ma
vliv na vyprazdriovani.

Védéla jste, Ze...
zdcpa maZze trvat i Ctvrt roku po poro-
du, pokud kojite?

Jak si ulevit:
Jako prevence se doporucuje dosta-
te¢né pit. V téhotenstvi neni dobré




uzivat klasicka projimadla. Ale mGzete
si opatfit laktulézu, coz je velmi Setr-
ny sirup pusobici ve stfevé. Zmékcuje
stolici a pomaha s jejim posunem ven.
Je mozné aplikovat glycerinové cipky,
jejich ucinek na rozdil od laktulézy na-
stupuje témér okamzité. Dulezitd jsou
probiotika, kterd pomahaji upravit
stfevni mikrofléru. Snazte se o pest-
rou stravu s dostatkem vlakniny. Jezte
ovoce a zeleninu, neni od véci pridat

také psyllium. Chcete-li si dodat také
omega-3 nenasycené mastné kyseliny,
konzumujte Inéné seminko. Na zacpu
nejlépe funguje, kdyz ho predem na-
mocite. Pak ho Ize rozmixovat a pridat
do raznych koktejld. Pak z néj dostane-
te co nejvice prospésnych latek.

Naopak se vyhybejte bilému pecivu.
| kdyz je ryze zdrava, pfi zacpé vas
bude stavét. TotéZz plati pro téstovi-

ny, horkou ¢okolddu a pozor také na
kdvu &i Cerny caj. Po ranu zkuste vypit
vlaznou vodu nebo sklenici dzusu. Co
to jde, tak se hybejte, chodte na pro-
chazky a v pripadé potieby nezadrzujte
stolici.

ZANET MOCOVYCH CEST
Na zanéty mocovych cest jsou zZeny vse-
obecné nachylné. O to vic v téhotenstvi.
To se s nimi potykaji i ty, které k nému
nemaji sklony. Cim to je? V t&hotenstvi
se Castéji pfemnozuji bakterie, které se
dostanou do mocového ustroji a zpU-
sobi zanét. Je to z toho dlvodu, Ze se
zvétsuje déloha, ktera stéle vice tlaci na
mocovy méchyr i mocové cesty.

To je ddvodem, pro¢ vdm pfi gyneko-
logické kontrole pokazdé odebiraji
vzorek moci. Tyto zdnéty totiz mohou
probihat i bez pfiznakd. Nékdy nas ale
dost podstatné potrapi. Tolik zndmé
paleni pfi moceni, vylekat vds mohou
stopy krve v modi, zapach ¢i zakal. Také
mivdme pocit, Ze potfebujeme na ma-
lou, ale nic moc ze sebe nedostaneme.
V téZsich pripadech se pfida teplota
a bolesti bficha.

Pokud zaznamenate tyto pfriznaky,
nepodcenujte je. Neléeny zanét mo-
Covych cest mlze prerlst az v nebez-
pecny zanét ledvin, ktery muaze ohrozit
samotnou Zenu i plod. Mimo jiné muze
spustit predc¢asny porod. Léci se anti-
biotky. Ale neni tfeba se jich bat. Lékar
vam predepise takova, kterd jsou vhod-
na a bezpecna pro téhotné zeny.

Jak si ulevit:

Tady je vhodna prevence. Budte du-
slednd v hygiené, noste prodysné pra-
dlo, nezadrzujte moc¢ a kdyz se zpoti-
te, prevléknéte se. Totéz plati, kdyz se
jdete koupat. NezUstavejte v mokrych
plavkach a hned se prevléknéte. Radé-
ji se vyhybejte pfirodnim koupalistim
a vydrzte to bez pénovych koupeli.
Snazte se nenastydnout.

TLAK

Tak trochu jako na houpacdce. V zacatku
téhotenstvi nizky tlak, na konci naopak
vysoky. To byva castym problémem.
Idedlni krevni tlak je 120/80. V prv-
nich mésicich ale mnohym zenam kle-
sd, a tak vas mohou prepadat mdloby



V4

-

S —

¢i zavraté, muzete i vidét rozmazané.
Svérte se s tim lékafi. Je potreba, aby se
vase télo, potazmo télo miminka, dob-
fe okyslicovalo.

Ke konci gravidity ¢asto naopak tlak
stoupd. U téhotnych Zen se maximalni
unosna hranice drzi u 135/85. Pokud ji
presahne, je tfeba zasdhnout.

Védéla jste, ze...
vysokému tlaku se rika tichy zabijak?
Dlouho o ném totiZ nemusite védét.

Vysoky tlak je nebezpecny. Pro téhotné
Zeny dokonce rizikovy. Poskozuje cévy,
srdce, ale i ledviny nebo zrak a samo-
ziejmé také plod. V souvislosti s vyso-
kym tlakem v téhotenstvi se casto poji
preeklampsie. Je to vazné onemocnéni
déloznich cév, které o sobé dava védét
napfiklad otoky. Objevuje se vétSinou
po 20. tydnu. Plod i samotnou ma-

minku ohroZuje na Zivoté.
Plod totiz nema dostatek
kysliku a Zivin, Zena ma vy-
soky tlak, to vie se podepi-
suje na ledvinach, jatrech i mozku.

Jak si ulevit:

Co muzete udélat sama, je dbat na
zdravy zivotni styl, pravidelnou a pes-
trou stravu. Snazte se pfilis nesolit,
dodrzujte pitny rezim, spankovy rezim
a nezapominejte na odpocinek. Pokud
to jde, vyhybejte se stresovym situacim.
Jestli vam to vase télo dovoli, hybejte
se, chodte do pfirody a sméjte se.

Tlak vam pohlida vas lékar. V pripadé
potizi nasadi 1é¢bu a bude vas intenziv-
né kontrolovat. Co vas potési, je fakt,
Ze po porodu problémy ustoupi.

INKONTINENCE

Tento problém je tak trochu tabu. Zeny

se za néj stydi. Nekontrolovany unik
modi je velmi nepfijemny. Muze se jed-
nat o nékolik kapek, ale i o klasické
Lpocurani”. | kdyz se moc nesvéfuje-
me, ze statistik vyplyvd, Ze se tyka az
poloviny téhotnych. Zajimavé je, ze je
castéjsi u druhého a kazdého dalsiho
téhotenstvi.

Zpravidla nastupuje az ve druhém
a tfetim trimestru. Bohuzel pretrvava
i po porodu. Zpusobuji ho hormonalni
zmény, ale i zvétdujici se déloha, kte-
ra tla¢i na mocovy méchyr. Zaroven se
uvolnuji svaly panevniho dna.

Védéla jste, Ze...
s inkontinenci se potykd kazda druha
téhotna Zena?

Nejcastéji si ,cvrnkneme” pfi kasli, smi-
chu, poskocich, kychani, fyzické nama-
ze...

Jak si ulevit:

Preventivné je dobré posilovat svaly
panevniho dna. Pripadné si poridte
inkontinendni vlozky, jsou savé a za-
branuji zapachu. Urcité nezadrZujte
moceni. Vyprazdnujte mocovy méchyr,
jakmile se prihlasi.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Détsky vérnostni program

A pé‘c'e o déti je snadnéjgf - Odborné ¢ldnky, které vds provedou
tim nejdalezitéjsim od prvnich tgdnd
téhotenstvi po druhy rok vaseho ditéte

- Exkluzivni slevy a kupony

- Navic cerpdte dalsi vghody

Spokojenost vaseho miminka je pro nds vSim.
Proto nabizime prémiovou kvalitu za skvélé ceny.
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Zatimco pred lety byval pozitivni tého-
tensky test pro mladé Zeny casto pre-
kvapenim, dnes téhotenstvi vétSinou
ddkladné planujeme. Odkladame ho
pro vlastni kariéru, splaceni hypotéky,
obavy, jak vSe utdhneme financné. Mi-
minko totiZ rozpocet rodiny vyznamné
zasahne.

Které jsou nejdrazsi polozky?

KOCAREK

Asi nejdrazsi polozkou bude kocarek.
Na trhu je obrovsky vybér rliznych va-
riant. Koc¢arky vhodné do terénu, mést-
ské, skladaci, trikolky apod. Za novy
kousek date deset az Ctyricet tisic ko-
run. Ano je to velké rozpéti. Zda se vam
to pfilis? Ty opravdu drahé byvaji dvoj
¢i trojkombinace. Kdyz si vse spocitate,
ve findle na nich mlzete usettit.

Proto se vyplati si vybér dikladné pro-
myslet a nechat si cas. Nenechte se
zldkat pouze libivym zjevem. Kromé
bezpecnosti je zasadni, jak ho chcete
vyuzivat. Jste sportovné zaloZend a pla-
nujete s kocarkem i béhat? Chcete vy-
réazet do prirody, na treky, do terénu?
Pfi nerovném povrchu zvlast ocenite
odpruzena kola. Nebo jste méstska

[}

~holka” a bude vam slouzit hlavné
k vychazkdm po asfaltu? Kazdy je jinak
uzpUsobeny, kazdy ma jiny pramér kol
i jiné pneumatiky.

Urcité si prohlédnéte, jak je hluboka
korbi¢ka a jak je dlouhy. Zda ho nebu-
de nutné po par mésicich vyménit, pro-
toze z néj miminko vyroste. Madla by
méla umozriovat nastavit vysku, takze
se vdm s nim bude Iépe manipulovat.
Hodit se vdm bude také dostatecné vel-
ky ulozny prostor. Koc¢arky mivaji i dalsi
doplriky, jako jsou popruhy, navleky na
ruce apod.

POSTYLKA

Dalsi cca ctyfi tisice korun date za no-
vou postylku. Mozna se sméjete, ze
miminko radéji nechate spat s vami
v posteli. Usetfit par tisic mGzete i tim,
Ze ji koupite z druhé ruky. Nebo vam ji
zapUjc¢i nékdo ze zndmych. V tomto pfri-
padé by to nemél byt zdsadni problém.
Dulezité je si ji dukladné prohlédnout,
aby si détatko neublizilo. Bezpecnost je
na prvnim misté.

V kazdém pripadé by postylka méla
vasemu détatku poskytnout bezpecné
misto. Vzdyt tady bude v prvnich mési-
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cich Zivota travit vétsinu casu. Nékteré
postylky dokonce mohou ,rdst” s dité-
tem. Na co se zaméfit pfi vybéru?

e Ugel

Ano, hlavnim ucelem je klidny spanek.
Ale kromé bytelné postylky vas muze
zaujmout také postylka cestovni. Ta se
vam bude hodit tfeba pfi prevozu na
chalupu, na dovolenou nebo k prarodi-
¢am. Takovou postylku snadno slozite,
nezabere moc mista, ale zaroven se ne-
povazuje za plnohodnotnou postylku.

Shanite-li kousek, v kterém bude dité
denné spat, mél by byt vyroben z pev-
nych materidld a mél by mit kvalitni
odvétrdvani a Nékteré
produkty nemaji polohovaci matraci.
Zvazte, jestli se vdm vyplati na tom 3et-
fit, protoze v takovém pfipadé ji zfejmé
budete ménit, jakmile si za¢ne sedat.

i ergonomii.

Jestlize ale chcete investovat do vyrob-
ku, ktery dité bude vyuzivat az do pred-
$kolniho véku, ocenite rostouci postyl-
ku, kterou posléze muzete prestavét na
malou valendu. Pfi vybéru se orientujte
podle oznaceni evropské normy upra-
vujici bezpecnostni standardy. Zasadni
jsou rozméry otvort mezi Spruslemi.
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LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

CICALFATE +

OBNOVUJICTI OCHRANNY KREM

EXPERT NA PODR:AiDENou A NARuéENop POKOiK!J CELE RODINY
VCETNE VNEJSICH INTIMNICH PARTII

Odreniny, popéleniny Praskliny, jizvy, opruzeniny Atopickd dermatitida Suchd podrazdéni koze
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rychlejsi obnova
pokozky'
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Cicalfatet

Creme réparalrice
protectrice
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1. postbioticka aktivni latka -
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Ditéti by v nich mohla uviznout hlavi¢-
ka. Za bezpec¢nou je mozné povazovat
rozmér cca 4,5 az 6,5 cm.

Zrovna tak je dllezita bo¢nice. Mélo by
se s ni dobfe manipulovat a mechanis-
mus musi byt bezpecny. Neexistuje, aby
si ji dité samo dokazalo otevfit. Postyl-
ka také musi byt stabilni, aby se i s dité-
tem nepfrevratila.

Obvykle se postylky vyrabéji pro déti do
tfi let. Asi nejvhodnéjsim materidlem je
drevo. Zajimavé jsou ale i kovové kusy,
které dlouho vydrzi.

AUTOSEDACKA

Dalsi véc, na které urcité nesetrete
a kupte novou. Ovérte si, ze spliuje
bezpecnostni normy. Vybér ovlivni vék
ditéte, ale i jeho hmotnost a vyska. Pro
zacatek budete potrebovat tzv. vajicko.
Napovédét vdm muze oznaceni skupi-
ny odvijejici se od vahy a véku. Nékteré
jsou ale rostouci, takze je Ize nastavit,
pripevnit dalsi dily.

MONITORY

Monitor dechu ¢i chavicka vam budou
velkymi pomocniky, pfitom cena oproti
vyse zminénym produktim je zanedba-
telnd. Béznd audiochlvicka vam po-
staci, pokud ji budete pouzivat pouze
v byté. Potfebujete-li vétsi dosah, zvaz-
te videochUvicku, kterd vdm zprostred-
kuje i obraz. Nékteré typy umozniuji
obousmérnou komunikaci, takze na
miminko mizete mluvit.

PREBALOVACI PULT

Je to véc, bez které se sice obejdete, ale
jestli na ni mate prostor, budete za ni
vdécna. Nemusite po kazdém koupani
nebo na kazdé prebalovani pfipravovat
stll, na které miminko polozite. Nemu-
site uz vie provadét na nerovné pohov-
ce v obyvaku a jesté se k ditéti rizné kr-
¢it. Pfebalovaci pult vdam usnadni praci.

Variant je cela fada. Pocinaje velkymi ko-
modami, které se stanou zajimavym ku-
sem nabytku, po prebalovaci podlozku,
kterou polozite, kam zrovna potfebuje-
te a klidné ji sbalite i na cesty. Dokonaly
prebalovaci pult ma kolem sebe misto na
odkladani véci, je to skfirika, do které si
mUzete ulozZit vie, co budete potrebovat
— plenky, détskou kosmetiku atd.

Cenové se pohybuje na stejné Urovni
jako klasicka komoda. Zélezi, zda je vy-
roben ze dreva apod. TakZze novy pult
koupite za dva a pul tisice, ale treba
i za pét tisic korun.

OBLECENI

To vdm mozna zamota hlavu. Co viech-
no koupit? Vézte, ze v prvnich tyd-
nech toho moc nebudete potiebovat.
Miminko strasné rychle roste, a tak
nema smysl nakupovat spoustu véci-
¢ek v malé velikosti. Nestihne je unosit.
Jeho 3atnik ovlivni ro¢ni obdobi, kdy
se narodilo. Obecné plati, ze byste mu
méla pfipravit:

Léto:
e 8xbodycko s kratkym a s dlouhym
rukavem

e 8 xdupacky nebo teplacky
e 2 az4overdlky na spani

e 3svetfiky

e 2 bavinéné ¢epicky

e 5xponozky

e 1 xkojenecké rukavicky

Zima

K vyse zminénému jesté
e dvoje puncochacky
e kombinéza

e rukavicky

e dva kabatky

e teplejsi svetfiky

e 3alka

e tepla Cepicka

Nas tip:

Do zasoby si kupte bryndacky. Ty se
stanou nezbytnymi pomocniky. Hodit
se vam budou bavIinéné plenky, a to
i v pfipadé, Zze budete vyuzivat hlavné
jednorazové.

LEKARNICKA

Domaci Iékarnicku by méla mit kazda
rodina. S pfichodem miminka si jesté
vytvorte specidlni miminkovskou. Co
byste méla mit po ruce v pripadé novo-
rozeneckych potizi?

e  Léky pro novorozence

e Détska kosmetika

e  Teplomér

e Masazni krém na bfisko

e Rektalni rourka

e Sirupy a ¢ipky na srazeni horecky

¢ Nosni solny roztok

e Nosni odsavacka

e  Kapky proti ,prdikdm”

e  Probiotika

e Pomucky pro osetfeni pupiku (lih,
gdza, dezinfekce)

e Kapky do oci

e  Krém na opruzeniny a odieniny

Détska lékarnicka se méni s postupuji-
cim vékem ditéte.
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JAK VYBRAT SPRAVNY
DUDLIK?

Saci reflex je jednim z prvnich a nej-
silnéjSich reflex(l, se kterym miminko
vstupuje do zivota. Vzdyt uz v mamin-
¢iné brisku si cucalo palecek a po na-
rozeni se ihned pfisalo k matciné prsu.
Sani miminka uklidruje, doprava jim
pocit spokojenosti a pomaha jim sna-
ze usnout. Sani je naprosto pfirozené
a pokud se vase miminko domaha dud-
liku, rozhodné mu ho neodpirejte.

Na velikosti zalezi

Tim nejdUlezitéjsim pfi vybéru siditka je
jeho velikost, ktera by méla odpovidat
véku vaseho ditété. Dudliky se vyrabéji
v mnoha velikostech pro miminka od
0 az do 18 mésica. Dokonce existuji
na trhu dudlicky uréené pro predcasné
narozend miminka nebo déti s nizkou
porodni vdhou. Velikost pusinky cer-
stvé narozeného miminka a batolete
se znacné lisi a spravna velikost dud-
liku snizuje riziko deformace patra
a zoubktl. Informace o tom, pro jak
staré miminko je Siditko urceno, byva
prehledné uvedena na jeho obalu.

Tvar savicky
Na trhu existuji dva zaklady typy savic-

ky - anatomicka a fyziologickd. Nechte
své dité rozhodnout, kterd mu vice vy-
hovuje. Na zacatku zakupte oba typy
dudlikG a uvidite, které mu bude pfi-
jemnéjsi. Zpravidla plati, Ze na jaky tvar
savicky si miminko od narozeni zvykne,
takovy tvar bude vyzadovat i pozdéji.

Nejrozsifenéjsim typem dudlikd jsou
ty s anatomickou savi¢kou, kterd je na
spodni strané zplosténa. Kvali tomuto
tvaru mizete vlozit dudlik do ust dité-
te pouze jednim smérem - kulatou ¢asti
nahoru. Tato Siditka zajiStuji spravnou
polohu jazyka pfi sani, ¢imz se udajné
predchazi vzniku rdznych ortodontic-
kych vad. Fyziologicka savicka ma kla-
sicky tvar kapky, ktera je na obou stra-
nach symetricka. Jeji tvar je inspirovan
matc¢inou bradavkou a podle odborni-
ka zfidka dochazi k jeho odmitnuti.

Material

Pfi vybéru dudliku se setkate se dvéma
materialy savicky, a to s prirodnim ma-
teridlem latexem (neboli kaucukem),
anebo umeélym lékarskym silikonem.
Oba materidly maji své vyhody i nevy-
hody a zalezi na preferenci rodicu, kte-
ry vyberou.

Latex je pfirodni material vyrabény
z kaucuku. Latexové savicky poznate
podle toho, Ze maji typické zabarveni
do Zlutohnéda. Oproti tém silikonovym
$i pro prvni zoubky ditéte. Latex také
nepfitahuje prach, diky ¢emuz zUsta-
va déle dcisty. DalsSim jeho benefitem
je jeho setrnost k zivotnimu prostredi.
Savicky z latexu maji specifickou vani
a chut po gumé, kterou néjaka mimin-
ka miluji, a néjakym naopak brani v pfi-
jeti dudliku. Nevyhodou latexu je jeho
pomérné rychlé starnuti a jeho nizsi
odolnost vici horké vodé a tim i naroc-
néjsi udrzba.

Druhym hojné vyuzivanym materidlem
je lékarsky silikon, ktery je na rozdil od
latexu dokonale ¢iry. Tento material nenf
tolik pruzny jako latex a je diky tomu
vhodnéjsi spis§ pro kojence. Silikonové
dudliky jsou jak bez zapachu, tak i bez
chuti a miminka je tak zfidka odmitaji.
Tim, ze dité nebude fixovano na chut
Siditka, bude pro néj také snazsi odvy-
kdani. Kromé toho je silikon velmi odolny
a snadno se udrzuje, protoze odolava vy-
sokym teplotam v pribéhu cisténi.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Vase miminko znicehonic zacne plakat, krouti se, je zawdlé v obliceji, no-

Zicky piitahuje k Giiskn. Kiict K1icE a neni k utisent. Kdy? se takto ohlii-

st bolavé biiske, je pohoda celé wodiny wichle puyc. Co s tim? Piectite si

nase tipy, fak svému drobeckovi miZete wehle a snadno pomeci. Zawovern

st pojdine popovidat o tom, co délat, kdyz se navic piidaji jesté opuzening
— dalst bolavy problém nasich nejmensich

y/4
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Nadymani a plynatost jsou jedny z nej-
béznéjsich zdravotnich obtizi, které
nas potkavaji, a Ize o nich bez zavdhani
prohlasit, Ze dokazou poradné potra-
pit v kazdém véku. U miminek se pro-
blémy s bolavym bfiskem vyskytuji pre-
devsim v prvnich tfech mésicich zivota.
Jejich vyskyt obvykle souvisi s nezralos-
ti traviciho systému, ktery si teprve zvy-
kd na Zivot mimo télo maminky a musi
se postupné naucit spravné fungovat.
K tomu nékdy bohuzel patfi i bolesti-
vy a hodné uplakany stav, oznacovany
také jako kojeneckd nebo trfimési¢ni
kolika. U malého procenta miminek
na bilkovinu kravského mléka. K dispo-
zici je mnoho navodd, jak miminkdm
od bolavého bfiska pomoci, pokud viak

mate pocit, Ze problémy vaseho détat-
ka jsou zavaznéjsi nez obycejné prdiky,
nevahejte navstivit svého pediatra, aby
mohla byt zjisténa pficina obtizi a vy-
lou¢eno zdvaznéjsi onemocnéni.

Jak kojenecké kolice predchazet?
Kojeneckd kolika vznikd nahle, bez
priciny, u jinak prospivajicich miminek,
tzv. z pIného zdravi, a ¢asto kon¢i od-
chodem vétrd. Projevuje se predevsim
neklidem a neutisitelnym placem.
Pokud vase miminko casto trapi bolavé
brisko, vyzkousejte nésledujici tipy:
e  Zajistéte co nejklidnéjsi domadci
prostredi.
e  Dbejte na spravnou techniku koje-
ni tak, aby bylo omezeno polykani

vzduchu.

Lahvicku s kojeneckou vyzZivou
nechte prfed podanim chvili ustat,
aby spadla péna, kterd vznika pfri
michani a ktera muze zpUsobovat
problémy s nadymanim.

Vzdy nechte miminko po jidle od-
fihnout.

