


Zajmy vaseho ditéte jsou tou nejlepsi
navigaci pfi vybirani vanoéniho
darku. Inspirujte se stavebnicemi
LEGO® DUPLO®, peclivé vybranymi
podle témat, ktera déti miluji nejvice.

Viaky

Chodite s ditétem

na nadrazi pozorovat
pfijezdy a odjezdy vlakd?
Pak pro vas bude nejlepsi
volbou stavebnice vlacku
s barevnymi prvky, kterymi
se da lokomotiva ovladat.

LEGO® DUPLO®
Parni viaéek (10874)

Auta

Roztomilé hasi¢ské
auto bezpochyby
vykouzli usmév pod
vanocnim stromeckem.
Navic ma fungujici
sirénu a blikajici svétlo!

LEGO® DUPLO®
Hasiéské auto (10901)

Hraje si vase dité celé
dny s panenkami?
Darujte mu otevieny

a pfistupny domecek
na hrani, ktery mize
neustale prestavovat.

Miluje zvifata vic

nez cokoli jiného?

Dejte svému ditéti
vanocni darek,

ktery ho bude bavit

po mnoho mésicl nebo
i nadchazeijicich let!

Dokonaly véanoéni dérek pro
véechny malé milovniky vlaku!
Diky Push & Go motoru se déti
mohou stat strojvedoucimi

a jet na vylet, kamkoli je 16 dild
koleji zavede. Pomozte jim
umistit na trat 5 barevnych
ovladacich prvkl a pozoruijte,
co vSechno dovedou!

Hrajte si
spolecéné

Pomozte hasic¢i a malému
chlapci zachranit ko¢ku

ze stromu! Hasi¢ské auto
je snadné sestavit a ma
blikajici svétlo, zvuk sirény,
vyklapéci zebfik a oteviraci
prihrédku, do které mlzete
schovat cokoli si budete
prat. Dokonaly darek

pro v8echny minihasice.

Domecek na hrani plny
realistickych detaild ma
kuchyn, obyvaci pokoj,
koupelnu a loznici. Najdete
v ném LEGO DUPLO
figurky mamy, taty, ditéte

a taky pejska a medvidka,
se kterymi mUzete tvorit
nadherné pribéhy!

Stavebnice, ze které bude
kazdy maly obdivovatel
exotickych zvitat

v UzZasu. Déti si mohou
hrat s opici, tukanem,
slonem, slinétem a taky
s tygfi mamou a tygfim
miminkem!

Nezalezi, jestli vasemu ditéti ukazujete, jak se stavi dim, jak funguje DUPLO
vlacek, ucite je zvifeci zvuky nebo jen nechate pracovat fantazii. To nejcenngjsi
je Cas, ktery stravite spole¢né.

Pro vice informaci navstivte www.LEGO.com.

LEGO® a LEGO DUPLO® logo jsou ochrannymi znamkami spole¢nosti LEGO Group. © 2020 The LEGO Group.



Jste t&hotnd? UZivejte si to!

Zacindme s piikrmy

Vanocni tipy

Boj s podzimni depresi

Krdsné ruce od AdoZ

Svétlo jako 1€k

Zase se mohu divat na svét

Imunita, aneb jak se télo brani

Nemoci déti nepodcenujme

Jak byt na podzim v pohodé

Jak dat inferiéru novy vzhled?

Byli bychom radi, kdyby nds bylo jeste vic

Mile &tendiky,

mame za sebou prvni mésic distancni vyuky.
Spotfreba alkoholu, rekia bych vyrazné stoupla,
moZnd i pocet sebevrazd se NAm NAvysr...
RodiCe, ktefl maji zaroven pracovat, sedét u on-
line vyucovani a ucit sveho potomka a zarovers
ffeba hilidat potomka miadsiho zadinaji miit
z posledniho... Existuji samozieimé Skoly které
distancni vyuky zviadaji skvéle a rodice zatsZuji
minimalné. Bohuzel, jich je mensina. Ve vetsiné
pipadd se od jara nic nezménilo - ucitelé pre-
nesli zodpovednost za vzdélani déti na rodice
afifo prestavajizviadat, protoZe tolerance firem
je u konce a odmitaji je platit za praci, kterou
nemohou délat. Cim ddl vic se rozeviraji ndizky
mezi maminkami, kferé majici home office ve-
sele chodf po lese a sbiraji houby a matkami,
které se snaZi prezit mezi pracovnimi Gvazky,
Skolnimi povinnostmi a  potiebou nékdy varit,
prat a uklizet. Oseffovné, které vidda schvdlila,
pro malé firmy znamend nabrat dal lidl, kter
budou délat praci za ty, ktefi ji kvali péci o déti
dslat nemohou. Ofézkou je, zda se po skonceni
oSetrovného budou mit lidé kam vrdtit a jestli je
najich postech nenahraditi, ktefiza né mezitim
pracovall...

No, poprejme si navzdjem hodné stésti.
TakZe krésné pocteni a piisti mesic
na shlecdanou



[ste tehotna?

Jehotenstvi nekdy mivime spojené jen velkijm mnoz-
stvim prohlidek, anni nevolnosti a s bolesti zad.
Piesto se s nim poji i spousta vihod. Nenapadaji vis

Zddné? Pak si je asi nechcete piipustit.,







Samoziejmé, Ze pokud
mate rizikové téhotenstvi
a musite treba lezet v ne-
mocnici, pak si asi moc
neuzivate, ale v opacném
pripadé je téhulka ve vy-
hodé. Obzvlasté pokud
Cekd své prvni miminko
a ma cas si svych devét
mésicl nalezité uzit.

AV CEM TKVIi TA
NEJHLAVNEJSI POZI-
TIVA?

Mdzete se vénovat

sama sobé. Muzete
chodit na jogu, pi-
lates, aquaerobik...
Myslete nejen na mi-
minko, ale taky sama
na sebe. A partner
vam jisté téhotenské
aktivity rad zaplati.

Muzete jist, na co
mate chut. | kdyz,
zase to moc nepreha-
néjte, abyste pak ne-
vypadala jako sloni-
ce. Dost $patné by se
vam to shazovalo, ale
na druhé strané, proc
si zakazovat néco tak
dobrého, jako je 70%

cokoladka?
Je to obdobi, kdy
vypadate skvéle.

Vétsina téhulek ma
v téhotenstvi skvélé
vlasy, nehty, které se
neldamou a pokozka
vypada jako u bato-
lete. Mohou za to
téhotenské hormony.
Devét mésicl se ne-
budete muset starat
o menstruaéni po-
tize — z4dné vlozky,
zadné bolesti briska
pred mésicky, zadna
bolest hlavy. A pokud
budete kojit, pridejte
si jesté nékolik mési-
cl navic.

Pokud zrovna nena-
razite na néjakého
neknubu nebo hul-
vata, pak si bude-
te své brisko uzivat

i v hromadné dopra-
vé. Slusné vychovani
muzi vas jisté radi
pusti sednout, ve vla-
ku muzete vyuzivat
kupé urcené pro ma-
minky s détmi a kdyz
bude plno, pravodci
vas pusti i do 1. tfidy
(bez priplatku). V le-
tadle zase dostane-
te prednostné misto
k sezeni nebo misto
podle vaseho prani
(vyjimkou je sedadlo
u nouzového vycho-
du).

Byla jste pred oté-
hotnénim spise
Lplossi”? Hura, mate
jedine¢nou moznost
stat se na par mésicu
prsatou  modelkou.
VétSiné Zen se totiz
v téhotenstvi zvétsi
prsy. UzZivejte si svych
sexy krivek. Téhoten-
stvi neni nemoc, ale
jiny stav!

V téhotenstvi mate
narok na fadu bez-
platnych lékarskych
vysetfeni — napriklad
osetreni u zubare, vy-
Setreni na plicnim od-
déleni atd... Zvlasté
na zuby si davejte po-
zor a nezanedbdvejte
jejich péci. V tého-
tenstvi dostavaji totiz
,zabrat” — miminko
si z vas bere hodné
vapniku.

Nesedte doma
a kupte si téhoten-
skou garderobu.
Budte krdsna, délejte
vie pro to, abyste se
svému protéjsku libi-
la i ve velikosti XXL.
Téhotenstvi  pfinasi
i fadu vyhod v za-
méstnani.  Zakonik
prace na to mysli, vy
si to jen ohlidejte.
Z4adné sluzebni ces-
ty, pokud nechcete,
24dné prescasy, nocni



OBCHODNI MANAZER?

Hleddte prdci, kterd vas bude napliovat
a zaroven pfinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou Nnaseho olbchodnino tymu,

Vice informaci na
www.inpg.cz

pL iblishin g INpublishing groups.ro. | Boleslavka 139 | 25001 Stard Boleslav

email: novakovo@inpg.cz | tel.. /75776 690
INZERCE
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ALPA

AVIRIL détsky olej s azulenem 50 mi ¢

Heifmanek pomaha zklidinovat kozni zanéty.

Obsahuje antibakterialni slozky, které mohou rovnéz urychlit
1écenti jiz vzniklych infekci. Aviril pfinasi alevu od vysusené,
sveédivé nebo sluncem spalené pokozky.

AVIRIL détsky krém 50 m| ¢

Pomaha s péci o jemnou détskou pokoZzku tak, aby se miminko

citilo jako v bavince. Hefmanek vytvaii jemny film
a tim ji chrani pfed zarudnutim a svédénim. Pfindsi citlivé
pokozce vlacnost, jemnost a propijcuje ji jemnou vini.

) D%tslgpu kosmeﬁ(tr-AVleL zakupite
. siti prodejen CO8P, Penny, Billa, Ressmann,

* dm\drogerie, Teta, Makrq, Albert, GIobus,‘Fssg:\

na e-shopu~a v nasich Iékarnac




sluzby. V pfipadé problémd by vas
mél zaméstnavatel prefadit na jiné
misto.

B A jako bonus si mlzete v téhoten-
stvi dovolit odmitnout i nezvané
navstévy a dokonce si mizete do-
volit i tolik ,nesSurovat”. Proc¢ taky?
A pokud zapomenete vyzZehlit
manzelovu kosili? Svét se nezbofi,
vymluvte se na téhotenské hormo-
ny. No neni to skvéla vymluva? Tak
hezké ¢ekani na miminko...

RADY, TIPY, ZAJIMAVOSTI
Co jste mozna nevédéli o téhotenstvi
a narozeni miminka...
Na Zeny se odjakziva nahlizi jako na
nositelky a darkyné Zivota. S rozvojem
znalosti reprodukce se ale postupem
casu zjistilo, Ze na vzniku potomka se
muz podili, alespon co se gent tyce, do
stejné miry jako zena. Lidska genetic-
kd vybava je totiz slozena z celkem 46
chromozomu a z toho presné polovi-
na pochazi od otce. Které nase znaky,
vlastnosti a rysy jsme podédili po tatin-
kovi?

Holka, nebo kluk?

Jednou z obecné zndmych, ale

vibec nejzasadnéjSich  védi,
o které v zivoté svého potomka ,roz-
hodne” otec, je pohlavi. ,Zda se narodi
holcicka, ¢i chlapecek, je dano hned na
pocatku tim, jaky pohlavni chromozom
nese spermie, kterd uspésné splyne

- £

s matcinym vajickem. Pokud je totiz
nositelkou chromozomu X, par bude
mit dévce. Bude-li Uspésnéjsi spermie
s chromozomem Y, bude to chlapec,”
vysvétluje lékarka MUDr. Katefina Ve-
seld.

Krasni otcové plodi krasné

dcery

Ze studie Davida Perretta a Eli-
sabeth Cornwellové z University of St
Andrews z roku 2008 vyplynulo, ze
maskulinni muzi privddéji na svét syny
s podobné muznymi rysy. To, jestli bu-
dou synové také krasni, uz ale neovliv-
ni. Kdo vsak z krdsy svych otcl tézi, jsou
pry pravé dcerky. Pozorovanim velkého
mnozstvi rodinnych snimka védecky
tym navic zjistil, Ze atraktivita matky
nehraje v krase roli nejen u dévcat, ale
ani u chlapca.

Dusevni zdravi

Je pomérné znamym faktem,

Ze téhotenstvi v pozdnim véku
matky zvySuje u potomka riziko vyskytu
vyvojovych vad. Vysoky vék oviem hra-
je roli i u otce. ,U déti tatinkl starsich
45 let se zvySuje pravdépodobnost né-
kterych psychickych onemocnéni. Jde
napfiklad o autismus, schizofrenii, bi-
polarni poruchu, ADHD a dalsi,” popi-
suje Katefina Vesela. ,S vékem u muze
klesa kvalita spermii a v pribéhu jejich
tvorby dochazi k castéjsim mutacim,
které vedou ke vzniku zminénych ne-
moci,” dodava.

telné nejdelSi tthotenstvi utwéla (jinak
1 nazvat neda) wku 1945 Ameicanka

luntesova: twalo misto 6¢2ngch 280 dni
75 dnt! Zvlastni je, Ze dite vazilo necelé

L

Strach ze zubaiu

Navstéva zubafl nepatfi mezi

popularni zalezitosti. Paniku,
kterou néktefi jedinci pri prohlidce
u zubniho lékare prozivaji, podle véd-
ch prebirdme socializaci od svych ro-
dicd. A to predevsim ze strany otce.
Aby toho nebylo malo, také zdravotni
potize se zuby dédi potomci spise ze
strany tatinka. Ackoliv ma zasadni vliv
na zdravi zubU pfedevsim strava a pra-
videlna péce, dité maze po otci zdédit
napriklad stésnany chrup, coz vede
k ukladani plaku, a tedy vyssi kazivosti.

Srdecni zalezitosti

V roce 2012 tym védcl z univer-

zity v Leicestru zjistil, Ze urcita
forma genu, ktery se nachdzi na muz-
ském chromozomu Y, zvySuje pravdeé-
podobnost srde¢niho selhani u svého
nositele o celych 50 procent oproti
zdravé populaci. Zjistili také, ze tuto
variantu genu vlastni pfiblizné 20 pro-
cent britskych muza. ,Zplodi-li takto
postizeny muz syna, pravdépodobné
mu tento svlj ,nestastny’ gen preda
spolu s chromozomem Y,” popisuje
princip dédi¢nosti Katefina Vesela. Ve-
dle koufreni, $patnych stravovacich na-
vykl a stresu tak jde o jeden z nejvy-
raznéjsich faktord, které se na srde¢nim
selhani podileji.

Foto: Shutterstock.com



Kolekce
SALT&PEPPER

¥ Hrnicky podporuji samostatné piti
¥ Dynamické dudliky chrani saci reflex
¥ Stylova a prakticka stuzka na dudlik /

NOVINKA lovi ®
SEIEIEPFE?:—I — ___ =
[ aymamic S ey

Kolekce pro holky i kluky \
. /

f Ffacebook.com/slaskouLOV! instagram.com/lovi_cesko www.lovibaby.com
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Otcové v ocich
zakona

Tijden matka, tijden otec. Anebo mésic matka, mésic otec. Budou se
stildat, dité nepiijde o Zidného z vodicil, nikdo nebude nikomu nic
vycitat a vsichni budou spokojeni. Pudve na dité pieci maji oba.
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To bezpochyby nikdo nepopira. Stejné
tak nikdo netvrdi, Ze otec je obecné
horsi rodi¢ nez matka. Dokonce i v Zi-
vocisné fisi se najde mnozstvi druhq,
kde se samecci staraji stejné svédomité
jako samicky, i kdyz je jich podle zoo-

logl vice mezi nizsimi druhy nez tfeba
mezi primaty. Napriklad pstrosi samci
sedi na vejcich a po vylihnuti mladat
péci o potomstvo zcela prebiraji. Sa-
mecci novoguinejské Zaby zase nosi po
vylihnuti mladata na zaddech - najed-
nou to mize byt az tficet Zabek.

Pravo na dité ma jisté otec stejné
jako matka.

Ostatné, jisté mate v podvédomi pfi-
pady nékolika ceskych otcl, ktefi se
vydali domahat svych prav do Stras-
burku a ktefi tvrdi, Ze je soudy diskri-
minuji hned nadvakrat. Jednak déti
ve vice nez devadesati procentech pfri-
padu svéruji do péce matkam, jednak
jsou pozdéji liknavé v pripadech, kdy
matky kontakty otcd s détmi blokuji.
~Rovnost rodi¢u pred zakonem neni
naplriovdna,” potvrzuje soudni znalec
a klinicky psycholog Jifi Tyl. ,Zakon
pritom vyslovné pravi, Ze soud ma
dbét, aby bylo respektovano pravo di-
téte na oba rodice.” Svérovani déti do
péce témér vyhradné matkam kritizu-
je Ustavni soud i ombudsman Otakar
Motejl. , VSechny zucastnéné organy
socidalné-pravni ochrany déti by mély
napomahat takovému reseni pripadu,
které nejlépe odpovida zajmum a pra-
vum ditéte,” fikd ombudsman. Ale co
je pravo ditéte?

~Rozvadéji-li se manzelé, kteri spo-
lu maji déti, pak jejich vztah zakonité
rozvodem nekonci,” fika psycholog Jan
Jirsa. ,Nebo by skoncit nemél, protoze

.
f—

pfipadné spory nejvice odnaseji déti.
Pokud se rodi¢e nedokazi domluvit na
jistych pravidlech, terminech setkdvani
a vychové, pak bude trpét jejich dite,
pro které je mnohem horsi negativ-
ni vztah, jaky mezi sebou rodi¢e maji,
a jejich vzadjemné spory, nez samotny
rozvod. Kdyby se rodice rozhodli, ze
spolu nebudou zit, srozumitelné to di-
téti vysvétlili a udrzovali by spolu pra-
telské vztahy, pak by rozvod snaselo
lépe nez pokracovani jejich nefungu-
jictho manzelstvi. A néaroky otcl, ktefi
si osobuji sva prava, jsou pochopitelné.
Chtéji se o své dité starat a vikend za
¢trndct dni jim zkratka nestadi. Legisla-
tiva jim v tomto pripadé dava moznost
domluvit se s partnerkou na stfidavé
péci.

Stridava péce je u nas mozna od nove-
ly zdkona o rodiné z roku 1998. Je to
dobra alternativa. Ma vsak mnoho ale.
Nema-li se na psychice ditéte podepsat,
musi s ni dité souhlasit, z ¢ehoz vyply-
vd, Ze pro malé déti — kojence, batolata
a déti v predskolnim véku - je zcela ne-
vhodnd. V utlém véku se formuje vztah
ditéte ke svétu, dlavéra ve své okoli
a k tomu je nutna maximalni stabilita.
Neni pravda, Ze kojenec jenom kouka
a nevnima, co se kolem néj déje. Aby
se citil v bezpedi a pozdéji netrpél trau-
maty, potrebuje své jistoty. A ,pendlo-
vani” mezi dvéma svéty détem Skodi.

Nejsou tak flexibilni, aby si s tim do-
vedly poradit. V predskolnim a skolnim
véku navazuji dullezité kamaradské
vztahy, a kdyzZ jsou od svych vrstevnikud
odtrzeny, vztahy nemohou vzniknout
tak hluboké, jak by mély a oni pak

maji problémy s pocity vykorenénos-
ti. .,V pripadé malych déti by stridava
péce vabec neméla existovat,” pokra-
Cuje Jan lirsa. ,Pokud jde o ty starsi
déti, ty by se mély rozhodnout samy.
A toto rozhodnuti by mélo byt pro oba
rodice rozhodujici. Maji-li rodice spolu
dobré vztahy a je-li jejich dité psychicky
vyrovnané, pak se ocitdme ve zcela jiné
situaci a neni duvod proc pro stfidavou
péci nezvednout ruku.”

At uz je mezi rodici cokoliv, nikdy by
nasledky nemélo nést jejich dité. Pred
rozvodem ani po rozvodu. Rodi¢ by si
nikdy nemél délat ze svého ditéte du-
vérnika a zatézovat ho svymi partner-
skymi problémy. Nemél by si stéZovat
na svého byvalého partnera, ani na
néj hazet vinu, aby dité ziskal na svou
stranu. Déti maji své odi, svij rozum
a jsou schopny si udélat usudek samy.
My dospéli bychom ho méli umét re-
spektovat. Tak, aby televizni obrazovky
nemusely plnit srdceryvné scénky déti
hospitalizovanych zfejmé pomatenymi
soudci v psychiatrickych Ié¢ebnach, kde
se maji naucit lasce k otci, nebo naopak
obrazky déti, kterym matka odpira na-
vstévu taty, kterého miluji a pro které-
ho pladi.

Nikdy bychom neméli zapominat na
zndmou skute¢nost. Déti ndm nepatfi,
byly ndm pouze na chvili svérfeny, aby
mohly dél pokracovat ve své pouti...

Foto: Shutterstock.com
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do 15. 12. 2020 na oblibenou sérii her:

www.pexi.cz/sleva-moje-rodina-2020

Velvasichloblibenychfobchodechlalezshopech:

Comeo It (EEEE (ML LUXOR




Vid

Z \ ”

~ /7
s piikumy
Mite doma zhuba pil'vochi
batolitko a zvaZujete, zda
uz piista spidvnd doba na
Jeho pni piikm? Moznd
vam piijde vhod pa: ad od

zkusené mamm@




5



Va

KDY ZACIT S PRIKRMY?

e u kojenych déti bez atopické
anamnézy od ukonceného 6. mé-
sice

e u kojenych déti s atopickou

anamnézou (sourozenec, jeden

nebo oba rodice alergici) od ukon-

¢eného 7. mésice

Cim zACIT?

Jednoslozkovym zeleninovym pyré -
zelenina je stejné jako materské mléko
zasadotvorna(u ovoce se nazory odbor-
nikd na jednotlivé druhy znacné roz-
chazeji).

Zelenina je také méné sladka nez ovoce
a tak je lepsi zadit s ni, nez ji do jidelni¢-
ku pozdéji pracné vpravovat.

JAK ZACIT?

- Pfed, po nebo i béhem poledniho
kojeni nabidnout Izicku zelenino-
vého pyré.

- Postupné zvySovat davku (prvni
den jedna lZi¢ka, druhy den dvé...
Nakonec détatko spapa tolik ze-
leniny, Ze uz kojeni odmitne a na-
hradi tak svou davku mléka zele-
ninou.

Po zavedeni zeleninového obéda (vétsi-

nou po 4 tydnech, ale rozptyl je skutec-

né znacny), mlzete odpoledne nabid-
nout ovocnou svacinku — ovocné pyré.

A cca za dal$i mésic, jako treti krok za-

vedte do vyzivy vecerni kase.

Veskeré potraviny zavadéné do jidel-

nicku predlozte ditéti nejprve tepelné

upravené (lépe stravitelné) a az kdyze
dobfe sndsi, mlzete je pozdéji podat

i v syrovém stavu (cca od 9. mésice).

CiM ZAPIJET?

Mlékem, nebo kojeneckou vodou. Po-
kud chcete dat ditéti stavicku, pouzijte
ji jen tehdy, jestlize dité snasi celé ovo-
ce ze kterého je pfipravena.

CO KDYZ MIMINKO

ODMITA?

- Odmita-li novou chut, zkuste to
smichat s né¢im, co se u vas uz
osvéddilo.

- Vyzkousejte rGzné druhy IZicek
a nebo mu dejte ochutnat i z ruky.

- Pro prvni pokus vyberte den a cas,
kdy méa prcek dobrou néladu.

- Mdzete ochutit pyré trochou od-
stfikaného mlicka.

F

- Nékdy pomuze kdyz miminku na-
bidne novou chut tfeba tatinek.

- Tvrdosijné odmita? Vse vyplivne
a da si rucicku do pusinky? NE-
NALEHEJTE, pokracujte v kojeni
a zkuste to o par dni pozdéji!

JAK PRIPRAVIT ZELENINOVE
PYRE?

Do hrnce ddme nakrdjenou zeleninu
a podlijeme trochou vody, vafime na
mirném ohni do mékka (vlastné spise
v pare). VSe potom rozmixujeme, pro-
pasirujeme a nebo jen rozmackame vi-
dlickou.

Ani vodu na vareni ani zeleninu neso-
lime.

Do hotové zeleniny pridavame, pro lep-
$i vstfebatelnost vitamind rozpustnych
v tucich, nékolik kapek rostlinného
oleje (napf. panensky olivovy ¢i slunec-
nicovy — je dobré ho skladovat v chla-
du). Doporucuje se ale i jiskficka masla
(sporné v pripadé vynechani mlé¢nych
vyrobk(). Dokud se miminko po jidle
dopiji od maminky, neni tfeba olej pfi-
davat, materské mléko tuky obsahuje...

Foto: Shutterstock.com
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TIP NA DAREK: totbalové dresy s viastnim jménem.
Bodani 7 dni. Objednavky a dalSi vjbér WWW.FUTBAL‘DRESY.CZ

INZERCE

R T 4
Hamanek:

v 3 vytecné prichuté
pro malé déti
v Snadno roztiratelne

v Rychla svacinka
nebo vecere

B Hodack
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DARUJTE ZAZITEK

Déavno pry¢ je doba, kdy pod
strometkem musela byt hora
krabic a ¢im byla vy33i, tim |épe.
Dnes staci i mala obalka, ktera
ovsem prinese hodné radosti.
Darujte svym blizkym nevsedni
zazitek. Néco, co si bézné nedo-
preji, ale co jejich Zivot rozhod-
né obohati.

NEJPRVE TROCHA
ADRENALINU...

Zorbing

Chce va$ mily prozit opravdu
néco nevsedniho? Potom mu
darujte prdhlednou poukaz-
ku, kterda mu umozni nechat se
pfipoutat uvnitf koule o vnéj-
$im prdméru 3,2 m a spustit
ze svahu. Presné tohle je totiz
zorbing! Pro otrlejsi Ize byt ne-
pfipoutan a béhem jizdy uvnitf
béhat, klouzat nebo se jen tak
vélet.

Kurz potapéni

Pokud uz ma vas partner dost
vsech téch lidi okolo, doprejte
mu trochu podmorského ticha.
Diky vam se muze stat potapé-
¢em a ziskat mezindrodné uznéa-
vany certifikdt OWD - Open
Waret Diver. Po skonceni kurzu
jisté neodold krasdm uzasného
podvodniho svéta.

Vyhlidkovy let balonem
Doprejte svym blizkym vyhlid-

kovy let balonem, pfi kterém |
zaziji pocit prvnich vzducho- : 7
plavcl leticich tise ve vysce taz- |

nych ptékd. Po svém prvnim vy- |

hlidkovém letu balénem budou
navic podle zvyku slavnostné
pasovani Sampariskym do 3lech-
tického stavu, jak se slusi a patfi
Tandemové seskoky pada-
kem

Darek v podobé tandemové-
ho seskoku paddkem je POUZE
pro ty, ktefi se neboji zazit néco
opravdu extrémniho...! Vyskok
ve vy$ce 4 km nad zemi, az 1 mi-
nuta volného padu v rychlosti
pfes 200km/hod, 6-8 minut letu
padakem a na zavér hladké pfi-
stani zpét na letisti. V3e je moz-
né zachytit i na videonahravce.

Vyhlidkovy let - Praha a okoli
Kdo by si nepral proletét se Ce-
ssnou 150 nad nejznaméjsimi
hrady a impozantnimi scené-
riemi v okoli Prahy nebo si vy-
myslet svou vlastni trasu a pro-
hlédnout si svd oblibend mista
z ptadi perspektivy.

NECO PRO ZDRAVI

A KRASU...

Masaz lavovymi kameny

V dnesni dobé shonu a spéchu si
jisté vasi blizci uziji masaz celé-
ho téla horkymi kameny z hlu-
bin zemé a uvolni se diky teplu,
které se postupné rozlévad po
celém téle. Doprejte jim ener-
gii, ktera prichazi z lavovych
kamenu.

Relaxacni pobyt

Pokud je masaz malo, co takhle
darovat partnerovi tfi dny, které
budou patfit jen jemu. Doprejte
mu pobyt v luxusnim prostredi
lazni, kde mu nabidnou rzné
druhy masazi, ale i spoustu dal-
Sich skvélych procedur.
Relaxace v solné jeskyni
Jezdite k mofi kvuli jeho bla-
hodarnym Iéc¢ivym ucinkiim?
Nemusite, to samé mohou vasi
blizci prozit v solné jeskyni, kde
45minutovd kura odpovida 2-3
dnlm strdvenym u more! Po-
znejte lécivou silu solné jeskyné
z Mrtvého more.

Hubnuti na miru

Jisté mnozi z vasi rodiny bu-
dou mit po Vanocich problémy
s nadbytecnymi kilogramy. Tim
spiSe je potési den zaméreny
na hubnuti. Obvykle probiha
tak, Ze po prichodu do luxus-
niho centra je ceka skvéla lym-
fodrendzni masaz, dale bude
nasledovat detoxika¢ni zabal
z mofskych fas. V programu je
zahrnut i denni vstup do spor-
tovniho klubu, kde mohou vy-
uzit moderni posilovny, lekci
aerobiku, jégy atd. Na uplny za-
vér si mohou vychutnat relaxaci
v sauné a pare.

Proména u fotografa

Kdy by nechtél byt chvili nékym
jinym. Doprejte svému partne-
rovi pocit celebrity nebo top-
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CENTRUM

BABYLON

DARUJTE
ZABAVU
A ODPOCINEK!

Objednavejte na:
www.centrumbabylon.cz

Vydejte se

spolec¢né na vylet

do svéta fantazie
se stavebnici

10sza LEGO® DUPLOQ"®
Parni viacek

Vla€ek je diky snadnému ovladani a spousté Stop
interaktivnich prvkd vhodny i pro ty nejmensi. Déti
se mohou stat strojvedoucim vla¢ku s motorem Zvuk Jl
s technologii Push & Go, diky které Ize vlacek uvést e
do chodu jemnym postr¢enim dopfedu nebo Zj;:::;{
dozadu a zastavit pfidrzenim nebo zvednutim svétla
z koleji. Pomozte jim umistit na koleje 5 barevnych
ovladacich prvkd, diky kterym vlaéek napfiklad
houka nebo rozsvécuje a zhasina svétla.  zmena
Doporucena cena: 1499 K¢, 2-5 let. smer

[ 3

Palivo

Dalsi informace o LEGO® DUPLO® najdete na strance

www.LEGO.cz/DUPLO
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-modelky, které se vénuje tym vizazis-
ty, stylisty a fotografa, jejichz hlavnim
cilem je proménit ho a zvécnit jeho
krasu na fotografiich v kvalité a urovni
odpovidajici titulnim strandm prednich
casopisu.

Beauty salon - vizazistka, maniku-
ra, masaze

Krasnym darkem by mohl byt i relaxac-
ni pobyt v luxusnim beauty salonu, kde
je mozné nechat se rozmazlovat zkuse-
nymi profesiondly z oblasti kosmetiky,
manikury a masazi. Vasi blizci se potom
jisté budou citit odpocati, krasni a se-
bevédomi.

Pivni lazné

Lazné jsou skvéla véc, ale pivni lazné -
to je néco! Predstavte si, Ze lezite v pi-
vovare ve vané plné piva a jesté k tomu
tento zlatavy mok popijite. Jisté jde
o krasny zazitek, ktery mizete zakoncit
pfijemnou masazi. Pivni lazné pro jed-
noho i pivni [dzné pro dva, to je to, co
vaseho partnera jisté potési.

TROCHA ROMANTIKY:
Romanticky vikend pro dva
zamilované

V prekrasném koutu pfirody, nejlépe na
statku plném uslechtilych koni zazZijete
romanticky vikend pro dva plny pfijem-
nych chvil. Vecere pfi svickach, snidané
do postele, projizdka s dvojsprezim
a piknik v travé... Neni to nadhera? Co
vic by si mohl vas milovany prat?
Plavba Prahou po Vitavé na
historické jachté

Prezidentsky luxus jednoduse neni pro

Dasky pod vanecnim
stromem mély a majésvou
symboliku. Lid¢ stdavali
dawy JiZ ve stiedoveku
o svatijch necich. Joto
daovini melo hluboky
vijznam, Uide st tak vpey-
riovall vzajemné vztahy
a svazky s ostatnimi.

vsechny. Vas partner ho ale muze za-
Zit na palubé historické jachty z 30 let
minulého stoleti pfi projizdce centrem
nasi stovézaté Prahy.

SPETKA UCENI...

Kuchaisky kurz - kurz vareni

Je vas pritel milovnikem dobrého jidla
a chce se o tajemstvi vareni dozvédét
néco vic? Nebo je uplny zacatecnik
a potrebuje poradit, jak na to? Potom
se prostfednictvim kurzu vareni muUze
ponofit do svéta rozmanitych chuti
a vuni, kterym ho provede profesional-
ni kuchar.

Golf s trenérem

Chtél by nékdo z blizkych proniknout
do tajd hry golfu a zjistit pro¢ dnes to-
lik lidi 1aka pravé tento sport? Naucit
se nebo si zdokonalit techniku, jak od-
palit micek presné tam kam potrebuje?
Profesionalni trenér mu v tom pomuze.

DARUJTE NECO PRO

POTESENI

Pokud je pro vas obdlka s kartickou
prece jen mdlo a davate prednost
hmotnéjsim darlm, i pro vas mame par
tipu. Nékteré tradi¢ni, jiné origindlni...
Originalni ru¢né malované kravaty
Jiz vas nudi nosit neoriginalni doplriky?
Jste nastvani, kdyz v praci zahlédnete
stejnou kravatu, jakou nosite? Nechte
se obdarovat ru¢né malovanou krava-
tou, nebo ji naopak darujte vy nékomu
pro radost. Moderni a Uspésny muz
musi byt origindlni a tento darek to
heslo napliuje.

Golfovy set pro zacatecniky

Vzdy to zacind nevinné - prvni golfovou
holi... predmétem, ktery se, at uz golfu
propadnete nebo ne, prakticky nikdy
nevyhodi - naopak, vzdy se umisti na
dustojné misto. Co fikate, bavilo by va-
$eho partnera hrat golf?

Pozemek na Venusi

Venude jako symbol Zenstvi, Venuse
jako planeta. Ziskejte pozemek na této
planeté opredené mnoha povéstmi
a ndbozenskymi symboly. Darujte tak
velice neobvykly darek.

Lunarni pas

Kupujte vesmirné pasy a starite se
opravdovym obcanem vesmiru. Paklize
jste jiz majitelem pozemkl ve vesmiru,
jisté budete potrfebovat i vesmirny pas.
Co takhle pfidat ho svému partnerovi
k jeho planeté...

Inteligentni plastelina

Uvolnéni a relaxace - to je prace pro In-
teligentni plastelinu. Natahuje se jako
zvykacka, skace jako mi¢, trha se jako
papir, tfisti se jako porcelan, méni bar-
vy, sviti, prisdva se k magnetu. Inteli-
gentni plastelina je idealni proti stresu,
je to blazniva hracka do kancelare i do-
macnosti, idedlni vano¢ni darek.
Parfém

Kvalitni parfém potési jisté kazdého. Je
ale tfeba nejdrive zjistit, jakému druhu
vané dava vas milovany prednost. Zda
se mu libi spise svézi kvétinova vané, ¢i
smysIind korenéna...

Designové skvosty

Mnohy z vasich blizkych jisté oceni né-
ktery z krasnych designovych kouskd,
kterymi si vyzdobi svlj byt. Muaze jit
o originalni vazu, zajimavé hodiny, na-
dobi, ¢i jiny bytovy doplnék.

Sperky

Sperky jiz klasicky k Vanocim patfi. Hi-
tem téch letosnich jsou tfeba darkové
sady, které obsahuji briliantovy prsten,
hodinky s drahymi kameny a kabelku.
Pro muze potom pfichazeji sady, které
misto kabelky nabizeji luxusni diar ci
pero.

Luxusni doplriky

Vasi blizci jisté oceni i dalsi luxusni do-
plriky, jako bryle, Cepici s $alou, cestov-
ni kabelu ¢i originalni pasek. Pokud
vse navic bude korespondovat se vsim,
mate jisté bod navic.

lva Novéakova,
foto: Shutterstock.com



TIPY

na hrani

Hra je pro batolata pfirozeny zpusob, jak
poznavat svét. A s nékolika kostkami
LEGO® DUPLO® a par predméty, které
najdete doma, mizZete zazit s vasimi

nejmensimi kopec zabavy a jesté je toho

spoustu nauéit. MiZete si spoleéné osvojit
zakladni pocty, abecedu nebo tfeba
poznat nova zviratka. Pfi stavéni déti
zaroven rozviji kreativitu, jemnou
motoriku ¢i koordinaci zraku a pohybu.

A vite, co je na téchto malych aktivitach

to nejlepsi? Zatimco si vase dité mysili,
Ze si pouze hraje, ve skutec¢nosti se uéi
neuvéfitelnou rychlosti. Proto jsme si
pro vas pfipravili par tipa, jak hrani
jesté vice zpestit.

;I'IP 2:
PRIRAZOVANI BAREV

Pro tuto snadnou hru potfebujete plato od

at zkusi k jednotlivym barvam pfiradit
EGO@’ DUPLO® kostky stejné barvy.

vajicek, nékolik LEGO® DUPLO® kostek, pastelky
nebo voskovky a kus papiru. Na kus papiru
namalujte mrizku a pozadejte své dité, aby kazdé
okénko vybarvilo rdznymi barvami. Papir pak
vlozte do vika plata na vajicka a dité pozadejte,

TIP 1:
VYPRAVENI PRIBEHU

Vypravéjte svému ditéti néjaky jednoduchy pfibéh. Zacit mizete napfiklad vétou:
~Skoncila skola a chlapec s hol¢i¢kou vyrazili na hfisté. Pozadejte svého potomka,
aby vam pfibéh zopakoval vyuzitim postavicek LEGO® DUPLO® a dalsich predmétd,
které jsou po ruce. Tato hra pomaha vasemu ditéti porozumét navaznosti ¢innosti
jak v rdamci pfibéhu, tak béhem skutec¢ného dne. Trénuje tim svou kratkodobou
pamét a navic se uci o ¢ase.

TIP 3: zapamatovini poitapi

Nejdfive postavte ze tfi rizné barevnych LEGO® DUPLO® kostek malou
vézicku. Reknéte svému ditéti, at si zapamatuje poradi barev. Poté jej
nechte vézicku postavit znovu. Pokud hrajete s vice détmi, mlzete hre
dodat i soutézni charakter! Staci ur¢it pofadi barev a nechat je zavodit

v tom, kdo spravné poradi sestavi jako prvni.

TIP 4:
POZNAVEJTE PiSMENKA

Vylozte vSechny kostky s pismenky ze stavebnice
Nakladak s abecedou. Reknéte vaSemu ditéti,
jaké pismenka z hromady vybrat, a ono je pak

bude nakladat na pfivés.

Doporu¢ena cena:
799,-

'\
HLEDANI ROZDIL0 TIP b:

Vytvorte dva stejné modely LEGO® DUPLO®, na druhém ale zmérite
jednu nebo dvé véci. Dejte prvni model stranou a zjistéte, zda si vase
dité dokazalo zapamatovat vSechny rozdily. Jakmile bude hra pro vase
batole pfili§ snadna, zmérite vice véci a pouzijte vétsi pocet kostek.

Dalsi informace o LEGO® DUPLO® najdete na strance WWW-LEGO-CZ/ DUPLO

10915 LEGO® DUPLO®
Nakladak s abecedou
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Boj s padz[mni

Zivot v nasem kaji ndm prindsi vifsadu ctve-
10 1ocniho obdobl. Md to své pro a proti.
NezZijeme v uprsené Anglii, ani nis ce-
lovocné nepall do zad Slunce, jak
e tomu v tropickijch kirajindch.
Nemusime se ani potijkat s ce-
lorolnim chladem, namiazon
a snéhem, nebo nezaZivame ne-
koneiné obdobi destit. Avsak
prave to, Ze mame nnds od kazdého
twochu piindst také vijkyvy nalad, zpi-
sobené vlivem piechodu wolnich obdobr. Ak-
tuialné nds cekd podzimni Cas, kdy jen maly
kuicek deli howké letni dny od toho, aby se
staly pouhou vzpominkou.

d@/a'zesi
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DVA TABORY JEDEN
TYM

Na podzim se obvyk-
le nds narod rozdéli na
dva tabory. Jeden tadbor
tvofi milovnici podzimu,
ktefi toto rocni obdobi
vidi jako cas zality po-
slednim letnim sluncem,
ulice hraji v Zzlutooran-
Zzovych barvach listi, kte-
ré pomalu a liné pada
ze stromU a dotykd se
chodnikd, ulic, nasich
trdvnikd na zahradkach,
a vlbec celé krajiny. Zvi-
fata se chystaji na dlou-
hou zimu a tak, kdyz
budete pozorni, mlzete
v lese pfi tiché prochazce
zahlédnout tfeba vever-
ku, jak utikd s ofiskem
do svého obydli. Milov-
nici podzimu si uzivaji
posledni teplé dny a citi
jakési vzruseni z toho,
né chladnéjsi vzduch
a v ném blizici se atmo-
sféru zimy.

Kdezto druhy tabor, rek-
néme anti-milovnici pod-
zimu, v tomto case vidi
jen dny pokryté mlhou
a Sedou oblohou, upr-
Sené obdobi, které pri-
nasi deprese a neustdly
stres z toho, co si vlastné
obléci. Jeden den jesté
hieje posledni zbytkové
Slunce léta a druhy den
leje jako z konve. Kromé

toho tedy, Ze jsme bud

navlec¢eni a je nam hor-
ko, nebo to podcenime
a mrzneme, jsme dcasto
i nachlazeni a nemocni.
Je zcela jisté, ze ten-
to ¢lanek je vice urcen
pravé druhému taboru,
avsak neni uplné bez-
cenné zamyslet se nad
spojenim téchto dvou
skupin do jedné. Vytvo-
fit jeden silny podzimni
tym. Muze se zdat, Ze ti,
ktefi se na podzim tési to
nepotrebuji, ale pokud

)

Necitite-Ui se v tomto wlnim
0bdobi zrovna pohodine,
poiidte si amulet, ktewf vis
bude chudnit a doprovizet. —

na néj nahlédnou odi-
ma “protivnika”, trfeba
nebudou mit takovy Sok
z po podzimu nasleduji-
ci mrazivé zimy. Byt op-
timistickym realistou je
tedy Iékem na viechno.

JAK SE PRIPRAVIT
NA PODZIM?

Mit plan je odpovéd.
Sotva jste se stihli jit par-
krat opladchnout na kou-
palisté, sotva jste chytli
bronz z letnich paprska,
sotva jste se vratili z do-
volené, a uz je tady pod-
zim? A to jste jeSté méli
tolik plant na vylety,
letni akce a hudebni fes-
tivaly pod Sirym nebem.
Nemusite hned smut-
nit. Podzim nezname-
nd, Ze je véem dnim
konec. Jeho pfichod je
vétsinou nendpadny
a vcelku privétivy. Prvni
podzimni dny byva stéle
jesté hezké pocasi, do-
provazeno teplym slu-
nickem a modrou oblo-
hou. Jen vecery jsou jiz
preci jenom chladnégjsi.
Naplanujte si své vyle-
ty, sledujte predpovéd
pocasi a pro jistotu vy-
mérite letni sandélky za
pevnou obuv s hrejivou
ponozkou. Slunce sice
jesté krasné prosvécuje
tyto prvni dny podzimu,
ale zdani klame. Berte
si s sebou také bundy,
svetry ¢&i plasténky. Vy-
hnete se tak nachlazeni.
Podzim ale neznamena
konec viem venkovnim
aktivitam.

A az preci jenom na-
stane to obdobi, kdy se
hrejivy podzim zméni na
uprseny a studeny, uzi-
vejte si aktivit ve vnitf-
nich prostorach, které
jste celé jaro a Iéto ne-
délali, protoze vdam bylo
lito travit krasné dny
zavieni v budové. Co
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takhle zajit si na squash, nebo si za-
plavat v krytém bazénu? Muzete zacit
konecné cist tu knihu, kterou vam ka-
mardadka tak doporucovala, ucit se cizi
jazyk ¢i navstévovat razné zajmové kur-
zy. Hezké domaci vecery s partnerem,
teplou mékkouckou dekou a s cajem
¢i dobrym vinem v ruce pfi filmu také
nejsou k zahozeni! A nezapomerite na
popcorn.