Upravte rezim krmeni. Vecerni kr-
meni by mélo probihat mezi 22. -
24. hodinou, nekrmte miminko ve
spanku, pfi probuzeni je zklidnéte
misto krmeni radéji prebalenim.
Jestlize miminko ve véku 3 tydnl
dostatecné pribyvd na vaze, pro-
dluzujte intervaly no¢niho krmeni.
Nemaji-li tato opatreni efekt, do-

porucuje se dietni lécba, ktera

u kojenych déti spocivd v pfrisné
bezmlécné dieté maminky. U ne-
kojenych déti se podavaji specidlni
mléka pro léc¢bu alergie na bilkovi-
nu kravského mléka. Zklidnéni by
se mélo dostavit do 48 hodin.

e Pokud kojite, omezte pfijem silné
nadymavych potravin.

e  Kojici maminky mohou pit bylinné
Caje proti nadymani.

Jak zklidnit miminko s kolikou?

ZpUsobu, jak uklidnit placici mimin-
ko, je mnoho. Mezi nejucinnégjsi patfi
samoziejmé chovani, noseni v $atku,
kolébani nebo houpéni v kocarku do-
provazené zpivanim, broukanim nebo
tichym mluvenim. U¢inné byva také
tésné zabaleni do zavinovacky, které
miminku pfipomina stav, kdy bylo jesté

u vas v bfisku. Vyzkouset mizete také

tzv. Ulevové polohy:

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

e vklubi¢tku - zadicka miminka mate
pfitisknuta k brichu, rukama drzite
miminko pod kolinky;

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

Déle se doporucuje napfiklad mirné na-

INZERCE V¥



Co se hodi kazdému rod
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Tipy, co by nemélo chybét v lékdrnicce rodici malého prcka

Kaslik, nudlicka, prijem, zdcpa, nechutenstvi, oslabend imunita - to je jen ¢dst postrachd, kterym obcas

musi Celit kazdy rodi¢ malého ditéte. Proto pfindsime pdr tipt na to, co by nemélo chybét v Iékdrnicce

kazdého rodice.

NA ZACPU

Détsky sirup Isilax je vyrobeny z vytazk( rostlin a bylin,
které jsou sestaveny tak, aby zmékc&ovaly stolici a poma-
haly pfi vyprazdiiovani stiev u déti. Pfed spanim staci uzit
1 az 3 polévkové Izice sirupu, ktery se da podle potreby
zfedit i ¢ajem, mlékem ¢i ovocnou stdvou a rdno bude po
problému.

NA KAZDY DRUH KASLE

Jak kasle vase dité, ma produktivni nebo suchy kasel?
Ptaji se nas v [ékarné a my pfemyslime, jak to nas poto-
mek vlastné kasle. Nemusime se tim trapit, pokud mame
doma Broncamil. Je to bylinny sirup na viechny druhy

kasle (produktivni i suchy), ktery pfinasi ulevu pfi rymé,
katarech, bolesti v krku a pfi nachlazeni. Da se uzivat
i dlouhodobé.

NA NADYMANI

LPrdiky” jsou kapitola sama o sobé. Tolik place
a probdélych noci maji na svédomil Kapky GAS drops
jsou vyrobené z vybranych a biologicky kontrolovanych
bylin, které pomahaji kojenctim pfi kolikach a nadymani.
Vytazky z fenyklu, hefmanku a kminu napomahaji
odchodu nahromadénych plynd z traviciho traktu
a pomahaji stifevlim se hybat tak, aby bfisko nebolelo.
Uleva pro déti i jejich rodice!

I B
ISILAX " BRONCAMIL

Infegrafona olmaniorn e
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hrata plenka na brisko nebo tepla kou-
pel - pozor, nikdy nekombinujte teplou
koupel a obklady! Ulevu mdze pfinést
také masaz briska, kdy miminko hladi-
me po sméru hodinovych ruci¢ek kolem
pupiku. Nékdy miminko utis$i monotén-
ni zvuk v pozadi - tfeba spustény vysa-
vac nebo pracka ve vedlejsi mistnosti.
Kromé vsech vyse uvedenych opatieni
muzete svému miminku pravidelné po-
davat kapky proti nadymani

Pfi vybéru kapek proti nadymani volte
vzdy registrovany lék, u néhoz je ovére-
na bezpecnost a ucinnost.

Specialni pédi je tfeba vénovat plenko-
vé oblasti. Pod plenami vznika specific-
ké prostfedi, ve kterém casto dochazi
k tzv. plenkové dermatitidé. Jako z&-
kladni faktor se zde uplatriuje vihkost
a tfeni, proto k postizeni dochazi hlav-
né u kojencd ve véku 9 az 12 mésicd,
kdy uz se vice pohybuji. Chemicky vliv
latek obsazenych v modi a stolici ma
spiSe druhotny vyznam. Enzymatickym
Stépenim mocoviny vznika ¢pavek, kte-
ry zvySuje kyselost kozniho povrchu.
V takovém prostfedi se ve zvysené mire
uplatiuji lipazy a proteazy (enzymy) ze

stolice, které pak klzi drazdi. Stolice
kojenych déti ma vice zasadité (opak
kyselého) pH, proto maji mensi sklon
ke vzniku plenkové dermatitidy. V po-
drdzdéné kazi dochazi snadnéji k po-
mnozeni kvasinek a bakterii, a tim ke
zhorSovani kozni nemoci. V soucasné
dobé jsou vyhodou bavinéné plenky
s velmi dobrym sacim efektem, které
jsou 3etrné k pokoZzce miminka. Vybirat
dnes mlizeme z nékolika rdznych typt
kalhotek i plenek, tak abychom nasli
pro své dité optimalni variantu. Rov-
néz navlhcené hygienické utérky.

umoznuji udrzet pokozku nepodrazdeé-
nou, bez kvasinkové a bakteridlni in-
fekce. Kupodivu jsou pouzivané kosme-
tické a syntetické materialy velmi dobre
tolerovany, podrazdéni ¢ dokonce
alergie jsou spiSe vzacnosti. | pfi pou-
zivani kvalitnich jednorazovych plen se
musi dité prebalovat ¢asto a alesporn 1x
i béhem noci. K omezeni tfeni je nutné
vybrat odpovidajici velikost plenkovych
kalhotek. Jako ochranny krém zUstava
nejvhodnéjsi détskd mast s rybim tu-
kem, ktera svou konzistenci vytvari na
povrchu kaze jemny film, ktery mini-
malizuje kontakt kdze s moci a stolici
a rovnéz omezuje treni. Vzhledem k ri-

ziku vdechnuti se upousti od pouzivani
z4sypu. Pokud nedochazi pfi peclivém
oSetrfovani ke zlepseni, muze jit o in-
fekci nebo jiné kozni onemocnéni a je
tfeba konzultovat |ékare.

Pfi kazdé vymeéné pleny peclivé odisté-
te pokozku détatka od zbytkd stolice
a modi. Po stolici je nejlepsi détatku za-
decek oplachnout pod tekouci vodou
a dodistit vlhkou gazou. Pokud nejste
v dosahu tekouci vody, muzete pouzit
Cistou bavinénou plenku, vihkou gazu,
papirovy ubrousek nebo trochu détské-
ho olejicku.

Utirejte vzdy smérem zeprfedu doza-
du - jednim tahem od genitalii ke ko-
necniku, aby se do genitdlii nedostaly
bakterie z kone¢niku. Dodrzovat tento
postup je dulezité hlavné u dévcatek.
Pokud zadecek a genitalie Cistite opa-
kované, vzdy pouzijte Cisty ubrousek ci
gdazu. Chlapecklm opatrné ocistéte pe-
nis a Sourek, pokozku nepretahujte. Na
zavér zadecek potrete tence krémem
proti opruzenindm.
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LOBEY Rrém na opruzeniny

ProduRt pro miminka od narozeni, Rtery si zamilovala rada éeskych mamineR.
Kromé oxidu zine¢natého obsahuje dalsi ctyri G¢inné latRy, Rteré zarudlou poRozRu
zRlidni, zaroven ale hydratuji a regeneruji.

Mandlovy olej vyzivuje suchou a podrazdénou poRozku, obsazeny panthenol snizuje
zarudnuti a paleni. Pentylene glycol urychluje hojeni RUZe a latka Defensil® pure
prispiva R uRlidnéni a regeneraci citlivé poRozZRy.

©C Jsem vytvoren
LOBEY s respeRtem R prirodé

BARY

© Jsem uplné
bez parfemace
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©C Mam prirodni slozeni

Jsem dermatologicky
testovany i na citlivou
détskou poRozkRu
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A
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Velmi ¢asto se setkdvame s tim, Ze si
déti mnou oci, pokud uz dokazi mluvit,
fikaji vdm, Ze je o¢i boli, ¢i svédi. Docela
Casto byva pficinou syndrom suchého
oka, avsak pldvodcem muze byt i aler-
gie nebo infekce. Kromé toho muze
syndrom suchého oka podporovat roz-
voj zanétu nebo alergické reakce, které
vedou k paleni a svédéni.

Suché oci - slzny film zvlhcuje
povrch oka a chrani jej pred bak-
teriemi, cizimi télesy a mechanic-
kym drazdénim. Pokud oko pro-
dukuje mélo slzné tekutiny, slzny
film mulze byt poskozen. Rohovka
prestavd byt chranéna a podlé-
ha vlivim vsech drazdivych latek
pfitomnych v okolnim prostredi.
Poté se projevuji rizné priznaky
suchych o¢i, véetné svédéni. To je

-

zpUsobeno podrazdénim jemnych
nervovych zakonceni v oku. Télo se
snazi zvysit zvlhéeni rohovky tim,
Ze povzbuzuje vitka k castéjsimu
mrkani.

Alergie - za svédéni odi je obvykle
zodpovédna senna ryma, roztoci
nebo zviteci srst. Zejména u senné
rymy se priznaky objevuji u obou
oci soucasné, protoze je pyly draz-
di stejné. V pfipadé alergie na zvi-
feci srst muze svédit jen jedno oko,
napriklad kdyz se do néj dostane
zviteci chlup nebo Supinka kuze.
Alergie jsou bézné doprovazeny
dalsimi typickymi pfiznaky, jako
jsou napt. vyrazka, ryma nebo pa-
leni v krku.

Infekce - pokud dojde k podrazdé-
ni oci kvali bakteridlni nebo virové
infekci, o¢i svédi a pali. Objevuji se

L N

i dalsi priznaky, jako je hromadéni
hnisu ¢i zarudnuti spojivky nebo
okraju vicek. Tyto infekce obvykle
postihuji jedno oko, mohou se ale
rozsitit do obou odi.
Cizi téleso - dokud Ize rozpoznat
neskodné, malé cizi télisko pou-
hym okem, mUlzete se pokusit je
odstranit sami. Opatrné povytah-
néte dopfedu horni nebo dolni
vicko a pokuste se jemné odstra-
nit cizi téleso stiravym pohybem
od vnéjsiho okraje oka smérem
k nosu. Muzete pouzit cisty ka-
pesnik nebo cisty prst. Pokud se
vyskytnou jakékoliv pochybnosti,
nechte odstranéni na specialistovi,
a to zejména v pfipadé, Ze cizi té-
leso ma ostré rohy (napft. sklenéné
stiepy).

Foto: Shutterstock.com
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l Kojeni a stiava

Ay méla maminka dostatek enevgie a Zivin nejen piro sebe, ale i pro mi-
minko, neni potieba jist tzv. za dva, ale hlavmé zdrave. Jak by takovy ji-
delnicek pii Kojeni méla vypadat? A opravdu fe vidy nutné vyiadit wicité
potaving?
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HLAVNIi ZASADA: ZDRAVE
Makroziviny i mikroziviny, které ve své
stravé pfijmete, vyuzZije télo pfi tvor-
bé materského mléka. Nicméné ani
v pfipadé, Zze nekojite, neni vhodné na
zdravy jidelnicek rezignovat a sporadat
viechno, co vam zrovna pfijde pod ruku.
Pravé pestra, vyvazena strava je dllezi-
ta i pro vas jakozto maminku. Zejména
prvni mésice s miminkem jsou zpravidla
chudé na spanek, takze télo potrebuje
dostatek energie pravé z jidla.

NA DIETY ZAPOMENTE

Samozrejmé ze kojeni klade na télo
zvySené naroky. Ale urcité to nezname-
na, ze byste méla ,jist za dva”. Denné

byste méla prijmout o pfriblizné 500
kcal vic nez Zena, kterd své miminko
nekoji. Neni nutné zvétSovat porce.
Mnohem snazsi cestou je zaradit do ji-
delni¢ku zdravé svacinky. Cemu se pak
uplné vyhnéte, jsou jednostranné za-
mérené diety, plsty, nebo dokonce hla-
dovéni. To je absolutné nevhodné jak
pro kojici, tak nekojici maminky.

A co kdyz chcete zhubnout, protoze
jste béhem téhotenstvi hodné pribra-
la? Kily navic se zbyte¢né nestresujte.
Je to zcela pfirozené. Doprejte svému
télu cas. Velké ¢ast novopecenych ma-
minek rychle zhubne béhem prvnich
mésicll, protoze pravé kojeni je ener-
geticky velmi naroc¢né. Jezte zdravé

a vyvazené, abyste méla dostatek Zivin
a nezapominejte ani na zdravy, pfimé-
feny pohyb — napf. prochazky s kocar-
kem nebo miminkem v nositku.

CO SKODIi VAM, SKODI

I MIMINKU

Ano, je to velmi jednoduché. A nemlu-
vime ted' jen o alkoholu nebo cigare-
tach. Nicméné preventivné vyrazovat
z jidelni¢ku potraviny, které se nékdy
oznacuji jako ,zapovézené” vibec neni
potrfeba. Jedna se napfiklad o mlé¢né
vyrobky, které jsou zdrojem dulezZitych
bilkovin a vapniku. Pokud ale vy sama
mate s mlékem problémy, at uz s lak-
tézou, nebo kaseinem, pak je vhodné
tyto potraviny vynechavat i pfi kojeni,
protoZze by miminku mohly zpUsobit
koliky, kozni vyrazky apod. Podobné
je to pak s lepkem, vejci, citrusy nebo
tfeba rajcaty, coz jsou potraviny, které
patfi mezi ¢asté alergeny.

JAK JETO S TEMI
LUSTENINAMI

Lusténiny si, podobné jako chilli, vy-
slouzily povést ,zapovézenych potra-
vin”. Podle studii ale neni Zzadny du-
vod k tomu, vyrazovat je preventivné
z jidelnicku. Potraviny jako zeli, kvétak
nebo pravé lusténiny obsahuji hodné
vldkniny a mohou pfi traveni zpusobo-
vat nadymani. Avsak neexistuje zadny
védou podlozeny dukaz, Ze by plyny,
které jsou pavodcem nadymani, mohly
néjak proniknou do materského mléka.
A kdyz jsou tyto potraviny navic dob-
fe upraveny (namdaceni, fermentace
apod.), neni dlivod se jich béhem koje-
ni vzddvat.

KAVA MIMINKU NEUSKODI
Dalsim z myt(, které se s kojenim poji,
je to, Zze maminky nemohou pit kavu.
Ano, kofein se do materského mléka
dostava, ale jeho pfijem do 200 mg
denné, coz odpovida cca 2 $alkim den-
né, by détatku nijak uskodit nemél.
Toto mnozstvi soucasné nemd Zzadny
vliv na produkci mléka. Stejné jako
s lusténinami ¢i mlékem je to ale i s ka-
vou velmi individudIni — pokud vysle-
dujete, ze je vase miminko podrazdéni,
neklidné nebo hare spi, je dost mozné,
ze je citlivéjsi na kofein. V tomto pri-
padé zkuste piti kdvy omezit, pripadné
volte bezkofeinovou variantu.
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NA ,,ECKA” DAVEJTE
POZOR

Konzervanty a dalsi latky oznacované
jako ,écka” by se v jidelnicku kojicich
maminek mély objevovat co nejméné.
Ovsem ne vsechna ,écka” jsou zdravi
Skodlivd — napt. E307 oznacduje alfa-to-
koferol, znamy taktéz jako vitamin E.
Velmi nevhodné jsou ale glutamaty (E
620-625), dusicnany a dusitany (E 249-
252), syntetické antioxidanty (E310-E
312) a také uméla sladidla, ktera najde-
te pod oznacenim E 951-953.

CHCE TO VYVAZENY
JIDELNICEK

Kojici maminka by kazdy den méla pfi-
jmout 1,2 g bilkovin/kg télesné hmot-
nosti. Mezi jejich nejvhodnéjsi zdroje se
kromé masa a ryb radi i vejce, mlécné
vyrobky nebo lusténiny. Sacharidy by
mély tvofit néco pres 50 % denniho
energetického pfijmu. Rozhodné to ale
neznamend, Ze byste se méla od rana
do vecera cpat susenkami nebo ¢okola-
dou. Naopak se zamérte na komplexni
sacharidy v podobé ovesnych vlocek
a pfiloh jako brambory, ryZze, pohanka,
téstoviny ¢i jahly. Ani tuky nijak neome-
zujte. V jidelni¢ku by mély byt zastou-
peny z 30-35 %. Volte jak rostlinné, tak
Zivocisné zdroje, mezi néz patfi oleje
(olivovy, fepkovy), maslo, tu¢né morské
ryby, ofechy nebo seminka.

Z mikrozivin je pro kojici maminky da-
lezitd hlavné kyselina listovd, Zelezo
a vapnik. Strava by ale méla byt boha-
ta i na vitamin D, zinek, vitamin B12,
j6d nebo selen a také omega-3 mastné
kyseliny. Na taliti by vam tak urcité kro-
mé jiz zminéného masa, vajec ¢i ofechu
neméla chybét listova a ostatni zeleni-
na nebo cerstvé ovoce. Pouzivejte také
kvalitni jodizovanou sUl ¢i morské rasy
a z ryb volte napfiklad tundka nebo
sardinky.

JAKE POTRAVINY ZARADIT

Nutri¢né vyvazeny jidelnicek zajisti kva-
litni Ziviny jak vam, tak vasemu détat-
ku, dodaji vdm obéma dostatek ener-
gie a podpofi spravny vyvoj i celkové
zdravi. Které konkrétni potraviny by se
na vasem talifi mély urcité objevovat?

Mlécné vyrobky

O mlécnych produktech jsme se jiz zmi-
nili. Jednak jsou vybornym zdrojem
dobfe stravitelnych bilkovin a jednak
dodavaji télu vapnik. Do svého jidelnic-
ku proto pravidelné zarazujte tvaroh,
fecky jogurt, podmasli nebo tfeba tvr-
dé syry.

Cervené maso

Ve druhém a tretim trimestru i poté
béhem kojeni se pomérné dost zZen
potykd s nedostatkem Zeleza. Jeho
vhodnym zdrojem je zejména ¢ervené

maso, at uz hoveézi, teleci, nebo jehnédi.
Urcité se do jeho konzumace nemusite
nutit kazdy den, ale zkuste ho zaradit
alespon jednou tydné. Pokud vam jeho
chut neni prijemnad, dejte si misto stea-
ku tfeba karbanatky.

Kvalitni ryby

IdedIni volbou jsou ryby s vysokym ob-
sahem omega-3 mastnych kyselin. Ty
jsou totiz dullezité pro rozvoj mozku
a celého nervového systému. Jejich nej-
bohatsim zdrojem je losos, ale séhnout
mUzete i po sardinkach, turidkovi nebo
makrele.

Listova zelenina

Nejen Spenat, ale i dalsi listova zeleni-
na je bohatym zdrojem kyseliny listové
a vitaminu A. Podporuje tvorbu novych
krvinek, coZz oceni zejména mamin-
ky, které béhem porodu ztratily vétsi
mnozstvi krve.

Avokado

Tato superpotravina by ve vasem jidel-
nicku neméla chybét ani béhem kojeni.
Predstavuje vynikajici zdroj monone-
nasycenych mastnych kyselin, jez maji
pozitivni vliv na hladinu cholestrolu.
Télu ale dodavaji i vitaminy skupiny B,
vitamin C nebo K a rovnéz i kyselinu
pantothenovou.

Ovesné vlocky

Predstavuje baje¢ny zdroj komplexnich
sacharidl, dobre vas zasyti a dodaji
vam energii. Diky obsahu vlakniny pu-
sobi preventivné proti zacpé a zelezo
v nich obsazené pomaha predchazet
chudokrevnosti, kterd u maminek byva
cCasta.

STRAVA VS. KVALITA MLEKA
U¢inky potravin & doplfikd stravy na
tvorbu matefského mléka nejdou vé-
decky podlozeny. Nékteré kultury ale
v této oblasti vnimaji pozitivni ucinky
raznych bylinek - napf. piskavici fec-
kém senu nebo benediktu Iékafském.
Nékteré Zeny pak zaznamenaly, zZe
jim pfi tvorbé mléka pomahaly urcité
potraviny, napf. vySe zminéné ovesné
vlo¢ky, nebo rtzné bylinky a doplriky
stravy. K tém patfi alfalfa, malinové
listy, fenykl nebo pivovarské kvasnice.
Zda jde vsak o fakt, nebylo zatim ni-
jak dokazano. Muzete to zkusit samy,
a uvidite...

Foto: Shutterstock.com
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Péce o detské z

Vedeli Jste, Ze mlécné zuby jsou jiZ v Celistech vaseho ditéte uzZ pii nasoze-
ni? A ze péce QZAL@ a disné vaseho miminka @m@fazaéié/&?téd%@, nez
se obfevi prni zonbek?
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V priméru kolem Sestého mésice véku
ditéte se obvykle objevi prvni zoubek.
Nic netusici maminky mulze prekva-

pit zvy3ena teplota a slinéni, které pro-
vazi jeho prorezavani. U nékterych déti
neni vyjimkou prdjem. Détatko muze
byt neklidné, Spatné spi, maze se snazit
davat si prsty do pusy a kousat do tvr-
dych predmétl. Prorezavajici zoubek
pak maminka poznd podle zarudlého
zdureni dasné.

Prvni mlé¢ny zub se oviem muze
objevit i pozdéji, klidné kolem 1.
roku. Viech 20 mlé¢nych zubl se ob-
vykle profeze do 3 let. Povétdinou se
zacnou prorezavat jako prvni spodni
fezaky vpredu a za nimi horni rezaky.
V prvnim roce se profezavaji prvni sto-
licky, poté $picaky a druhé stolicky.
Prvni navstéva zubare

Plati obecné doporuceni, Ze navstivit
zubniho |ékare je idedlni pfed prvnimi
narozeninami vaseho ditéte. Uvodni
prohlidka mlé¢ného chrupu je vhodna
kdykoli po profezani prvniho zoubku.

ABY MIMINKO NETRAPILY

PRVNI ZOUBKY

e Ditéti mGzeme ulevit prikladanim
studenych obkladd na tvaricky.

e Mduzeme zkusit nabidnout chlebo-
vou klrku nebo specidlni chladici
krouzek k masirovani dasni.

¢ Masirovat dasné muze i samot-
na maminka pomoci sterilni gazy

namocené v kojenecké vodé. Ma-
sz ulevi od bolesti a také zmék¢i
pokozku, takze zoubky se mohou

lépe prorezavat.

e  Osvédcenymi pripravky k ulevé
od bolesti jsou masazni gely nebo
roztoky, které maminka jemné vti-
ré do postizené dasné. Gely zklid-
ni bolestivé dasné a nékteré navic
omezuji mnozeni choroboplod-
nych zarodk.

e Na tlumeni bolesti je mozné podat
i ¢Cipky nebo sirupy.

KDYOZACI'T S CISTENIM

ZUBU?