Zkratka a dobre, vite-li, Ze na podzim
jste vétSinou zahaleni chmury, trpite
na deprese, nic vas nebavi a cely svét je
vam protivny, naplanujte si tak aktivni

program, Ze vas to je$té nakonec bude
bavit. Protoze v |été chce byt ¢lovék
co nejvice venku a uzit si toho pocasi.
Naopak ale zanedbavame jiné cinnosti,
kterych je pro tyto krasné letni dny sko-
da. Také na nékteré vylety a pési tury je
nam moc horko. VyuZijte proto podzi-
mu a bavte se.

ROZMAZLUJTE SE

Na podzim se clovék muze trochu
rozmazlovat a nechat se hyckat. Tedy
to mazete délat celoro¢né a je to tak

i v poradku, protoze clovék by se mél

mit rdd a starat se jak o své télo, tak
o dusi. Ale napriklad v 1été si tento
druh aktivity, ktery se stard pravé jak
o télo, tak o mysl, tolik nedopravame.
Zkratka je ndm na néj moc horko.

Tou kouzelnou aktivitou je Wellness.
Néktefi lidé wellness miluji a jezdi pra-
videlné na vikendové pobyty, nebo jen
dochéazeji do mistni sauny, na masdze
¢i do solné jeskyné. Pokud patfite mezi
ty, které to prozatim nenadchlo ¢i mate
obavu z toho, jak to probiha, doporu-
¢im vdm zajet si pfimo na vikendovy
wellness pobyt. Budto se do wellness
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UNAVENOU mysé

zamilujete nebo to bude vas prvni a po-
sledni vylet na tento zpUsob.
Rozuméjte, clovék by si logicky rekl, ze
si nejdfive zajde nékam na masaz v rod-
ném méstecku. Jenze nemusite natrefit
na profi maséra. Nebo, Ze pljdete s ka-
maradkou do sauny. Jenze vdm bude
jen horko a pak vas vyZzenou do ledo-
vého bazénu.

Kdyz si zajedete pfimo na wellness po-
byt, ta atmosféra a celkovy koncept
toho, co to je wellness, vas nadchne
a pohlti.

Zacina to tim, Ze rdno nemusite brzy

vstavat a doprejete si vydatnou snidani.
Vyberete si procedury, na které chcete
zajit. Nejrlznéjsi masaze - at uz vas
trapi ztuhly krk ¢i téZké nohy. Mlzete
také zajit na masaz obliceje a nasled-
né kosmetické o3etfeni. Po masazi vas
nechaji odpocivat v teplé mistnosti na
lGzku, zabalené do pfijemného froté
ru¢niku, a k tomu vam bude hrat medi-
tacni uvolnujici hudba.

Vyzkouset muzete také rlizné bahen-
ni zabaly, horké lavové kameny, pivni
koupel a daldi procedury. Ve volném
Case vétsinou byva neomezeny vstup

do wellness s vifivkou, lehatky k odpo-
¢inku, a s Kneippovym chodnikem.
Setkate se také s rlznymi druhy sprch,
které sviti napriklad cervené ¢i modre,
maji rdznou intenzitu stfiku - treba
jako tropicky dést ¢i nezkrotny vodo-
pad, a nékteré dokonce vydavaji zvuky,
jako jsou hlasy dzungle.

Navic, cely vas pobyt bude doslova pro-
vonén dobrym jidlem a vini z esenci-
alnich olejicka. Personal v téchto zafi-
zenich byva obvykle mily a usmévavy.
Budou vas doprovazet zvuky meditacni
hudby, a vy si tak odpocinete nejen na
téle, ale i na dusi. Na praci a jiné vSedni
starosti si ani nevzpomenete.

POTRAVA PRO TELO

VS. POTRAVA PRO MYSL

Podzim mé za nasledek to, ze vétsinou
zlenivime a nic se nam nechce. Presta-
vame se hybat, ale prestavame se také
zajimat a rozvijet. Mame prosté klasic-
kou podzimni depku, kdy clovéka nic
nebavi.

Obrrite se proti tomu, a i kdyz se na
zacatku clovék musi prekondvat, né-
kdy dokonce i trochu nutit, za¢néte pro
sebe néco délat. Nasledujici doporuceni
tedy jisté nejsou Zzadnym tajemstvim.
Télo potrebuje pohyb. Hodlame-li cely
podzim a nésledné zimu provélet na
gaudi v teple domova, nejspis mizeme
pocitat s tim, Ze s pfichodem jara pfijde
i néjaké to kilecko navic. Kondicka na
vylety také nebude co byvala. Pohybové
aktivity pres chladna obdobi navic maji
i vétdi smysl, nez jen udrzeni si kondice
a pékné postavy. Kdyz sportujeme a hy-
beme se, vlivem fyzické zatéze se do
téla uvolnuji endorfiny - tzv. hormony
Stésti. Ty maji za ukol udrzovat naopak
nasi psychickou kondici v normé. Pokud
k tomu pridate taky cetbu ¢i pozorova-
ni nau¢nych dokumentd, nebo zkouse-
ni novych véci, vase mysl bude v sed-
mém nebi. Télo i mysl tak budou zcela
nasyceni, a podzimni deprese tentokrat
nezaklepe u vasich dvefi.

POHLADTE SVE SMYSLY

Pokud vite, Ze na podzim opravdu by-
vate vice rozladéni, neméate dobrou
naladu, méné se usmivate a lehceji vas
nékdo ¢i néco vytodi, naucte se pohla-
dit své smysly.

Téch se jemné a nézné dotknete po-
moci vlastnich osobnich rituald, které

g
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si vytvorite. Kazdy at si vybere to, co
je mu vlastni, pfirozené a déla mu to
dobre. Rozhodné byste se neméli do
néceho nutit jen proto, Zze kamaradka
fikala, nebo soused to zkusil ¢i ¢asopis
doporucil.

A jak vlastné poznate co mate radi? Mi-
lujete viné, nebo vas z nich boli hlava.
Radi ochutnavate nové chuté, nebo se
vam déla zle ze viech potravinovych ex-
perimentd? Mate své amulety a véfite
na jejich silu ¢i jsou to pro vas jen cet-
ky? Preferujete ticho ¢i tiché tény hud-
by povazujete za pfijemnou zvukovou
kulisu a uvolriujici atmosféru domova?
Kazdy jsme jiny. Pro vsechny viak pla-
ti to samé - poslouchejte nebo spise
naslouchejte sami sobé. Co vase télo
a mysl rikaji?

A JAK TEDY POHLADIT SVE
SMYSLY?

Jsou lidé, ktefi radi pouzivaji esenci-
alni oleje. Nejcastéji do aromalamp,
které provoni cely pribytek. Takova
levandule muize zklidnit pocuchané
nervy a pomoci vdm usnout. Vanilka
naopak navodi pfijemnou atmosféru
domova. Pomeran¢ a citrusové viné
osvézi unavenou mysl. A cedrové dievo
zutulni chladné vecery, kdy zachumla-
ni v dece budete ¢ist knizku ¢i sledo-
vat néjaky film. Esencidlni olejicky se
pouzivaji také na masaze a koupele,
zde ale plati pravidlo spravného redéni
a michani koncentratu. V ciré podobé
mohou spalit kazi. Také téhotné Zeny
se o vhodném vybéru musi poradit s 1é-

il
karem. Vétsina esencialnich olejl totiz
neni vhodna béhem téhotenstvi.
Dalsim zplUsobem jak zrelaxovat své
smysly jsou pravé hrejivé koupele, pIné
pény a vlni, které si v letnim case tolik
nedopravame a spis je vzdy vyménime
za studenou sprchu.

Hyckat vase naladéni a dobrou néladu
muze také hudba. Clovék si ¢asto pou-
$ti muziku, kterou ma rad a co nejvice
nahlas, protoze ty tény vnitfné proziva.
Jenze zkusili jste si nékdy pustit poti-
chou¢ku, jen jako zvukovou kulisu, tre-
ba relaxa¢ni ¢ medita¢ni hudbu? V té
se nezpiva a je sloZzena z rdznych zvukl
- at uz jde o tibetské bubny, zvonky di
Sevelot z pfirody. U takové hudby do-
kadzete bez rozptyleni pracovat, nebo
si muzete hezky odpocinout a treba si
i zdfimnout.

Necitite-li se v tomto ro¢nim obdobi
zrovna pohodIné, pofidte si amulet,

ktery vas bude chranit a doprovazet.
Dodd vam pocit jistoty i v zasedlych
dnech, a budete si s sebou nosit stale
kousek “tepla domova”, at uz budete
v praci, na sluzebni cesté, nebo kde-
koliv. Amuletem muUze byt napfiklad
minerdlni kamen. Ten navic dodava
silu a energii. Kazdy mineral ma jiné
ucinky a na kazdého ¢lovéka pusobi ji-
nak. Vybiraji se napfiklad podle naseho
znameni, nebo podle toho, co nas kon-
krétné trapi ¢i podle zdravotnich pro-
blém, kterym chceme ulevit. Kdmen si
vsak muzete vybrat také zcela ndhodné
dle sympatii. Ten, ktery vdm prvni pad-
ne do oka a zalibi se vam, bude nejspi$
tim pravym amuletem pravé pro vas.
Z néjakého dlvodu jste si jej vybrali,
nebo on vas, a neni potreba dal patrat
pro jaké znameni se hodi a co symboli-
zuje. To spojeni bude fungovat, proto-
Ze jste se intuitivné nasli.

A ti z vas, ktefi milujete nejraznéjsi chu-
té, radi ochutnavate a experimentuje-
te, za¢néte se poustét do novot klidné
u vas doma v kuchyni. Nemusite jezdit
na exotickou dovolenou. Staci projit
kurzem ¢i nastudovat videa a recepty
z internetu. Uz jste nékdy délali do-
maci sushi? Pripravili jste pro partnera
vecer “mofrskych plodi” nebo jste si na
podzim dopravali tropické ovoce a jiné
pochutiny? Ze ne? Tak na co ¢ekate?
Pokud patfite mezi sortu lidi, jez vnima
smysly pravé pres chuté, necekejte na
to, az zase budete moci na dovolenou
¢i néjaky food festival. Experimentujte
doma, a nejen ve své kuchyni...

Foto: Shutterstock.com
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Kyasné wice
od A do 7

Ruce jsou vizitkou Zeny. Ja mize
byt sebelépe wpravend, ale po-
kud vim pii pozdiavn podd wiku
s okousanymi nehty, hbon dlani
a ‘woztiepenon kitZickou, asi si bu-
dete mystet své.

Jak ale pecovat sprivné o své wce,
aby byly opravdu nast vizitkou, za
kterou se nemusime stydet?
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.V prvni fadé bychom se méli zamérit
na nehty, kde se nejvic projevuje po-
Skozeni,” Fikd zkusend kosmeticka Jar-
mila Hendrychova. ,,Zapominat samo-
zfejmé nesmime ani na zbytek rukou.”
Pokud hovofime o nehtech, casto se
mluvi o tom, jak moc jsou skodlivé ty
umélé...

zabaly, pfipadné masky na ruce i nehty.
Samoziejmé je nutné i domdaci osetreni.
Jakykoliv krém je lepsi nez nic a ¢im vice
mazete, tim lépe. V dnesni dobé, kdy
jsou kosmeticka studia zavieng, je nut-
né se zaméfit pouze na domaci osetreni.
Nastésti se podava mnoho sad na doma-
ci manikury, které ndm to umoznuiji.

Co by nemélo chybét Zadné Zené.
e odstranovac kzicky
e  kvalitni ndzticky

e neméné kvalitni pilnic¢ek, nejlépe se ¢tyfmi hranami.

"

.Co bych k tomu fekla...,” zamysli se
odbornice na slovo vzata. ,Je to po-
dobné, jako kdyZ se hovori o skodlivos-
ti trvalé a barvenych vlast. Myslim, ze
rozumny je kompromis. Pokud mé Zena
pékné a zdravé svoje nehty, neni da-
vod, aby si pofizovala umélé. Ne kazdé-
mu je to ale dopfdno a v tom pripadé
jsou umélé nehty dobrou alternativou.
Navic vyzaduji méné péce — navstivite
jednou za tfi tydny studio a mate vysta-
réno. Moznosti modelaze jsou razné.
MuUzete mit nehty permanentné nala-
kované, vyzdobené tfpytkami... Samo-
zfejmé, Ze umeéla modeldz néco stoji,
takZe pokud mate svoje nehty krdsné,
radim radéji pecovat o né.”

Déle dodéava, ze ke spravné péci by
mélo patfit provést minimalné jednou
za dva tydny manikdru. S nastupem
chladnéjSich mésicd oviem musi byt
péce jesté mnohem vyraznéjsi. Kaze je
dle jejiho nadzoru v tomto obdobi hodné
vysusena, proto doporucuje parafinové

LPanuje ndzor, ze hydrata¢ni kosmeti-
ku je dobré pouzivat pouze v lété. Ne-
myslim si to. Hydrataci je potfeba do-
davat celorocné. Jen kdyz jdete v zimé
ven, je lepsi pfidat mastnéjsi krém. Ale
doma, napfiklad po koupeli, je hydra-
tacni krém velmi vhodny.”

Kosmeticka dale navrhuje, abychom
kromé denniho oSetfeni doma vyuzili
minimalné dvakrat do mésice o3etfeni
profesionalniho.

.Obvykle nejsme tak zrucni, abychom
zvladli dokonalou péci jen doma,” vy-
svétluje. ,Dulezité je napriklad ostfiha-
ni kazi¢ky kolem prstd. U nas je trend
hodné ji vystfihavat. To neni dobré.
Dnes existuji pripravky, které kazicku
zmék<i a poté se odstranuje nuzkami
to, co je nezbytné nutné. Spatné je, Ze
klienti obvykle vyhledaji profesionéla
ve chvili, kdy neni néco v poradku. Byva
to pravé pri problémech s kuazi¢kou
kolem nehtd, potom také s nasledky
$patného pilovani nehtd, obvykle prilis
silnym pilnikem. Zeny pfichazeji rovnéz
se zanicenou zatrhanou kazi. Problém
byva i tfepeni nehtd. Maze mit rdzné
davody. Od $patné vyZivy, az po nese-
trné zachazeni. Mdme na néj také pro-
stfedky - zpevriovace nehtl problém
s tfepenim bezpecné odstrani. Nejprve
se ale samozrfejmé musi postizené mis-
to osetrit. Témto problémum se pfitom
da predejit. Kazdy mame jinou kvalitu
nehtd. Nékomu se kuazitka tvofi vic,
jinému méné. Nékdo potrebuje vice
péce, jiny méné. Obecné je dobré, po-
kud to jde, navstivit ¢as od ¢asu profe-
siondly. Obvykle staci dvé navstévy, pri
kterych nauc¢ime klienta, jak se o ruce
starat, a pak uz mize nasledovat doma-
ci péce. Vzdycky je dobré védét, co lze
ocekavat. Napriklad u prirodnich nehtu
nedosahnete vyrazné dlouhé délky, ale
to ani neni potfeba. Jde o to, aby ruka
vypadala upravené a puvabné.”
Hydratace, hydratace, hydratace...
Samozrejmosti v tomto obdobi by mélo
byt pouzivani kvalitniho krému. Jaky
krém zvolit? Krémy jsou bud emulze
vody v oleji nebo oleje ve vodé. Emul-
ze voda v oleji je sice mastnéjsi, ale

stabilnéjsi a nevyzaduje véts$i mnozstvi
konzervantl nebo je viibec nemusi mit
(Modra Indulona). Oproti tomu emulze
olej ve vodé je leh¢i, lépe roztiratel-



ZAUSIANIRERVABEZPECH
NAKUPUJTE Z DOMOVA

Byt s Avonem se v
« Slevy 10-30%

+ darky. | #

< BYT S AVONEM

* Sleva 25% na B ot

Vasi prvni
objednavku

nad 1300 KC.

Vice na tel 776599212 nebo na _
strankach www.avon-registrace.eu w
| u nas najdete skvélé vyrobky pro :

péci o ruce a celé télo.

INZERCE

|
[
L}
Y

WWW.VASEMANIKURY.CZ — - MANIKURY,









38

(D

¥
l..
F . ;1

Tiesnickon na dotu je zdo-
beni nehtit. Stile aplikova-
nou klasikou je franconzskd
manikira, kKtevd pisobi nézné
a elegantné zdover.

nd i vstfebatelnd, aviak méné stabilni
a pouziti konzervantl vyZaduje. Vyrob-
ci ale bohuzel informaci o typu emul-
ze na vyrobcich neuvadi a tak nezbyva
nez vybirat podle jednotlivych slozek
na obalu.

Citlivi jedinci budou pro péci o ruce vo-
lit krémy bez parfému a konzervantu.
Z konzervantl se nejcastéji jedna o pa-
rabeny (methylparaben, ethylparaben,
propylparaben, butylparaben). Krémy

by mély byt bez alkoholu (etanol, ethy-
lalkohol, metanol, isopropylalkohol,
benzylalkohol a SD alkohol). Alkohol
vysusuje pokozku a utoci na kozni ba-
riéru. Plati, Ze ¢im ddle je latka v sezna-
mu ingredienci, tim méné ji produkt
obsahuje.

Krémy na ruce mohou byt déle oboha-
ceny o nékterou z nésledujicich zvlhcu-
jicich, zvla¢nujicich nebo regeneracnich
slozek:

-,

vr
7

A
e  kakaové maslo

e bambucké (karité) maslo
e vcelivosk

e glycerin

e  kyselina hyaluronova

e vitaminE

e  panthenol

e mandlovy olej

Hydratovat nestadi ale jen zvenku. Du-
lezitd je i hydratace zevnitt. DodrZujte
pitny rezim a i v zimé vypijte alespori
1,5 | tekutin denné. Spatny stav kuze
muze byt zplGsoben i nedostatkem né-
kterého z vitamind. Mize jit o néktery
ze skupiny B vitaminl, dale vitamin
E, vitamin D, Zelezo nebo vapnik.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Svétlo jako Uék

Jakmile piijde dlouhé obdobL zimnich mésici a s nim velmi kuit-

ké dny, mte vijstizne ieceno niladu pod psa. Chybi vim ,0bycej-

né" denni svétlo, ktené by vds nabijelo, a hlavné piivozené iidilo

vase bio'wtmy. Skvélijm pomocnikem v odbonsavini zimni inavy
Je svétebnd terapie nebo-Ui fototerapie!
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Fototerapie spojuje zcela exaktni po-
znatky védy s postupy a filozofii vy-
chodni mediciny a poprvé ji vyuzil dan-
sky Iékar Niels Ryberg Finsen.
V roce 1903 za ni dokonce zis-
kal Nobelovu cenu. Pro zajima-
vost, po dlouha léta, prakticky
az do objevu antibiotik, byla
tato terapie spole¢né s upra-
vou Zivotosprdvy a s podava-
nim kaloricky bohaté stravy
jedinou metodou |éc¢by tuber-
kulézy plic.

KDYZ SVETLO

POMAHA

Chce se vam spat, nemate
energii na nic a nejméné na
praci, ale ani na jindy tolik
pfijemny a stres odbouravajici
sex? Nechce se vdm mezi lidi
a nejradéji byste byli zalezli
doma, a pokud mozno s vel-
kym balenim ¢okoladdy nebo
jinych sladkych pamliskG? Jste
podradzdéni, bez nalady, rano
ne a ne vylézt z postele, a kdyz
uz se konecné donutite, cely
den se tésite, az do ni zase
vlezete? Pokud jste odpovidali
ano, trpite syndromem takzva-
ného zimniho smutku, ktery
ma krasny anglicky ndzev Win-
ter blues. Tyto pfiznaky jsou
viak casté i u podzimni a jarni
Unavy. Zmény nalad mohou
vést az k depresim ¢i k takzvané sezon-
ni afektivni poruse (anglicka zkratka je
SAD - tedy smutny). A jednou z naplasti
na tyto problémy maze byt pravé svét-
lo.

Fototerapie vychazi z poznatku, ze
u urcitych poruch dochazi k rozladé-
ni biologickych rytmd, jako je srdecni
rytmus, dychdni ¢i menstruace a tém-
to rytmickym zménam podléhaji nase
hladiny hormond, krevni tlak a kozni
teplota. Ukazalo se, ze ¢lovék, podob-
né jako jini savci, je takzvané fotope-
riodicky. To znamend, ze jasné bilé
svétlo jeho rytmy synchronizuje, srov-
nava. Pri fototerapii se pouziva svétlo
o intenzité asi pét tisic luxd. ,Princip
je podobny, jako kdyz ,vyresetujete’
pocitac,” vysvétluje profesor Hoschl.
"Kdyz pacienty rano budime a sviti-
me na né hodinu timto intenzivnim
svétlem, jejich stav se rychle, nékdy az

zazracné zlepsi. Jsou pacienti, ktefi se
takto 1é¢i v ramci udrzovaci 1é¢by sami
doma. Pofidi si svételny panel, a kdyz

i

maji dostatek kazné, mohou si pomoci
sami.” ZlepSeni dusevni choroby viak
neni trvalé, a kdyz se prestane svitit,
ucinek zmizi. Cyril Héschl konstatuje:
«Neni to univerzalné pouzitelna meto-
da, ale je dobrd napfiklad k preklenuti
obdobi, nez za¢nou pusobit antidepre-
siva, ktera maji nastup ucinku jeden az
dva tydny.”

NELECi JEN SPATNOU

NALADU!

Svételna terapie prospiva rovnéz imu-
nitnimu systému a podporuje spravné
fungovani metabolismu. VyuZiva se
i v dermatologii - napfiklad pfi 1é¢bé
akné ¢i lupénky, blahoddarné ucinky ma
pfi revmatickych a artritickych potizich
a pomahd i ve sportovnim lékarstvi.
Ocenite také, ze ji Ize vyuzit ke zmir-
néni nachlazeni, chfipky nebo anginy.
Lécba svétlem ale prospéje i zdravym li-

dem. , Letos publikovana studie zjistila
zlepseni poznavacich funkci, jako jsou
koncentrace pozornosti, pamét nebo
slovni zadsoba u zdravych lidi,”
ﬁi fika psycholog Jifi Tyl a doda-
va: ,Zajimavy je pavod této
studie - psychiatrické oddéleni
na Fimské univerzité. Rim sice
nedostatkem slunce netrpi, ale
nas mozek ma zfejmé rezervy,
které stimulace, i svételna, vy-

tahne doslova na svétlo.”