Déti do 1 roku

e S ¢isténim maminka zading, jakmi-
le naroste prvni zub, zpocatku jed-
nou denné, pozdéji i 2x denné bez
pouziti zubni pasty.

e U nejmensich déti je vhodné
k tomu pouzit kousaci kartacek,
namoceny kousek gdazy, prstovy
kartac¢ek a nebo celogumové kar-
tacky.

Déti od 12. mésice do 3 let

e Od 12. mésice se zuby ¢isti 2x den-
né: po snidani a vecer pred spanim
pomoci klasického kartacku s ma-
lou hlavou a mékkymi $tétinkami
za pouziti krouzivych pohybd.

e Zubni kartacek ménime kazdé 3
mésice.

e Takto malym détem se dava tenka

vrstva zubni pasty, kterd je urcend
specialné pro malé déti s malym
obsahem uoridu (500 ppm). Déti
do dvou let totiz obvykle spolykaji
témér vSechnu zubni pastu a nad-
mérny prijem uoru by u nich mohl
zpUsobit skvrny na mléc¢nych i sta-
lych zubech, které se jiz v tomto
obdobi vyvijeji v dasni.

e Od dvou let se dité pomalu uci cis-
tit zuby samo, s docisténim jesté
pomahaji rodice.

Déti od 3 do 6 let

e Predskolni déti si uz Cisti zuby samy
(rodice se stale podileji na docisto-
vani) a mély by se zdokonalovat ve
spravné technice cisténi (pouzivat
krouzivé pohyby vibra¢niho cha-
rakteru).

e Mély by si vytvorit pravidelny na-
vyk cisténi zubU, a to 2x denné po
jidle.

e Mnozstvi zubni pasty by mélo byt
velikosti hrasku, aby se omezilo
spolknuti pasty na minimum. Po-
kud dité uorid pfijima i z jinych
zdroju, je nutné uzivani zubni pas-
ty konzultovat s détskym |ékafem
nebo zubnim Iékafem.

Déti Skolniho véku

e Zubni prostory si mohou za¢it Cistit
uz i dentalni niti i s podporou Ustni
vody.

e Zuby se disti stiraci technikou.

e  Zubni pasta mlze pokryvat 2/3
zubniho kartacku.

e Mozné je vyuziti pomulcek ustni
hygieny, které détem pomohou
hravou formou ziskat spravné a tr-
valé ndvyky (Ustni voda s indikato-
rem plaku, uoridaci a antibakteri-
alnim uc¢inkem).

PROC JE CISTENI MLEC-

NYCH ZUBU TAK DULEZITE?
Péce o mlécny zub je stejné dulezita
jako péce o trvaly chrup. Mlé¢né zuby
jsou dulezité pro vyvoj celisti. Jejich
predcasné vypadavani v duasledku ne-
sprdvné péce, muze mit za nasledek
nespravné usporadani trvalého chrupu.
V prevenci zubniho kazu u déti je du-
lezité nejenom samotné cisténi zubd,
ale i omezeni cukru v potravé. Détem
proto nepodavame sladkosti mezi jid-
ly, dbame na spravnou vyZzivu a v ramci
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1

pitného rezimu podavame neslazeny
¢aj nebo vodu. Kojenec a batole ne-
maji dostdvat sladkosti vibec. Veli-
kym nesvarem je usindni miminka pfi
kojeni nebo s dudlikem namocenym
v medu. Po profezani prvnich zoubk
bychom méli s ditétem navstivit zubni-
ho Iékare, aby si dité zvyklo na prostre-
di zubni ordinace a na to, Ze mu do pu-
sinky nahlizi i jind osoba nez maminka
nebo tatinek.

KARTACKY PRO TY
NEJMENSI

Jakmile zac¢nou ditku profezavat prv-
ni zoubky, je vhodné pofidit kartacek
na prst, ktery je velmi Setrny. Po osla-
veni prvnich narozenin uz pak muze-
te koupit klasicky détsky kartacek s co
nejmensi hlavou a velmi mékkymi Sté-
tinami.

Kartacek pro malé déti starsi 2 let by
mél byt vyroben z plastu, mél by mit
malou zaoblenou hlavici, ktera odpo-
vida velikosti Ust a co je nejdulezitéjsi,
jeho rukojet by méla byt pohodIna pro
malou détskou rucicku. Na trhu jsou
k dispozici specidlni gumové, silikono-
vé, manualni a elektrické kartacky pro
déti. Vyplati se koupit elektricky karta-
¢ek na zuby pro malé dité? Ano, je to
dobré feseni, pomUze détem dukladné
vycistit zuby, ale méjte na paméti, ze je

urcen pro déti starsi 3 let. Mladsi déti
by se mély naucit starat se o své zuby
samostatné a vypéstovat si spravnou
motorickou koordinaci ruky.

Jak spravné pouzivat kartacek na zuby?
Pouzijte Fonesovu metodu (jinak zna-
mou jako krouzivda metoda): krouzivé
pohyby se pouzivaji k cisténi vnéjsich
stran (zavfend Usta) a vnitfnich stran
chrupu (oteviena usta), zatimco Zvyka-
ci plochy zubt se drhnou horizontdlné
a vymetacimi pohyby se cisti povrch ja-
zyka a dasné. Dobre pouzivany karta-
¢ek na zuby umozni diikladné odstranit
zubni plak, zbytky potravin a pecovat
o dasné prostrednictvim jejich jemné
masaze.

Mysleme na to, aby déti po ¢isténi zubl
uz nic nejedly ani nepily (vyjimkou je
minerdlni voda), protoze béhem span-
ku dochazi k poklesu produkce slin
a cukr obsazeny ve slazeném caji nebo
stavé prispiva k rychlejsimu rozvoji
zubniho kazu. Zubni Iékafi doporucuji,
vyrazné omezit frekvenci konzumace
cukru, pojidani mezi jidly, a dodrzovat
dostatecné prestavky mezi jednotlivymi
jidly.

Zubni kartacek pro skolni déti (od
sedmi let) se nijak zvlast nelisi od kar-
tacku urceného pro mladsi déti: ma
mensi hlavici prizplsobenou Ustiim di-
téte v tomto véku a mékka vlakna, kte-

réa neposkozuji citlivé dasné. V tomto
obdobi se doporucuje postupné preucit
dité na jinou metodu cisténi zubd, kte-
ré by se méla zamérit predevsim na od-
strafiovani zbytkl potravin vertikdlnim
pohybem smérem od dasné nahoru.
Krouzivé a vertikalni pohyby by mély
zahrnovat povrchy viech zubt. Zvykaci
plochy se pak cisti drhnutim.

V tomto véku jiz mUzete zacit pouzi-
vat pokrocilejsi prislusenstvi na cisté-
ni zubl: Ustni vodu, Skrabky na jazyk,
dentalni nité, stejné jako elektrické
kartacky.

DETSKE ZUBNI PASTY

Posileni zubni skloviny je dulezité uz od
prvnich zubt. Vybérem vhodné détské
pasty na zuby toho muzete dosahnout.
Stale plati, Ze k cisténi byste neméli déti
nutit, takZe je dobré, kdyz détem pasta
"chutna”. Aby ale nehrozilo, ze usko-
dite jejich zubdm nebo bfiskam, kdyz
pastu spolknou, je potreba se pfi vy-
béru rozhodovat i podle jinych kritérii.
Dulezity méritkem je mnozstvi fluori-
du, ale i pfitomnost dalsich slozek, kte-
ré nejsou pro déti zcela vhodné. Proto
je dobré se ridit i tim, pro jaky vék je
détska zubni pasta urcena.

Foto: Shutterstock.com

INZERCE ¥



OBCHODNI MANAZER?

Hleddte prdci, kterd vas bude napliiovat
a zAroven prinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou Nnaseho olbchodnino tymu,

Vice informaci na
www.inpg.cz
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Nemoci, ktevé nas

t'za’/zi na jae

Jak jake piloda v zimé odpolivi po jednom dokonceném cyklu, tak i my

Gychom méli s piichodem jara nablrat pozvolné sity do dalsihe wku. Jak

na to? Chybu neudélime, kdyz budeme pecovat o jitra, kitzi, siji a plice
(a nepiepalime zalatek sezony).
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VICE SLUNCE LAKA KE
SPORTU

S prvnimi paprsky, které nas polech-
taji na nose, se rozebéhneme ven do
pfirody. Nékdy malo obleceni, nékdy
moc horlivi. Hrozi ndm prochladnuti
a nemoci zplsobené ukvapenosti. Pfi
sportu nezapominejme na fadné ob-
leceni (ano, myslime tim obligatni na-
télniky, nakr¢niky, celenky apod.), pfi-
padné termosku s ¢ajem a vice vrstev
obleceni (které spolehlivé odvadi pot).
Pokud néas ofoukne, mame vstupenku
na predstaveni's ndzvem: ,Jarni nachla-
zeni”. A to nechceme, protoze by se to
mohlo s nami vléci az do zacatku léta.

JAKYM POHYBEM ZACiT
DALSI SEZONU?

Moznd jste zdravi a citite se jako gla-
didtor v cirku. Ale dost mozna také
vahate, zda vas péce o domacnost ne-
vycCerpava tak, Ze nemate chut o sportu
ani prfemyslet. Pokud jste tedy oslabeni,
zkuste jemnéjsi a harmonizujici druhy
cviceni — &chi-kung, jinovou nebo hor-
monalni jégu, tanec nebo slovanskou
Zenskou gymnastiku. Hlavné si na sebe
udélejte cas. Chuze mezi stromy, podél
fek nebo v jiné oblibené lokalité, je
také balzdmem na zimni zahalku. Na
jare se nejvice soustfedime na kvalitu
dechu a prevenci nachlazeni. Naroc-
nost cviceni postupné zvySujeme. Jde
nam o kvalitu pohybu a plnost dechu.
Zdravym jedinctim, ktefi prodélali pres
zimu néjaké vleklé onemocnéni, dopo-

ru¢ime ndvsitévu sportovniho |ékare,
ktery ovéri vasi celkovou kondici.

JARNi UNAVA

Zeny maji pry az ctyfikrat vétsi 3anci,
Ze se jich jarni Unava dotkne nez muzi.
Nevrlost, ospalost a citelny pokles krev-
niho cukru - feste hned. Problémy zpU-
sobené dlouhodobou absenci odpocin-
ku a ¢innosti pro sebe, ovlivni nakonec
celou rodinu, az se vycerpate. Trva-li
vase uUnava déle nez nékolik mésicd,
ovérte, zda vam nechybi Zelezo nebo
vitamin D. Dlouhodoby stres a nedo-
statek spanku jsou hlavnimi nepfiteli
zdravé Zeny. Proberte s vasim Iékarem
nebo odbornikem na vyzivu vitaminy
a mineraly, které vam chybi (obvykle vi-
tamin C, B, D, zinek a selen). Chronicky
Unavovy syndrom nebo unava z dlou-
hodobého onemocnéni jsou zavaznéj-
$imi stavy, vyhledejte systematickou
pomoc a podporu. Nebo se nékomu
svéite. Samota a Unava zranuji casto
vic nez starosti samotné.

NACHLAZENI NENi CHRIP-
KA

Mezi prosincem a bfeznem se objevuje
na 4-6 tydnd chripka, kterou muzeme
onemocnét, pokud jsme mezi 10-30 %
smolafl. Kazdy rok je trochu jind nez
roky predchozi, proto o sebe pecuj-
me zejména, pokud mame chronické
onemocnéni srdce nebo plic. Zatimco
s nachlazenim si obvykle vystac¢ime
s béznou domaci lécbou (s laskou ob-

stardvanou, ta lé¢i nejlépe), u chfipky
je vhodné neopomenout 3-7 dnt odpo-
¢inku na lazku. | matky od déti. Vime,
Ze odpocinek je pro mamy luxusni
zbozi, ale proto je tu rodina, aby i ony
mohly nabrat sily a neoslabovaly tak
dlouhodobé svij organismus.

PECE O KUZI A NOSNi
SLIZNICI

Neradime vdm hned koupit joginskou
konvicku na proplachovani nosu (vime,
Ze neni snadné se odhodlat k tomuto
kroku), ale kloktanim Vincentky a cis-
ténim nosu moiskou vodou nic nepo-
kazite (pokud nemate onemocnéni
ledvin nebo vétsi otoky, pak vdm musi
alternativu sdélit 1ékar). Domdci zabaly
rukou a péce o pokozku chodidel nam
pomohou také pomali¢cku probouzet
organismus (muUzeme pfipojit lehkou
automasaz, ktera povzbudi lymfu). Ve
vytopenych mistnostech kUze rychle
vysycha a je nachylna k praskani nebo
ekzémam.

REZIM DOMA

Pokud vas zac¢ne lakat jarni uklid, dejte
si pozor, stejné jako u sportu, na jarni
vitr. Uzavfené mistnosti vétrejte o po-
znani déle nez v zimé, ale neprehdanéjte
to. Na jare se vyskytuji zejména rinoviry
a ty doma nechceme (zejména pfi po-
¢tu déti vétsim nez jeden). Dbejte na
duslednou hygienu rukou a dezinfekci
umyvadel a zbytku koupelny. Ru¢niky
mérnte Castéji. Kazdou rymu lecte inten-
zivné s ohledem na to, Ze prvni dva dny
nemoci byvaji nejkriti¢téjsi pro prenos
na daldi ¢leny rodiny. Obklopte se at-
mosférou klidu a miru. Zpravy sledujte
s odstupem.

POTREBY PLETI PO ZIME

Pokozka je v zimé vystavena prudkym
teplotnim rozdilam, ztraci vodu a nema
dostatek slunce. Je nutné ji zbavit sta-
rych bunék a hydratovat. Pec¢ujeme-li
o jeji zdravi, se starame soucasné také
o nasi celkovou kondici (kGzZe nas chra-
ni jako uc¢inna bariéra a pomaha nasim
smysldm se ziskavanim a zpracovdnim
informaci v prostoru). Své by o tom
mohli vypravét atopici, lidé s kontakt-
ni alergii (tfeba na obecné kovy) nebo
lidé trpici dyshidrotickym ekzémem...
Pro pohodli klize je nutné fesit i stav
stfev. Do stavu kUze promitaji i Iéky,
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Chvile pohody!

Vime, Ze byt maminkou neni lehké. Pokud potrebujete chvile klidu na praci a odpocinek,
tak Vam Lepsi-TV mUze pomoci zabavit Vase déti. V nasi nabidce totiZ najdete mnoho TV
stanic pro déti od pl roku aZ do puberty. Navic vecer, kdyz uz budete mit konecné chvilku
pro sebe, jednoduse si pustite své oblibené televizni porady, které jste nestihla vidét nebo
si vyberete film pro zaslouzeny prijemny relax.

Zkuste LepsiTV i s balickem HBO
za 1 K¢. Poté ji mUzete mit uzZ za
139 K¢ meésicné. Objednejte si
pohodu na




které dlouhodobé uzivdme. Proto se
nevdhejte poradit se svym lékarem
i o ekzému, kterého se nemUzete zba-
vit nebo navstivit vyZivového poradce.

JARNI BYLINKY

Pro pomalé probouzeni vasich jater se
vam bude hodit o né pecovat pfisunem
pfiméfeného mnozstvi bylinek a kli¢ka.
Klicky si mazete vypéstovat doma nebo
si je zakoupit z nékteré ceské péstirny.
Ti z vas, ktefi si zamrazili ¢ast své by-
linkové uUrody nebo se vzorné starali
o rostliny, které prezimuji venku, se
mohou dockat prvnich svézich listkd
zahy. Nebo si na prochazce natrhejte
trochu lupeni. Mladé a Cerstvé pampe-
liskové listy mlzete pouzit v rlznych
podobach - od salatd, pres nadivku, po
smoothie. Podobné vdm poslouzi také
mladé kopfivy. Nemusite se nutit do na-
poje z fapikatého celeru, pokud mate
radéji bylinky.

NEMOCI PLIC A JARO

Jarni obdobi je krasné, vie pudi, ale pro
alergiky, kterym casto nepomdhaji ani

doba. Tekouci nos a odi sice zahanéji

riznymi kapickami a spreji. Ti statec-
néjsi i prisnymi dietami, protoze vi, ze
kazda infekce pradusky oslabuje. De-
chova cviceni, pravidelny pohyb a vy-
nechani urcitych potravin (v tomto vam
poradi vas alergolog) mohou nelibé po-
city z jarni pylové ndloze zmensit. Kdyz
mate zdravé srdce, pak zkuste také otu-
zovani. Mordlku posadky doma podpo-
fi i zpév z plnych plic.

RYCHLAVDE'TOXIKACE NENI
PRO KAZDEHO

Rizena intenzivni detoxikace se doporu-
Cuje zejména zdravym jedincim. Chro-
nicky nemocni lidé potrebuji pomalejsi
a Setrnéjsi tempo pro ocistu jater, stfev
a lymfatického systému, nebot ten je jiz
zatiZzen zplodinami a ¢asto i poruchami
metabolismu. Pfi akutnim propuknuti
nemoci, respektujte vyhradné potieby
svého téla (pokud nemate nékolik dni
chut k jidlu, nenutte se k nému), ale
kdyz vas zachvati touha po mrkvi, zeli
nebo zdzvorovém caji, doprejte si je. Pro
detoxikace mozku musite dobre a do-
statecné spat. Méli byste se védomé vy-
hybat potravinam, jejichz obsah slozeni
je velmi dlouhy nebo obsahuje poloZzky,

jejichz nazev casto ani neumite precist.
Pokud se chcete na jafe zadit uzdravo-
vat, nastudujte si diety, které jsou Setfici
nebo protizanétlivé (tfeba GAPS). V ji-
delni¢cku omezte problematické surovi-
ny. Pokud nemate fyzicky vycerpavajici
praci, pocitejte mnozstvi pfijimanych
cukrt (a to véetné fruktdzy).

REVMA A JARO

Podle japonskych Iékaru, ktefi se véno-
vali studii promén zdravotniho stavu
pacientl s revmatickym onemocnénim,
se tento horsil na jare. U pacientl se vy-
skytovalo vice bolesti a dalSich projevu
spojenych s artritidou (otoky kloubd,
zvy$eni CRP a revmatoidniho faktoru
v krvi, aj.). Jestlize mate tento problém
delsi dobu, pravdépodobné vas lékar
sleduje také hodnoty kyseliny mocové
v krvi. Pfi revmatickém onemocnéni je
nutno dodrzovat dietu, kterd mnozstvi
kyseliny mocové v organismu snizuje.

OBEZITA PO SVATCICH
Moznd jste do adventu vstupovali jen
s nadvahou, ale viechny ty oslavy, cuk-
rovi, nedostatek pohybu a rdzna aktu-
alni omezeni, vas privedly do vétsich
potizi — pred brany obezity. Obezita
typu jablko je rizikovéjsi kvili vysokému
podilu visceralniho tuku tlaciciho na or-
gany. Bohuzel ¢asto je tento typ tloustky
ovlivnén hormonalni disharmonii, kte-
rou chyby v jidelnicku jesté umocriuji.
Tloustka typu hruska, kdy je tuk rozmis-
tén ve spodnich partiich, jisté neni po-
hodlny nebo vhodny pro cévni systém,
ale neni tak nebezpec¢ny jako tukové za-
soby na bfiSe. Bohuzel je fada lidi, ktefi
zapasi s lymfedémy, poruchami ledvin,
vajecnikd, Stitnou zlazou nebo chronic-
kym stresem. Tém udrzovani zdravého
tvaru téla pasobi nevyslovné problémy.
V fadé pripadd je to pravé porucha lym-
fatického systému, kterd vytvari dojem
obezity. Proto hledejte pfic¢iny vaseho
zdpasu s vahou a podlozte je navstévou
praktického nebo odborného Iékare.
Neostychejte se, nedejte se odradit. Jaro
je idedlnim obdobim, kdy nalézt svoji
ztracenou rovnovahu, zacit pro sebe
néco pred létem délat. Dejte si jako cil
vahu udrzet a zdravé ji snizovat kvi-
li svému zdravi. Tim ukazete spravnou
cestu i svym détem.
Text: Hana Moualla,
foto: Shutterstock.com
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Jak @’t na jaie fit

Vetsina z nds se na faie potykd s sinavou. Fo dlonhé zimé, kdy jsme vétsinu
Casu travill doma bez dostatku stunecniho zdieni a nebyll moc aktivi, je
nds organismus tak trochi zpomaleny. Fokud i vy hledite zprisoby, jak se
v pmich jamich dnech dostat do kondice, posadime vim, jak na to. Receptit
pro dobiti eneigic je spousta, takze simezi nimi wiCite najdete to své.






78

PSYCHICKA POHODA JE
ZAKLAD

Slune¢ni paprsky, které ¢lovéka pfijem-
né hreji na obliceji a podporuji produk-
ci serotoninu, uz sami o sobé zlep3uji
naladu. Nepropadejte ale chmuram ve
chvili, kdy nékolik dni prsi a fouka vitr.
Vyzkousejte tfeba jogu, meditaci nebo
specialni dychaci techniky, které vas
zbavi stresu ¢i pocita uzkosti. Vybor-
né funguji také Bachovy esence (napf.
hlodas, snédek nebo horec — uzivaji se
pod jazyk ctyfi kapicky ctyrikrat den-
né) nebo aromaterapie — éterické oleje
jako levandule, hefmanek nebo jasmin
muzete nakapat do aromalampy nebo
difuzéru. Nejenze vam zlepsi naladu,
ale také prijemné provoni vas domov.

NAUCTE SE BYT V KLIDU
Obecné mivame tendenci hned na za-
catku jara, kdyz se otepli a vysvitne
slunicko, vybéhnout ven a vymyslet vse
mozné. Pak se velmi snadno stane, ze
se pretahneme, a je zadélano na jarni
chfipku. Budte na sebe tedy opatrni,
a i ve chvili, kdy odhodite zimni bundu,
nezapominejte na odpocinek. Stejné
jako po cely rok plati, ze bychom méli
spat priblizné 7-8 hodin denné a ulé-
hat na kupé idedlné kolem 22. hodiny.
Kazdy den si také najdéte chvilku pro
sebe. Staci treba pul hodinka s knizkou,
v horké 1azni nebo treba u salku s ka-
vou. Tyhle malé ritudly jsou nejen pfi-
jemné, ale také vam pomohou zklidnit
a zregenerovat cely organismus.

HLi[?vEJTE SI, CO MATE NA
TALIRI

Hutné polévky, vyrazné korenéna jid-
la i velké mnozstvi zivocisnych bilko-
vin, to vSechno bychom méli jist spise
v zimnich mésicich. Na jare je naopak
vhodna lehdi strava. Vsadte na postupy,
jak je duseni, naparovani ¢i restovani.
Dale kromé cerstvého ovoce a zeleni-
ny, zkuste do jarniho jidelni¢ku pridat
i rzné zelené naté, vyhonky nebo na-
klicena seminka a ¢ervené maso vymén-
te spie za drlbezi. Velmi vhodné jsou
potraviny jako salaty (napf. polnicek),
Spenat i listy pampelisky nebo kopfiv.
Do pokrm0 taktéz pridavejte redkvicky,
chrest nebo hrasek a urcité nezapomi-
nejte ani na bylinky — skvéle chutnaji
napfi. pazitka nebo medvédi ¢esnek.