POVZBUZENE BUNKY
Svétlo o urcité vinové délce
ma samoziejmé i dalsi priz-
nivé ucinky na organismus.
V klinické praxi byl napfriklad
opakované potvrzen biostimu-
lacni efekt. Ve vrstvé tkané se
v misté, kde svétlo puUsobilo,
buniky stdvaji zvySené aktiv-
ni a po opakované stimulaci
zafenim se zrychlené déli. To
znamena obnovu povrchovych
vrstev kliZe i sliznice a ndhradu
tkanovych defektd nebo jejich
prekryti. Je to vysledek zmény
energetického potencidlu bu-
nék. Jejich celkové energetic-
ké ,zneklidnéni” je provazeno
i zvySenou produkci bilkovin,
predevsim produkci kolagenu.
Fototerapie se proto uziva pfi
procesech hojeni. ,Nejlepsi
zkusenosti s fototerapii po-
moci biotronové lampy mame s lé¢bou
zanétl Zil. Pouzivame ji standardné tfi-
krat az ctyrikrat denné na deset minut
na kazdé postizené misto. Bolestivost
v misté zdnétu ustupuje béhem ctyfia-
dvaceti hodin, za dalSich dvacet ¢tyfi az
Ctyficet osm hodin se normalizuje néa-
lez na kazi, ustupuje zarudnuti,” uvadi
MUDr. Olga Cernd z Kliniky détského
a dorostového lékarstvi VFN Ke Karlo-
vu v Praze.

POSVITIT SI NA BOLEST

S lé¢bou tkani souvisi i 1é¢ba bolesti. Ri-
kate si, jak mlze svétlo potlacit bolest?
.V tkdnich je bolestivy podnét vyvolan
latkami uvolnénymi z poskozenych
bunék a poklesem kyselosti v mezibu-
nécném prostoru. Polarizované svétlo
,zavird vratka’, bolestivy podnét konci
v mise a bolest nevnimame. Pokud tedy
dosdhneme po aplikaci svétla snizené
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citlivosti nervovych zakonceni, zvysi se
jejich prdh vnimani bolesti a nase vé-
domi pak mensi bolest ani nezazname-
na,” vysvétluje MUDr. Pavel Novansky.
Polarizované svétlo se pro své analge-
tické, biostimula¢ni a protizanétlivé
ucinky uplatni v koznim lékarstvi (bér-
cové viedy, prolezeniny, pooperacni jiz-
vy, akné, herpes). Pomaha pfi onemoc-
nénich pohybového aparatu (bolesti
patere, artrotické postizeni nosnych
kloubd, artritida atd.). ZlepSuje rovnéz
psychickou pohodu: mnoho depresiv-
nich stavl je vazano pravé na nedosta-
tek svétla. *

HISTORIE

Svétlo jako zdroj lécivych ucinkd vyu-
zivali uz ve starovékém Egypté a poz-
déji prijali tuto metodu i lékari Fimsti
a arabsti. V moderni mediciné se pou-
ziva k lécbé sezonnich depresi zhruba
od poloviny 80. let. V roce 1980 zjistil
psychiatr Alfred Lewy z Oregon Health
Sciences University School of Medicine
v Portlandu, Ze jasné svétlo potlacu-
je i u ¢lovéka, podobné jako u jinych
savcl, vydej melatoninu. Tento hor-
mon predava do organismu informace
o denni dobég, je jakymsi ,chemickym
poslem tmy"”. Prvni Uspésné pokusy
s lécbou sezonnich depresi svétlem
provedl tym psychiatra Normana Ro-
senthala z National Institute of Mental
Health v Bethesdé v roce 1983. Anti-
depresivni Ucinky svétla byly nasledné
ovéreny v mnoha studiich.

KAM ZA SVETLEM?

Odborna pracovisté, psychologicka cen-
tra a poradny, kde se svételnou terapii
zabyvaji, jsou k nalezeni na internetu,
ale dobrym radcem by vam mél byt
i prakticky lékar, ktery vas maze rov-
nou na tuto terapii doporucit. MGzete
ale také navstivit nékterd specializova-
nad kosmeticko-relaxacni zarizeni, kde
svételnou terapii vyuzivaji - v posledni
dobé je casta kombinace pobytu v sol-
né jeskyni pravé s vlivem svétla. Ale,
a to je dullezita informace, svételnou
terapii si muzete doprativ pohodli své-
ho domova. Na trhu je vcelku Sirokd na-
bidka specidlnich Zzarovek nebo lamp,
které si instalujete doma (nékteré jsou
i prenosné, takze neni problém jednou
«podstoupit” terapii v posteli, podruhé
v koupelné a potreti na gauci), a pak uz

vam nic nebrani vysta-
vovat se blahodarnym
paprskam.

JAKE S|

VYBRAT?

K fototerapii se pouzi-
vaji specialni biolampy. *
Zpocatku se doporucu-

je stravit pred lampou
nékolik dn za sebou,
priblizné 10. Délka =
jednoho sezeni se po-
hybuje v rozmezi pul

az dvou hodin. Cim je |
intenzita svétla vétdi,
tim je posezeni kratsi.
Neni nutné ani mozné cely cas sezeni
uprené hledét do lampy. Muzete mit
oci priviené a aspor jednou za minutu
se do svétla podivejte. Biolampy vyuzi-
vaji polarizované svétlo, které je uplné
bezpecné. Nevyzaruje totiz skodlivé ul-
trafialové zareni.

K fototerapii se vyuzivd vice druhu
svétla. Jejich pouziti se lisi podle Iékar-
ské diagndzy.

e (Ciré svétlo — zaméfené do paci-

-

entovych odi se prendsi skrz nervy
do mozku, kde stimuluje produkci
serotoninu a upravuje biorytmus.
Vyuziva se pfi sezénnich depresich.

e Barevné svétlo — uziti barev ve
spojitosti se svétlem ma stimulujici
nebo uklidriujici ucinky. Pasobi na
nervové buriky, které ovliviuji zvy-
Sovani ¢i snizovani raznych aktivit,
napfriklad dychani.

e Pulzujici svétlo pomaha pacientim
s hormondlni nerovnovahou. Po-
maha zendm pfi premenstrua¢nim
syndromu. Aplikuje se na zaviené
o¢i 15 minut denné.

e  Polarizované svétlo - tato forma
laserového zareni se pouziva k ho-
jeni ran. Stimuluje buriky, ¢imz do-
chazi k rychlejsi regeneraci.

e Stimulace pomoci svételnych vin
- pomaha nastartovat poskoze-
né ,drahy” v téle, které prenaseji
svétlo do mozku. Dochazi k vyrov-
navani biorytmud a navozeni téles-
né i dusevni pohody.

KDO SI MA DAT POZOR

Fototerapii by se méli vyhybat lidé,
ktefi trpi cévnimi nemocemi nebo né-
kterymi

metabolickymi  poruchami.

Lécba se nedoporucuje ani pfi akutnich
onemocnénich, jako je chfipka nebo
angina. Biolampu by nemély pouzivat
téhotné zeny. Pokud ovsem uzivate an-
tidepresiva ¢i jiné léky zvysujici citlivost
na svétlo, trpite fotosenzitivitou ¢i ze-
lenym zakalem, doporucujeme konzul-
tovat pouziti simulatoru s lékarem.

KDO BY MEL LECBU

VYZKOUSET

Pouzivani ma pfiznivy vliv na celou

fadu dalSich obtizi:

e snizuje Unavu zraku (napf. pfi praci
s pocitacem)

e  zlepsuje ostrost vidéni

e azmirfiuje nékteré oc¢ni vady

e vyrazné zvysuje schopnost soustre-
déni

e u déti snizuje hyperaktivitu a vy-
skyt poruch rastu

e oddaluje nastup unavy

e usnadniuje ranni vstavani a urych-
luje regeneraci

ZAJIMAVOSTI
- svételna terapie se zacala ve svété vy-
uzivat v 70. letech minulého stoleti pri
|écbé pacientl se SAD

e slunecni zareni jako Iécbu raznych
nemoci popsal uz Hippokrates

e vice nez tfetina americkych rodin
ma doma specialni intenzivni lampu,
hodné je roziifena ve skandinavskych
zemich, kde lidé trpi nedostatkem svétla

Text: Jana Abelson Trzilova,

foto: Schutterstock.com,

zdroj: fototerapie,com, prirodni-leciva-c,
biotheraphy.cz, terapie.az4u.info.czc



v

- r
Krystal vody po naliti
do 19 lahve

-

. “pFes 90 svétovych ocenéni...."

» “Slovinsky Tesla” jak je €asto védec Vili Poznik (87let) nazyvan, ve
svych laboratorich v Celje uz pres 50 let vyviji produkty na harmo-
nizaci vody, stravy, vzduchu a mnoho dalSich. Za tuto dobu ziskal
pres 90 svétovych ocenéni v¢. Zlatého globu na nejvétsi americké
vystavé vynalezti INPEX (Pitsburgh). Jeho unikatni TP technologie
pracuje s vibracemi/informacemi, které dokaze mérit, prenaset
a ve velkém mnozZstvi vtisknout do riznych médii. Vysledkem jsou
produkty uréené doslova na PODPORU ZIVOTA, které vraci do rov-
novahy nase téla vystavena negativnim vlivim 21.stoleti (stres,
elektrosmog, nekvalitni voda, nizka vitalita potravin).

P¥i zadani kuponu RODINA ziskate slevu 10%
na viechny produkty (do 3112.2020).

Mezi prod a podlozka na
jidlo, ochran ?‘ 3 prede-
vim Informovanai od PozNi-
kovi a sklenéné i¢
lahodné chuti s bid
horsky pramen). Voda

pitny rezim. i9 je lahev,

VITAORA s.r.0.,
distributor produktti POZNIK
pro Ceskou republiku,

Na Patku 122, 33701 Rokycany
www.vitaora.cz
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neviditelné" ‘tika Maly piinc
Wcite ma pravdu, jake ostatné
téméi ve vsem. Jenomze, bez zd'a-
vijch oll se ndm Zije hodné téZko.
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Povidat by o tom mohla Petra, kterd se
narodila v sedmém meésici a pres silna
dioptrickd skla se divala na svét dlou-
hych osmnact let. ,Na sport jsem moh-
la zapomenout. Kluci na mé pokrikova-
li brejloune. A ja sama jsem si pripadala
minimalné v puberté dost ménécenna.

O laserové operaci jsem uvaZovala
dlouho. U déti ji ale obvykle neprova-
déji a i kdyby, nasi byli stejné proti. Uz
toho se mnou zaZili dost a bali se, Ze
se mi zrak nejen nezlepsi, ale Ze o néj
prijdu dplné. Musela jsem si pockat, az
budu plnoleta a zodpovédna sama za
sebe.

Nikdy na ten okamzik nezapomenu.
KdyZ jsem poprvé vidéla svét v jasnych
barvéch, teprve mi doslo, o co vsechno
jsem pfrichazela.”

PfestoZze u nas jesté laserové operace
o¢i néktefi lidé nepovazuji za uplné
standardni zalezitost, v zahrani¢i je
tomu trochu jinak. K odstranéni krat-
kozrakosti, dalekozrakosti a dalsich
vad se laser zacal masové pouzivat uz
v roce 1989. V Cesku slouzi k 1é¢bé o¢-
nich vad od zacatku 90. let a operaci se
kazdoroc¢né podrobi asi 20.000 lidi.

Pro uplnost je tfeba dodat, Ze zdravot-
ni pojistovny laserové zakroky nehradi.
Za operaci jednoho oka zaplatite zhru-
ba kolem 20.000 korun. Ur¢ité to ale
stoji za to.

Mozna si fikate, zda je pravé pro vas
metoda vhodna. Tak na tuto otazku

vam muze kvalifikované odpovédét
jen vas lékafr. Existuji samoziejmé pa-
tologické stavy oka, u kterych zakrok
neni mozné provadét. DalsSimi dllezi-
tymi kritérii jsou potom i vék a celkovy
stav pacienta, onemocnéni, se kterymi
se |éci a léky které uziva. To vse by totiz

mohlo hojeni rohovky po zakroku mo-
difikovat ¢i komplikovat.

Navzdory tomu, Ze jde o metodu roky
provérenou, stejné jako u kazdého
jiného chirurgického zakroku i zde
existuje riziko komplikaci. Peclivym
predoperacnim vysetfenim, preciznim
provedenim zdkroku a dodrzenim za-
sad pooperacni péce je viak toto rizi-
ko minimalizovdno. Nejcastéjsi , kom-
plikaci” je nedostatecnd Uprava vady,
kdy po zdkroku pretrvava tzv. zbytko-
vd vada. V naprosté vétsiné pripadu je
zbytkovd vada minimalni a nevyzaduje
korekci, v pfipadé potreby lze zdkrok
opakovat. Dal$i komplikaci mize byt
prodlouzené hojeni povrchu rohov-
ky, coZ je reseno pouzitim lubrikancii
(umélych slz) eventuelné docasnym
nosenim mékké kontaktni cocky. OCi
mohou byt po zakroku prechodné citli-
véjsi, zejména v suchém a prasném pro-
stfedi. Ke komplikacim muze vzacné
dojit pfi tvorbé nebo hojeni rohovkové
lamely, obtize jsou vétSinou fresitelné
lokalni terapii kapkami nebo doplriko-
vym zakrokem.

Existuje nékolik metod, ze kterych si
pacient mlze vybirat. Uzivaji se meto-
dy PRK, LASEK, DTK ¢i LASIK, (pfipadné

EPILASIK a PRESBYLASIK), nejobvyklejsi
jsou pak metody PRK a LASIK.

LASIK (laser in situ keratomileusis) je
v soucasnosti na viech 3pickovych pra-
covistich uprednostriovan pro reseni
kratkozrakosti, nizsi a stfedni dale-
kozrakosti a astigmatismu. Principem

metody je mikrochirurgické sefiznuti
tenké vrchlikové lamely rohovky a pro-
vedeni zakroku laserem po jejim odklo-
peni. Po tomto opracovani hlubsich ro-
hovkovych vrstev je lamela pfiklopena
zpét, na své plvodni misto. Hlavnimi
vyhodami této metody je vysoka pres-
nost, poopera¢ni stabilita a bezbolest-
ny operacni i pooperacni pribéh.

ReLEx SMILE - je nejnovéjsi metodou
laserové refrakéni chirurgie pro korek-
ci myopie (kratkozrakosti) a astigma-
tismu.

Pfi tomto zdakroku je femtosekundo-
vym laserem vytvorena tzv. lentikula
uvnitt stromatu (tkan rohovky) spolu
s malym zarfezem na Urovni jejiho okra-
je, kterou je poté tato lentikula z nitra
rohovky vytazena.

Procedura ReLEx SMILE je vhodné pro
pacienty s myopii a astigmatismem.
Myopii |Ize operovat v rozmezi -3,0 D az
-10,0 D, astigmatismus Ize odstranit do
5,0D.

Metoda ReLEx SMILE je provadéna té-
mér bez naruseni epitelu rohovky, do
kterého je vytvorena pouze mald ranka
na okraji rohovky.

Urcité si fikate, ze takova operace asi



Snazime se zit jako normalni rodina,

Pani Lenka z Mnichova Hradisté vy-
chovavé své dva syny sama. Patnacti-
lety Erik studuje prvni ro¢nik stiedni
Skoly a mladsi Davidek, ktery v fijnu
oslavil osmé narozeniny, je nejradéji
s maminkou doma nebo ve specialni
skole. Od narozeni se potyka s vaznou
metabolickou poruchou, po jejiz prici-
né lékari stale patraji. Jeho problémy
jsou rGzné: ,Davidek ma snizené sva-
lové napéti, mazZete si jej predstavit
jako hadrovou panenku. Po cely Zivot
ho provazi epileptické zachvaty, které
zmirniuje pravidelné uzivani léka. Ma
také problém s prijmem potravy a cas-
tym zvracenim,” popisuje maminka
Lenka. , Nejhorsi byly prvni mésice Da-
vidkova Zivota, vétsinu ¢asu jsme travili
v nemocnici. Erik v té dobé navstévoval
druhou tfidu zakladni skoly a s péci po-
mahali babicka s dédou. Pro viechny to
bylo naro¢né obdobi. Erik se zhorsil ve
skole, vzdjemné odlouceni jsme tézce
nesli,” dodava.

Davidka trapi i pokrocila skoliéza. Ka-
zdy den s nim proto maminka cvidi,

e |

pravidelné navstévuje rehabilitace,
muzikoterapii, hipoterapii (rehabilitaci
na koni) a pro ucely senzorické stimu-
lace relaxacni mistnost snoezelen. Ta
je vybavena barevnymi svétylky, které
maji na Davidka v kombinaci s pohodI-
nym lezenim a relaxacni hudbou bla-
hodarné ucinky. ,,Musim fict, Ze nejvice
Davidkovi pomaha delfinoterapie, na

kterou dojizdime do zahranici. Davidek
plave v bazénku se specialné vycviceny-
mi delfiny, ktefi pro védzné nemocné
déti funguji jako terapeuti. Déti pozo-
ruji triky a kousky delfind a vzajemné
spolu komunikuji. Je to neuvéritelné,
ale delfini dokaZzou rozeznat nemocné-
ho ¢lovéka od zdravého. Nemocnému
projevi mnohem vice pozornosti, jako-
by sami chapali, Ze pravé on jejich po-
moc potrebuje. Po posledni takové te-
rapii zacal hlaskovat. Je Uzasné, Ze po
tolika letech najednou od syna slysite
néco vic nez jen zvuky,” vysvétluje ma-
minka Lenka. Takovy vylet vsak rodinu
stoji nékolik desitek tisic korun. S Uhra-
dou castecné pomadhaji Dobfi andélé
prostfednictvim nadace Dobry andél,
ale i dalsi neziskové organizace. ,,Dob-
fi andélé ndm pomahaji predevsim
s témi pravidelnymi naklady. Napfiklad
s vyvazenou stravou, kterou Davidek
potfebuje, kupujeme mu tfeba nu-
tridrinky a nutripudinky. Z prispévku
hradime razné terapie, a pokud néco
zbyde, dame ¢astku stranou na delfino-
terapii. Nyni mame dalsi sen, vyzkouset
soukromou rehabilita¢ni kliniku v Pra-
ze. Uvidime, zda na ni nasetfime, je to
nad rdmec zdravotniho pojisténi. Dé-
kujeme Dobrym andéltm, ale i rodiné
a dalSim lidem, ktefi nam pomdahaji.

Bez nich bychom nemohli Davidkovi
doprat takovou péci,” fika s vdécnosti
pani Lenka.

Nadace Dobry andél mésicné pfijme
pfes 107 novych rodin, které zasahla
vdzna nemoc. Veskeré prispévky, kte-
ré se kazdy mésic od darcl vyberou, se
na zacatku nasledujiciho mésice rov-
nomérné rozdéli mezi rodiny, kterym
Dobfi andélé pomahaji. Do pomoci se
mUzete zapojit i vy. Stadi se zaregistro-
vat na www.dobryandel.cz/registrace,
zvolit libovolnou vysi pfispévku a zadat
trvaly prikaz.




V jednom nejrozsahlejsich vyzkumu, ktery se tykal vzhledu, si respondenti za dvé hodiny
prohlédli 120 raznych oblicejl, polovinu Zenskych, polovinu muzskych. Na kazdy oblicej
méli 20 sekund a dalSich 40 kratce odpovidali na otazky, jak na né konkrétni obli¢ej zapu-

sobil. Po delSi dobé se vzdy objevila tvar stejného clovéka s digitalné upravenymi detaily -
jiny tvar odi (hloubka, velikost, Sikmost, rovnomérnost, vzdalenost od sebe atd.). Ani jeden
z 1500 ucastnika nepoznal, ze opakované spatfil stejného clovékal!
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musi hrozné bolet. Vérte tomu, ze se
opravdu neni ¢eho obavat. Je pravda,
Ze pacient je pfi operaci plné pfi védo-
mi, oko je v8ak mistné znecitlivéno kap-

kami. Vlastni zakrok je proto u vsech
vyse uvedenych metod bezbolestny.
Pooperacni hojeni je pacienty obvykle
snaseno také velmi dobre. Nejlepsi pru-
béh byva po operaci metodou LASIK.
Vétsina pacientd nemad 24dné nebo jen
zcela minimalni obtize (pfechodny po-
cit mirného paleni, sussiho oka, mirna
svétloplachost) v prvnim dnu po ope-
raci. V naprosté vétsiné pripadl neni
tfeba aplikovat kontaktni ¢ocku, oko je
chranéno obvazem jen prvni noc po za-
kroku a velmi rychly a bezbolestny prua-
béh hojeni umozriuje navrat k béznym
aktivitdm a pracovnimu procesu jiz
dalsi den po operaci. Po zakroku PRK
zUstava obnazen citlivy povrch rohov-
ky. Jeho hojeni, které trva 3-4 dny byva
provazeno zvySenou svétloplachosti,
prfechodnou bolestivosti (pocit ciziho
téliska nebo poskrabani oka) a mirnym
podrazdénim oka. Bolesti se mirni za-
krytim oka obvazem a nasazenim lé-
cebné kontaktni ¢oc¢ky s podavanim oc¢-

nich kapek, eventualné kratkodobym
uzivanim léku proti bolesti.

UVIDIM OPRAVDU DOBRE?
Vétsina z pacientll se obava toho, zda
budou po zakroku opravdu dobfe vi-
dét a zda naslednd rehabilitace nebude
natolik dlouhd, aby je nevyradila z nor-
malniho Zivota. Obavy jsou obvykle
zbytecné. Po zdkroku metodou LASIK
je zrakova rehabilitace velmi rychl3,
vyrazné zlepseni zrakové ostrosti byva
patrné jiz prvni den po operaci. U krat-
kozrakych pacientd mulze prechodné
zadmérné prekorigovani a dioptricky
rozdil mezi o¢ima pUsobit pocit pre-
chodného zhorseni zrakové ostrosti
do blizka. U mladsich pacientl se tyto
obtize po nékolika dnech az tydnech
obvykle upravuji, u pacientt v pres-
byopickém véku (starsi 40 let) bude
odstranéni kratkozrakosti dfive ¢i poz-
déji znamenat potifebu bryli na cteni.
K definitivnimu ustaleni vidéni dochazi
zhruba po mésici, u dalekozrakych pa-
cientld midze byt tato doba delsi. V ob-
dobi mezi operacemi obou oci vznika
mezi ocima dioptricky rozdil, ktery je
mozné v pripadé potfeby korigovat
nosenim jedné kontaktni ¢ocky na ne-
operovaném oku, eventuelné vyménou
dioptrického brylového skla za sklo
¢iré na oku operovaném. Po zakroku
metodou PRK je zrakova rehabilitace
deldi a k definitivnimu ustaleni vidéni
dochdzi po tfech az Sesti mésicich. Po
laserovych zakrocich mize byt lehce
snizena kontrastni citlivost, pfi no¢nim
vidéni se mlze vyskytnout tzv."glare”
- kruhy a pocit rozostreni kolem svétel-
nych zdroju, napft. svétel aut. Intenzita
tohoto jevu souvisi s vysi pavodni vady
a vétsinou rychle klesa v prvnich tyd-
nech po operaci.

DIOPTRICKE VADY

Foto: Shutterstock.com
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Casto hoveiime o tom, jak moc je

ditlezité, aby byla nase stwava

vyvdzend a obsahovala vse po-

tiebné. Vime ale skutecné, jak

must nds. jidelnicex vypadat,

abychom byly zd'ravé a abychom
si udiZely stihlou linii?
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Ze v ném nesméji chybét vitaminy a mi-
nerdly, to uz vi dnes kazdé malé dité.
Urcité nikdo z nas nebude mit problém
najit dostatek potravin, aby byl jejich
prijem optimalni. Jak ale dodat do or-
ganismu potfebné mnozstvi vldkniny,
ktera je nezbytna pro spravné traveni?
Neni to nic sloZitého. Staci:

e Zavést 5 davek ovoce a cerstvé
zeleniny denné. Napfiklad: porce
salatu, zeleninova priloha a 3 kusy
ovoce — rovnomérné rozdélené
v prabéhu celého dne.

e Davat prednost kusové zeleniné
a ovoci pred zeleninovymi nebo
ovocnymi Stavami. Vlaknina se totiz
nachazi predevsim ve slupce a duzi-
né ovoce. Pii vyrobé stavy se tyto
casti odstranuji, takze stava neob-
sahuje témér zaddnou vldkninu.

e  Dvakrat az tfikrat tydné konzumo-
vat lusténiny. Jsou jednim z nejlep-
Sich zdroja vlakniny.

e Nahradit nékteré zpracované po-
traviny jejich nezpracovanymi va-
riantami. Kromé obsahu vlakniny
tyto nezpracované potraviny do-
davaji jidlu lepsi chut.

Vldknina samoziejmé neni vSechno.
Dulezitou roli v nasem jidelnicku hraji

i kysané mlécné vyrobky s bifidobakte-
riemi, které maji pfiznivy vliv na rovno-
vahu stfevni mikrofléry. Nabidka je na
nasem trhu vice nez pestrd. Jde jen o to
spravné se v ni zorientovat a koupit
pravé ty vyrobky, které skutecné maji
slibované vlastnosti.

Spradvné jist ovSiem neznamena jen za-
fadit do jidelnicku vhodné potraviny,
ale i vyloucit ty Spatné. Chcete-li byt
zdrava a krasnd, pokuste se co nejméné
konzumovat:

e Cokoladu

e tucndjidla

e napoje obsahujici kofein (kava,
povzbuzujici ndpoje)

e alkohol

e matu peprnou

e clesnek a ostrd kofeni

e  kyselé ovoce a zeleninu (pomeran-
Ce, rajcata)

* napoje obsahujici CO?

Zakladem vyvazeného jidelni¢cku je
spravna snidané. Po noci, kdy télo od-
podivd, je nutné organismus znovu
nastartovat. Télo zpracuje vyssi davku
energie, navic neuklada tuky do zasob,
jako je tomu po vecerni hostiné.

K snidani jsou vhodna jidla s nizsim gly-
kemickym indexem. Ta zahanéji hlad
na delsi dobu. Doporucit tak mazeme
celozrnny chléb, nizkotucny syr, tva-
roh, jogurt, mysli, banan, s6jové mléko,
mlécné, zejména zakysané vyrobky. Na-
opak nepfilis vhodné je bilé pecivo, ko-
blihy ¢i hamburgery. Pokud se od nich
ale nedokazete oprostit, jezte je radéji
réno, nez vecer.
Podle vyzkumu amerického dietologa
Nikhila V. Dhurandhara z Biomedicinc-
kého vyzkumného centra Pennington
mohou pres vyssi obsah cholesterolu
pozitivné puGsobit také vajicka. ,Lidé
maji velké problémy zvyknout si na né-
jakou dietu a nas vyzkum ukazuje, ze
volbou vajec k snidani se mlze drama-
ticky zvysit Sance na hubnuti. Zfejmé
tady pomaha zvy$ena nasycenost a pfi-
jem energie, které pak pomahaji lidem
zvladat pozdéjsi omezeny pfijem kalo-
rii béhem dne,” tvrdi Dhurandhar. Pri
snidani nezapominejte taktéz na teku-
tiny. Vhodny je caj, ¢i neslazené napo-
je. Opatrné naopak s oblibenou ranni
kavou, ktera odvodriuje a méla by vzdy
byt podavana se sklenkou vody.
Vyznam snidané rozhodné nepodce-
fiujte! Snidej sam, obédvej s pfitelem,
vecefi ponech nepfiteli...

Foto: Shutterstock.com
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Latinské slovo Immunis v prekladu
znamena odolny. Imunita je schopnost
organismu rozpoznat v téle cizi ¢astice
a znicit je tak, aby nemohly télu sko-
dit. Neznamena to jen, Ze zahubi viry
a bakterie, ale trfeba i buriku, ktera
se zméni na rakovinnou. Pokud tedy
v téle funguje vse tak, jak ma, dokaze
se s nebezpedim, které ¢iha venku, do-
cela dobfe vyrovnat. Dojde-li ale nékde
k néjakému zadrhelu, onemocnime.

Jana uz byla zoufala. O tom, Ze bude
manzelstvi s Honzou prochdzkou ru-
Zovym sadem, uz
rozhodné nesnila.
Hadky byly na den-
nim poradku a roz-
chodu brénila uz
jenom mala Kacka.
Ta uz byla ovsem
z napjaté situace
tak vystresovang, ze
se zacala pocuravat
a ve skolce si stézo-
vali, Zze je plactiva
a precitlivéla. Do
toho si na Janu za-
sedla séfovd a da-
vala ji ¢im dal vic
najevo, ze je v kan-

celdfi nadbytecna.
Aby toho nebylo
malo, Jana, kterd

byla vzdycky zdrava
jako fipa, zacala mit
najednou obrovské
problémy. Jedna
chripka stridala dru-
hou, jakoby si télo
fikalo, ze kdyz uz
nic neni, jak ma byt,
tak proc¢ vlastné ne-
zacit také stavkovat.
A tak Jana kychala
a prskala bez ohle-
du na to, kolik 1ékd
zrovna polykala
a ze po mésici boje
dokonce disciplino-
vané ulehla a pred-
pisové se lécila. Byla z toho ¢im dal
vic zoufala a hlavou se ji honily désivé
predstavy typu: Chronicky unavovy syn-
drom, pocinajici encefalitida, pfipadné
borelioza. Casem ziskala pro své pred-

stavy i lékare, ktery podlehl natlaku
a zacal ji posilat na dalsi a dalsi odbor-
na vysetreni. A tak se Jana Sourala od
jedné ordinace k druhé, aby se vratila
zas a znovu s negativnim vysledkem.
Zpocatku ji to délalo radost, bylo fajn
védét, Zze je zdrava, ale po case uz se
modlila, aby uz kone¢né nékdo néco
nasel a zacal ji Iéc¢it. Jenomze nenasel.
A nemoc neustupovala. Spise naopak.
Po case ustaly Janiny pokusy zapojit
se byt na chvili do pracovniho proce-

su, kde ji davali ¢im dal vic najevo, ze
pravé ona je tou, ktera by méla odejit.
Odeznéla snaha dat znovu dohromady
rozpadajici se manzelstvi, protoze je-

nom péce o dceru ji brala veskerou silu.
Jana se propadala ¢im dal hloub, az se
jednou podivala az na dno a zdalo se ji,
Ze z ngj uz neni navratu.

Do nemocnice ji nastésti odvezli vcas.

A kone¢né i na spravné oddéleni, pro-
toze i kdyz viechna vysetfeni byla ne-
gativni, viechno rozhodné v poradku
nebylo. A ackoliv obtize ted uz byly
vyloZzené razu fyzického, pric¢ina byla
jednoznacné v psychice. Byl to nervovy
stres, tlak okoli a okolnosti, které od-
startovaly kardinalni propad imunitni-
ho systému. A byl to psycholog, které-
ho Lenka potrebovala, aby se pomalu,
ale jisté mohla ode dna odpichnout.

Mozna vas to prekvapi, ale u onemoc-
néni imunitniho systému hraje psychika
mnohem vétsi roli, nez si myslime. Nase
télo se i bez psychickych pro-
bléml pohybuje na hrané.
Vétsinu nemoci nevylezime,
s horeckami se potacime po
kancelafi, chripku prechazi-
me jako béZnou zalezitost. To
vsechno télo oslabuje. Kdyz
se navrch pfida stres, podraz-
dénost a prepracovanost,
schopnost odolavat zevnim
agresorlm se dramaticky
snizuje. Télo ndas samoziej-
mé vcas varuje, my ale byva-
me k jeho signalim vétsinou
\ slepi a hlusi. No feknéte, kdy
‘% jste naposledy zrusili schizku
- kvali tomu, ze vas boli hlava,
je vam Spatné od Zaludku
a celkové slabo? Kdy jste
si vzali dovolenou poté, co
vam tfi dny hucelo hlavé, dé-
laly se vdm mzitky pred oci-
ma a chtélo se vam zvracet?
Télo se dlouho snazi bojovat.
Kdyz mu ale nepomuzeme,
nakonec podlehne.

Imunitu rozdélujeme na ne-
specifickou a specifickou. Pod
nespecificku imunitu zara-
zujeme pfirozenou odolnost
organismu proti pUvodcim
infekci a proti cizorodym
a nadorovym burikdm. Tato
imunita nezavisi na tom, jaky
prvek konkrétné wvnikl do organismu.
Postup proti vSem cizorodym vetielcam
je v podstaté stejny. Pro spusténi imunit-
nich reakci staci to, Zze prvek byl poznan
jako télu cizi.
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Mivate problémy se zazi-
vanim, palenim Zzahy, afty
jicnem, zaludkem, nady-
manim, stolici, zacpou,
prajmy, hemoroidy, zanéty,
propustnosti stfev atp.?
Mate slabsi imunitu ci
malo zivotni energie?
Jdéte pfirodni cestou a vy-
zkousejte Vitestin®

- unikatni doplnék stravy.

V laboratofich Jihoceského
védeckotechnického parku pro
vas vyrabime jiz 3 roky Vitestin®,
ktery je svym rozsahem a puso-
benim zcela vyjimecny. Prirodnim

Malokdo tusi, ze
nasim nejvéetsim
imunitnim orgdnem
Jjsou streva. Na nich
zalezi, jestli telo
vstreba vsechny
duleziteé ziviny
a odola utoku
raznych patogent.
Jinymi slovy, spravné
fungujici streva jsou
nezbytnou
podminkou
celkového zdravi.

AKTIVNI PECE
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PR

zplusobem harmonizuje streva
a sliznice celého zazivaciho ustroji
avyznamné je podporuje v jejich
normalni prirozené funkci. Vites-
tin® pomohl mnohym z vas i tam,
kde nepomohli jini a kde jste jiz
vyzkouseli snad uplné vse..
Kolonizace zazivaciho ustroji
mikroorganismy zacina jesté
pred narozenim. Déti naro-
zené cisafskym rezem maji
druhové jiny mikrobiom nez

déti porozené prirozené.
Tomu je tfeba vénovat po
porodu pozornost. DalSim
dulezitym momentem pro
osidleni streva ditéte zdravi
prospésnymi bakteriemi je
kojeni.

Pokud se o své "hodné" bakte-
rie, které chrani nase zdravi,
béhem celého zivota az do stari
nestarame, koledujeme si 0 malér
v podobé nejruznéjSich onemoc-
néni, jako jsou strevni zanéty a in-
fekce, srdecné-cévni potize, obe-
zita, cukrovka, astma, alergie,
demence, onkologicka ¢i dusevni
onemocnéni, jak upozornuji od-
bornici zCeské mikrobiomové
spolecnosti.

Zajimaveé jsou jeho pozitivni ucin-
ky na plet, vlasy, klouby a vibec
preventivni ucinky na posileni
imunity.

Jedna nasSe zakaznice nazvala
Vitestin® _pletovou maskou pro
streva (=% |, dalSi velkym zazra-
kem, jina litovala, Ze Vitestin® neni
na trhu jiz 10 let, co se zbytecné
trapila. Dalsi zakaznice mohou
kone¢né v klidu a pohodé na na-
kup, do divadla, na dovolenou, na
navstévu. Dalsim se vratila ener-
gie a radost a chut do Zivota i na
hratky v posteli...

Uéinnost a pusobeni Vitestinu®
jsou dany cilenou kombinaci
jednotlivych druhu €eskych bylin,
jejich presnym pomérem a uni-
katnim vyrobnim postupem.

Aloe Vera doplnuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani.
Zensen podporuje Ucinek, pfispi-
va k vitalité a regeneraci organis-
mu.

Doporucena denni davka je 1/2
(zaludek, jicen) ¢i 1 (streva) skleni-
ce denné. Tento pomérné vétsi
objem zajistuje, aby se Vitestin®
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fskou A pEC
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OCHUTNEJTE TAKE NASE - VASE
RECEPTY PRO LEH(P)CT POCIT
(ESTAIENE IDARMA €] 4

NATURA IMUNECO, s.ro. Lipova
1789/9, 370 05 Ceské Budéjovice

O VASE STREVA

A CELY ZAZIVACIi TRAKT

test traveni na nasem webu

dostal pokud mozno na vSechna
problematicka mista v zazivacim
traktu.

Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Pocet dni uzivani je individualni
a pohybuje se v rozsahu 3
a vice dni v zavislosti od vase-
ho probléemu. Cena 1 sklenice
Vitestinu® o obsahu 390 ml
je 160 K¢ a je odpovidajici
objemu a ucinku bylinek
v zakoupené lahvicce.
Vice informaci, recenzi
aseznam prodejen najdete
na nasem webu nebo zavo-
lejte, radi vam poradime.
Vitestin® muzete zakoupit pfes
e-shop a ve vybranych prodej-
nach ve vasem okoli.
Jiz 7 let resime strevni problemy
meho desetileteho syna. Pri nastu-
pu do MS byl poprvé hospitalizova-
ny v nemochnici pro probléem s vy-
prazdriovanim. Synovi davame pul
lahvinRy jiz 8 den a uz dochazi na
zachod kazdy den a spinave spodni
pradlo jiz 5 dnem nenachazime, coz
Je pro nas velka vyhra )" Zuzka

,Muj syn se léci s Crohnovou choro-
bou. Jiz trpél bolestmi bricha a far-
makologicka lé¢ba prilis nezabira-
la. Zacal kazdy den pit Vitestin.
Bolesti prestaly jiz po vypiti dvou
lahvicek, syn se zacal citit podstat-
né lépe a my spolecné jsme opét
dostali nadeji na jeho uzdraveni.
Zlepseni potvrdil i jeho osetrujici
lekar” JUDr. Frantisek H.
,Maminka méla problem s prajmem
2 roRy. Doktorka ji stanovila dia-
gnozu inoaktivni ulcerozni kolitida.
Po predepsanych lecich zlepseni
Jen kRratkodobé. Maminka zacala pit
Vitestin kazdy den. Prvni zlepseni
pozorovala jiz po mesici a po 2 me-
sicich se ji stolice upravila tak, ze
nemela prajem vubec. Od tretiho
mesice pije Vitestin po trech dnech
nebo nekdy i po tydnu. Dost se ji
ulevilo, ze alespon neco ji pomaha.”

Lucie S., Zlin

www.vitestin.cz
Tel. : 389 500 001
777 455 588

Se zdravymi strevy pocitite
navrat a pfiliv Zivotni energie.

Doplnky stravy nejsou nahradou pestré stravy.
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Mezi zakladni reakce nespecifické imu-
nity patfi fagocytdza, coz je pohlco-
vani cizorodého materidlu specialnimi
burikami nazyvanymi fagocyty. Rozdé-
lujeme je na mikrofdgy a makrofagy.
Mikrofagy jsou nam davérné znamé
bilé krvinky. Ty cestuji k cizorodym té-
liskm, které vnikly do organismu, nej-
Castéji baktériim a pohlcuji je. Oviem
mikrofagy vyslané do tkani, aby bojo-
valy proti cizorodym prvkm, ziji jenom
jeden az dva dny. Poté nastupuji mak-
rofagy, které funguji pfiblizné stejné
jako mikrofagy, ale prezivaji delsi dobu
a jsou ucinnéjsi.

Dalsi vyznamnou slozkou nespecifické
imunity je tzv. komplementovy systém.
To je souhrn deviti bilkovinnych slozek,
které se postupné spoustéji a spolu
s dalSimi prvky imunity se spolupodileji
na zniceni bakterii.

Pfi reakcich specifické imunity organi-
smus poznd vnikly cizorody prvek, za-
pamatuje si ho a vytvari protilatky 3ité
pfimo ,na miru”. Za matersky zaklad
imunitniho systému, kde se rodi a do-
zravaji buriky schopné bojovat proti ve-
tfelcdm, mGzeme povazovat lymfoidni
tkan. Primarni lymfoidni tkani u clové-
ka je tymus, neboli brzlik a kostni drer.
V téchto organech lymfoidni buriky

dozravaji. Dalsimi lymfoidnimi tkanémi

jsou lymfatické uzliny a slezina. Po téle
jsou jesté pak roztrousené rlizné shluky
lymfoidni tkané.

V lymfoidni tkani vyzravaji primitivni
lymfoidni bunky, které se diferencuji
na dvé Casti, na T a B lymfocyty.

T lymfocyty zabijeji cilové buriky bez-
prostfednim kontaktem, zatimco B
lymfocyty vytvareji protilatky, které za-
bijeji i vzdalené cilové burky.

Poruchy imunity délime do tfi

skupin

¢ Imunodeficience — coz znamena
nedostate¢nou obranyschopnost
organismu

e Alergie - to je precitlivélost na né-
které antigeny z vnéjsiho svéta.

e Autoimunita - kdy dochazi k se-
lhani regulace pozndvani vlastnich
struktur a organismus se zacne
sam poskozovat.

e K témto poruchdm muizeme jesté
pfifadit nepfimérenou reakci or-
ganismu, kterou zname jako ana-
fylakticky Sok.

Mezi onemocnéni prvni skupiny patfi

napfiklad chronicky unavovy syndrom.
Toto onemocnéni je zadludné zejména
tim, Ze si nemocny casto vlibec neuvé-
domuje, Ze se jedna o chorobu. Reakce
okoli je obvykle navic takov4, zZe se sna-
zi vyburcovat ho k ¢innosti, které orga-
nismus prosté neni schopen. Nemocné-
mu se proto velmi ulevi, kdyz je nemoc
pojmenovdna a zahdjena lécba. Klasic-
kym onemocnénim imunodeficience je
také AIDS. Toto onemocnéni, u kterého
se v pocatcich vyskytu hovofilo o néko-
lika mélo nakazenych jedincich je po le-
tech bohuzel i u nas nemoci, se kterou
bojuji stovky lidi.

Alergie patfi mezi nejcastéjsi one-
mocnéni imunity. Bohuzel za ni mlze
i stale vic znecisténé prostredi. Pfitom-
nost drazdivych latek ve vdechovaném
vzduchu poskozuje pfirozené obranné
bariéry (sliznice). Tém mohou ublizZit
i stale se opakujici a nelécené infekce
hornich cest dychacich. Svoji roli nepo-
chybné hraje i geneticky vliv. Napriklad
déti rodicl, ktefi oba trpi atopickym
ekzémem, maiji alergické onemocnéni
az v 80%

Co patfi mezi alergeny?

1. pyly



2. (Castecky zivocisSného plvodu

3. Zzihadla
chemické latky — kosmetické vy-
robky, umélé tkaniny, Iéky

5. nékteré potraviny - zejména vajic-
ka, ryby, ofechy, mléko, kakao.

Poruchy autoimunity jsou zradné v tom,
Ze télo zacne samo sebe poskozovat.
Viechny pfi¢iny nejsou zatim znamé,
predpoklada se, ze se na vzniku one-
mocnéni podileji faktory genetické,
hormonalni a zevni (Spatna reakce po
injekcich, léky, ultrafialové zareni...)
Chorob autoimunity je celd rada, nastés-
ti ale obvykle nepostihuji velké mnozstvi
pacientd. Mezi nejznaméjsi patfi revma-
toidni artritida, revmatickd horecka, ale
také treba diabetes zavisly na inzulinu.

Jak jiz jsme si fekli a jak ostatné ukazuji
i posledni vyzkumy, stav imunity velmi
souvisi s psychickym stavem. Chronic-
ky stres, prfedrazdénost a prepracova-
nost velmi snizuji schopnost odolavat
zevnim agresorim. Takze, pokusme se,
pokud to jen pujde, nebrat si staros-
ti pfilis k srdci a zkusme zit v pohodé
a v klidu. Nase zdravi za to prece stoji!

Vsichni bychom radi byli zdravi a umé-
li zahnat nemoc dfive, neZz propukne.
K tomu je oviem potfeba na své imuni-
té trochu zapracovat.