Ke snidani si misto obilninové kase
nebo livancd muzete dat celozrnny
chléb nebo pecivo s pomazankou, kte-
rou obohatite o drobné pokrdjenou
zeleninu, fefichu ¢i bylinky. Ke svaciné
vam urcité prijde vhod trocha cerstvého
ovoce, pfipadné i hrsticka ofiSka nebo
seminek. Do obéda se snazte zaradit
co nejvice zeleniny. MUzete ji podavat
jako pfilohu k masu nebo vyzkouset na
michané saldty. K vecefi si pak pochut-
nejte tfeba na leh¢im vyvaru z kofeno-
vé zeleniny, do kterého zaslehate vejce,
nebo si upecte nadivku z mladych kop-
fiv.

NEZAPOMINEJTE

NA DOPLNOVANI TEKUTIN
To, ze bychom méli pit dostatecné
mnozstvi neslazené neperlivé vody, sa-
mozrejmé cely rok. Pokud ale hledate
zajimavé zpestreni, dejte Sanci cajam.
Mate caje spojené spise se zimnimi mé-
sici? Neostychejte se zaradit do jarniho
pitného rezimu rdzné cerstvé bylinky.
Mnohé z nich nejen pfijemné chutnaji,
ale jako bonus maji pfinosy pro zdravi.
Kuptikladu za takovy ostropestfec vam
podékuji vase jatra, pomaha je totiz
detoxikovat. Podobné pusobi pampe-
liska, kterd cisti organismus celkové,
a potocnice zase podpofi spravné tra-
veni. Urcité je ale neuzivejte dlouho-
dobé a rGizné je stfidejte. Bez omezeni

viak muzete popijet Sipek, jahodnik i
malinik, které navic muUzete poddvat
i détem.

Medunku a levanduli urcité uz znéate.
Jako caje jsou nejen velmi chutné, ale
také maji pozitivni vliv na psychiku.
A to vam béhem jarnich pliskanic pfi-
jde ur¢ité vhod. Medunka je vhodna
hlavné pred ulehnutim do pefin, pro-
toze télo hezky uvolfiuje a podporuje
usindni. Levanduli si pak mulzete dat
kdykoliv (klidné ve smési s medurikou),
ovéem pamatujte na to, Ze snizuje tlak.
Pfi pocitu, Ze na vas néco leze, Ize popi-
jet ¢aj z lipového kvétu, pri pocinajicim
nachlazeni matefidousku nebo podbél
a pfi potizich s travenim zase fenykl
nebo klasiku v podobé maty peprné.

DOPREJTE TELU DETOX

Po dlouhé zimé, kdy byl nas jidelnicek
plny spise tézsich, tu¢nych jidel, neni
od véci trochu odleh¢it zaludku, jatram
a Zlu¢niku. Zkuste na pdr dni co nejvice
omezit, idealné vsak vynechat, maso,
mlécné produkty, lepek a cukr a vyhné-
te se viem pramyslové zpracovanym
potravinam, stejné jako kavé a alko-
holu. Zaradte naopak rliznad seminka
(predevsim Inéna a chia), ofisky ci zele-
né potraviny (napf. chlorelly, spirulinu),
které vasemu organismu pomohou se
procistit, a rano zac¢néte sklenici vlazné
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MONIN

Ledovy ¢aj
snadno a rychle

Perfektné vyvazena chut extraktu z ¢erného Caje a oblibené ovocné
pfichuti. MONIN cajové koncentraty Citron, Broskev a Malina jsou
idedlni k vytvoreni osvézujicich letnich napojd, at uz se jedna o klasické
ledové Caje, nebo v kombinaci s dalSimi sirupy pfi vytvoreni nejriznéjsich
koktejli a mocktejld. S timto produktem mdzete pfipravit sv(j oblibeny
Cajovy napoj bez nutnosti vareni ¢aje a ¢ekani na jeho ochlazeni - jeho
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vody s citronem.

Pokud si troufate, mazete klidné vy-
zkouset raw (syrovou) stravu, kterd je
zalozena zejména na konzumaci syro-
vého ovoce a zeleniny. Béhem detoxu
také dostatecné spéte, neprehdnéjte to
se sportem a poustéjte se do néj pouze
v pfipadé, zZe jste zcela zdravi. Ackoliv
se zpocatku budete mozna citit jesté
vice unaveni, uvidite, Ze béhem par dni
budete opét pIni energie, zlepsi se vam
traveni, procisti plet, a i po psychické
strdnce na tom budete lip.

ZKUSTE MEDICINALNI
HOUBY

Shitake, reihsni, ¢aga nebo hliva Ustfic¢-
na, to vSechno jsou medicinalni houby,
které pomdhaji télo celkové udrzet
v kondici. Obsahuji Siroké spektrum
vitaminQ, minerdl a stopovych prvka,
ale najdete v nich také nezanedbatelné
mnozstvi beta glukantd, aminokyselin
¢i vldkniny. Vsechny zminéné houby
posiluji ¢innost imunitniho systému,
podporuji regeneraci i detoxikaci jater
¢i ledvin, a diky tomu, Ze jsou silnymi
antioxidanty, odstranuji z téla volné
radikdly. Jejich pusobeni se pfitom ne-
omezuje pouze na fyzickou stranku
organismu, ale také pfiznivé ovliviuji
psychiku, zlepsuji naladu i odolnost
vuci stresu, a mimo jiné posiluji pamét.

I NA JARE DOPLNUJTE
VITAMINY

Dostatek vitamind, minerdld ¢i stopo-
vych prvkd je pro nds organismus velmi

dulezity. | presto, Ze jite hodné cerstvé-
ho ovoce a zeleniny, neni od véci sah-
nout po doplricich stravy. Vhodné jsou
zejména ty, které obsahuji vitaminy C
a E. Funguji jako antioxidanty, které
télo ochrani pred plsobenim volnych
radikdl, pomohou posilit ¢innost imu-
nitniho systému apod. Dulezity je rov-
néz dostatek vitaminu D, ktery sice Ize
jiz ziskavat ze slunec¢niho zareni, ale
i tak neni od véci ho doplriovat. Ob-
sahuje ho jak rybi tuk, at uz z tundka,
lososa, nebo trescich jater, tak vaje¢né
Zloutky ¢i jatra.

A co ty mineraly? Na jare je zcela ne-
zbytny hof¢ik. Jednak pro metabolis-
mus a svalovy aparat, jednak pro nervo-
vy systém. Poméha zmirriovat nervozitu
¢i podrazdéni, je ddlezity pro imunitu
a dale napftiklad reguluje hladinu cho-
lesterolu. Kromé obilnin ¢i horké ¢oko-
lady ho najdete v ananasu, bandnech,
oresich nebo tmavé listové zeleniné. Po
skonceni zimy také neuskodi doplriova-
ni zinku, ktery kromé dalsiho posiluje
ochranu organismu pired pusobenim
bakterii a virGd. Télu ho muzete dopl-
novat prostrednictvim libového masa,
morskych ryb i rGznych obilovin. Zinek
si navic vyrobné rozumi se selenem,
ktery také vyznamné posiluje imuni-
tu — najdete ho hlavné v para oresich,
dale pak v obilovinach, fazolich nebo
rGznych druzich seminek.

POBYVEJTE V PRIRODE

Pravidelny pohyb na cerstvém vzduchu
je k nezaplaceni. Takové del3i prochdz-

P .

ce predjarni pfirodou se zkrdtka nic
nevyrovnd. Nejenze vds chozeni venku
udrzi fit, ale to, jak se vSechno pomalu
probouzi k Zivotu, prosté zlepsi nala-
du kazdému. Cas straveny na loukach
a v lesich mdzete rovnou vyuzit ke sbé-
ru jarnich bylinek, z nichz si pak muze-
te uvafrit ¢aj nebo je pfidat do jidla pfi
vareni.

VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY
DUCH

O tom, jak je pro nase zdravi pro nase
zdravi prospéné pravidelnd pohybova
aktivita jste uz jisté slyseli stokrat. DU-
lezité je najit si sport, ktery vas bude
bavit. Jediné tak budete schopni u néj
vydrzet dlouhodobé. Pokud treba od-
mala nesnasite tymové sporty, treba
takovy volejbal pro vas nebude to pra-
vé. Naopak béh, kdy se soustredite jen
sami na sebe, se pro vas muze stat ko-
nickem, ktery si zamilujete.

Mate tendenci se pro néco rychle na-
dchnout a stejné rychle to pak zase
vzdat? Pak popremyslejte, jestli nema-
te néjakou kamaradku, kterd by moh-
la za¢it sportovat s vami. Cas straveny
s nékym blizkym, kdo vas navic bude
podporovat je vybornou motivaci. Ne-
musite hned zacit hrat zdvodné tenis,
klidné se domluvte, Ze spolu urcity den
v tydnu vyrazite na sviznou prochazku.

TIPY NA JARNI CVICENI

Skvélym zplsobem, jak udrZet své télo
v kondici, je jéga. Nemusite ale nutné
dochazet nékam na skupinové lekce.
Napftiklad pozdrav slunci patfi mezi jed-
noduché cviky, které se muzete naucit
i sami doma, podle néjakého videa. Ta-
hle sestava je trochu dynamicté;si, takze
nejen hezky protdhne svaly, ale také vas
po ranu prijemné dobije energii.

Regeneraci celého téla mulzete pod-
pofit pravidelnym cvi¢enim Osmi kusU
brokatu. Jedna se o sestavu cvikd po-
chazejici z Ciny, jez vam zarucené doda
energii, aktivuje Zivotni silu a uvolni
ztuhlé tkané, svaly i klouby. Pfinese
vam také prijemné uvolnéni po psychic-
ké strance a je vhodnd v podstaté pro
kazdého bez ohledu na vék.

Foto: Shutterstock.com
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Kdyz se pozorné rozhlédnete kolem
sebe, zjistite, ze nebezpeci na vase
dité ciha skutecné na kazdém kroku,
a pomyslite si, Zze snad ani neni v lid-
skych silach v3e ohlidat. Zakladem je
samozfejmé bezpe¢ny domov. Zadné
ostré predméty a hrany v dosahu dité-
te, zddnd horka voda ¢i rozpaleny olej,
léky ukldadatmimo dosah déti. Nastrah
a nebezpecdi, kteréna malého c¢lovicka
¢ihaji, je hodné a ochranit ho pred nimi
se muze zdat az nadlidské.

Muzete byt sebeopatrnéjsi, a i presto
se néco stane. Kdyz byl mé dcerce rok
a pul, strcila prsticek mezi dvere a ¢as-
te¢né si ho amputovala. Véfte, ze jsem
v té chvili prozivala nejhorsi okamziky
svého Zivota. Okamzité jsme jeli k 1éka-
fi, ktery nas poslat do nemocnice a jes-
té tyz den holcicka podstoupila opera-
ci. Kousek prsticku ji Iékafri prisili zpét
a dnes byste nepoznali, Ze se ji néco
stalo. Rany se miminkdm neuvéritelné
dobre hoji, coz je velké plus. Tenkrat
vV nemocnici a na opera¢nim sdle jsem
ale prozivala hotova muka. Na détském
oddélené jsem byla svédkem nasledku
skutecnych urazl, déti s maminkami
tam pobyvaly celé mésice. Proto na vas
apeluji, maminky, stfezte toho svého
drobecka jako oko v hlavé. Staci vtefina
a jeho zivot muze viset na vlasku.

Urazy nejriznéjsiho druhu a otravy
hrozi bohuzel détem vsech vékovych
kategorii. Snad nejrizikovéjsi skupinou

jsou déti batoleciho (tj. pfiblizné od 14.
mésice) a predskolniho véku. V tom-
to obdobi dochazi k rychlému rozvoji
pohybovych schopnosti, ktery se proje-
vuje neustalym prekonavanim rdznych
prekazek, vkladanim pfedmétld do ust,
pozdéji napodobovanim cinnosti do-
spélych. Vyvoj rozumovych schopnosti
vsak za pohybovymi zaostdva, malé
déti jsou neobycejné zvidavé, vsechno
je zajima, na vse si musi sdhnout, viech-
no ochutnat, nemaji a ani nemohou
mit zkuSenosti s nebezpecnou situa-
ci, a proto ji nedokdzou ani rozeznat.
Kdyz k drazu ditéte dojde, casto rodi-
Ce fikaji, Zze $lo o nestastnou nadhodu,
ze nemohli nic délat. JenZe je nutné si
uvédomit, Ze kazdému Urazu predchazi
néjakd nebezpecnd situace, do niz se
dité sice dostalo vlastni aktivitou, ale
predevsim jde vzdy o snizenou pozor-
nost a neopatrnost rodi¢t (nebo jiné
pecujici osoby). Nasledky jsou mnohdy
hrozivé a poznamenaji jak rodice, tak
dité na cely Zivot. Proto nezastupitel-
nou roli v détské urazovosti hraje pre-
vence, tedy predchdzeni urazim.

NejduleZitéjsi je prevence

Co si pod timto pojmem predstavit?
V prvni fadé bezpecné prostiedi. To
znamena umistit v domacnosti vSechny
dezinfek¢ni a jiné pripravky na uklid
z dosahu ditéte (nespoléhejte na to,
Zze dité nékam nedosdhne, nebo Ze
tu ¢ onu lahev neotevie). Pfi vareni,
uklidu, Zehleni, ohrivani, pripravé jidel
musi byt dité zabezpecené, to znamena
v ohradce ¢i postylce. Nikdy nenechte

batole ve volném prostoru na dece,
ono se totiz priplete pod nohy v té nej-
méné vhodné chvili. VSechny elektrické
zasuvky musi byt opatfeny krytkami,
ostré hrany nabytku opatfeny zaoble-
nymi hranami. Mate-li v byté schodisté,
musite je zabezpedlit zabranami. Na
okna pripevnéte pojistky, které nedo-
voli okno otevrit (musite pocitat s tim,
ze dité si dokaze pristavit zidli a na
okno snadno vyleze - stejné tak i na
kuchyriskou linku). Pozor na léky! Ty ni-
kdy nesmi byt volné odlozené na stole,
ale v domaci uzamykatelné lékarnicce.
Zejména barevné tablety déti miluji.
Mimo dosah ditéte musi byt ulozeny
nlzky, noze, jehlice na pleteni a veske-
ré Siti. Opatrni budte i béhem koupele.
Dité nenechte ani na chvili bez dohledu
a pfi dopousténi vzdy kontrolujte tep-
lotu vody. Obezretni bu’dte i pfi vybé-
ru hracek, kupujte pouze ty s atestem.
Mate-li jedovaté pokojové rostliny, od-
strarite je. Nezbytnou soucasti vasi do-
macnosti by mély byt détské pojistky,
kterymi opatrete okna, dvere i zasuvky
véetné trouby u sporaku. Uvédomte si,
ze do ruky malému ditéti nepatfi mo-
bilnbi telefony ani ovladace. Pozor na
sklenéné vyplné dvefi - pouzijte kvalitni
zpevnéné sklo a do dvefi domu, bytu ¢i
zahradni branky pouzijte zamky, které
dité nedokaze samo otevrit.

Provéadite-li néjaké stavebni upravy
v domé, vie radné zajistéte — hlavné
jimky na zahradé (hasené vdpno apod.)
A pozor na nezastiesené bazény. Nikdy
nenechte dité bez dohledu, totéz plati
i pfi pobytu na koupalisti, prehradé ci
u more. Pfi sportovnich aktivitach - ly-
Zovani, jizdé na kole, brusleni, sanko-
vani, skateboardu — musi mit dité chra-
nénu hlavu helmou, pfi in-line brusleni
a skateboardu pouzijte navic chranice
zapésti, lokth a kolen. U déti skolniho
véku byva nejcastéjsi pri¢inou urazu
nepomér mezi skute¢nou dovednosti
a fyzickou pfipravenosti ditéte; nikdy
proto neprecenujte schopnosti své-
ho ditéte. Vozite-li dité na svém kole,
pak s helmou a specidlni sedackou, aby
nohy byly chrdnény (nemohou se do-
stat do drata kola). V auté pouzivejte
patfi¢nou sedacku, dvere na strané di-
téte musi byt zajistény tak, aby je dité
nemohlo samo otevfit; pfi couvani se
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presvédcte, kde je dité, zda vdm nestoji
v cesté (v zrcatku ho nemusite uvidét)
Nebezpedi zejména na malé déti ¢iha
vlastné vSude — doma, na zahradég, ve
skole, na dovolené. Zajisténi bezpecné-
ho prostiedi vSak neznamena omezeni
aktivity ditéte, ale rodice ¢i jina pecujici
osoba si musi neustale klast otazku:
e Vim, kde je ted nase dité a s ¢&im si
pravé hraje?
e Vim, s kym je a co pravé déla nase
dité? (u starsiho ditéte)

Co s drobnymi poranénimi

| pfi sebevétsi opatrnosti se déti pri
svych radovankach porani, takze od-
feniny a jiné povrchové ranky muzete
osetfit sami. Pokud si nejste jisti svym
postupem, vzdy se obratte na svého
détského lékare, ktery situaci posoudi.
K tomu, abyste mohli rdnu osetfit, bu-
dete potiebovat:

e 3% peroxid vodiku

e dezinfekéni prostfedek na okoli

rany
e balicek sterilni gazy
e obvaz

¢ leukoplast s polstarkem

e leukostehy (sterilni prouzky k pfri-
blizeni okrajd rany - dfive pracné
vystiizené ,maslicky”)

Jak postupovat?

Pokud jde o krvacejici a zejici ranu, snaz-
te se okraje rany pevné priblizit k sobé
a stdhnéte obvazem. Vyhledejte Iékare.
Pokud jde o béZznou odfeninu, ocistéte
ji @ okoli dezinfikujte Je-li dité na nékte-
ry pripravek alergické, pouzijte Cisty lih.
Do rény nesypte zadné prasky, ranu pre-
kryjte sterilni gdzou. Nikdy nepouzivejte
k ¢isténi rdny vatu, vzdy jen sterilni gazu!
Je-li rana silné znecisténa napt. piskem,
skvarou, je nutné vie Setrné mechanicky
odstranit kartackem nebo pinzetou. Ne-
jste-li si jisti svym postupem, nebo neda-
Fi-li se ranu radné vycistit, obratte se na
lékare (zvlasté jde-li o rozsahlejsi odreni-
nu). Drobné fezné ¢i se¢né ranky, pokud
silné nekrvaci, mizete osetfit sami po-
moci leukostehd, které jsou bézné v Ié-
kdrné k dostani (samozfejmé po pred-
chozi dezinfekci) — nedari-li se vdm dobre
okraje rany priblizit, vyhledejte Iékare.
Silné znecisténé rany zeminou, poranéni
rezavym dratem, hiebikem, tfiskami jsou
velmi nebezpecné z hlediska nakazy te-
tanem, proto vzdy vyhledejte odbornou
pomoc - je nutna kontrola ockovani pro-
ti tetanu. Lékare vyhledejte také tehdy,
nehoji-li se poranéni, objevi-li se v okoli
rany zarudnuti, otok ¢i zacervenalé pru-
hy na klzi, jsou-li zdurelé a bolestivé miz-
ni uzliny, objevi -li se teplota.

Poranéni s cizim télesem v rané

Co délat pfi poranéni s cizim télesem
v rané? Odstrarite z rany jen volné lezi-
ci téliska - napt. stfepy, tfisky. Zaklinéné
cizi téleso nikdy sami neodstranujte,
ranu a jeji okoli jen dezinfikujte, téle-
so a ranu oblozte sterilnim obvazem
(v nouzi pouzijte i ¢isty kapesnik). Ni-
kdy neodstraniujte zaklinény predmét
pronikajici do hrudniku ¢i bricha! Po
odstranéni zaklinéného predmétu totiz
dojde k dals$imu poranéni a krvaceni.
Proto vzdy ihned vyhledejte odbornou
pomoc - napf. volejte linku 155). Pozor!
Osetfite-li sami néjakou ranku na hla-
vé, vzdy se snazte zjistit, jak k poranéni
doslo, pokud jste sami nebyli svédkem
nehody. Sledujte, jak se dité chova.
Napadna spavost nebo zvraceni muaze
i po zdanlivé bandlnim padu zname-
nat otfes mozku a je nutno vyhledat
lékare. Cisténi odFeniny kartatkem vam
mUze pripadat jako drastickd metoda,
ale pisek, skvaru ¢i hlinu jinak z rany
tézko odstranite, navic poranénd kuze
je urcitou dobu méné citliva, takze cis-
téni neni tak bolestivé. Pokud nemate
pfi ruce zadny dezinfek¢ni prostredek,
klidné k ocisténi pouzijte mydlo.

foto: Shutterstock.com
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co NEVSMI' V LEKARNICCE
CHYBET

Kazdy si na dovolenou zabali jiné Iéky.
Jinak si 1ékarnicku vybavi turista jedouci
do hor a jinak rodina s malymi détmi,
kterad mifi k mori. Nékteré medikamen-
ty si ale pred cestou stoji za to pofridit
v lékarné vzdy. Podle MUDr. Bartose
by soucdsti kazdé lékarnicky mél byt
chladici gel, prasky na bolest, prdjem
a zacpu. Opomenout byste neméli ani
kapky do nosu, néplast, pastilky pro-
ti bolesti v krku ¢i antihistaminika na
alergickou reakci. Cestovatelé, kterym
se déla pfri jizdé v auté nebo autobuse
Spatné, by si s sebou méli pribalit i 1ék
proti nevolnosti.

PRAVIDELNE LEKY

Pokud uzivate nékteré léky pravidel-
né, zabalte je jako prvni. Vétsina lidi
ma totiz své stalé léky mimo Iékarni¢-
ku, napfiklad v lozZnici nebo v kuchyni.
Stava se proto, Ze na letisti zjistite, ze
vase pilulky zlstaly na no¢nim stolku. To
predstavuje pro cestovatele poradnou
komplikaci, jelikoz jejich léky mohou
byt na lékarsky predpis a v zahranicni je
nesezenou.

KONZULTUJTE S LEKAREM
Existuji |éky, které se hodi na kazdé
dovolené a mély by tvofit zaklad vasi
lékarnicky. Pokud planujete zahranicni
dovolenou, pred odletem se ale poradte
se svym praktickym lékarem, ktery vam
doporudi, co je vhodné pro typ dovo-
lené i zemi, do které zrovna cestujete.
Predejdete tak napfriklad riziku vysoko-
horskych nemoci nebo infekcim zpUso-
benym hmyzem.

ANTIBIOTIKA S SEBOU?
Podle lékard si pacienti v poslednich
letech zvykli s sebou do kufru pfibalit
také antibiotika. Ne vzdy je to ale dob-
ry napad. ,,Ohledné antibiotik bych byl
opatrny. Zalezi predevsim na tom, jak se
lidé domluvi s lékafem a do jaké desti-
nace jedou. Kazdopadné bych pred na-
sazenim antibiotik doporucil konzultaci
s lékarem. Dnes se Ize jednoduse spojit
napfiklad pres e-mail, skype nebo soci-
alni sité,” radi MUDr. Barto$

POZOR NA PROSLE LEKY

Pred kazdou cestou je nutné lékarnic-
ku zkontrolovat a ujistit se, Ze léky ne-
piekrocily svou trvanlivou lhGtu. Proslé
léky totiz mohou misto ulevy privodit

komplikace. ,Predevsim u lékud, které
uzivdme vnitiné, mlze dojit k zbytec-
nym zazivacim potizim nebo alergickym
reakcim,” zmiriuje MUDr. Bartos. Veske-
ré propadlé lécivo by se mélo odnést do
Iékarny, kde ho lékarnici zlikviduji.