Imunitni systém mUzeme posilnit zdra-
vou stravou, otuzovanim, pozitivnim
pfistupem k zivotu a bezpe¢nymi pfirod-
nimi prostfedky bez vedlejsich ucinkd.

Pravidlo prvni - vybirejte si sprav-
na jidla. Na Zivotospraveé zélezi vic, nez
si moznd myslite. Spravny pitny rezim,
dostatek zeleniny a ovoce, pravidelny
pfisun minerald - to je to, co vase imu-
nita potfebuje.

Pravidlo druhé - nebojte se chladu!
Navléci se okamzité do silnych svetr
a zabalit se do dek, kdykoliv ucitite byt
jen ndznak chladu, je ten nejvétsi nero-
zum, jakého se muzete dopustit. Mate
pocit, Ze otuzovani je jen pro blazny?
pravdépodobné o par let delsi a zdra-
véjsi nez ti, ktefi se nechtéji »nastudit,
jima je panicka hrtza z toho, ze ofouk-
nou a maji doma ve dne v noci teplotu
minimalné Sestadvacet stupnd. Pletené
vesty prenechejte radéji babicce a za-
¢néte s otuzovanim. Nikdo po vas samo-
zfejmé nechce, abyste se v lednu chodili
namacet do Vltavy, nebo béhali v mra-
zech polonazi. S otuzovanim je tfeba
zacit postupné. Idedlem je samoziejmé
ranni chladna koupel. Pokud ovsem
vite, Ze byste za normalnich okolnosti
pod chladny proud vody nevstoupili,
zkuste se predtim ddkladné prohrat
v sauné. Pak si budete ve vlazné (a po
urcité dobé i studené) sprie primo libo-
vat. Pokud saunu nemaéte k dispozici,
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zacnéte nejprve vlaznou vodou.
Pravidlo treti - budte v pohodé! Ne-
podcenujte vliv dusevniho zdravi na to
fyzické. Stres je pro viry tim nejlepsim
spojencem a pokud jste permanentné
ustvani a zni¢eni, neni se ¢emu divit, Ze
pochytate ze vzduchu vsechny mozné
virézy. Dopfrejte si vice ¢asu na odpoci-
nek. A nevymlouvejte se, Ze to nejde...
Pravidlo ¢tvrté — Dovolena vam jen
prospéje

Jak jiz jsme fikali, mnohé onemocnéni

imunitniho systému souvisi se stresem,
ve kterém Zijeme. Nema ale smysl do-
prat si jen prodlouzeny vikend a c¢ekat
od toho zazraky. Lékafri tvrdi, Ze pre-
stavka v praci by méla trvat minimalné
¢trnact dni. Blahodarné pulsobi pobyt
u more, stejné jako tfeba vysokohorska
turistika. Jde o to zménit Zivotni styl
a zadit se trochu pohybovat na cers-
tvém vzduchu.

Pravidlo paté - zkuste solnou
jeskyni

Po ndvratu od mofre velmi zesilite bla-
hodarné pUsobeni morského vzduchu,
pokud na dovolenou navazete pra-
videlnymi navstévami solné jeskyné.
Dopfat si ji mizete cela rodina, véetné
déti, pro které jizZ mnohde maji pripra-
vené hracky, aby je zhruba hodinovy
pobyt nenudil.

Pravidlo Sesté - zdravé cviceni
Urcité nezapomerite ani na blahodarné
plsobi cvi¢eni. Idedlni je navstivit fit-
centrum, ¢i jiné podobné zafizeni mi-
nimalné dvakrat tydné a zkombinovat
cviceni s naslednou relaxaci v bazénu
¢i vifivce. Od véci ani neni, je-li to ve
vasich moznostech, doprat si mensi té-
locvi¢nu a bazén doma a tim si zajistit
moznost vénovat se cviceni kazdy den
po ranu, kdy télo nejlépe spaluje tuky.
Pravidlo sedmé - vycistéte
organismus

Pro posileni imunitniho systému je vel-
mi dualezité i vycistit organismus. Speci-
alni salony nabizeji nepfeberné mnoz-

stvi metod, které vdm k tomu pfispéji.
VyzkouSet muzete vacupress, vacushi-
ne, nebo tfeba hypoxy. Vsechny zminé-
né metody vdam pomohou rozproudit
metabolismus a vyplavit necistoty z or-
ganismu, ktery pak bude |épe bojovat
s nemocemi.

Pravidlo osmé — zkuste néco z pfirody.
Cesnek

Jde o velmi ucinné pfirodni antibioti-
kum, které navic pomaha snizovat krev-
ni tlak a hladinu cholesterolu. Pokud
mate s prirodnim cesnekem problém
pro jeho silné aroma, zkuste ho nahra-
dit tabletami se susenym cesnekem.
Stava z celych listd aloe vera

Ma silné protibakteridlni, protivirové
a protikvasinkové ucinky. Velmi uc¢inné
upravuje traveni a spolecné s acidophi-
lem upravuje stfevni mikrofléru, coz je
zéklad pro celkovouimunitu organismu.
Vitamin C

Antioxidant. Pasobi preventiv-
né proti nachlazeni. Pokud na vas
jsou prvni pfiznaky onemocnéni, je
vhodné zvysit davku na 3 g denné.
Oregano

Dalsi prirodni antibiotikum, které pu-
sobi proti bakteriim, virim a plisnim
v organismu. Pomaha pfi onemocnéni
dychacich cest, koznich a stfevnich in-
fekcich.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com



Komer¢ni prezentace

Testy na covid-19 od HCP medipro ukazou vysledek
do 15 minut a stoji desetinu
Firmy nebo organizace mohou jednoduse testovat své zamést-

nance a snadno tak odhalit infikované osoby. Naklady na testy
Ize odecist z dani.

—— T
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Praveé ve firmach a nejraznéjsich organizacich, kde se potkava vice lidi, mohou pomahat antigenni testy nakazy virem co-
vid-19, které v Cesku dodava spole¢nost HCP medipro. Jejich hlavni vyhodou je pfedevsim rychlost a pfesnost. ,,Antigenni
test pracuje velmi rychle, vzorek totiz neni nutné posilat do specializované laboratore. Test provadi tfeba zavodni Iékar nebo
proskolend osoba a vysledek je zndm uz do patnacti minut, popisuje vyhody rychlotestd Martina Finkousova, produktova
manazerka ze spolecnosti HCP medipro. A doddva, Ze testy jsou také pfi spravné aplikaci velmi prfesné s vyrobcem udavanou
senzitivitou 96,17 procenta. Firma si navic nechdva testy prezkouset v laboratofich, které tyto udaje potvrzuiji.

K testim nejsou potreba zadné pristroje

Rychly test na pfitomnost koronaviru mize v zavislosti na varianté testovaci sady probihat klasicky pomoci stéru vzorku
z nosni sliznice. Uplnou novinkou je ale testovani ze slin, pfi némz neni potieba nepfijemné odebirani vzorku

z nosohltanu. Vysledek testu pak za chvili po provedeni nékolika ukonl ukaze jednoduchy indikator na testo-

vaci kazetce.

covi-1)
Dulezité je ovsem sprdvné zacileni testu idealné na osoby s pfiznaky nemoci, protoze antigenni test na rozdil phr 1
od ,laboratorniho” PCR testu pracuje pouze s bilkovinami ve vzorku, které pfitomnost covid-19 indikuji. g —
Naklady na testy lze odecist od danového zakladu

Velkou vyhodou antigennich testd je kromé rychlosti samotného testovani i jejich Siroka dostupnost. Dodava-
telé, jako je pravé spole¢nost HCP medipro, mohou ihned poskytnout testovaci sady v objemu statisica kusu.
Podle vyjadreni ministryné financi by navic mély byt naklady na testy darnové uznatelné a firmy si je mohou
odecist od danového zakladu.

- d
e | e
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Firmy mohou testovat zaméstnance na denni bazi ol
Diky rychlym a levnym testdm na pfitomnost viru covid-19 mohou firmy a organizace testovat své zaméstnance u
nebo klienty klidné i na denni bazi a vyznamné tak snizit riziko rozsifeni nemoci. Nabidku test’ formy HCP

medipro navic brzy doplni také nové varianty antigennich testd, které v jednom kroku detekuji pfitomnost jak
koronaviru, tak chfipky, a tedy umozni presnéjsi diagnézu priciny

onemocnéni.



BéZnd podzimni nachlazeni na-
howich cest dijchacich, dovedon
deti i vodice hodné potadpit. Ne-
Jsou to bezvijznamnd onemocné-
ni, je ticba si byt védomi tohe,
Ze nékdy dovedou byjt velmi zd-
keind. Zvldste tehdy, dojde-li
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Co je to ono nachlazeni? Je to onemoc-
néni hornich dychacich cest, na jehoz
vzniku se podili az 200 rtznych druht

virQ, prenasenych kapénkovou formou.
Casta nachlazeni mivaji déti s oslabe-
nym imunitnim systémem. Nemoc trva
5 az 10 dnq, léky ji neléci, 1ze jimi jen
tlumit pFiznaky.

NAUCME SE ROZLISOVAT NEMO-

Cl U DETI

Chiipka nebo nachlazeni?

Tato onemocnéni neobvykle mezi se-

bou nejvice zaménuiji. Pfitom jejich lé¢-

ba i projevy se vyrazné lisi.

e u bézného nachlazeni byva horec-
ka jen vzacné, pro chfipku je vsak
velice typicka a vysoka (v rozmezi
38 az 40 stupnu) a vétsinou trva
dva az ctyfi dny

e pfi bézném nachlazeni vétsinou
neboli dité hlava, pfi chfipce boli

e pfi bézném nachlazeni vétSinou
nemivaji déti celkové bolesti,
pfi chfipce mivaji obvykle bolesti,
zejména svalové

e  pfibézném nachlazeni nebyva dité
unavené, extrémné vycerpané,
naopak pfi chfipce Unavou a vy-
Cerpanosti dité trpi a unava casto
i pretrvava, dokonce az po dobu
dvou ¢i tfech tydnt

e pri bézném nachlazeni miva dité
ucpany nos, kycha, boli je v krku,
pfi chripce jen nékdy

e boleni na prsou nemiva dité
pfi bézném nachlazeni silné, ka-
$el mivd mirny a suchy, pfi chfipce
muze mit kasel silny.

Nachlazeni se vyviji postupné, ve srov-

nani s chiipkou, ktera udefi nahle.

Kazdé onemocnéni by mélo dité vyle-
zet, nebo alesponi prozit v klidovém
rezimu, aby nenastaly komplikace. Ty

mohou nastat u obou typl onemocné-
ni, pfi nachlazeni to muze byt bolest
v uchu, ucpani lebecnich dutin, které je
velmi bolestivé.

Nachlazeni je tu, co s tim?
Nejprve je mozna nejlepsi pouzit pri-
rodni prostredky.

e Ditéti bychom méli pfi nachlazeni
podavat teplé nebo vlazné bylin-
kové caje.

e Poceni vyvolava caj z kvétu lipy.

e Hefmankovy ¢aj uklidriuje a snizu-
je teplotu.

e (Cajz ¢erného bezu zmirfiuje rymu.

o (Cajz podbélu lékaFského zmirfiuje
kasel.

e Ze stravy ditéte vylou¢cime mlécné
vyrobky, cukr, sladkosti, bilé peci-
vo. To vie zpusobuje nadmérné
zahleriovani détského organismu.

e Je lépe podavat ditéti hlavné syro-
vé ovoce, zeleninu, ofechy, vhodné
jsou také kompoty. Mélo by dosta-
vat hodné tekutin a k obédu ces-
nekovou polévku, kterd pomaha
uvolfiovat hleny.

e  Mdulzeme ditéti pomdhat také in-
halovanim slané vody ¢i dat mu
dychat paru z cerstvé uvarenych
brambor. Vzdy je tfeba dat pozor
na to, aby ditéti nebyl procedura
neprijemna a abychom je neopa-
Fili.

e Ulevu ditéti také pFinese ponofeni
rucicek po lokty do teplé vody - to
uvolfiuje rymu.

Pokud tyto mirné prostredky nezabe-

rou, je na misté podavat léky snizujici
horecku, nosni kapky a Iéky tlumici ka-
Sel. Pokud se jedna o déti do trech let,

je na misté pouzit i odsdvacku hleng,
abychom jim zajistili snadnéjsi dychani,
tak jak si tom povime za chvili.

Chripka

Neni zadnou novinkou, Ze tento virus
ma mensi $anci u toho ditéte, u které-
ho dbame dasledné na prevenci. Jde
o to, jestli ma ve stfevu symbiézu, zda
je jeho stravovani vyrovnané, jestli ma
v sobé dostatek vitaminl. Vzdy zaro-
ven plati zakladni pravidlo: Cim dfive
se preventivni prostiedek proti chripce
nasadi, tim md vétsi Sanci ucinkovat.
A Uplné nejlepsi je, kdyz se nasadi jiz
pfi podezieni, Zze se doty¢ny vlbec se-
tkal s virem. A naopak plati, ¢im pozdé-
ji se nasadi, kdyz se virus v téle jiz usa-
dil, tim hdre ucinkuje. Jde o to, Ze virus
se nejprve setkd s prvnimi obrannymi
mechanizmy, které jsou na sliznicich.
Napfriklad narazi na slizni¢ni sekre¢ni
imunoglobulin A a to je velmi dllezi-
ty moment, protoze v tomto okamziku
se rozhodne, kdo je silnégjsi. Pfipravena
obrana a ev. posilena doplrikem zamé-
fenym proti viru jej dovnitf nevpusti,
nepfipravend obrana naopak viru pod-
lehne a ten se pak v téle prosadi.

Proto urcité neni od véci, obzvlasté ted
v dobé chfipkovych onemocnéni nasa-
dit détem léky na posileni obrany or-
ganismu.

Pokud prece jenom virus do téla pro-
nikne, télo vyburcuje specifi¢téjsi obra-
nu, aby se s virem vypordadalo. Objevi
se zimnice — to prozrazuje, Ze télo
mobilizuje sily, aby si vyrobilo horecku
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— ano - mocny nastroj, kterym chce vi-
rus spalit. Virus totizZ nemUlze existovat
pfi vysoké teploté. V tomto okamziku
musi dité bezpodminecné do postele,
ma mit v sobé horky ¢aj a podporovat
horecku, ma byt rad, ze

téchto infekci je virového pavodu, tak-
Ze je zvladneme bez pouziti antibiotik.

Ryma
Lécba akutni virové rymy je symptoma-

Angina

Téz angina je zpUsobena az v 60-80%
viry, pouze ve 20% je zpusobena bak-
terii ( napr. beta-hemolyticky strepto-
kok). Onemocnéni se Siti kapénkovou

infekci, takze rizikové

ji ma, protoze to zname-
na, ze se jeho télo brani
a s virem zapasi. Jestlize
si vezme jiz v této fazi lék
proti horecce - co se sta-
ne? Teplota se srazi.

Ale pak vlastné brani télu,
aby se samo branilo... Pro
koho je to prospésné? Pro
virus, protoze jiz mu nic
nestoji v cesté, aby se roz-
mnozil a zpuUsobil v téle

nez dvé stovky viut, nejéastéji
Jde o thinovius, ktewf stoji za
30 az 80 % vsech pitpadi

jsou zejména kolektivy

/VCZC/LZCLZ@//L[:[/[/LQ/LQ[/L Z/QI/ZSQéLt I/[//CZ déti. Prenaletem muze

byt zejména  sekret,
ktery détem ulpivd na
rucickach ¢&i hrackach
V kojeneckém a batole-
cim véku jsou nejcastéj-
Simi plvodci anginy tzv.
adenoviry., které se pro-
jevi rymou, kaslem a zvét-
Senymi uzlinkami.

nemoc. Imunitni systém
otupi. Tohoto stavu vyuziji bakterie,
které v téle normalné jsou, ale nemo-
hou se uplatnit, protoZe je imunita drzi
pod kontrolou. Ale v okamziku, kdy se
virem obrana otupi, otevre se pro bak-
terie pomyslna brana, ony se rozmnozi
a vznikne ten hlavni problém - Zivotu
nebezpecny - lékar pak musi pouzit
antibiotikum. Dulezité je ovsem po-
stupovat s rozvahou. Pokud je teplota
vysokd pres 38 stupnu pak Iéky détem
podat musime, tato teplota je pro né
nebezpecna, mohlo by dojit k febrilnim
kfec¢im z vysokych teplot.

Jak tedy postupovat v pfipadé chiipky?

e  Dité by mélo byt v klidu v postylce.

e  Musime mu poddavat dostatek te-
kutin.

e Pokud vystoupi horecka, je nutné
podat léky proti horecce.

e Je-li hore¢ka prilis vysoka, je nut-
né udélat ditéti studeny zdbal, aby
neupadlo do kreci. Nikdy bychom
ho ale v zdbalu neméli nechat
usnout, vzdy je nutné ho prevléci
po cca deseti minutach do suchého
pradla.

eV pfipadé, Ze ma dité kasel a rymu,
je tfeba podavat léky na zmirnéni
jejich priznaktl. Podrobné se jejich
|Ié¢bou zabyvame nize.

Nejen détské infekce

Podzim je obdobim, kdy se ¢asto vysky-
tuji respiracni infekce, které kumuluji
v zimnich mésicich. Nejcastéji se v tom-
to cCase potykdme s rymou, anginou,
zdnétem hrtanu (tzv. laryngitidou),
zdnétem stfedousi a prddusek. Vétsina

ticka - laicky receno lé¢ime jeji pfiznaky
a ne pricinu. Klasicka Ié¢ba nemocného
ditéte je nasledujici: dostatek tekutin,
vitaminu ¢ a lehké stravy. Idedlnimi
podminkami pro malé pacienty jsou
mistnosti s vlhkym vzduchem. Pokud
ma dité teplotu, poddvame antipyre-
tika dle rady vaseho lékare. Rozhod-
né se nedoporucuje acylpyrin vzhle-
dem k zavaznym vedlejSim ucinkam.
Na nezbytné kratkou dobu muzeme
podavat nosni kapky.

Ryma muze byt zdvaznym onemoc-
nénim - a to u kojencu, ktefi neuméji
dychat usty. Proto miminkdm a bato-
[atkdm musime pravidelné odsavat
z nosanku sekret. V soucasnosti je veli-
ce popularni specidlni odsavacka, ktera
se pfipoji na vysavac a druhy konec na
okraj nosiku. Jedna se o Setrnou me-
todu, kde md nastavec samoregulaci,
takze prebytecnou silu vysavace upus-
ti. Odsavacku lze zakoupit v Iékarné i
zdravotnickych potfebéch.

Starsi déti uz uc¢ime smrkat. Smrka-
ni musi byt nenasilné, kazdou dirkou
zvlast, aby nedoslo k zavleceni infekce
do dutin ¢ Eustachovou trubici do stre-
dousi.

V podzimnim obdobi zvy$ené nemoc-
nosti se s malymi détmi vyhybame za-
lidnénym prostoram. Nesmime pomi-
nout dulezitost myti rukou, obzvlasté
po pouziti kapesniku. Nejuc¢innéjsi pre-
venci dalsiho Sifeni je izolace nemoc-
ného v domdcim prostfedi uz v prvnich
dnech projevu nemoci, kdy jsou viry vy-
lu¢ovany nosni sliznici.

Zanét stiredousi

Zanét stfedniho ucha (tzv. otitida) se
nejvice vyskytuje pravé v kojeneckém
a batolecim véku. Vice nez 80% déti do
3 let prodéla alespori jeden zanét stre-
dousi a to proto, Ze v kratsi Eustacho-
vé trubici dochazi ke hromadéni hlenu
a k jejimu ndslednému ucpéni. Az 30%
onemocnéni nepotrebuji antibiotickou
lécbu, protoze jsou virového plvodu.
Oviem az 80% zanétu je zplsobeno
bakteriemi Streptokokus pneumonie
(nyni je k dostani vakcina Prevenar pro-
ti pneumokoku) a Haemophlus influ-
enzae, proti které jsou jiz déti povinné
ockovany.

Otitidam vétSinou predchdzeji nespe-
cifické priznaky. Nemoc bohuzel po-
zname teprve pfi bolesti v usich, coz je
obzvlasté u miminek a batolat velice
nepfijemné.

O tom, zda ¢lovék onemocni, rozho-
duje hlavné stav obranyschopnosti or-
ganismu, ktery je nutné posilovat jiz
od utlého détstvi. Dodrzovat spravnou
hygienu, naucit dité co nejdfive smrkat,
spravné dychat, dbat na spravny postoj
a drzeni téla, pravidelné cvicit, chodit
na prochazky za kazdého pocasi.
Déle je dulezité dité otuzovat, primé-
fené oblékat, dbat na to, aby dité spa-
lo v dobfe vyvétrané mistnosti, dbat
na sprdvnou vyzivu bohatou na ovoce
a zeleninu. Pokud si maminky tento
soubor pravidel zafixuji a pfijmou za
své, nemusi se bat, Zze jejich détatko
bude nemocné hned z kraje podzimu.
Sif-
Foto: Shutterstock.com
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PlestoZe kaZdyf ok doufime, Ze se to nestane, 1ealita je takovd, Ze uz
Je zase tady. Obdobi, kdy Uéto konll a nastupuje podzim. ‘Dny se k-

t7, slunicko uZ tak Casto nesviti a nim jako by éas od Casu dochdzela
enegie. Co udelat proto, abychom i na podzim byli zdvavi a v pohodé?
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Existuje samozrfejmé spousta moznosti,
jak organismu pomoci a na podzim ho
pfipravit. Pokusme se na uvod o maly
vycet.

-

V 1été byvame mnohem vice v pohy-

bu. Pokud je télo zvyklé nelenosit,
neméli bychom ho nechat zlenivét. Co
takhle prihlasit se na néjaké zajimavé
cviceni?

Obvykle si uvédomujeme, Ze slunic-

ko plet vysousi a my se o ni prece
jen musime starat. Ani podzimni vitr ale
neni to pravé ofechové a urcité by neby-
lo na skodu nechat si plet vycistit, osetrit
a pak o ni pravidelné pecovat.

Na jafe se povétsinou vrhadna na
hubnouci kdry, abychom do plavek
vypadali co nejlépe. Pfed zimou miva
nase télo tendenci tukové zasoby nabrat

o

SRR B

zpét. Nenechte ho. Dodrzujte letni leh-
¢i jidelnic¢ek, mate-li trochu casu zkuste
télo podpofit tfeba i za pomoci moderni
techniky, jakou je tfeba vacupress. Byla
by prece skoda, aby vase snaha vyznéla
naprazdno.

Casto zapominame, jak v lété trpi

nohy, obzvlasté paty. Ja vim, Ze dob-
ra pedikérka se ceni zlatem, ale zkuste
k néjaké vyrazit. Pravidelnou udrzbu uz
potom jisté zvladnete doma.
Mozna si ted rikate, ¢im zacit. Urcité
tim, Ze organismus oSetfime a pripravi-
me na to, co bude nasledovat. Zacit by-
chom méli urcité ocistnou karou.
Vétsina lidi si na prvnim misté predstavi
zasadni zménu stravovani, diety a ome-
zeni v pozitcich na urcity cas. K dalsim
opatfenim nalezi zména denniho, ty-
denniho nebo mési¢niho rezimu a cvi-
¢eni. Je nutné si uvédomit, Ze zadna
z uvedenych polozek neni dllezitéjsi
nez ty ostatni. Obecné plati, ¢im je kura
restriktivnéjsi, tim krats$i musi byt, aby
nedoslo k poskozeni zdravi. Jak nazev
napovida, jde o procisténi organismu
a to az na urovni bunék. Télo pouziva
své detoxika¢ni metody a my mu vlast-
né praci jen ulehc¢ujeme. Po ocistné fazi
méla vzdy nastoupit faze regeneraéni!

JAKOU SI VYBRAT?
Existuje samoziejmé velké mnozZstvi
ocistnych kar. K ¢asto pouzivanym pa-

P

Am L

tfi diety, kdy se vyuzivéd jedna nebo
mala skupina potravin. Vyhodou téch-
to kur je narazové procisténi. Doporu-
Cuje se délka od jednoho do tfi dnd.
Casto se uzivaji v ramci tydenniho
cyklu, kdy kazdy sedmy den dodrzo-
vany puUst vyvolava ty spravné im-
pulzy pro nds vnitfni télesny rytmus.

e Prikladem mulze byt bramborova
dieta. 1000 az 1500 g brambor uva-
fime nejlépe ve slupce a rozdélime
na 5 az 7 dennich jidel. Takova jed-
nodenni dieta odleh¢i krevni obéh,
zazivani, latkovou vyménu a pUso-
bi mocopudné.

e Béhem mrkvové diety konzumuje-
me 1000 az 1500 g strouhané nebo
uvarené mrkve s malym mnozstvim
oleje, smetany nebo mléka béhem
dne. Zasadné nesolime! Pfiznivé
plsobi na zanéty zaludecni a strev-
ni sliznice.

e Pokud potfebujeme odlehcit krevni
obéh a upravit krevni tlak mGzeme
vyzkouset tzv. ryZzovy den. Jednou
tydné podavame asi 300 g celozrn-
né ryze (vaha v suchém stavu), uva-
fené v nesolené vodé.

e Dieta s Cerstvym ovocem se dopo-
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rucuje jednou tydné
lidem, kterym syrova
strava nepusobi poti-
Ze. 400 g jablek, 700 g
hrusek a 400 g banant
rozdélime do 5 az 7 ji-
del. Mduazeme pridat
ananas, ktery obsahuje
enzym bromelin, kte-
ry usnadnuje traveni
masitych jidel. Banan
pUsobi blahodarné na
tlusté stfevo. Tresng,
obzvlasté plané ptacni-
ce, ¢erny, Cerveny rybiz,
brusinky a hrusky puso-
bi protirevmaticky. Sest
vlasskych orfechli denné
dodé dostatecné mnoz-
stvi nenasycenych mast-
nych kyselin, vitaminu
B1,B6 aE.

Velmi oblibend je dieta
s Cerstvymi zeleninovy-
mi a ovocnymi Stadvami.
1,5 | neslazené stavy se
rozdéli do 5 az 7 porci
denné. Stavy neobsahu-
ji témér zadné mnozstvi
vlakniny, a proto do-
konale odleh¢i zaziva-
ci ustroji, krevni obéh
a latkovou vyménu.
V  brukvovité zeleni-
né je obsazen metyl-
-methioninsulfonium
bromid, pozitivné pu-
sobici pfi gastritidé,
Zalude¢nim a dvanac-
ternikovém viedu. Be-
tain a betanin obsazeny
v Cervené fepé upravuje
¢innost jater a likviduje
nezadouci bakterie ve
strevé. Redkev obsa-
huje sulforafen, ktery
udrzuje pfiznivou strev-
ni mikrofléru a ochra-
nuje Zzlu¢nik pred za-
nétem. Stava z okurky
regeneruje  pokozku.
Nalev z kvasené zele-
niny upravuje zacpu.
Nejpouzivanéjsi je smés
karotky, cervené frepy,
celeru a Stavy z libovol-
ného ovoce.

Podstatou mlécné kury

je asi 1 litr mléka ¢i podmas-
li rozdéleny do 5 porci bé-
hem dne. Kromé obecného
odleh¢eni organismu dojde

 k zlepseni projevl koZznich

nemoci. To oviem neplati
u lidi alergickych na mlé¢-
nou bilkovinu.

SAUNA BY

NEMELA CHYBET

Pokud ovSem chcete vas or-
ganismus opravdu procdistit,
urcit byste v tomto obdo-
bi neméli zapomenout na
navstévu sauny. Sjednejte
si jednou tydné alespon
dvé hodiny. Nejlépe se svy-
mi prateli, pokud se jedna
0 saunu smisenou pro muze
i Zeny. Slovo sauna pochazi
z finstiny. Znamenala pu-
vodné jdmu v zemi a pozdéji
mistnost na poceni. K |écbé
a prevenci se uziva nejcas-
téji suchého tepla. Hlavnim
cilem saunovani je posilova-
ni regula¢nich mechanismi
a detoxikace organismu.
UtuZuje obranu téla proti
nachlazeni, posiluje krevni
obéh a nervovou soustavu.
Ocistovani téla probihd na
dvou urovnich: Skodlivé lat-
ky se vylucuji potem a diky
zvyseni bazalni teploty do-
chazi ke zvysené sekreci
v ledvinach a plicich. Sloze-
ni potu se béhem saunova-
ni méni. Nejdfive je velmi
koncentrovany a postupné
se stava ridsim. Vedle skod-
livych latek ztracime i mine-
raly a vodu, které musime
znovu doplnit!

Tak je vase télo dostatecné
procisténé, kosmeticky oset-
fené a kazdy druh den se
potite v posilovné, aby ziska-
lo zadouci tvary? Potom ne-
zbyvéa nez vam poprat pékny
podzim!

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com



Kolace

Poradné vypecené kolace od zndmé foodblogerky
snadno a rychle!

Sladké synonymum S$tésti na Sest pismen? Kolace!
Populdrni cukrérka Chez Lucie vas zasvéti do tajl jejich
peceni a ukaze vam, jak vytvorit ty nejlahodnéjsi kousky.
| Uplni zacatecnici s jejimi srozumitelnymi postupy
snadno upecou jednoduché ovocné kolace, ale i slozitéjsi
kynuté frgaly a desitky dalsich skvélych dobrot. Nechte
se také inspirovat uzasnymi fotografiemi! Diky hravym
a efektnim kolaclm se stanete hvézdou viech piknikd
a oslav.

Starite se hvézdou instagramu

Foceni jidla se stalo fenoménem poslednich let. Na
socidlnich sitich se mladi i star$i pfedhanéji v tom, kdo
ohromi krasnéjsim zdbérem. Jenomze udélat dobrou
fotku jidla neni jen tak. Pokrm musite nejdfiv uvafit,
pak nastylizovat a nakonec vyfotit tak, aby se kazdému,
kdo se na vysledek vasi préce podivd, sbihaly sliny.
Autorka Katefina FiSerova pozvala do knihy predni ¢eské
foodstylisty a spolu s nimi se s vami podélila o ty nejlepsi
tipy a triky na skvélé fotky vasich gastronomickych
vytvora.

Chutné, cesky, tradicné. Kuchaika sezénnich recepta
od vitézky popularni pekarské soutéze.

Ceské tradice a jidla s nimi spojend jsou bezednou
studnici inspirace. Své o tom vi i historicky prvni vitézka
televizni soutéze amatérskych pekarl Petra Burianova,
pro niz jsou lokdlni suroviny a sezénnost zakladem
veskerého kucharského umu. Nahlédnéte do jeji kuchyné
a nechte se zldkat jedine¢nymi recepty vychazejicimi
z pfirozeného kolobéhu ceské prirody! Jednotlivé
kapitoly kopiruji stfidani ro¢nich obdobi a doplnuji je
ukazky tradi¢nich remesel.

Navrat Malého prince

Kniha navazuje na poetiku textu i ilustraci znamého
dila Antoina de Saint-Exupéry a hledanim odpovédi
na zdanlivé jednoduché otazky Malého prince se snazi
pfipomenout filozoficky podtext dila. Maly princ teskni
po svém pfiteli pilotovi, proto se ho po mnoha letech
vypravi hledat na Zemi. Pfichazi sem v pfedvanocnim case
a pfi patrani po pilotovi ho ¢ekd nékolik rdznorodych
setkani s lidmi, zvifaty, dokonce s Jeziskem. Zamysli se
nad smyslem Véanoc a zjisti zajimavé véci o vire, lidech
a vztazich mezi nimi.

Jedina monografie vizionaie moderni architektury
s fotografiemi z jeho osobniho archivu

Jan Kaplicky. Jeden z mala svétové uznavanych architektd
Ceského pavodu. Autor obdivovaného i zatracovaného
navrhu prazské Narodni knihovny. Muz, jenz odesel
v rozpuku svych kreativnich sil. V obsahlém dile vzeslém
ze spoluprace jeho manzelky Elisky, pratel a Nada¢niho
fondu Kaplicky Centre najdete komplexni pohled na
zivot, dilo i odkaz tohoto jedine¢ného umélce. Vstupte
do ohromujiciho pfibéhu moderni architektury, ktery se
zhmotnil v jeho osobé!

200 let ceské automobilové historie slovem

i obrazem.

Nové doplnéné a aktualizované vydani uspésné publikace.
Obrazova encyklopedie zachycuje vice nez dvousetleté
obdobi konstrukce a vyroby motorovych vozidel na nasem
uzemi - a to od Bozkova parovozu z roku 1815 az po
nejnovéjsi modely voz( Skoda. Nabizi pfehled Uspé&snych
i méné uspésnych sériové vyradbénych vozidel, prototypu,
studii, sportovnich modelt i individudlné vyrobenych
vozidel.
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y bucharka

i

Chcete dobie vafit a jist, ale nemate cas ¢i chut travit
hodiny u sporaku? Autorka blogu Bohyné kuchyné také ne.
Ma tri déti, praci, vlastni zaliby a konicky, ale nechce sebe
ani rodinu 3idit na jidle. Naucila se tedy vytvaret chutna
a na pohled krasna jidla, kterd jsou hotova do ftficeti
minut. O vikendu se u plotny vsak obcas vyradi. O tom
vsem napsala kucharku plnou receptq, které zvladnete i za
plného chodu domacnosti.

Zivot v dodivee

ZIVOT V DODAVCE

Ke splnéni snu nestaci jen snit, musite se probudit
a zacit zit.

Forest a Barbora opustili jistoty viedniho Zivota a zacali
zit své sny. Prodali vétSinu svého majetku, koupili starou
dodavku, prestavéli ji na obytnou a vyrazili i se svym psem
na ro¢ni cestu za dobrodruzstvim napfi¢ Evropou a severni
Afrikou. Na cesté zazili mnoho bizarnich situaci, spali
v pise¢né boufi, ubytovali v dodéavce Tygra, pracovali v raji
na zemi na kozi farmé v Norsku, ale také uvizli v mrazivém
Svédsku, kde se stali mechaniky-amatéry. Zactéte se do
jejich pibéhu.

ZIVOT V DODAVCE

Ke splnéni snu nestaci jen snit, musite se probudit
a zadit zit.

Forest a Barbora opustili jistoty vSedniho zZivota a zacali
Zit své sny. Prodali vétsinu svého majetku, koupili starou
dodavku, prestavéli ji na obytnou a vyrazili i se svym psem
na ro¢ni cestu za dobrodruzstvim napfic¢ Evropou a severni
Afrikou. Na cesté zazili mnoho bizarnich situaci, spali v pi-
secné bouri, ubytovali v dodavce Tygra, pracovali v raji na
zemi na kozi farmé v Norsku, ale také uvizli v mrazivém
Svédsku, kde se stali mechaniky-amatéry. Zaététe se do je-
jich pfibéhu.

Stylové recepty, nadherné fotografie, necekané
chuté. Pecte s popularnim ¢eskym cukrarem!
Premyslite, jak dodat svate¢nimu peceni jiskru? Zkuste
tentokrat rozvonét svou kuchyni trochu jinak! V Sedesati
unikatnich receptech inspirovanych détstvim, zazitky
z cest i aktualnimi svétovymi trendy vdm ukdazu, jak
z klasického cukrovi udélat néco vyjime¢ného. Podélim
se s vami také o své tajné tipy, takze spolecné zvladneme
cukrafinu 3pic¢kové Urovné piimo u vas doma. Pojdme se
do toho pustit — sladce, s laskou a spole¢né!

Pecte a inspirujte se recepty uznavaného mistra
cukrare

Josef Marsalek vyzradil sva sladka tajemstvi a sepsal 47
skvélych receptl — nechte se vést jeho radami a inspirujte
se triky, které v praxi pouziva. Jak rafinované vylepsit
laskonky, Zloutkové fezy ¢i vétrnicky? Do kterého zakusku
pridat Spetku pepre nebo chilli? Neptejte se a radéji pecte
a ochutnavejte! Recepty prestiznimi cenami ovénceného
cukrare, ktery pekl i pro britskou kralovnu, maji pouze
jednu nevyhodu: nikdy nebudete mit dost... Bon appétit!

Kdyz nemuzes, tak pfiber! Nekompromisni palba
antirad do roku 2021.

Dejte si sladkou ro¢ni pauzu od dokonalého
a ambiciézniho svéta, kde vsichni védi viechno lip nez vy!
Veronika Arichteva, Martina Partlova a Nikol Stibrova alias
3v1 spousti nekompromisni palbu antirad do roku 2021.
S jedinym diarfem, ktery skutecné potrebujete, budete na
té spravné strané barikady.
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Je to jednoduché, nezruinuje to pe-
nézenku a vysledny efekt je zarucen.
Vsadte na novou malbu nebo tapety.
Mistnosti v novych barevnych odstinech
domacnost ozivi a napadité tapety ji
dodaji Smrnc. Jednolitym bilym sténam
odzvonilo. Do interiérG se vratil styl
barvenych nebo oblozenych stén, ale
modni trend doporucuje je takto vy-
zdobit jen do jedné tretiny. Z moznosti,
jak na to, se az zatodi hlava: vedle kon-
trastniho vymalovani nebo tapetovani
moda fandi keramickym obkladam,
napodobenindm pfirodnich materiald,
dekorativnim samolepkdm nebo trfeba
plastovym palubkam. Svétlé i tmavé
odstiny, mramorovani, barevné motivy
stiikané nebo tupované pres Sablony,
barevnymi lazurami a laky natfené ob-
klady stén - to v8echno je dovolené. Jen
je tfeba sladit zafizeni pokoje s barvou
stén tak, aby celek pusobil harmonicky
a vyvazené.

Ze vieho nejdriv bychom se méli zamy-
slet nad barvou stén vSech mistnosti
v byté, aby svou harmoni¢nosti vytvo-
fily celkovou atmosféru domova. Nech-
te na sebe pUsobit barevné spektrum
emocionalné. Tvrdi se, ze kazda barva
néco vyzaruje, napriklad zelend vam
pfinese vyrovnanost a svobodu v roz-
hodovani a mysleni, modré zase navodi
vnitfni klid, oranzovd navodi optimi-
smus, atd. Jenze pro¢ se nutit tfeba
pravé do oranzové, kdyz nam neni
sympatickd? Rozhodujte se podle své-
ho gusta, jen vezméte v potaz zakladni
charakteristiku i vzhledem k optickému
vztahu k prostoru: teplé barvy a jejich
svétlé odstiny pusobi vesele, lehce,
povzbudivé, mistnost opticky rozsifuji
a ozivuji. Teplé barvy tmavych odstint
uklidnuji. Studené barvy ve svétlych od-
stinech jsou psychicky pasivni, navozuji
pocit Cistoty a svézesti, opticky ustupuji
né barvy v tmavych odstinech pusobi
chladné a opticky prostor prohlubuiji.
Dulezita je i kombinace barev, kterou
muazeme navodit rdznou atmosféru —
od pfrijemné a uklidnujici az po nepfi-
jemnou, neurotickou nebo dokonce
depresivni. Zalezi zkratka na vasi leto-
fe, ktery barevny styl vdm déla dobre.

Dnes je k dispozici bohaté spektrum
barev, ale pozor - barvy na vzorniku
vypadaji trochu jinak nez ve skutecnos-
ti. A nikdy je nevybirejte pod umélym
osvétlenim, vzdy jen na pfirozeném
svétle. Pocitejte predem s faktem, ze
barvy v kbeliku, po naneseni a po za-
schnuti nejsou stejné, vzdy vyblednou,
a tak zméni odstin. Malokdo mé tako-
vou predstavivost, aby si na zakladé
barvy ze vzorniku, kterou vidi ve veli-
kosti 2x4 cm, dokdzal predstavit, jak
bude pUsobit v plose stén celého poko-
je. Proto, kdyz si michdme barvu sami,
nejprve na zkousku nékolikrat natfeme
misto, které neni tolik vidét a pomoci
horkovzdusné pistole nebo fénu urych-
lime vyschnuti. O totéz pozadejte pfi-
padné i objednaného profesionalniho
malife pokoju.

Druhl barev je také na vybér mnoho.
Takzvané glejové se prodavaji se ve
formé prasku, jsou rozpustné ve vodé
a trochu méné kvalitni, ale vzdusné.
Vapenné barvy se hodi zejména do
vihkého prostredi s nebezpecim vzniku
plisni, napfiklad v pfipadé nedokonale
izolovanych staveb nebo rekreacnich
chalup; pouzivaji se pouze na nové
omitky nebo na predchozi vdpenné na-
téry. Hlinikové barvy maji vysokou pro-
dy$nost a relativné nizkou cenou. Jejich
natéry neodolavaji vodé, nejsou odol-
né pfi otirani za sucha a Ize je snadno
odstranit pred dal$im malovanim. Dis-
perzni barvy maji vysokou kryci schop-
nost, proddvaji se jako odolné proti
otéru za sucha, respektive za mokra,
jsou omyvatelné, ale na ukor nizsi pro-
dysnosti. Latexové jsou odolné, lesklé,
omyvatelné, ale s nizkou prody3snosti.
Na trhu jsou i bio barvy, které se vyra-
béji na bazi prirodni pryskyfice, pouzi-
vaji se pro natéry v interiéru, napriklad
na omitku, beton, zdivo, sadrokarton
nebo i na tapety. Pak existuji i univer-
zalni nebo naopak specidlni barvy pro
urcity povrch, napfiklad na sadrokar-
ton. Pokud si prejete neobvykly barev-
ny odstin, muzete ho docilit plnoténo-
vym koncentratem s obsahem velkého
mnozstvi barevnych pigmentd, ktery
se pfimicha do bilych glejovych, latexo-
vych a disperznich barev.

Zajimavou moznosti jsou i mlécné
barvy, které jsou zcela ekologické,
tudiz pro interiér s détmi idealni.
Mlécné barvy nejsou zadnou novin-
kou. Mlé¢nymi barvami byly
lované napriklad i rGzné predméty
a nabytek v Tutanchamonové hrobce.
V renesanci pfimichali do barev olej,
a tak zacala éra olejovych barev. RGzni
umélci pouzivali rdzné recepty mléc-
nych barev, které si michali doma spo-
le¢né s pigmenty nebo s barevnymi
pfimésemi. Na farmach v Americe mél
kazdy farmar krdvu nebo kozu a v okoli
se vétsinou vyskytoval dul na vapenec,
takze si barvu vyrabéli podle potreby.
Pro Ameriku typické cervené stodoly
byly pravé natfené mlé¢nymi barvami.
V roce 1868 byla patentovand uzavira-
telna plechovka s barvou, a tak zacala
komer¢ni masova vyroba olejovych ba-
rev.Jenomze pro Mlécné barvy to nepla-
tilo. Tak jako mléko i mlécné barvy z néj
vyrobené se kazily a zapachaly. Vyrobci
se proto snazili michat mlécné barvy
s formaldehydem, amoniakem a jiny-
mi toxickymi slozkami, ale neuspésné.
MIécné barvy tak upadly do zapomnéni
a trh ovladly olejové a latexové barvy.
Az v osmdesatych letech minulého sto-
leti vyrobce napadlo pouzit mléko su-
$ené, v praskové formé. Jde konkrétné
o kasein, mlé¢nou bilkovinu, protoze
barvy se michaly z néj ne pfimo z mlé-
ka. A tak se vyresil jediny problém mléc-
nych barev - jejich extrémné kratka
doba skladovani. Naopak na rozdil od
Jklasickych” barev jak je zname, jsou
MIécné barvy v suchém stavu, s témér
neomezenou dobou trvanlivosti.
Mlékovky jsou vhodné na dfevo, na
neupravené drevo, ale také k renovaci
starého ndbytku. Vyzkouset mlzete ale
i jilovky na interiérové omitky i na dre-
vo a textilky na zdobeni textilu. Barvy
neznecistuji vodu, nenidi pfirodni pro-
stfedi ani nase zdravi.

nama-

Nechcete zuUstat u klasické malby
a touzite po zajimavéjsim feseni? Pak
muzete zkusit dekorativni malbu se
zvlastnimi efekty, které narusi typickou
plosnou malbu. Odbornici vyuzivaji nej-
rtznéjsich valeckl, které zanechavaji
na podkladové malbé stopu. Stopa ne-
musi byt jen plasticka, ale také s razny-



Ekologické interiérové jilové
barvy na vSechny typy omitek,
cihly, sddrokarton, tapety i drevo.
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mi materialy. Jste-li pfiznivci barevnych
map, muizete vyuzit morskou houby
a jeji otisky. Profesiondlové vam také
nabidnou malby bytd zvlastnimi bar-
vami, které po naneseni na zed vytvofi
samy pozadovany efekt. Napfriklad lu-
xusni siloxanovy, snadno aplikovatelny
prahledny povrchovy natér s vyraznymi
zlatymi nebo stfibrnymi flitry propujci
sténé Zivost a hloubku s vyjime¢nym
svételnym efektem. Nebo si muzete
vytvofit takzvanou benatskou omitku
z materidlu na zdkladé vapna a mra-
morového prachu. Plsobivy je i perle-
tovy ¢i metalicky, nebo dokonce duho-
vy efekt, ktery méni odstin podle Uhlu,
z néhoz se divdame, coz dodava povrchu
stény jemny lesk. Velmi zddané jsou
barvy s piskovou texturou, které doka-
Zzou propljcit interiéru fantasticky pri-
rozeny vzhled a jemnou, pfitom vsak
viditelnou strukturou povrchu evokuji
nekonecné piscité plaze. Findlnich po-
vrchl, které nabizeji dekoracni barvy,
je opravdu mnoho.