SPRAVNE SKLADOVANI

Zapominat by se nemélo ani na sprav-
né skladovani lékarnicky. Léky by mély
byt vzdy v suchu a mimo pfimé slunec-
ni svétlo. Roztoky je zase lepsi nechat
v lednici. Pfed cestou si medikamenty
muzete zabalit do kosmetické tasticky,
kufru nebo do pfiru¢ni kabelky, abyste
je méli vzdy pfi sobé.

DEZINFEKCE

Osetreni odrenin, krvavych sramud nebo
drobnych zranéni se neobejde bez dez-
infekce, kterad je zakladnim faktorem
kazdé spravné lékarnicky. Idealni je také
s sebou pribalit bezoplachovy dezinfek¢-
ni gel, ktery budete mit vzdy po ruce. Na
cesté vas tak nezaskodi ani nevzhledna
toaleta a absence mydla. Navic predcha-
zite dalSim nepfijemnostem, jako jsou
zazivaci potize ¢i bolestivé afty v Ustech.
Samoziejmosti je kvalitni naplast.

INZERCE V¥



Aktivita kUstat je na maximu

Destivé pocasi poslednich dni vytvorilo
idealni podminky pro Sifeni klistat a tu-
diz jejich aktivita je nyni na maximal-
nim stupni. Pfedstava, ze klistata jsou
spojena predevsim s horkym létem, je
zcela mylna. Nejnebezpecnéjsi jsou pra-
vé v obdobi, kdy zaprsi a pak nasleduji
dva tfi teplé dny. V takovych podmin-
kach klistata ozZivaji a zvysuje se jejich
infikovanost.

Mylnd je take predstava, Ze klistata
se vyskytuji pouze ve vysoké travé, na
odlehlych loukach ¢i v lesich. S nakaze-
nymi klistaty se mGzete setkat i na své
zahradé ¢i v méstském parku. Diky mé-
nicim se klimatickym podminkdm ne-
bezpecni parazité dokonce putuji i do
hor, do nadmofrskych vysek, které pro
né drive byly v podstaté neprekonatel-
né. TakZe pozor na né i tam!

J Afamily company

at work for a beter world

| NEJPRODAVANEJSi ZNACKA
REPELENTU V EVROPE

» T
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Ceska republika dr2i evropsky rekord
ve vyskytu klistat i poc¢tu osob nakaze-
nych lymskou boreliozou a klistovou
encefalitidou. Klistovou encefalitidou
se ro¢né nakazi méné nez 400 lidi a Ize
se proti ni nechat ockovat. Mnohem
obavanéjsi je ale onemocnéni lymskou
borelidézou, kterou roc¢né onemocni
az 6x vice lidi a nasledky nemoci se
mohou objevit az za nékolik let. Proti
této a dalsim nemocem prendasenych
klistaty (Ehrlichiéza, Babesidéza ¢i Ric-
kettsidza) vSak nebyla dosud ockovaci
vakcina vynalezena. Alarmujici je fakt,
Ze kazdé paté klisté v Ceské republice
pfendsi lymskou boreliézu a jenom za
Ctyfi mesice letosniho roku se ji nakazi-
lo jiz vice nez 400 lidi. Lymska boreliéza
je infekéni a nebezpecné onemocnéni,
které maze mit zavazny pribéh i trvalé

multi insect
_ ’3‘_ i}‘ t'? 9

PREVENCE PﬁED
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PouZivejte biocidy bezpe¢nym zpiisobem. Pred pouZitim si vzdy piectéte oznaceni a informace o pifpravku.

nasledky (onemocnéni pohybové i ner-
vové soustavy). Existuje jediny zpUsob
ochrany a tou je U¢inna prevence repe-
lenty. Jde totiz o jediny ucinny zpUsob,
jak zabranit samotnému kontaktu klis-
téte a Clovéka a tim i jakémukoliv pre-
nosu nebezpecnych nemoci.

At uz se vydate kamkoliv, vzdy je dobré
myslet na prevenci a dodrzovat zaklad-
ni pravidla:

e pred a pfi pobytu venku vzdy pou-
Zit u¢inny repelent,

e  pfi pobytu v pfirodé obléci dlouhé
kalhoty a vysoké boty, zahalit ra-
mena a hlavu,

e nesedat a nelehat do travy,

e po navratu vzdy ddkladné prohlid-
nout celé télo.

N,
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CESTA LETADLEM

Zbystfit byste méli, pokud cestujete
letadlem. Ztrata kufru i s léky byva po
pfistani velkou nepfijemnosti. Pfipravky
na bolest spolu s léky, které uzivate pra-
videlné, je proto dobré vzdy vzit s sebou
na palubu letadla. Pozor ale na roztoky,
jejichz objem nesmi presahnout 100 mi-
lilitrd.

HORECVIV(A POTRAPI

| U MORE

V letadlech i hotelech je standardnim
vybavenim klimatizace, ktera vas sice
vyprosti ze spart 40stupnovych veder,
ale na druhou stranu nam muze pfivo-
dit ucpany nos, bolest v krku ¢i dokonce
zvysenou teplotou. Proto urcité neza-
pomerite na sprej do nosu, cucavé tab-
lety na bolest v krku a léky obsahujici
ibuprofen na snizeni teploty.

PALI, PALI

Spalena ramena nebo dokonce celé télo
- vichni jsme si tim prosli a vzdy si Fi-
kdme, jak se do pfristé polepsime. Spalit

se mGzeme nejen na plazi, ale i pfi pro-
chdzce méstem nebo pfi projizdce na
kole. Nezapomerite s sebou proto pfiba-
lit opalovaci krém, nejlépe s ochrannym
faktorem 30 a vice. Pfi prvnim opalovani
pouzijte na oblicej idedlné pfipravek
s SPF faktorem 50.

Na cestach vas mize potkat tolik moz-
nych situaci, Ze neni ve vasich silach
pfipravit se na vse. Snazte se myslet
alespon na to zékladni - léky na alergii,
na stfevni potize i na bolest. Také si pri-
balte nezbytnosti, jako je pinzeta nebo
teplomér.

ZA EXOTIKOU

Vylety do exotickych zemich jsou stéle
popularné;jsi. UzpUsobit byste tomu méli
i vasi lékdarnicku. ,Opét plati, ze pred
cestou je dobré se poradit s praktickym
lékarem. Praktik mlze predepsat napfi-
klad léky proti silnym cestovatelskym
prdjmdim, na néz by volné dostupné pi-
lulky nemusely stacit,” priblizuje MUDr.
Bartos. Lékar vam také muze doporucit
vhodna probiotika, pomoci nichz strev-

nim potizim predejdete. Samoziejmosti
je s sebou vzit opalovaci krém i lécivy
pfipravek na popélenou kizi s obsahem
panthenolu. Pribalte také repelent pro-
ti komardm, ktery se pfi pobytu venku
bude hodit.

OCKOVANI S PREDSTIHEM
Ani perfektné vybavena lékarnicka ale
mnohdy nestaci. Pokud se vydate do
tfeba Afriky, méli byste se nechat ocko-
vat. Hrozi vdm napftiklad tyfus nebo Zlu-
t4 zimnice. Oc¢kovani doporucuje MUDr.
Bartos i pFi cestovani po Cesku a Sloven-
sku. ,Ceska republika patfi mezi zemé
s nejvyssim vyskytem klistové encefa-
litidy, proto bych doporucil proti této
nemoci zavcas oc¢kovat, stejné tak jako
proti zloutenkam,” radi. Na vakcinaci
ale musite myslet s predstihem a nene-
chdvat ji na posledni chvili. Néktera oc-
kovani se totiz skladaji z vice davek.
Pokud uzivate nékteré Iéky pravidelné,
zabalte je jako prvni

Foto: Shutterstock.com
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Zatimco u potravinovych alergii Ize vy-
sadit nevhodné jidlo, u téch pylovych
je zamezeni kontaktu s alergenem slo-
Zitéjsi. Vyhnout se lehkym poletujicim
casteckam, které se vzduchem mohou
snadno Sifit i na velké vzdalenosti, Ize
na jafe jen stézi. Pfesto by se alergici
méli pokusit kontaktu vyhnout, jak je
to jen mozné. ,V dobé maximalniho
vyskytu pylovych zrn ¢i jinych alergent
v ovzdusi, doporucuji co nejméné vy-
chazet ven,” radi MUDr. Eva Jerhotova.
Protoze kazdy alergik maze byt citlivy
pouze na pyl z urcité rostliny, je dale-
Zité nechat si Iékafem stanovit presny
typ alergenu a nasledné sledovat py-
lové zpravodajstvi. Obecné plati, Ze jiz
bé&hem Unora pfichazi sezéna lisky, olse
Ci tisu, v bfeznu se pak pridava bfiza, ja-
san, vrba, topol ¢i platan a pozdéji pu-
sobi komplikace i dalsi fléra. Dllezity
vliv mé také pocasi, proto v nékterych
letech nastupuje pylova sezéna drive
a jindy naopak se zpozdénim.

Na webovém portéle Stat-
niho zdravotniho ustavu
naleznete radu dulezitych informaci,
které vdm v dobé pylové sezény mohou

pomoci - napfiklad pylovy kalendar
s prehledem, v jakych mésicich kvetou
jednotlivé rostliny, pylovy monitoring,
ale také odkazy na uzite¢né stranky pro
alergiky. Diky tomu snadno zjistite, kdy
dochazi k vrcholu vyskytu pylu, ktery
vam pusobi komplikace, a mlzete vcas
zahadjit 1écbu a na prichod sezony se
«Vyzbrojit”...

Ackoliv by ¢lovék mohl ocekavat, ze
nejhdre se bude alergikim Zit na ven-
kové, kde kvetouci pfiroda zplsobuje
neprijemnosti v podobé cervenych odi,
kasle a rymy, pravdou je, ze znecisté-
né ovzdus$i méstskych aglomeraci ma
na zdravotni stav mnohdy jesté horsi
vliv. Zplodiny z automobiltd totiz na-
rusuji povrch pylovych zrn a z nich se
pak snadno uvolni bilkoviny, jez jsou
silnymi alergeny. Caste¢nou ochranu
proti prfimému pusobeni polétavého
pylu mohou predstavovat bryle, at uz
dioptrické nebo slune¢ni. ,Pri pficho-
du domu pak je vhodné oci dikladné
proplachnout, ale idealni je osprchovat
se cely a nejlépe i vyménit obleceni. Po-
kud jezdite autem, neméli byste Setfit

na kvalitnich pylovych filtrech a jejich
¢asté udrzbeé,” uvadi MUDr. Lucie Vale-
Sova. V kritickém obdobi si kazdy den
myjte vlasy, na nichz pyl ulpiva, perte
Castéji své odévy a nezapominejte ani
na to, ze alergen se do utrob vaseho
domu ¢i bytu mUze dostat i na chlupech
pejskd a kocicek.

Pokud mate domaciho

mazlicka, pravidelné vyce-
sdvejte jeho srst. Idedlni reseni pred-
stavuje samodistici karta¢ na srst, ktery
stiskem tlacitka nasaje chlupy zachyce-
né v kartadi do vysavace, takze se necis-
toty nerozptyli do prostoru.

Pyl se dostdva do domacnosti nejen pfri
vasem prichodu zvenci, ale také skrze
otevienda okna. Vétrejte proto radéji
brzy po ranu nebo po desti, kdy je in-
tenzita pyld v ovzdusi nizsi. Skvélym
pomocnikem pro alergiky jsou pak cis-
ticky vzduchu s uc¢innym HEPA filtrem,
které odstrariuji skodliviny — vedle pylt
také roztoce, plisné, kozni burky zvirat
a fadu dalsich necistot, zpusobujicich
zdravotni komplikace. Nezapominejte
také na to, Ze i pokojové rostliny, zvlas-
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LAZNE KYNZVART

V LAZNICH KYNZVART LECIME:
- netuberkulézni nemoci dychaciho ustroji
- nemoci mocového Ustroji a ledvin

- nemoci kozni

_ - obezitu a vybrané nemaoci traviciho Ustroji
Ee o - vybrané nemoci pohybového Ustroji

Vyhodou lazni je poloha v srdci Slavkovského lesa, s vysokou
Cistotou vzduchu bez pFitomnosti prasnych ¢astic a alergend.
Specifické klimatoterapeutické podminky jsou vyhlasené
Ministerstvem zdravotnictvi CR jako prirodni lé¢ivy zdroj.
Proto bylo pro oblast arealu Lécebnych lazni Lazné Kynzvart
vydano osvédéeni MZ CR . klimatické lazné“.

Rezervace a objednavani pobyt(:
Tel.: +420 354 672 151
Tel.: +420 354 672 152

www.lazne-kynzvart.cz

lazné Karlovy Vary

V LAZNiCH MANES LECIME:

- nemoci traviciho Ustroji

- nemoci z poruch vymény latkové a zlaz s vnitrni sekreci,
détsky diabetes a obezitu

- nemoci pohybového Ustroji

Lazné se nachazeji v blizkosti centra lazenského mésta
Karlovych Vard s kolonadou. Nabizeji krasy prirody a klid
karlovarského lazenského lesa, ktery areal obklopuje.
Karlovy Vary patri mezi jedenact nejslavnéjsich lazenskych
mést ze sedmi evropskych zemi, zapsanych na Seznam své-

tového dédictvi UNESCO jako Slavna lazenska mésta Evropy.

Rezervace a objednavani pobytd:
Tel.: +420 353 334 224, 353 334 219

wWw.mahes-spa.cz

LAZENSKA LECBA « Déti od 1,5 roku (Manes od 2 let). Déti do 6 let maji zakonny narok na doprovod dospélé osoby.
JE URCENA PRO: * Dorost do 18 let véku e Dospélé pacienty

NABIZiME pobyty hrazené zdravotni pojistovnou i voln& prodejné pobytové balicky.
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té ty kvetouci, jsou zdrojem pylt a mo-
hou alergikdm pUsobit potize.

Pfistroj Dyson Pure Hot+-

Cool automaticky detekuje
a odstraniuje 99,97 % alergend, znecis-
tujicich

Zbavte domacnost viech potencialnich
»zaskodnika”, ktefi mohou zachytavat
prach, potazmo i pyl. Minimalizujte
proto nejen plySové hracky v détském
pokoji malého alergika, ale také byto-
vy textil v ostatnich mistnostech, jako
jsou ubrusy, dekora¢ni polstarky, ko-
berce, prehozy, zavésy ¢i zaclony.

Jako stinéni muzete vyuzit pro alergiky
vhodnéjsi exteriérové Zaluzie ¢i rolety,
anebo meziokenni Zaluzie, které jsou
~uzamcené” mezi skly.

Pro uklid volte vysavac vy-
baveny kvalitnim HEPA fil-
trem, ktery zachytdva alergeny, nevifi je
dale v ovzdusi, ale vyfukuje ¢istsi vzduch.

Pokud vas za¢nou obtéZzovat projevy
alergie (viz box), nevahejte vyhledat
alergologa! Diky laboratornimu vyset-
feni z krve odbornik zjisti, na co pfesné
je pacient alergicky. Existuje celd rfada
vlivd na rozvoj alergie — velky podil si
nese genetika, ovsem k dalsim fakto-
rdm patfi také casté uzivani antibiotik,
znedisténé ovzdusi, stres, pfilisny dlraz
na osobni hygienu... Specialista vam
navic predepise léky, které v boji proti
pylové alergii pomohou. Antihistami-
nika tlumi alergickou reakci a umozni
vam eliminovat pfiznaky alergie. Dru-
hou mozZnosti je pak imunoterapie,
tedy postupné podavani alergenu, diky
kterému si na latku télo zvyka a vytvori
si toleranci. To vSak muze trvat az pét
let. Dlouhodobé nelécena alergie na-
opak muze vést k vdznym komplikacim
- napfiklad v pfipadé zraku muUze aler-
gicky zanét postihnout i rohovku.

e Podrazdéni oci: ,Oc¢ni alergie

neboli alergickd konjuktivitida
(zénét spojivek), je dusledkem po-
ruchy imunitniho systému. Nase
odi pfi ni reaguji na alergeny, jako
je naptriklad pyl, plisen, srst zvifat
nebo roztod¢i. V momenté, kdy se
alergeny dostanou do oci, zpUso-
bi podrazdéni ocni spojivky, ktera
se zaniti. O¢i zaCnou svédit, palit
nebo otékat,” popisuje doc. MUDr.
Sarka Skorkovska. Prvni pomoci
na otekld vicka mlze byt studeny
obklad, pfilozeni vychladlych ca-
jovych sacku, vyplachy a obklady
s odvary z bylinek, jako jsou svét-
lik lékarsky, herfmanek, jitrocel,
repik lékarsky, mésicek Iékarsky
nebo malinik. Rozhodné si svédi-
ci o¢i nemnéte! Péleni a fezani se
tim naopak muze zhorsit, protoze
se tfenim uvolfiuje jesté vic draz-
divych latek. Jestlize problémy se
zrakem pretrvavaji déle nez tfi
dny, navstivte o¢niho |ékare. Ten
provede nejen nutna ocni a aler-
gologicka vysetreni, ale predevsim
zahadji rychlou lé¢bu akutnich pfi-
znakld. Oc¢ni kapky nebo tablety
s antihistaminiky obvykle zaptsobi
témér okamzité.

Kasel: Vznika jako obranny reflex
pfi podrazdéni rlzného puvodu,
véetné pylové alergie. Tlumit jej
muzete rdznymi bylinami ¢i farma-
ceutickymi pripravky, vzdy je vsak

vhodné se obratit na lékare. Jen
odbornik vam nejlépe doporudi,
co a jak mlzete uzivat.

Ryma: Ucpany nos nebo naopak
nos, z néhoz neustale tece, muze
byt pfiznakem alergie, ale také po-
ukazovat na nastydnuti — proto pfi
pretrvavajici rymé opét navstivte
Iékare a nechte si doporucit vhod-
ny pfipravek s ohledem na akut-
ni potize i individudIni zdravotni
stav. Pfi obtizich vdm mUze pomoci
také nosni konvicka, kterou si pro-
plachnete dutiny solnym roztokem
a tim usnadnite dychani. Sdhnout
Ize také po nosnich sprejich.
Unava: Kazdy z projevd alergie
ma negativni vliv na kvalitu Zivo-
ta, navic vétSinou dochazi k jejich
kombinaci. Kupfikladu u sezonni
alergické rymy trapi az 70 % paci-
entl soucasné ocni i nosni obtize.
Zhorsuje se tim zaroven kvalita
spanku i schopnost vykonavani ka-
zdodennich aktivit, pfichazi unava,
a to vée mlze mit také neblahy vliv
na celkovou psychiku. Nenechte
proto dojit problémy pfilis daleko,
ale reste je hned v jejich pocatku.
Cim dfive navstivite odbornika,
tim Iépe se vam podafi pylovou se-
zénu preckat...

Foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou pfilezitost uchovat pupecnikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahuijici jedine¢né kmenové buriky, které maji potencial pfi Iécbé riznych onemocnéni. Bunky

ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, lécbou ¢i procesem

.

starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pri velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto
bezbolestny a v okamzZiku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, ktera zistava po narozeni ditéte a po prestfizeni pupecniku v placenté
a pupecni sntre. Vyjimecna je tim, ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pri
Iécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klicové pro zachranu Zivota. Jedna
se napriklad o leukémie, lymfomy, neuroblastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mtiZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev mize byt v pripadée shody pouzita také na Ié¢bu nemocného sourozence s lepsimi vysledky
nez pfi pouziti cizich darcd. Pokud je starsi sourozenec nemocny a maminka prave téhotna, lékari mohou dopo-
rucit odbér pupecnikové krve prave pro starsi dité. V takovém pripadé rodice neplati néklady za odbér
ani uskladnéni. Takova pupeénikova krev jiz byla v Cechach pfi 1é¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice

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

Zvazte uchovani pupecnikoveé krve, tkané pupecniku a placenty pro své
dité. Je to Uzasna moznost, jak uchovat kousek z prvnich chvil zivota
vaseho détatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, ktera mize byt
v budoucnu klicovéa pro inovativni [é¢ebné postupy. Jsou dostupné pouze
pfi narozeni, ale s moznosti vyuziti po cely zivot.

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

Bezplatna infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz Eﬁm

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ EiiEéﬁ




70

Konopi lect Uidstvo po tisiciteti. S tigma dogy
ziskalo aZ v minulém stoleti
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Konopi versus marihuana

Dle skladby kanabinoidd, resp. mnozstvi THC v jednotlivych rostlinach se rozlisuje,
zda jde o marihuanu (nelegalni) ¢i legalni konopi (technické).

Technické konopi musi v Ceské republice obsahovat méné nez 0,3 % THC (v EU 0,2 %).
Marihuana zpravidla obsahuje 5 az 10 % THC, pokud je péstovana venku, rostliny

péstované vevnitr i 20 % THC.

Historie vyuzivani konopi pro jeho Ié-
c¢ebné ucinky je stara po tisicileti. Dle
historikd se zacala psat jiz pred vice nez
14 tisici lety, a to konkrétné v oblastech
dnesniho Mongolska a jizni Sibife. Hoj-
né se pak péstovani rozsifilo v Ciné. Dle
archeologickych nalezu ji zde jiz okolo
roku 4000 pf. n. |. a pouzivali pri lécbé
revmatismu, maldrie ¢i dny. Omamné
ucinky byly znédmy, vyuziti pro lékaf-
ské ucely vSak prevazovaly. Kolem roku
200 vyrobil uzndvany cinsky lékar Chua
Tuo z konopi dokonce prvni anesteti-
kum na svété. (Moderni zapadni medi-
cina pfitom anestezii jako takovou za-
cala vyuzivat az od poloviny 19. stoleti.)
Tolik k davné historii.

~Konopi bylo lidstvem pouZivané
vZdycky. Hlavné aZ v minulém stoleti
americkd znudéna spolecnost zacala
konopi zneuZivat. Rozsifila se hlavné
koka, opium a konopi, vsechny tyto lat-
ky byly normalné dostupné v lékarné
a zacaly se zneuZivat. Statni americka
aparatura a posléze i evropska se pro-
to snaZila tyto latky zredukovat a po-
stupem casu dosahla uplného zakazu.
Média zacala vykreslovat konopi jako
nebezpecnou drogu a tim vuci ni zaca-
ly ve spolecnosti previddat predsudky, ”
vysvétluje moderni historii této rostliny
MUDr. Jana Budarova, lékarka vénujici
se poradenstvi v oblasti |é¢ivého konopi.

JAK LECi KONOPI?

Konopi obsahuje chemické slouceniny
tzv. kanabinoidy. Ty se vyskytuji hojné
pravé v konopi, v malém mnozstvi i v ji-
nych rostlindch. Existuje nékolik desi-
tek druht kanabinoidl. Nejznamé;jsim
a nejvice zastoupenym je tetrahydro-

kanabinol (THC). Druhym nejcastéji se
vyskytujicim je CBD (kanabidiol). Ten
pfitom nemd omamné ucinky. Z hledis-
ka vlivu kanabinoidl na lidské zdravi
vyzkumy ukazuji, Ze maji na clovéka
fadu kladnych ucinkd. Lidé i jini savci
maji specifickd kanabinoidni recepto-
rova mista. Vyskytuji se hlavné v mozku
a centralni nervové soustavé a v peri-
fernich organech, obzvlasté imunitnich
bunkach. Tvofi tzv. endokanabinoid-
ni systém, ktery je extrémné slozity
aviak velmi adaptivni. Diky tomu je
konopi povazovdno za prospésné pro
fadu nemoci a chorob.

»Védci dokazali, Ze lidské télo ma vy-
tvoreny skvély receptorovy systém, na
ktery se primo vazou latky z konopi
nazyvajici se kanabinoidy. V principu to
znamend, Ze latky z konopi jsou nam
v urcitém mnoZstvi prospésné. Vysled-
ky védca byly sice zverejnény, ale byla
velka snaha, aby se nedostaly k Siroké
verejnosti a v médiich se Sifily IZi typu:
~Bacha, marihuana je nejvic nebezpec-
na latka na svété.” Ackoliv se skupiny
védcu, doktorG a psychologu branily,
aby konopi nebylo zakdzano, tak se
jim to nepovedlo. Slo pouze o farma-
ceutické a politické lobby,” uvadi Jana
Budarova. Konopi pfitom dokaze ztlu-
mit zadnét, odstranit bolest a nespavost,




Kam se viecou a co to viasiné nesou?

o Ideme do smlﬁm?ch
3 a listnatych lesi, do kl"u'l.rj.l:l
| avysokych trav. Najdete nds |
i na okrajich cest, potoki, fek,
A parc[{:h a rahradﬂr:h g

e o b <,

e | jsou prenasena kiftaty,
Obé onemocnéni poikozuji
Obvykld aktivita kiiftat je klouby a srdee, zasahuji
od bfezna do listopadu (wloufend je jen nervovy systém a mohou
pF snéhu a celoderniin mrazu). 0T s

= ek - %
Jak se ochranit proti prisati
a tim i proti nebepaceé ymskd horeliore a KiSTove encelalitidi.

NeZ se vyddte do prirody pouijte
rf.pslf.ntm pFipravky a vhodné s obléknéte.

~ Vhodné jsou diouhé kﬂ]huty, pwné 2 uzaviend obuy,
ponoiky natafené pes kotniky a v nich zastriené

: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do

5, kalhot Odév by mél byt svétly (klistd bude lépe vidét] a

- zhladkéhu mr.lmrlalu [I:lfil.i: po ném snadné|l sklouzne].

Nelehejte siv pHradE do trivy
a drite ce pevndeh cest.
Po ndvratd domi s prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vi-.odnj opmkavat i daldi den.

¥
1l

7 Nejeastéfi se Ir.lrﬁli'- prisaje v podkelennich jamkach, vpudpaﬂ. v tFislech nehu 3
'~,_ za ugima. Easto také v intimnich p:lrriich neho u dét ve viasané Esti hhw

.

do dudal feichee mdlete cnfatfifinog) 3 AT heyy seloniien ol kil

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkti na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

INZULIN
I

NEBEZPECNA KLISTATA ¢

Jak spravné odstranit i-

strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
trvat | 3 minuty.

T T Miste, kde je piisdté kit dezinfikujte jédovigm &
Jingm dezinfekéniim prostiediem.
Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
Vo
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
3 k v ki @ rowniE pouijte dezinfekei.
Ul Nakonec kifit? zabalte do kousku papiru a spalte.
L ¥
Siedujte misto pFisati & i svil] zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
piiznaky z.:iw_inéhﬂ onemocnéni po napadent” kliStétem.

" Blednuti pnyﬂhnﬁhu mista kolem stiedu, ;uhu
i zvitiovini nebo zarudnuti
“. Zvyieni teplota, Gnava, chfipkové piiznaky.

#.

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,

Pru::l:kﬁ.niuil;zinfnma:l’n problemation
Klikfat naﬁbﬂluﬂf (R Joid nehen mawtivie |

ERECEPT
EPOUKAZ

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmény!

Rezervace

VSechny inzuliny
bez doplatku

VSe pro zdravi...

Odkaz v QR kédu nebo
https://rezervace.ipcgroup.cz/

eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

Www.ipcgroup.cz



CH

podporuje imunitni systém, pomaha
pfi epilepsii, dné, cukrovce, pfi Parkin-
sonové nemoci, Alzheimerové chorobé
i roztrousené skleréze. , Také je nazyva-
no antibiotikem 21. stoleti,” fikd Buda-
fova.

OBLIBA VZRUSTA
Predepisovani konopi pro lécebné
ucely povolil zdkon od 1. dubna 2013.

Pozvolna si mezi Cechy ziskava své pfi-
znivce. Za prvni ¢tyfi mésice roku 2020
predepsali doktofi pacientlim recepty
jiz na 15,5 kilogramu. To je zhruba jako
za cely rok 2019.

.V roce 2020 vyrazné pribylo pacien-
tu uZivajicich konopi predevsim diky
tomu, Ze ho ted' proplaceji pojistovny,”
sdélil Radovan Hrib, vedouci centra
pro lécbu bolesti ve Fakultni nemocnici

CBD

Cannabidiol

u svaté Anny.

Konopi pro lécebné pouziti je v Cesku
indikovano jako podptrna ¢i doplriko-
va léc¢ba ke zmirnéni symptomu dopro-
vazejicich zdvazna onemocnéni.

Jedna se presné o susené samici kvéty
rostliny Cannabis sativa L. nebo Canna-
bis indica L.




V Ceské republice mohou
pacienti dle udaju Statniho
ustavu pro kontrolu léciv
legalné ziskat konopi:

a) dovezené ze zahranici

Dovoz konopi ze zahrani¢i povoluje
Ministerstvo zdravotnictvi CR - Inspek-
tordt omamnych a psychotropnich |-
tek. Toto konopi musi splfiovat viechny
pozadavky z pohledu kvality a obsahu

% {]//'I/J/I/I[] VoSt

Konopi zvysuje i libido
Nejnovéjsi studie americkych odbornikl potvrdila, Ze koureni marihuany zvysuje
cetnost sexu. Prlzkumu, jenz byl uverejnén v odborném Zurndlu The Journal of
Sexual Medicine, se zUcastnilo pres 50 tisic muzd a Zen. Jeho vysledky ukazuiji,
Ze lidé, kteri denné marihuanu uzivaji, maji o celych 20 % vice sexualnich stykt
nez ti, kdo konopi neuzivaji. Odbornici navic ve studii vyvratili rozsifreny mytus,

ucinnych latek, které vychazeji z plat-
nych pravnich pfedpisd. Jeho cena neni
v CR nijak regulovéna a vychazi zejmé-
na z ceny, za kterou jej vyrobce (distri-
butor) uvadi na trh.

b) vypéstované v Cesku

Tato oblast spada pod Statni Ustav pro
kontrolu Iéciv (resp. pod Statni agentu-
ru pro konopi pro lé¢ebné pouziti), kte-
ry udéluje licence k péstovani konopi

Ze uzivani této latky maze zpusobit sexudlni dysfunkce.

a zajistuje dalsi souvisejici ¢innosti (do-
hled nad jeho péstovanim, distribuci do
lékaren apod.). Cena v CR vypéstované-
ho konopi je neregulovana a vychazi
fizeni, realizovaného podle zakona
o verejnych zakdazkach.

ZAZRACNA ROSTLINA
DOKAZE POTLACIT RUST
ZHOUBNYCH NADORU

To, Ze konopi potlacuje rast zhoubnych
bunék, je dokazano védci. ,Konopi
u nich zpusobuje takzvanou apopté-
zu, kdy samy spachaji ,sebevrazdu”
a buniky také dokazou zvladat vedlejsi
ucinky chemoterapie. Pokud je stadium
zhoubného bujeni pokrocilé, dava ko-
nopi ¢lovéku moznost celkové jasnéjsi-
ho a veselejSiho Zivota, uvadi lékarka
Jana Budarova.

PROTI MIGRENAM, KRECIM
| ONEMOCNENI KUZE

Marihuana plsobi blahodarné jako
analgetikum proti migrénam ¢i kfecim.
Trapeni muze usnadnit i nemocnym
s roztrousenou sklerézou, Parkinsono-
vou nemoci ¢i u epileptikd. U téch to-
tiz snizuje frekvenci a intenzitu jejich
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Konopi a legislativa

Lékari mohou predepisovat konopi pro |écebné tcely od 1. dubna 2013. Konopi je re-
gulovano zejména zakonem o navykovych latkach (167/1998 Sb.) a vyhlaskou o sta-
noveni podminek pro predepisovani, pripravu, distribuci, vydej a pouzivani indi-
vidualné pfipravovanych lécivych pripravkl s obsahem konopi pro Iécebné pouziti
(236/2015 Sb.).

Vyuziti je mozné k |éc¢bé chronické neutisitelné bolesti rlizného plvodu (zejména
bolesti v souvislosti s onkologickym onemocnénim, spojenou s degenerativnim one-
mocnénim pohybového systému, systémovym onemocnénim pojiva a imunopatolo-
gickymi stavy, neuropaticka bolest, bolest pri glaukomu), dale k Iécbé zvySeného
svalového napéti a bolestivosti u roztrousené sklerézy a dalsich neurologickych one-
mocnéni. Také je moznost vyuziti v dermatologii — pfi povrchové |é¢bé dermatédz
a slizni¢nich lézi.

Zakon uvadi, ze maximalni mnozstvi vydaného konopi pro jednoho pacienta na ob-
dobi jednoho mésice je 180 g.

Konopi muze |ékar predepsat a |ékarna vydat vyhradné formou elektronického re-

ceptu (eReceptu) s omezenim.

zachvatl. Lidem trpicim roztrousenou
sklerézou konopi pomaha tak, ze za-
brariuje odumirani nerv(, které tato
nemoc zpusobuje.

Samostatnou kapitolu predstavuje po-
uziti konopi, respektive kanabinoidl
proti HIV. Konopi se u pacientd s AIDS
pouziva jiz od zacatku pandemie v osm-
desatych letech, predeviim k zlepse-
ni chuti k jidlu, spanku a celkového
psychického stavu. Potvrdil to trfeba
i prizkum, publikovany recenzovanym
védeckym casopisem Journal of the
Acquired Immune Deficiency Syndro-
me. , Pacienti s HIV, ktefi uzivali konopi
v kombinaci se svou standardni terapii,
citili vyznamnou ulevu od uzkostnosti,

depresi a bolesti, stejné jako zlepsenou
chut k jidlu. Citili také celkovy vzestup
radosti,” uvadi vysledky prizkumu.
Konopi pomaha zmirriovat i béZzné koz-
ni stavy, jako je zanét, svédéni a paleni,
kousnuti hmyzem, infekce a zranéni
a rany. Diky uc¢innym |atkam, které bla-
hodarné pulsobi na klzi, roste i obliba
konopné kosmetiky. Jeji aktivni sloz-
kou je konopny olej. Ten se ziskava
ze semen technického konopi. Pfiprav-
ky s konopnym olejem jsou zpravidla
hypoalergenni, regeneruji a zvlacnuji
pokozku. Chvali si je predevsim lidé
s projevy akné, ekzému, lupénky nebo
seborey.

PROTI BOLESTEM ZAD

Bolest zad mUze postihnout kohokoliv
a v kterémkoliv véku. Pri hledani Iécby
ke zmirnéni bolesti se mnozi lidé obra-
ceji na lékarské konopi. Odhady uka-
zuji, ze vyskyt béznych (nespecifickych)
bolesti zad je v priimyslovych zemich
kazdy rok kolem 60 az 70 procent. Bo-
lest se mUze pohybovat od konstantni,
tupé bolesti az po ostrou nebo akutni
néahlou bolest.
Lékarska marihuana muze byt alterna-
tivnim Iékem na bolest zad a nem4 ta-
kové vedlejsi ucinky jako tradi¢ni léky
na chronickou bolest. Marihuana vam
mUze pomoci s bolesti zad nasledujici-
mi zpUsoby:
e Dokaze snizit nebo odstranit bo-
lest, abyste mohli zit kvalitnéjsim
a aktivnim zivotem
e Umi snizit nebo eliminovat potre-
bu brat méné bezpecné nebo na-
vykové léky
e  Zvladne snizit nebo odstranit de-
presi, nespavost a uzkost, pricha-
zeji s chronickou bolesti
Vyzkumny projekt spindlniho centra
University of Colorado se zaméroval
na 200 pacientd, ktefi méli bolesti zad
nebo degenerativni problémy s diskem
ploténky. Ze vSech ucastnik(, ktefi po-
zili konopi na bolesti zad 89% uvedlo,
Ze se jejich bolest zmirnila mirné nebo
velmi citelné. 80% tvrdilo, Ze to fungu-
je stejné dobre nebo dokonce lépe nez
tradi¢ni léky na bolest. Také uvedli, ze
produkt s konopim nemusi konzumovat
vice nez jednou nebo dvakrat denné.
Zatimco THC pusobi nejlépe na zmirné-
ni bolesti, CBD Iépe snizuje zanét. Kdyz
zmirnite zanét, zmirfuje se i bolest zad.

~ZELENA” PRO CTYRNOHE
MAZLICKY

U¢inna latka CBD ve formé extrak-
tu, resp. jako konopny olej ¢i tinktura
muze pomahat i ve veterindrni praxi.
Ulevi pstim trpicim nechutenstvim, pfi
nadorovych onemocnénich nebo také
v pfipadé chronickych chorob pohybo-
vého aparatu

Probihaji také studie ucinkG CBD na
cukrovku 1. typu. Veterinafi také maji
zkusenosti, ze CBD v konopi muze po-
mahat i pfi pooperacni péci pro snizeni
otoku, bolesti a ztuhlosti.

Foto: Shutterstock.com
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Lepidla Herkules jsou skvélymi
partaky jak pfi hre, tak i pFi praci.

Nase novinka Herkules Kutilek potési prede-
vs§im déti, s jeho pomoci vytvori bajec¢ného sli-
zouna raz dva.

Ve skolnich lavicich zazéfite s ty¢inkou Hekules
Neon a pro ty, kterym obycejné lepeni nesta-
¢i, madme lepidlo Herkules s viini.

Stalym evergreenem domacnosti a dilen je
tradi¢ni lepidlo Herkules, se kterym nikdy
neslapnete vedle.
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»Kdy uz tam budem.” , To mé nebavi.”
.Mé boli nohy...” Ze tyhle véty slycha-
te na svych cestach prakticky neustéle?
Tentokrat to bude jinak.

HOTELY PRO DETI

Skveély relax pro rodice, zaroven zabava
pro déti. To jsou tzv. babyfriendly hote-
ly. A nemusite se ani plahocit daleko za
hranice. | u nés je pestry vybér.

SPORTHOTEL BARBORKA

Aredl v malebném prostredi Hluboké
nad Vltavou pfimo vybizi k rodinné
dovolené. V lété dokonce muzete ab-
solvovat sportovné zabavni program
pro rodice a déti. Vyzkousite si silu v la-
novém centru, potopite se s pfistrojem
v bazénu, zajezdite na paddleboardu,
zahrajete orienta¢ni hru a mizete se
bat na stezce odvahy. Zazijete také kla-
sicky, nefalSovany taborak.

Ocenite dokonalé vybaveni, pocinaje
wellness, détskym htistém, tramplinou,
venkovnim 25m bazénem ¢i brouzdali-
stém. Muzete si zahrat zahradni Sachy,
ping pong, nebo opéct burty na ohnis-
ti. Déti se nebudou nudit ani v pfipadé
nepfiznivého pocasi. Pro tyto ucely je
pfipravena hotelova herna s klouzac¢-

kou, knihovnic¢kou a legem.

Za priplatek pak Ize vyzkouset luko-
strelbu, lanové centrum a milovnici
unikovych her urcité nebudou chtit
opustit specidlni mistnost k tomu urce-
nou.

HOTELOVY RESORT STEIN

Chcete-li stradvit dovolenou na zapadé
Cech, pak se mGzete ubytovat v resortu
nedaleko Chebu. S détmi se lze uchy-

lit do apartmanového domku, kde se
ocitnete v naprostém soukromi. Recep-
ce vam zapujci hracky, spolecenské hry
i Casopisy. Zatimco vy se budete odda-
vat wellness, laznim, sauné ¢&i fimské
aroma koupeli, déti jisté nadchne EKO
farma a Mini ZOO, které je soudcasti
areadlu.

Ze zde opravdu mysli na déti, o tom vas
presvédci specidlni détské menu, jidel-
ni zidlicka, détské pribory a moznost
ohrati détského pokrmu. Déti se zabavi
v détském koutku, je pro né priprave-
no hristé se skluzavkou, piskovistém
a trampolinou. Zahrajete si stolni tenis,
badminton, mlzete si pujcit kolobézku
¢i jizdni kolo. A na dobrou noc jim pus-
tit DVD s pohadkami. Budete-li si chtit
uzit trochu soukromi a romantiky ve

dvou, po domluvé vam zajisti i hlidani
vasich ratolesti.

BABYHOUSE

Jak uz sdm ndzev napovida, Babyhouse
je rodinny ddim zaméreny na déti. Lu-
xusni byty v Beskydech nabizeji soukro-
mi a navic ma kazdy z bytd k dispozici
vybaveny détsky koutek. PUjc¢i vdm noc¢-
nik, vanic¢ku, protiskluzovou podlozku
¢i stupatko k umyvadlu. Samoziejmos-
ti je détské kuchyrnské nadobi, ohrivac
Iahvi a détska jidelni zidlicka.

Déti jisté bude lakat play station, spole-
Censké hry a dobrodruzné povahy zrej-
mé nedostanete z teepee. Usinat se jim
bude dobfe v narudi plySovych hracek.
A Ze se nesmi malovat na stény? Omyl.
Tady je uméleckému talentu prostor
otevreny. Ocenite také oplocené dét-
ské hristé s travnatym povrchem, gril ¢i
venkovni ohnisté. Oblibené jsou zejmé-
na animacni programy.

CHALUPA POHADKA

Chalupa Pohdadka je skute¢né pohadko-
va a vas ¢ekd pohdadkovy pobyt v srdci
Vysociny. Penzion si zaklada na rodin-
né atmosfére. Coz doklada i vybaveni
a sluzby specializované na pobyty s dét-
mi. Ze to nejsou jen plana slova, o tom
vas presvédci Zlaty certifikdt Baby Fri-
endly a certifikat Ovéreno rodici.

O vasi romantiku se postara krb, o za-
bavu kulecnik, o kulturu klavir. O dét-
skou zabavu pak interaktivni herna
a bohaté animacni programy. Venku je
nedostanete z velkého hFisté vybavené-
ho spoustou hernich prvkd. A vsichni se
mUzete dokonale vymachat v bazénu.

HOTEL PEKLO

Po certech skvélé zazitky cekaji celou
rodinu v hotelu Peklo v Josefové Dole.
Hotel je zaméren predevsim na rodiny
s malymi détmi do osmi let. Nemusite
vozit hracky, je zde dokonalé zazemi
i kryty bazén.

Déti zIaka systém heren a hristatek,
ohromna sbirka her k zapujceni, inter-
aktivni zdbava po chodbach a spousta
dobrodruzstvi. Venku tfi velka piskovi-
$té, kaskada hfist propojenych skluzav-
kami, houpacky, prolézacky, kolotoc.
Mali raubifi vybiji svou prebyte¢nou
energii na trampoliné, mizete si zahrat
badminton, hazenou, ocenite plochu
pro jizdu odrazedel a Slapacich vozitek.

INZERCE V¥
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Priroda, tak sv€zi, mocna, plna Zivota a krasnych
I( l E L N barev nas primo vybizi k zastaveni, k hlubokému
nadechnuti, az bezezbytku napInéné plice zaboli.

Takovou silu md i priroda, do které jsou posaze-
ny naSe lazné. A nejen priroda vikol, ale i jeji

velkolepé dary, které vyuzivdame pro pfipravu
v Iéznich téch nejcistSich prisad pro lazeriské procedury.

Prijed’te se nadechnout prirody.

T — -
.. .. ..... .. ..
° v v v %o 1742 o'e’
Sirny pramen plny zdravi  ziczeno
(4 dny / 3 noci) (4 dny / 3 noci) (5 dni / 4 noci) (7 dni / 6 noci)
3 lazeiiské procedury 5 lazeiiskych procedur 5 lazeiiskych procedur 8 lazeiskych procedur
1 osoba 1 osoba 1 osoba 1 osoba
polopenze polopenze polopenze polopenze
5 830,- K¢ (kvéten) 6 840,- K¢ (kvéten) 7 930,- K¢ (kvéten) 12 460,- K¢ (kvéten)
6 130,- K¢ 7 140,- K¢ 8 330,- K¢ 13 060,- K¢
(Cerven — zar) (Cerven — zari) (Cerven — zar) (Cerven — zari)

Samostatné ubytovani a plnd penze s doplatkem.

1 e

E. info@hotel-kostelec.cz, T. 577 152 159
www.hotel-kostelec.cz
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I kuchyni se provozovatelé snazi pfi-
zpusobit mlsnym détskym jazyckdam.
Kvalitni suroviny, minimum soli, malo
koreni, v jidelni¢cku sekce vénovana mr-
fouskdm. Mate-li dvoj¢ata nebo trojca-
ta, pak platite pouze za jedno z nich.
Majitelé tim vzdavaji hold lidem, ktefi
se staraji o vicercata.

HOTEL LAZNE KOSTELEC U ZLINA

je lécebné relaxacni resort. Nachazi
se v malebné krajiné, na upati Hos-
tynskych a Vizovickych vrchd. Soucasti
resortu je hotelovy komplex s 1dznémi,
vyhtivanymi venkovnimi bazény, spor-
tovni areal a golfovy klub.

Mnohaleta lazeriska tradice se v Kostel-
ci u Zlina datuje jiz od pocatku 18.sto-
leti. Svého Casu Slechtické lazenské 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
minerdlniho pramene jsou vyuzivany
v balneo provoze pfi procedurach za-
mérenych na lé¢bu pohybového apara-
tu a koznich onemocnéni.

Soucasti lazernského sportovniho area-
lu je tenisovy kurt s umélym povrchem,
minigolf, volejbalové hristé, hristé pro

X
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nohejbal, ruské kuzelky a plj¢ovna kol.
Aredlem prochazi asfaltovd cyklostez-
ka, spojujici nedaleké kulturni stredis-
ko kraje, mésto Zlin, se zoologickou
zahradou LesSna. Rovnéz lesy obklopu-
jici resort Lazni Kostelec u Zlina jsou
protkany terénnimi cyklosezkami. Ve
venkovnich bazénech, od dubna do fij-
na vyhrivanych na teplotu 26-30°C, jsou
pravidelné poradana relaxacni cviceni
a aqua aerobic. Uvnitf hotelové budovy
se nachazi mald télocvi¢na s pingpon-
govym stolem a nepretrzité vytopena
sauna.

Mistni golfovy klub, Golf Club Lazné
Kostelec, nabizi zazemi kvalitniho 9
jamkového hristé, driving range s tré-
ninkovymi odpalisti, cvicny chipping
a putting green s pise¢nym bunkerem.
K dispozici je indoor golf s celoro¢nim
provozem s tréninkovymi odpalisti
a jemné modelovanym cvi¢nym gree-
nem se Sesti jamkami. V golfovém klu-
bu se nachazi rovnéz About Golf 3D
simulator a Pro shop.

ZABAVNI PARKY

Nemuzete se vydat na delsi dovolenou,
ale hledate, jak zabavit ditka alespori
na jeden den? Pak zabavni parky jsou
jasnou volbou.

CO JE VIDA!?
No prece zvolani — kdyz objevite néco
prekvapivého. ,Vida! To jsem nevé-

dél..."”. Prijdte a schvalné pocitejte, ko-

likrat reknete ,Vida!” Dlvodu je dost.

A na kazdy z nich si musite sdhnout.

Osobné vyzkouset. Objevujte, bavte se

a ucte se hrou. To je VIDA!

VIDA! je zdbavni védecky park u brnén-

ského vystavisté a je upIné pro viechny.

Mozné batolata si to tu Uplné neuziji,

ale jinak se u nas zabavi kazdy. A jesté

se i néco dozvi!

VIDA! science centrum Brno nabizi Cty-

fi zakladni oblasti: Planetu, Civilizaci,

Clovéka a Mikrosvét. V kazdé oblasti si

muzete vyzkouset rdzné exponaty, kte-

ré vam ukazou zajimavé jevy a principy

z fyziky, chemie, biologie, matematiky,

techniky a dalSich obord. Napftiklad si

muzete:

e  Spustit vodikovou raketu, zahrat
si s pocasim v televiznim studiu,
zmrazit sv(j stin, zazit zemétrese-
ni, uvolnit tornado nebo prozkou-
mat Bermudsky trojuhelnik v ob-
lasti Planeta.

e Vybudovat most, ovladat roboty,
zahrat si s optickymi klamy, pro-
zkoumat principy elektfiny a mag-
netismu nebo si zkusit Morseovu
abecedu v oblasti Civilizace.

e Zmeéfit si tepovou frekvenci, krevni
tlak nebo reak¢ni ¢as, podivat se
do svého mozku nebo srdce, zjis-
tit jak funguje DNA nebo imunit-
ni systém nebo si zahrat s iluzemi
a emocemi v oblasti Clovék.

e Zvétsit si mikroskopem rdzné or-
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ganismy nebo predméty, podivat
se do nitra rostliny nebo Zivocicha
nebo si poslechnout zvuky z mik-
rosvéta v oblasti Mikrosvét.
VIDA! science centrum Brno je moder-
ni a barevné misto plné svétel a zvuku.
Expondty jsou rozdéleny do ¢ty tema-
tickych oblasti podle barev: Planeta je
modra, Civilizace je ¢ervena, Clovék je
zluta a Mikrosvét je zeleny. V kazdé
oblasti najdete také informacni tabu-
le s popisy exponatl a zajimavostmi.
VIDA! ma také velkou halu s pdédiem
pro predstaveni s pokusy a 3D kinem
pro promitani filmd. Venku je pak roz-
lehld zahrada s dalSimi exponaty a hfi-
Stém pro déti.

DINOPARK

DinoPark je ojedinély koncept tematic-
ky zamé&fenych zabavnich park@ v Ces-
ké republice, na Slovensku, nebo tfeba
ve . Unikatni sit DinoPark( predstavuje
navstévnikm zahadny svét dinosaurt
v jejich redlnych podobach a seznamu-
je navstévniky s prostfedim druhohor.
DinoPark nabizi nadherné pohyblivé
a statické modely davnych vladca nasi
planety v Zivotnich velikostech, détské
atrakce, DinoKlub, kamarady Fina Dina
a Dinu Minu a mnoho dal$iho. Mottem
DinoParku je pfindset malym i velkym
DinoFandim radost, poznani, zdbavu
a zazitky, na které se nezapomina. Ka-
zdy rok navstivi DinoParky vice nez je-
den milion navstévnikd.

MIRAKULUM

Jen par kilometrd od Prahy se na dva-
nacti hektarech rozkladad znamy a ob-
libeny park Mirakulum. Rodinny areal
nabizi spoustu zdbavy a volnocasovych
aktivit. Na své si pfijde cela rodina od
téch nejmensich az po seniory. Nechte
se unaset vodnim svétem, tvorte s dét-
mi hradze na potuccich, nebo se nechte
polit kbelickem umisténym ve vysce.
Zaujme vas jisté vesnicka plna barev-
nych domeckl se spoustou hernich prv-
ku, vselijaké lavky, prolézacky, skluzav-
ky, houpacky...

Nechybi lanovy park, trampoliny a kdo
miluje zvifata, zamifi do minizoo. Zkus-
te se vysvobodit z podzemniho laby-
rintu, poucit se v nau¢nych zahradach
nebo na nauc¢né lesni stezce. A muze-
te si vyzkouset i jizdu na tankodromu.
Dobrodruzstvi zazZijete v osmi véZzovém

hradu s podzemnimi chodbami, détem
budou jiskfit o¢i na uzkokolejné par-
ni Zeleznici, zajezdite si ve vojenskych
obrnénych vozech, na tobogdnech
a okouzli vas pestrobarevna détska ves-
nicka.

MAJALAND
Kdo by nemiloval véelku Maju a ¢me-
laka Vilika? Vratte se do détstvi a pfi-
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pomerite si je v nové otevieném, nej-
vétSim krytém zabavnim aredlu u nas.
Zabavni prostor se rozklada na 9000m?2.
Na vybér zde mate z dvanacti tema-
tickych atrakci pro malé i velké. Za-
vratnou rychlosti profréite na Vikové
horské draze, na motylim fetizkovém
kolotoci zaZijete pohadkovy let, porad-
ny sesup vas ¢eka na jedné z nejdelsich
skluzavek v Cesku.



CESTOVNIi NEVOLNOST

Problémem pfi cestovani muze byt nevolnost. Nékteré déti
zvladaji jizdu autem, ¢i autobusem bez problémd, pro jiné
je ale utrpenim. Co je pfi¢inou? Takzvana kinetéza neboli
moc z pohybu, ktera s Inosti, motanim
vy, nucenim na zvraceni nebo primo zvracenim. Laicky
receno, jde o stav, kdy je mozek zmateny z rozporuplnych
signalu, které k nému prichazeji zvenku, a nedokaze se
s nimi dostatecné vyrovnat. Organismus jednoduse necha-
pe, Ze se pohybuje, i kdyz pro to nic nedéla.

Pro kazdy pfipad si proto pfipravte jakousi ,lékarnicku
prvni pomoci”. Co by v ni nemélo chybét? Skvéle fungu-
je zazvor, ktery podporuje zazivani a zklidriuje Zaludek.
Zmozenému mriiousovi rychle ulevi chladivy obklad na
celo nebo na zapésti, za vyzkouseni stoji také homeopa-
tika. V lékarnach samozriejmé sezenete i tabletky urcené
specialné na potize spojené s kinetézou.

DINOSAURIA PRAHA

Jak se asi citila veelka Maja, kdyz s ni
padal list? Vyzkousite si to. Zatodi se
s vami tane¢ni kvétina, bez vykfikd se
jisté neobejde houpani v houpacim
stromu, mUzete se proletét i na zabach,
projet se na dinosaurovi nebo se vy-
koupat v balonkovém jezirku. Az vam
vyhladne, obcerstvite se v restauraci
uvniti obfiho stromu.

Zazijte nevidané dobrodruzstvi tvari
v tvar dinosaurdm v modernim inter-
aktivnim svété Dinosauria Muzeum
Prague.

Svétovy unikat, ktery bofi predstavy
o muzeu. Vydejte se 200 miliénu let na-
zpét mezi velikdny druhohor. Objevte
nejvétsi soukromou sbirku opravdo-
vych koster dinosaur(l, modely tak vér-

né, Zze vdm naskoci husi klize a nejmo-
dernéjsi technologie pro vasi zdbavu
a poznavani.

Na c¢tyrech tisicich metrG ctverecnich
Cekd navstévniky dobrodruzna cesta
do pravéku, ve které nebudou chybét
originalni az 24 metrd dlouhé a 154
miliond let staré kostry dinosaurd, rea-
listické modely tyranosaura rexe a nej-
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vétsiho létajiciho ptakojestéra v Zivotni
velikosti, virtualni realita, sbirka vice
nez 6 000 zkamenélin a minerald ¢i ga-
lerie nejzndméjsich ceskych tvarcl pa-
leoartu Zderika Buriana, Karla Zemana
a Jana Sovaka.

ZEMERAJ.

Raj pro déti i dospélé, to je Zemérd;,
ktery se rozklada ve stiednich Cechach
na plose 9 hektard kolem byvalé zemé-
délské usedlosti. Z ni se zachoval roube-
ny dim z roku 1640. Zemérdj je vic nez
zdbava. Je to i pozndni, které se snoubi
s pfirodou.

Tvofi ho hlavné archeoskanzen. Déti se
dozvi néco o stredovéké vesnici, bude-
te obklopeni zahradami, pastvinami,
nechybi svatyné, pohrebisté i simulo-
vané arecheologické nalezisté. Détska
herni¢cka je inspirovana roubenymi
stavbami regiondlni lidové architek-
tury. Naboso se projdete po kilometr
dlouhé pfrirodni stezce. Zabloudit muU-
Zete v dfevéném bludisti, zastfilet v lu-
kostrelnici a vyuzit na sto hernich prv-
kd, her, hlavolamu.

Déti pochopi, jak tézce se Zilo venko-
vanum v raném stfedovéku, dozvédi
se o praci archeologt, samy si mohou
utkat naramek nebo pracovat na hrn-
¢ifském kruhu. Na kamenném Zerno-
vu si umelete mouku, pfipravite tésto
a upecete placky nebo chleba. Déti po-
mohou s praci na zahradé, obstaranim
zvifat, nauci se rozdélat ohen, poznaji
tradi¢ni femesla i dobovou kuchyni.

KRALOVSTVI LESA

Co se odehrava v mechu a mlazi? To
se dozvite na Sumavé. Lesni mésto
s mnozstvim hernich prvk( pfiblizuje
krdsu a rozmanitost Sumavského lesa.
Jak asi mriouka kocka divoka? Jak si
hraji vever¢i mladatka? A co se pomaz-
lit s kozickami?

Lesni zoo, tvofivé dilny, hodiny zaba-
vy pro viechny generace. Zazijte, co se
odehrava pod zelenym kobercem, za-
bydlete se v loupeznikové bludisti nebo
se zatoulejte v mravenisti. Obfi lesni
trampolina vas pak vynese az k vétvim
stromu. Mali skfitkové si budou lebedit
ve své vesnicce, ukryji se v Sumavské

palisté ¢i zemni telefon.

Stezka korunami stromU Krkonose

se nachazi na jiznim okraji Janskych
Lazni, 100 m od hranice Krkonosského
narodniho parku. Byla oteviena 2. ¢er-
vence 2017 a postavila ji spole¢nost Za-
zitkova Akademie provozujici i Stezku
korunami strom0 v jihoc¢eském Lipné
nad Vltavou. Krkonosska stezka je 1511
m dlouha. Zhruba ve dvou tretinach je
vyhlidkova véz vysokd 45 metrd s vyhle-
dem na jih, vychod a zdpad. Cela stavba
je bezbariérovd a ma nékolik adrena-
linovych sekci, jde napfiklad o osmde-
satimetrovy tobogan vedouci vnitrkem
vyhlidkové véze. Soucasti je i podzem-
ni jeskyné o rozloze 400 m? s expozici
o korenech strom0 a mikrosvétu pady.

PODLESICKO

Chcete se ocitnout v pohadce? Kde jin-
de nez v pohadkové vesnicce? Podle-
sicko nabizi kouzelné ubytovani v hra-
vych chaloupkach. Je zde plno atrakci,
zajimavy je napriklad domecek sedmi
trpaslikti, chaloupka cervené Kar-
kulky, parez Kremilka a Vochomurky
nebo Rumcajsiv domek. O vikendech
a o prazdninach vas budou provazet
pohadkové bytosti.

AQUAPARKY

Poradné se vymachat ve vodé a to za
kazdého pocasi? Hura do aquaprku.

AQUALAND MORAVIA

Pasohldvky jsou vyhledavanym mistem
pro dovolenou. A zdejsi aquapark na-
bizi ohromnou porci zdbavy. Nabizi ¢tr-
nact bazénu, i ty venkovni jsou vyhtiva-
né na teplotu lidského téla, a tak v nich

Ize plavat celoro¢né. Zazijete vinobiti,
svezete se na lekninech, ozkousite sv(j
um na lezeckych sitich. A kdyZz spadne-
te? Nevadi, bude to pfimo do vody.
Zajezdit si mlzZete na dvaceti toboga-
nech, a ne jen tak ledajakych, nékte-
ré z nich jsou poradné adrenalinové.
K ddkladnému vypoceni vam poslouzi
vybér ze 24 saun. S malymi détmi pak
zamifite do vodniho détského svéta
s vodnim hradem, vodopady, prolé-
zatkami... A budete-li z toho vieho
vycerpani, neni od véci se zde ubytovat
a stravit tfeba i dalsi den.

AQUAPALACE PRAHA

Na okraji Prahy, v cestlickém Aquapala-
ce, zazijete velkou porci zabavy, odpo-
¢inku, ale muzete si dat i poradné do
téla ve zdejsim fitness. Vodni svét na-
bizi pfed 9 tisic m2 plochy pIné atrak-
ci. Kterou zkusit jako prvni? Co tfeba
nejdelsi tobogan u nas? Jen samotna
jizda na vsech 21 tobogdnech vam da
zabrat. Pak si muzete sjet divokou feku
dlouhou ¢tvrt kilometru, nechte se strh-
nout morskym vinobitim nebo vyplavte
adrenalin ve spirale Spacebowl.
Aquapark nabizi pro déti i pestrou ska-
lu kurza plavani. A tak zatimco se bu-
dou cachtat pod dohledem odbornikd,
vy mlzete plni dojmd a s unavenymi
svaly spoc¢inout v nékteré z osmnacti
prohfivaren.

CENTRUM BABYLON

Liberecky Babylon je proslaveny Siroko
daleko. Disponuje propracovanym sys-
témem. Pod jednou stfechou najdete
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Aquapark, Laser Game, Funpark, iQ-
park, a spoustu dalsi zabavy. V baby-
lonském Aquaparku zaZijete unikatni
Laser Show, kterd vas jisté uchvati. Déti
jen tak nedostanete z vodniho hradu,
skluzavek nebo toboganu. Odpocinek
najdete ve vifivkach nebo pfimo v Sau-
novém svété, ktery je jiz zahrnut v cené
vstupného. O letnich prazdninach si
muzete pfimo z Aquaparku vyjet na
Slune¢ni terasu s vyhledem na Jestéd
a panorama Liberce. Zatimco dospéli
si uziji slunecnich paprsku, déti mohou
dovadét na atrakcich.

Pokud se do Liberce vypravite tfeba
z vétsi dalky a chcete zde stravit den
plny zazitka, mazete vyuzit kombino-
vané balicky zabavy a k Aquaparku si
pridat tfeba navstévu Funparku, iQ-
PARKU, Lunaparku nebo rozsahlého
Wellness centra.

AQUAPARK OLOMOUC

Venkovni i vnitfni bazén, spousta atrak-
ci, tobogdny, turbo skluzavka s trychty-
fem, ale i masazni bazén, whirlpool,
nebo détsky bazén vyhraty na 31 stup-
na. ldedini nabidka pro rodiny, které
potiebuji zabavit sva ditka za kazdého
pocasi. A co si dat vyzvu v podobé vod-
ni trampoliny?

Vétsi déti se zabavi na horolezecké sté-
né, malé déti pak na lanové pyramidé
a ty nejmensi na kolotodi ptaci hnizdo.
Zamitit mazete do lanového parku s 3D
bludistém a vzduchovymi trampolina-
mi. Bludisté je slozeno ze zavésenych
pochozich lavek, je plné prestupovych
domeckd, cestu vam ztizi lanové pre-
kazky umisténé ve tfech patrech nad
sebou. Tohle je vyzva, kterou jen tak
nékde nezazijete.

FARMY PRO DETI

Touzi va$ potomek po néjakém tom
zvifatku, neustdle skemra, ale vy vite,
ze si ho nemUzete dovolit? Chcete mu
ukdzat, co vyzaduje prace v prirodé?
Pouceni, zabavu i spoustu zazitk( na-
bizeji farmy.

KOZi FARMA ROZINKA

Udélejte si vylet na Hanou. V Celecho-
vicich vds bude prechazet zrak ze stada
nadhernych bilych kozi¢ek. Ochutnate
Cerstvé nadojené mléko, pfirodni syr,
dozvite se, jak se vyrabi jogurt. Na pas-
tvé si muzete vyzkouset i paseni koz

nebo s détmi soutézit, komu z vas se
lépe podafi kozu podojit.

FARMA KOSIK

Déte spiSe prednost oveckdm? Pak se
vypravte kousek za Prahu, kde se roz-
prostird bio farma Kosik. Tady se na-
dechnete (¢istého venkova a muzete
i pobyt nékolik dnd. MUzete je stravit
fyzickou praci s vidlemi, lopatou ¢i mo-
tyc¢kou, nechat si ukazat farmu s od-
bornym vykladem, toulat se pastvina-
mi, loukami a poznavat rostliny, krmit
zviratka a ochutnavat vytecné pokr-
my. Zdejsi lesy preji houbaram, pfimo
u penzionu si lze zarybafit.

FARMAPARK MUCHOMURKA

Chcete déti hravou formou seznamit se
zvifatky a zaroven si uzit horskou at-
mosféru? Vydejte se do Krkonos. Tady
najdete vse, co lze chovat v bézném
hospodarstvi a co dnes méstské déti
jen tak nevidi, jako jsou slepice, ovce,
kozy, kralici, ¢i prase. Urcité je zaujmou
hlavné koné nebo ponici. A az je ziva
zvifata prestanou bavit, zabavi se na
prolézackach, samoziejmé prirodnich.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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BABYLON

CHCETE STIHNOUT
JESTE VICE ZABAVY?
Vyuzijte ubytovani
ve WELLNESS HOTELU
BABYLON!

Doporucujeme vyhodné pobytové balicky
s neomezenym vstupem do Aquaparku,
Funparku, Lunaparku, iQPARKU, iQLANDIE
a zrcadlového Labyrintu
nebo do Wellness centra
po celou dobu pobytu.

CENTRUM BABYLON, a. s.
Nitranska 1, Liberec

www.centrumbabylon.cz
www.hotelbabylon.cz



ENHYDROL KOJENI

Taky se yidy ne'muiet'e dockat, az zna'lé}fa je doplnék stravy uréeny pro ko-
canpo LOVI predstavi nové kolekce dudliku? L. 3 )
babies Tentokrat se méte na co t&sitl Roztomila : jici Zeny s pfirodnim aromatem

kolekce dudliku Night&Day byla

inspirovana oblibenymi zvitatky a okouzli Jablka' ObsahUJe eXtrakty z fe-

kazdou détskou dusicku. Dynamickda : nyklu, je¢ného sladu a anyzu, kte-
gumicka nenarusuje saci reflex miminka

: E .
a je vyrobena z vysoce kvalitniho jemného re pUSObI priznive na ko;enl. Vap- nhydrOI

silikonu, ktery je bez chuti a zépachu, cozje 1 njik a vitamin D pfispiva k udrzeni K.“_'_]Jr M
po narozeni velmi dulezité, miminko je velmi : L, ; . L L TR,
citlivé na vné&jsi podnéty. Stitek mé otvory, aby ~ :  hormalniho stavu kosti. Selen pfi-

se predchazelo podrazdeéni détské pusinky. fo4 o Ll
Kromé standardnich velikosti 0-3, 3-6, 6-18 spiva k udrzeni normalniho stavu

mésicu se tentokrat muzete t&sit také na  : vlastl. Doporu¢ené denni davko-
dudliky 18 m+, které maji navic silikonovou : v y o
cast zesilenou tak, aby nedochazelo . vani je 2 sacky denné, po dobu 7
k poskozeni{ prokousnutim. Objevte jemné :odni; v pFipadé potFeby je mozné
pastelové barvy této kolekce s lesnimi zviratky. .

opakovat. Obsah sacku rozpustte

© o canpolbabies.com ve sklenici vody (150 ml).

R e oy

NOVINKA V NABIDCE PRO DETI:
Péce o détské zoubky je vlastné ta nejdulezitéjsi. Za¢ina to u prevence, pokracuje to ¢isténim.. Prvni zoubky maji sklon k rychlejsi kazi-
vosti, proto je dllezité vést déti k peclivosti. Za ¢isténi zoubkd ditéte je viak odpovédny rodi¢, proto doporucujeme docistovat i vétsim
détem. Vybér téch spravnych pomucek je u nas snadny.

NOVINKA: HERBADENT MIMI Bylinkovy gel pfi proFfezavani zoubku
Rychlé a ucinné Feseni pfi profezavani zoubku.
Bylinny gel se zcela pfirodnim slozenim zklidriuje a regeneruje citlivé dasné vaseho miminka.

DOSTUPNE NA WWW.HERBADENT.CZ

Jizda na kolobézce se stava ¢im dal vice popularni, pFinasi s sebou totiz spoustu benefiti. Jedna se o zabavny pohyb, ktery pomaha Fesit svalové
disbalance spojené se sedavym zplsobem Zivota, zlepsite pomoci néj fyzi¢ku a jesté vam usetii ¢as straveny pfesunem

po mésté. Vyzkousejte jizdu na kolobéZce a uzZivejte si slune¢ni paprsky hravym zptlsobem prospésnym pro vase télo.

Skvélou volbou je sportovni turisticka kolobézka pro KOSTKA TOUR MAX 26"/20". Se svym univerzalnim charakterem je vhodna &.!

pro vsechny dospélé, ktefi se chtéji hybat. Diky velkému prednimu 26 palcovému kolu vas nerozhazi jen
tak néjaka nerovnost, takze je pfipravena s vami vyrazit za kazdym dobrodruzstvim - at uZ je to v méstské
asfaltové dzungli, nebo pfi objevovani pfirody na nezpevnénych cestach. Kolobézka KOSTKA TOUR MAX se
pysni perfektni ovladatelnosti a stabilitou a muzete se na ni spolehnout i pfi vy3sich rychlostech. Vybavena
je ergonomickymi fiditky, jejichz konce jsou uzpUsobeny vasemu zapésti a pfirozenému uchopu, diky ¢emuz
nedochazi k pretézovani rukou. Spolehlivé se na ni dopravite do préce, ale zvldadnete na ni pohodIné ujet
i celodenni vylet.

Kolobézka KOSTKA TOUR MAX a vsechno jeji pfislusenstvi je stejné jako ostatni vyrobky této znacky komplet-
né vyrobena a sestavena v Cechach.

Kolobézka KOSTKA TOUR MAX je k dostani za 11 990 K¢ v sedmi barevnych provedenich.

Vice se o ni dozvite na strankach

UNITY — NOVY SVET PRO SPOLECNE KLIENTY O2 A AIR BANK, DIKY
KTEREMU DOSTANETE K NOVEMU TELEFONU SAMSUNG GALAXY S24 +

JAKO DAREK LED TELEVIZI
LED televize zdarma p¥i koupi nového telefonu

Unity prohlubuje spolupraci O2 a Air Bank v ramci skupiny PPF a nabizi spole¢-
nym zakaznikdm nejen snazsi obsluhu, ale také je odménuje za vyuzivani slu-
Zeb, které jsou soucasti jejich kazdodenniho Zivota. Navic, pokud si ted ¢lenové
Unity zakoupi u O2 telefon Samsung Galaxy S24, automaticky dostanou jako
dérek LED televizi Samsung v hodnoté témér 10.000 korun zdarma.

Kompletni nabidku exkluzivnich vyhod a rady, jak se stat soucasti Unity najdete
na webu www.unity.cz.
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Isla Palmerova blaznivé miluje kocky a touzi mit néjakou

doma. Jenze maminka ji to nedovoli, protoZe uz se stara
_ 0 zvifata ve veterinarni ordinaci, kde pracuje. Pak se ale
Isla setka s Poppy, rozkosnou opusténou kockou, kterd
potiebuje milujici domov. V Utulku neni misto, a tak si ji
Isla smi docasné vzit domu. Netrva dlouho a kocka zméni
zivot celé rodiné. A navic: neni jedind, kterd potrebuje
domov...

KOUZELNA PARIZ - OBCHUDEK S POKLADY
Anouk véfila na lasku, ale od té doby, co ji jeden muz
zlomil srdce, o tom pravém radsi jen sni. Celé dny travi
v auk¢nich sinich nebo v Seru svého milovaného antiku
a hleda ty pravé cennosti pro své zdkazniky.

Jednoho dne se pfi patrani po novém zbozi seznami
s tajemnym Ameri¢canem Tristanem...

LETO NA SANTORINI

Sarah se po rozchodu rozhodne, Ze nastala ta spravna
chvile vratit se ke staré lasce — cestovani. Zamluvi si plavbu
po feckych ostrovech se skupinou neznamych lidi a netusi,
Ze ji ¢ekd mnohem vic nez jen cestovatelské zazitky.

VSECHNY NASE ZIVOTY

Camille je kolem pétadvaceti, rodi¢cim uz 3est let tvrdi,
ze v Pafizi studuje prava, ale pritom skoro celou tu dobu
pracuje v kvétinarstvi. Z pivodné malé brigady na pfilep-
Senou se ji stalo hlavni zaméstnani, a co vic, je v ném tak
Uspésna, ze ji $éfova pravé nabidla, aby cely obchod vedla.
Camille sice bydli v pékném najmu, ale bavi ji snit o jinych
Zivotech za okny v okoli... az zcela neplanované jednoho
| dne vstoupi do realitni kancelafe a s mladym maklérem
Thomasem za¢ne navstévovat byty, které nema v umyslu
nikdy koupit.
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Prvni dil ze slavné série Domu mysek.

Sam a Julie bydli v Domé mysek. Je to svét sdm pro sebe.
Julie bydli v $estém patie vzadu, jen s mdmou, v jedné
malinkaté komarce. Julie je STRASNE zvédava a HROZNE
pali¢atd. Nesnasi nudu, a jakmile ji to doma prestane
bavit, vyrazi ven za dobrodruzstvim se svym kamaradem
Samem.

Nejprodavanéjsi knizka ze série Domu mysek!

Spousta zdbavy pfi hledani zarufena! V této knizce budete
{ spolecné se Samem a Julii hledat ty nejmensi detaily v Domé
mysek. V obchodech, dilnach, pokojich, kuchynich i venkovnich
prostorach se toho totiz d4 hodné objevit. Staci se jen dobie
divat!

METAFORA

ALBATROS

ANNA O.

Vrazedkyné, nebo obét?

Ceho jsme schopni ve spanku? A neseme za to
odpovédnost? Omlouvam se, myslim, Ze jsem je zabila,
napsala Anna Ogilvyova pred ctyfmi lety, nez ji nasli
spici a zakrvacenou na misté dvojnasobné vrazdy. Doktor
Prince, odbornik na poruchy spanku, je posledni $anci na
jeji probuzeni i na dopatrani se pravdy. Je pfipraven celit
laving, kterou tim spusti.

RANDE S PADESATKOU

Paige je zrald Zena, miluje své tfi Cerstvé dospélé dcery,
préci vysokoskolské profesorky a zavedeny Zivotni styl.
Kdyz ji do Zivota znovu vstoupi Jack, profesor biologie,
s nimz pred tficeti lety na stazi ve Francii prozila vasnivy
romanek na jednu noc, musi se rozhodnout, jestli chce
skocit do vSeho po hlavé a jesté jednou to s laskou zkusit

ROZVOD

Bea a Niklas ziji pres tficet let ve spokojeném manzelstvi.
Kdyz se jednoho dne z malicherné hadky stane manzelska
krize, Bea stale véri, ze jejich manzelstvi je nezlomné.
Dokud Niklas nepozddd o rozvod. Roman oceriované
autorky nominovany na svédskou knihu roku 2022 nabizi
nékolik pohledli na horkou zkusenost, ktera prevraci zivot
naruby.

ANGLICKA LEKCE

Témér pred deseti lety Andrea unikla nasilnému manze-
lovi a nyni vede Zivot, ktery si nikdy neuméla predstavit.
Chranéna a v anonymité pracuje na luxusni jachté. A pak
je tu ten panovacny a sexy trn v paté: séf ochranky, Evan
Roark. Podlehnou touze, ktera je mezi nimi déle, nez si
uvédomuji? Dokaze ji Evan fict pravdu, kterou témér 10
let skryval?

ZKOUSKA RAJEM

Daisy vi, co chce. Na oslavu druhého vyroci pozve svého
muze na samotu uprostied lest. M4 pro néj darek — sedmi-
denni pobyt, ktery je ma znovu sblizit. A otestovat. Craig
ma také sv{j plan, ale pozvani pfijme. Zabalené kufry, s ni-
miz chtél od Daisy odejit, zatim necha v auté. Netusi, Ze to
je to nejmensi- a nejméné traskavé — tajemstvi mezi nimi.

TAJEMSTVi VELKEHO VONTA
VYDANI)

Treti svazek Stinadelské trilogie ve sbératelském vydani
s ilustracemi Marko Cerméka!

Po neklidném bezvladi ve Stinadlech zvitézilo vontské
hnuti Zluty kvét. Velkym Vontem se stal Vlada Dratus, ale
v posledni dobé s nim cosi neni v pofddku — chova se ¢im
dal nervoznéji, a navic se $ifi zvésti, ze prisel o jezka v kleci.
Kdo je tajemny Cizinec, ktery VIddu v posledni dobé
navstivil, a co mu chtél? Rychlé Sipy museji zdhadé pfijit
na kloub dfiv, nez Stinadla opét zachvati chaos... Treti
svazek stinadelské trilogie ve sbératelské upravé vychazi
s ilustracemi Marko Cermaka.

(SBERATELSKE




Usp&3snd modelka a nositelka titulu Miss, doktorka prév
a podnikatelka Andrea Veresova je multifunkéni zena.
K dlouhé fady jejich &innosti patfi herectvi, moderator-
stvi i filantropie. Pfesto na prvnim misté jednoznacnée

stoji rodina.
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Urcité ano. Vérim, ze je dllezité mit
vseobecny prehled a urcité mi po-
mohla se |épe zorientovat v nékte-
rych kauzach, v odbornych vécech
nebo si sepsat smlouvu apod.

Ano, pét let jsem studovala na Kar-
lové Univerzité a posledni statni
zkousky jsem vzhledem k tomu, Zze
jsem se jako téhotna prestéhovala za
manzelem, dodélavala jiz tady v Plz-
ni. Byla jsem v osmém mésici tého-
tenstvi a bylo pro mé komplikované
kazdy den dojizdét do Prahy. Klau-
zurni a zavére¢ném prace ze viech
predmétd jsem stihla jesté udélat
v Praze. Diplomovou préci jsem déla-
la na téma ochrana osobnosti v mé-
diich a reklamé, a vzhledem k tomu,
Ze mi toto téma bylo hodné blizké,

chtéla jsem se tomuto oboru vénovat
i dale. Po skole jsem nékolik let pra-
covala jako koncipientka v advokatni
kanceldfi a nejvic jsem vénovala ro-
dinnému a obcanskému pravu.

Urcité jsem o tom uz mnohokrat pre-
myslela. Dokonce jsem na néjaky cas
délala koncipientku, po matefrské
jsem se vratila do kancelare a po re-
kodifikaci obc¢anského zakoniku jsem
chodila i na Skoleni. Stejné jako v ka-
Z2dém jiném oboru je nutné se porad
vzdélavat a zdokonalovat. Noveliza-
ce zdkon( vyzaduji jejich neustale
studium a praxi.. Kazdopadne dusi
jsem spi§ umélec a mam rada krea-
tivni a flexibilni praci spise nez dog-
matismus, striktnost a materialismus.
Nicméné nemUzu fict, Ze se k pravu
nikdy nevratim.

Moznd se opét pfinutim sednout za
pracovni sttl do kancelafe a zacnu
psat smlouvy a Zaloby.

To je pravda. Nejvic se momentdlné
vénuji nejvic svému podnikani. Mam
Ctyri firmy, zalozila jsem vlastni mod-
ni znacku Aver a znacku Naiada, kte-
ra se specializuje na vyrobu kolagenu
prémiovych doplikl stravy. Pfilezi-
tostné tocim reklamy a filmy. Hréla
jsem v seridlu Svatby v Benatkach,
Kriminalka Plzeri , Spindl Il a ned&v-
no jsem si zahrala i pod taktovkou
Juraje Jakubiska v pohadce Perinba-
ba 2. Taky Modeling mé porad bavi
a zivi.

Sport, konicky a samoziejmé déti,
kterym se hodné vénujeme, protoze
maji spoustu konickl, studuji a za-
vodné jezdi na snowboardech.

Tézko fict, kazdy ¢lovék stejné jako
vztah je individudlni a kazdy potre-
buje i vyZaduje néco jiné. Za mé plati,
Ze je dobré byt ohleduplny, tolerant-
ny a vdécny i za mali¢kosti. Nic neni
samozfejmost a ani krasny vztah,
laska a pozornost partnera. Vazim
si, ze mam vedle sebe ¢lovéka, ktery
je obétavy otec, ale i skvély manzel
a kamarad.

Snazime se najit pro sebe cas, vice ko-
munikovat. Délezité je umét se spolu
zasmat a obcas odreagovat. Najit si
¢as napf. na romanticky vikend nebo
vylet v pfirodé, vénovat se jeden dru-
hému a naslouchat si.

To nemuzu fict, ale mam rada, kdyz
je muz zralejsi, uz vi co chce, dokaze
byt partnerce oporou a stoji o stabil-
ni vztah a rodinu. V tomhle ohledu
byl mdj manzel jasnd volba. Skvély
partdk a muj velky obdivovatel. Co
vic si prat.



Myslim si, Ze kluci potrebuji vice cas
na to pfijit, co opravdu chtéji, uzit si
Zivota dfiv, nez zjisti, Ze néco ztratili,
nebo promeskali. Jednodude chlap
musi byt pfipraveny na rodinu a vaz-
ny vztah.

Muzi maji vyhodu, Ze ani vékem ne-
ztraceji na své atraktivité. Naopak
i par Sedin a vrasky mGzou byt sexy...
smich.

Brali se hodné mladi. Za komunismu
to nebylo nic neobvyklého. Neméli
7z4dné zazemi ani penize, jesté studo-
vali. Myslim, Ze na déti a rodinu jesté
nebyli pfipraveni a stalo je to hodné
prace a Usili...

| presto , Zze se opravdu milovali
a méli oporu, ze strany prarodicu,
muselo to byt naro¢né, proto je veli-
ce obdivuji, jak to vie zvladli.

Tata ucil matematiku a fyziku na
VSDS. Bohuzel v obdobi covidu nas
navzdy opustil. Mdma je pravnicka.
Oba rodice vzdy Pokladali studium
za dulezité, bazirovali na vzdélani,
které pro né bylo nejvétsi investici do
budoucnosti a pro mé se stalo taky
prioritou...

D4 se fict, Ze to akceptovali a tise
tolerovali. Brali to jako muj konicek,
kterym si pfi studiu privydélavam.
Nevéfila jsem a oni taky netusili, ze
budu tak uspésna, ze se tim budu
jednou zivit a modeling a charita se
stanou mym zivotnim poslanim.

Zlomovych bod0 bylo jisté vic. Roz-
hodujicim okamzikem v mém Zivoté
bylo asi vitézstvi v modelingové sou-
tézi, které odstartovalo moji kariéru
v modelky v zahranici, stejné tak jako
vitézstvi v soutézi Miss, diky které

jsem zacala poznavat i svét médii
a showbyznysu u nds. Druhym ddle-
zitym okamzikem bylo studium na
Belgickém lyceu, kde jsem se naucila
perfektné cizi jazyky a pomohlo mi
to v mém dalsSim profesnim Zivoté.
Samozifejmé rodi¢e nejvice podpo-
rovali moje studium prav na Karlové
Univerzité, které mné viak paradox-
né v mé modelingové kariére nejvice
pfibrzdilo... Na druhou stranu jsem
diky tomu poznala mého skvélého
manzela, také pravnika, usadila se
a poznalai jiné Zivotni hodnoty a pri-
ority. Mam krasnou rodinu a Uzasné
déti, které jsou asi tim nejzasadnéj-
$im zlomem v Zivoté kazdé Zeny.

Kdyz jsem zacinala s modelingem,
tak jsem ani nedoufala, Ze se mu jed-
nou skutecné budu profesionalné vé-
novat. Vitézstvi v Miss Zilina byla mila
zkusenost a spiSe nahoda, ale posu-
nulo mé to do celorepublikové sou-
téZze Miss stfednich skol Slovenska,
kterou sem také vyhrala. Tam si mé
vsiml Sada Jany, skaut modelek agen-
tury Elite pro vychodni Evropu. V té
dobé jesté nikdo netusil, ze se umis-
tim v soutézi ELITE MODEL LOOK
na krasném druhém misté, dostanu
kontrakt na spoluprdci s prestizni pa-
fizskou agenturou a za¢nu fotit po
celém svété. Na zacatku nikdy nevite,

jak dlouho se vam bude darit. | kdyz
se snazite, jste profik, a délate pro
to maximum, rozhodne vzdy osud.
| proto se snazim udrzovat v kondi-
ci, ale to e vieobecna rada. Té by se
mély drzet vSechny Zeny, at délaji ja-
koukoliv praci. Dodava to sebevédo-
mi a silu. Moje kariéra se dnes také
transformovala.

V dnes$ni dobé docela dlouho. Neje-
nom, Ze se zeny o sebe vice staraji
a vypadaji ¢im dal lépe, ale firmy sta-
le vice angazuji i star$i modelky, pro-
toZe to pUsobi davéryhodnéji, prede-
v8im na propagaci anti aging krémd,
doplnikd stravy a pod.

Obcas bilancuiji, ale spis si myslim, Ze je
to jen dislo. SpiSe svUj Zivotni styl uzpU-
sobuji a vék uz to tolik ,nefesim “.

Snazim se stravovat raciondlné a strid-
mé. Pravidelné cvi¢im a plavu. Chodim
na masaze, osetreni téla i kosmetiku
v plzeniském Institutu krasy. Bavi mé
zdravy Zivotni styl, sport a joga.
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Rozhovor

Dékuji za kompliment. Vékem je to
trochu tézsi, metabolismus je poma-
lejsi a hormony délaji svoje, ale na-
Stésti mam dobré geny, takze zatim
mi staci o sebe pecovat, sportovat,
dobfe se stravovat, pit muj vlastni
kolagen, kvalitni doplnky stravy od

Naiada. Postavu si tim udrzim.

Snazim se jist racionalni, vyvazenou
a zdravou stravu stravu. Maso a ryby,
hodné zeleniny, ovoce a celozrnné
pecivo. Obcas hresim, protoze rada
pecu, taky si rdda kousek dam.

slopestyle

Mam rada makovy
zavin nebo horkou
Cokoladu s tresné-
mi. Vano¢nimu cuk-
rovi taky nikdy neo-
dolam.

Moznd to zni nafoukané, ale myslim
si 0 sobé, ze jsem dobra kucharka.
Vareni mé bavi. My s dcerou ujizdime
na rdznych specialitach z vegetarian-
ské kuchyné, kde prevazuji strukovi-
ny, cizrna, ¢oc¢ka, pohanka, cervena
fepa a tak dale. Nicméné moji kluci
preferuji klasickou ceskou a sloven-
skou kuchyni. Pro né vafim spiSe
maso, hodné omacky, knedliky, ale

Vanessa Volopichova
freestyle snowboarding

i halusky nebo rolady...

Vaneska vrcholové sportuje a ma
krasnou postavu. Ji normalné, zdravé
a hubnuti nefesi.

(smich) Vzdy si vzpomenu na svou
pubertu a tim jsem pfipravena. Ani
moji rodice to se mnou neméli lehké.
Samoziejmé jsou obdobi, kdy jsou
déti vzdorovitéjsi a vymezuji si hrani-
ce, zkousi, co rodice vydrzi, ale je to
soucast Zivota, jejich vyvoje a nemu-
Zeme cekat, Ze budou pofad jenom
hodni, nejsou to stroje. Pro mé jsou
déti nejvétsi ucitelé, zkouska trpéli-

vosti a Skola Zivota. Miluju je.

Mam stésti na skvélé rodice, kte-
fi hodné tolerovali moje vystrelky
a blaznivé napady, diplomaticky mné
korigovali a smérovali k tomu, abych
dokoncila studium a usadila se...



Ano, jsem rada, Ze je to bavi a na-
pliuje. Véfim, Ze sport posiluje télo
a ducha, navic nemaji tolik ¢asu dé-
lat vylomeniny a fesit nesmysly....
Daniel vyhral dvé stfibrné medaile
na olympiddé déti a mladeze, dcera
Vanessa se nedavno vratila z mladez-
nické Olympiady v Koreji, kde ziskala
bronzovou medaili. Minuly rok obsa-
dila devaté misto na Mistrovstvi svéta
v dospélych,

ziskala zlatou medaili na Evropské
olympiadé EOYF , 1. misto na Mist-
rovstvi CR a diky celkovému vitéz-
stvi obdrzela i Evropsky pohar v Big
Air. V soucasné dobé figuruje na
10. misté svétového zebricku World
Snoboard federation (Svétové snow-
boardové federace).

Zda se, Zze ano. Danik je trochu opa-
trnej, ale Vanessa je uz dnes sto-
procentni profesiondlka. Jsem rada,
Ze se vénuji tomu, co je bavi a jsem
Stastnd, Ze jsou Uspésni. Snazim se je
motivovat a podporovat. Jak dlouho
jim to vydrzi, je na nich, na jejich pili
a chuti.

Casto mi lidi Fikaji, Ze se mi podobd
a Ze jsem to celd ja. Tézko rict. Je
krasna, Sikovna a uspésnd, ale nej-
dulezitéjsi pro mé je, ZzZe ma hodné
srdce, je mila, slusnd a skromna. Déla
mi radost, stejné jako syn. Ten se mo-
mentalné pfipravuje na stfedni skolu.

Travi spolu hodné casu a i diky tomu,
Ze délaji stejny sport, tak si moc ro-
zumi. Radi spolu trénuji, vzajemné se
hecuji, fandi si a podporuji se. To mé
samozfejmé moc tési.

Jednou z nejdulezitéjsich. Vzdy jsem
méla se sestrou krdsny vztah. Obdi-
vovala jsem ji. D& se fict, Ze mé tak
trochu vychovavala. Dfiv nebyly tolik
chavy, babicky byly vytizené, rodi-
¢e byli pordd v zaméstnani. Travily

jsme se sestrou hodné casu. Dodnes
mame k sobé blizko. Navic sestra Zije
taky v Cechach. Vzdy byla a je moji
oporou, poradkyni ale i nejvétsi kri-
tickou...

Vidy mlze byt viechno lepsi, ale
taky horsi. Snazim se byt vdécnd za
to, co mam, co jsem dokazala a vazit
si kazdého Uspéchu. Jsem vdécna za
krasnou rodinu a za to, Ze jsme zdra-
vi. Uvédomuiji si Ze to neni samozrej-
most, ale skute¢né pozehnani.

Ano, nachdzim v tom smysl . Jsem
$tastnd , kdyz mazu pomahat . Uvé-
domuiji si, Ze vsichni nemaji tolik Stés-
ti, nemUzou zit plnohodnotny Zivot
a plnit si své sny. A protoze miluju
déti, rozhodla jsem se pomahat ne-
mocnym a détem z détskych domo-
vl a socialné slabsich rodin. Mame
mnoho krasnych projektt, kromé
Skoly pro nadané déti organizujeme
rtzné vylety, skoleni, tdbory, besidky,
kazdoroc¢né poradame vanocni strom
prani, pleteme adventni vénce, kte-
ré si pak déti mdzou prodat, nebo
organizujeme détskou olympiadu
atd... Spolupracuji taky s méstem PI-
zen na projektu Podpory péstounské
péce. Je mi cti byt patronkou charita-
tivni akce plzeriského kraje s nazvem
V péstounské rodiné je fajn. Kazdé
dité si zaslouzi lasku a vyrdstat v bez-
pecném prostfedni rodinného kru-
hu. Kromé finan¢ni podpory chceme
hlavné pomdahat konkrétné, viditelné
a nezpochybnitelné. Jsem rada, ze
se naSe projekty tak krdsné rozjely,
mame Uzasné odezvy od déti, ucitel
a vychovateld.

Asi ano. Vzdy jsem podporovala rlz-
né charitativni projekty, ucastnila se
benefi¢nich koncertd a nadacnich
galavecerl. Organizovala jsem draz-
by, besidky, bazary a navstévovala
détské domovy a kojenecké ustavy.
Jsem réda, Ze s vlastnim nadac¢nim

fondem muzu rozhodovat o nasich
aktivitdch a mam prehled o tom, kde
penize opravdu kondi a Ze se s nimi
spravné hospodari .

Maji hodné vyvinuté socidlni citéni.
Casto mé doprovazi na navitévy do
détskych domov(, ucastni se spolec-
nych akci a détskych tabord. S détmi
z détskych domovl maji hezky a vre-
ly vztah. Casto si pisou.

Znamena pro mé bezpecny pfistay,
kotvu, kterd mé drzi nad vodou. Bez-
podminecnou lasku, kterd je zaklad
mého Zivotniho Stésti . Opravdu si
moc vazim, Ze zijeme v symbidze,
Vzajemné se podporujeme a jsme
skvély partaci. Pordd spolu travime
hodné casu, radi sportujeme, jezdi-
me na dovolené . Miluju svou rodinu.

Je toho porad hodné a ja jenom pev-
né véfim, Ze budu mit dostatek sil,
zdravi a energie, abych vSechny své
plany a sny dokdzala naplnit.

Libi se mi citat:

BUh Zehnej zendm, které véri svym
snam, protoze bez nich by byl jejich
zivot prazdny.

BUh Zehnej zenam, které nikdy ne-
zradily sebe, protoze potom by jejich
existence ztratila smysl.

Blh Zehnej zenam, které stale véfi
v lasku, protoze bez ni by néco v nich
zemfrelo.

Blh Zehnej Zendm, které sméji, tan-
¢i, skacou, zpivaji, i kdyz k tomu neni
davod, i kdyZ jsou problémy. Protoze
bez radosti ze Zivota se jejich dny sta-
nou tézkymi.

BUh zehnej Zenam, které nezapomi-
naji na ostatni, prestoze védi, Ze kaz-
dy jeden je kousek z nich.

BlGh Zehnej Zendm, které se divaji na
svét skrz svoje city, protoZe jen po-
tom mohou vidiét realitu v jej pod-
staté.

Michala Jendruchova
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