Tapety rozhodné nezastaraly, jsou
evergreenem, ktery pfinasi nové tren-
dy a ndpady. Mezi jejich hlavni vyhody
patfi snadnd instalace, nizké naklady,
moznost rychlé inovace, kdyz vam sta-
ré tapeta zevsedni, ale také schopnost
pohlcovat zvuky a snadnd ekologicka
recyklace. Tapety sice zazZivaji slavny
navrat, ale jen jak vyrazny prvek pro
oziveni interiéru. PouzZijeme je zkratka
jen na jednu sténu mistnosti, nebo jen
na jeji ¢ast, pfipadné otapetujeme jen
niku. Oblibené jsou tapety z kvalitnich
samolepicich vinylovych félii nebo rada
samolepek s motivem, ktery se opakuje
na vice mistech v interiéru. Experimen-
tatofi mohou zkombinovat vice tapet
se stejnym motivem, liSici se barvou,
nebo pouzit vice motivd jedné barvy.

Stale vétsi oblibu si ziskavaji vliesové
tapety. Jsou vyrobeny z vlaken viskdzy
a celulézy, neobsahuji skelnd vldkna,
jsou stdlobarevné, kvalitni a antialer-
genni. Pfi lepeni lze lepidlo nanaset
bud na tapetu, nebo pohodInéji na
hladkou sténu bez kazl a prasklin. Dal-
Si moznosti jsou fototapety ¢i tézké,
strukturované a plastické tapety z pa-
piru, vinylu nebo textilii, které se lepi
specidlnimi lepidly. Na namahana mis-
ta mUzZeme pouzit omyvatelné tapety.

Protoze jsou dnesni tapety hygienicky
neskodné, dobfe umoznuji udrZovat
bezprasné prostredi a propoustéji vod-
ni pary a vzduch.

Staci nalepit pruh barevné designové
tapety s jednoduchym motivem nebo
plastickou strukturou na spravné misto
- a dokonale ozivite monoténni jedno-
barevnou sténu. Nebojte se novodobé-
ho vyuziti tapet a kombinujte klasic-
kou malbu spole¢né s tapetami. Velmi
trendy jsou dnes geometrické vzory,
které se svou pravidelnosti dokonale
hodi do moderné zafizenych interiérd
vyznacujicich se strohosti a minimalis-
mem a pUsobi efektné a sofistikované.
Kromé toho navozuji dojem hloubky
a pfindseji tak dalsi uroven prostoru.
Samu o sobé vyraznou geometrii lze
podtrhnout barevnymi kombinacemi.
Velmi dobre vypada kupf. cernobi-
& klasika, spojeni namornické modfri
a lomené bilé ¢i odvaznéjsi varianta
tyrkysové a rlzové. Nejnovéjsi kolekce
tapet nabizeji pfirodu s rafinovanymi
vzory v grafickych siluetach. Klemati-
sy, jemné vétvicky, kfehké rize, jemné
letni levandule, uschlé listy, kvetouci
kytice a pta¢i hejna. Na trhu jsou i ta-
pety s metalickymi efekty, které si po-
hravaji se svétlem a design je plny jem-
nych kontrastd mezi matnym pozadim
a lesklymi detaily.

Trochu draZzsi, zato efektni jsou vel-
koformatové fototapety s kvalitnim
podkladovym papirem. Specialni tisk
zarucuje jejich stdlobarevnost a omyva-
telnost. Fototapety nejsou zadnou no-
vinkou, brezovy lesik, listnaty les v lis-
topadu ¢i romanticky vodopad zndme
z mnohych komer¢nich i obytnych inte-
riérd. Dnes je ale vybér motivl( oprav-
du velky a technické zpracovani obra-
zu daleko kvalitnéjsi. A pokud chcete
do obyvaku néco opravdu efektniho,
sdhnéte po 3D fototapetach rdznych
rozmérd, barev a motivi. Muzete vo-
lit podle velikosti zdi, na kterou bu-
dou aplikovany. Az 8-dilné fototape-
ty mohou vyplnit sténu po celé vysce
a casto i Sifce. 1-dilné fototapety jsou
naopak o velikosti vétsiho obrazu. Zla-
tou stfedni cestu se mohou stat 2-dil-
né nebo 4-dilné fototapety, které jsou

vhodné i na mensi plochy, a presto se
stanou vyraznym designovym prvkem
interiéru.

Tapety s trojrozmérnym vzorem jsou
zajimavym ndpadem, zamérenym na
detaily a geometrické tvary, které svou
$pickovou kvalitou nabudi dokonalou
iluzi, Ze motiv vystupuje pfimo ze zdi.
Nejlépe v interiéru zafunguji 3D tapety
po celé plose s jednim motivem. Studia
nabizeji vyrobu tapety presné podle
miry vasich stén a rdzem vznikne ori-
ginalni doplnék. Kdo si netroufne na
celoplosné rozmisténi, muze ze zacat-
ku vyzkouset malé trojrozmérné prv-
ky nebo 3D samolepky. Velmi trendy
bude pusobit polepena celd sténa a na
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protéjsi sténé zopakovany jen jeden
motiv v mensim provedeni. Co se tyka
materidlu trojrozmérnych tapet -kromé
standardnich papirovych jsou k dostani
i takové, které jsou zepredu nastiikané
PVC, coZz zvySuje prostorovost tapety
a zarucuje odolnost vici otéru. Graficky
dobre zpracovana 3D tapeta pUsobi je-
dine¢nym plastickym dojmem. Jde be-
zesporu o efektni inovativni dekoraci,
potiz je jen v tom, Ze zatim co obycejna
tapeta se pohybuje v fddech maximal-
né nékolika set korun na metr ¢tverecni
(a to uz se muze jednat o omyvatelnou
tapetu), tak 3D tapety jsou nesrovna-
telné drazsi.

PRETIRATELNE TAPETY
Oblibili jste si tapety, ale nechcete je

strhavat a znovu lepit pokazdé, kdy se
vdm budou zdat ohrané? Chcete mit
moznost v prabéhu casu barvu kou-
pené tapety ménit? Tak pravé pro vas
existuji pretiratelné tapety, které na-
bizeji moznost libovolné barevné po-
vrchové Upravy. Tapety maji zajimavé
plastické vzory a budou sténu ozivovat
barvou, kterou mizete ¢asem zménit.
Pretiratelné tapety jsou také vhodnym
feSenim pro plochy s drobnymi nerov-
nostmi, které s nimi snadno zakryjete.
Jedna se o sklotextilni tapety, které se
vyznacuji pevnosti a odolnosti a lze je
natirat specidlnimi barvami. Vybrat si
muzete z fady zajimavych struktur, kte-
ré se podobaji tkanym textiliim a po
nabarveni se zvyrazni. Jsou odolné pro-
ti ohni, netoxické, umoznuji sténam

dychat, nepfritahuji prach a nedistoty,
daji se lehce Cistit. Protoze sklenéna
matrice je pfirodni anorganicky mate-
ridl, nevytvari Zivnou padu pro roztoce
nebo bakterie. Diky tomu jsou vhodné
do interiérud alergikl a astmatikd.

TEXTIL NA ZDECH

Zvlastni druh predstavuji textilni tapety
vytvofené kombinaci papiru a textil-
nich pfirodnich vlaken. Jsou sice draz-
$i, velice zajimavé viak umi ozvlastnit
a zutulnit interiér. At uz zvolite mo-
derni styl s prevahou geometrickych
vzoryd, coZz odpovida soucasnym tren-
ddm minimalisticky pojatého bydleni,
nebo date prednost tradi¢nim vzoram,
pfipominajicim dobu honosnych aris-
tokratickych sidel, vzdy date mistnosti
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trochu romanticky vzhled. Vyrobci [at-
kovych tapet nabizeji nejen tapety, ale
vétsinou i kompletni sortiment bytové-
ho textilu. Je tedy velmi snadné vybrat
tapety a napfiklad okenni zavésy nebo
potahové latky, které budou mit stejny
vzor. Latkové tapety se vyradbéji z ne-
preberného mnozstvi umélych i pfi-
rodnich vldken, coz ocenuji predevsim
alergici. Pokud snad méate obavu, zZe se
latka bude 3$pinit, rozptyli ji skutec¢nost,
Ze ji mGzete udrzet v idealni cistoté lu-
xovanim.

Pomérné novou zaleZitosti je takzvana
tekutd tapeta, kterd je predevsim pfi-
rodnim materidlem bez jakékoliv pfi-
meési chemického redidla. Lidé, ktefi se
trochu obavaji obecné tapet pro udaj-
nou pfitomnost zdravi neprospésnych
latek, voli pravé tuto dekorativni Upra-
vu, jejiz plast je vyroben z buniciny, ob-
sahujici vldkna hedvabi, perly, tfpytky,
slidu, zkratka ekologické primési. Te-
kuté tapety jsou vhodnym materidlem
i do vlhcich mistnosti.Tekuta tapeta se
prodava v suchém sypkém stavu, ktery
je potfeba naredit ur¢itym mnozstvim
vody a nasledné natahnout jako Stuko-
vou omitku. Oproti ostatnim tapetam
se da ta tekutd bezproblémové apliko-
vat i na jakékoliv geometricky slozité
povrchy. Navic ziskate prvek s obrov-
skou, vice jak dvacetiletou Zivotnosti.
V pfipadé mechanického poskozeni se
daji tekuté tapety rychle a jednoduse
opravit. Sta¢i poskozend mista postri-
kat vodou a opravit hladitkem.

U tapet byste méli vzit v potaz psycho-
logické plsobeni vzorl. Pokud si doma
chceme odpocinout od venkovniho
ruchu a spéchu doby, zvolime tapety
s pfirodnimi motivy, navazujici klidnou,
relaxacni a meditativni atmosféru. Ve-
dle klasickych kvétinovych motiva to
mohou byt tapety a fototapety s vyob-
razenim pfirodnich scenérii nebo s de-
taily pfirodnich materidla, napt. kame-
nd, hornin, tekouci vody, mrakd apod.
Ti, co vyzndvaji nendpadnost, zvoli pro
zménu tapety zndzornujici jednodu-
ché textury a struktury a které plsobi
velice umérené, harmonicky a pritom
dostatecné zivé. Malé puntiky, drobné
Ctverecky ¢i jemné pruhy jsou dobrou

volbou, pokud budete chtit dat své-
mu obyvaku elegantni Sarm. Barevné
bordury a pasy ozZivi chodby, motivy
hracek a vecernickovych postavicek zas
détské pokoje.

Velkou zménu za malo penéz vam
mUze pfinést vyména Uchytek u nabyt-
ku, pfipadné kuchyné.

| presto, ze se Uchytky staly designovym
kouskem, neslouzi jen pro potéchu oka.
Stale jsou nejspolehlivéjsim zptsobem,
jak suplik, zasuvku nebo dvirka otevrit
¢i vysunout. Navic dodavaji Smrnc zcela
obycejnym kouskm ndbytku.

Nevite si rady, jaky druh uchytek vy-
brat? Seznamte se se zakladnimi pojmy
z jejich svéta. Knopky jsou vystoup-
Ié uchytky drzici na pouhém jednom
Sroubku. Jejich velkou vyhodou je
snadnd montdz. Mohou byt kulaté,
ovalné, mit tvar trojuhelniku, na tom
nesejde. Velkou oblibu si ziskaly knop-
ky ve vintage stylu, které jsou doslova
$perky kazdého nabytku. Diky prakti¢-
nosti i noblesnimu provedeni je zajem
i o podélné uchytky nebo takzvané
kapsy ve tvaru vyklenutych pualkruhd,
které jsou vam jisté dobfe zndmé z rus-
tikalnich komod.

Keramické uchytky v retro a vintage
stylu ozivi starou komodu, rustikalni
kuchyni, nebo drevéné supliky. Poutaji
pozornost svym zdobenim a provede-
nim. Velky zéjem je téZ o kovové uchyt-
ky. Ty maji bud ' minimalistické provede-
ni, které pasuje do moderné zafizeného
interiéru obzvlasté v industridlnim.

Nezapomindme ani na plastové uchyt-
ky skvéle padnouci do kuchyni a dét-
skych pokojicku.

S transparentnimi adhesivnimi féliemi
je mozné kreativnim zplsobem praco-
vat na sklenénych a zrcadlovych plo-
chach, pouzit je Ize i k vizualnimu kryti
nebo k individudlni vyzdobé prostoru.
Félie je staticky pfilnava, drzi i bez le-
peni. Staci nastfikat sklenénou plochu
vodou, sejmout ochrannou folii, pfilo-
Zit na sklo, povrch félie nastiikat vodou
a vlhkost vytlacit stérkou na myti oken.
Folie s krycim efektem zneprihledni
sklenénou vypln dvefi, poskytne vytou-
zené soukromi, a pokud pouzijete folii
s barevnym potiskem, zméni se i interi-
ér mistnosti - vzor na félii je soucasné
dekora¢nim prvkem.

Moznosti, jak svij domov previéct do
nového kabatku, je opravdu hodné,
at uz chcete jit s modernimi trendy,
nebo davate prednost nadcasovosti.
Nicméné v kazdém pripadé plati, ze
pokud v interiéru prevladaji prilis pes-
tré ¢i matné barvy (v pfirodé méné cas-
té nebo neobvyklé), za¢nou po delsim
Case narusovat a drazdit nasi psychiku.
Napfiklad jasnym zafivym barvdm na
sténach by se méli vyhnout lidé trpici
na migrény - mezi nejrizikovéjsi patfi
¢ernobild kombinace, tapety ¢i malba
s pruhy ostfe zakoncenymi vinovkami
a kostkované vzory. Vyrazna barva sice
mUze vytvofit pfijemné ozivujici prvek,
ale nesmi ji byt pfilis mnoho, neméla by
se objevovat ve velkych plochach. Kdyz
se vam totiz barevnost prestane libit,
daleko har ji budete ménit na sténach,
nez tfeba na drobnych bytovych doplni-
cich. Méjte na paméti, Ze moderni byd-
leni nefandi preplacanosti, dava pred-
nost vzdusdnosti a stfidmosti. Klidné pfri
proméné obytného prostoru experi-
mentujte, fantazii se meze nekladou.
Ale pozor na to, abychom si z obyvaku
nevytvofili panoptikum ¢i nervy drasa-
jici pestrobarevnou fantasmagorii. Ne-
zapominejte, Ze ne ve, co se vam zali-
bi tfeba na katalogovych fotografiich,
mUze v interiéru puUsobit pfijemné pfri
trvalém bydleni.
Text: Eva Houserova,
foto: Shutterstock.com
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dobi omezeni pohybu je venceni povo-
leno. Pohyb a cerstvy vzduch je dllezi-
ty jak pro vas, tak i pro vase zvitatko,
a proto se nebojte vyrazit do pfirody.
Nezapominejte viak, ze byste méli vy-
chazet pouze se zakrytymi Usty a no-
sem a vyhybat se mistdm s vysokou
koncentraci lidi. Samoziejmé byste bé-
hem prochazky méli predchazet viem
rizikdm — mit kvalitni voditko a obojek,
aby se vam pejsek nevysmekl a nezmi-
zel, oznaceni obojku jménem a adre-
sou by mélo byt samozfejmosti. Také

pouvazujte o pojisténi pejska — stadi,
Ze $patné sldpne a mlze byt malér na
svéte

JAK MAZLICKA ZABAVIT DOMA?
V obdobi omezeni pohybu byste méli
cas straveny venku omezit na nutné mi-
nimum. Je proto dllezité, abyste maz-
lickovi vénovali o to vice ¢asu doma
a nasli zpUsob, jak ho zabavit. ,Aktivit
existuje spousta. S pejskem muzeme
upevnit a vypilovat poslusnost. Zarover
mUzeme po domé schovavat hracky ci
pamlsky a zaméstnat pejskovi mozek,”

radi specialistka na vyzivu, Adéla Pa-

lacka, a zaroven upozorriuje, abychom

mazlicky béhem her neprekrmovali po-

choutkami. Je mozné, ze bychom na

konci karantény mohli mit doma misto

psa nebo kocky velkou kouli.

A jak mohou takové aktivity vypadat?

e Schovavana. Po chvili hrani si s ob-
libenou hratkou mazlicka namo-
tivujete a ndsledné pak hracku
schovejte. Vyzvéte ho, aby ji nasel
a pokud bude uspésny, pochvalte
ho. Pro spravné pochopeni hry nej-
prve oblibenou hracku schovavejte
na viditelnd mista, postupem casu
muzete hru ztizit. U kocek mizete
hracku schovat a vést od ni $ndrku
¢i stuhu, kterou pak kocka bude
nasledovat ¢i nékolik hracek zavé-
sit rizné po domé. Doporucujeme
hracky a umisténi obménovat, aby
kocku hra rychle neomrzela.

¢ Cichaci hry. Cilem kazdé prochazky
je mazlicka vycerpat, a zbavit ho
tak prebytecné energie. V obdobi
omezeni pohybu muizete dlouhé
prochazky nahradit zabavnymi,
zéaroven ale vycerpavajicimi cicha-
cimi hrami. Pamlskem, ktery pej-
skovi nejdfive ukaZete a nechate
ho k nému pric¢ichnout, ho namo-
tivujete a poté pamlsek schovate.
Po nalezeni nezapomernite opét na
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Vzdyt jste jedna
rodina. Nemyslite?

Hraje si s vami, déld vém radost, poviddte si s nim.
MUze se pretrhnout, aby vém pfinesl aport. Pofdad je
vam nablizku.

Kdyz se mu ale néco stane, zaslouzi si tu nejlepsi
pé¢i a nechcete na ném vilbec $etfit. S pojisténim
veterindrni péée Zampi usetfite vice nez si myslite.
Pojistéte on-line na Zampi.cz nyni se slevou 25 %.

o v ~ - -] ~ ' .
Pojisténi neni vubec zbytec¢né. Haf! "'0

P & &G T

Zampi

Domdci mazlicci délaji svét lepsi

www.zampi.cz
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slovni pochvalu. U koc¢ek muzete
vyuzit cesticky ze stuh ¢i zavéseni
pochoutek za provazky.

e Hravé hlavolamy. Ne vzdy mame
na domdaci mazlicky tolik casu,
abychom se jim mohli vénovat po
cely den. Toto je jeden z mnoha
zpUsobd, jak své ¢tyfnohé milacky
zabavit na del$i dobu, bez nutnosti
vaseho aktivniho zapojeni. Hlavo-
lam{d mame na vybér velké mnoz-
stvi, jde jen o to, vybrat pejskovi
ten pravy.

ZDRAVA A CHUTNA

ODMENA ZA HRY

Samozriejmosti jsou kvalitni pochoutky
jako odména za dobre vykonané uko-
ly. Vybirejte ty z ¢erstvého masa, které
neobsahuji Zadné chemické konzervan-
ty, nezadouci stabilizac¢ni latky, pridany
cukr, sl ani barviva. Proto si muzete
byt jisti, Ze svému zvireti davate vybor-
nou a opravdu zdravou pochoutku.

ZDRAVY JIDELNICEK

Psi maji v zimé, podobné jako nékteri
lidé, potfebu konzumovat vétsi mnoz-
stvi potravin, diky kterym si ukladaji
energii do zasoby. Navyseni krmné dav-
ky vSak mGze mit za nasledek napfiklad
obezitu, proto je potreba upravovat
pomér zivin v krmeni, nikoli jeho mnoz-
stvi. Stejné tak je dobré psa na zimu
pfipravit vhodnou volbou vyzivovych

doplnkdy, které podpofi imunitu a cel-
kovou obranyschopnost zvifete.
Néktefi jedinci maji v zimé vétsi hlad.
Obzvlast psi, ktefi jsou chovani po cely
rok venku, mivaji v zimé vy3$si ndroky
na pfijem krmiva. Tato potieba je logic-
kd, nebot stejné jako clovék, tak i pes
potiebuje v zimé vydat urcité mnozstvi
energie na termoregulaci (energii pro
udrZzeni télesné teploty). Proto byva
v téchto pfipadech dobré sahnout po
krmivu s vyssi energetickou hodnotou.
Diky této upravé jidelnicku nemusi na-
sledné chovatel u svého psa navySovat
mnozstvi krmiva za ucelem udrzeni op-
timalni kondice.

NEZAPOMINEJTE

NA LASKU

| pfes zvySenou opatrnost béhem kon-
taktu s mazlitkem mu nezapominejte
projevovat lasku. Kontakt ve formé ko-
munikace, pochval, poplacani ¢i objeti
je dulezity. Nejenom ho tim uklidnite
a date najevo, Ze je vie v poradku, za-
rovert muze takové objeti zlepsit nala-
du a navodit pocit pohody i vdm samot-
nym.

Podle Adély Palacké je dulezity i samot-
ny odpocinek: ,Dejte mazlickim pro-
stor. Kocky si svUj klid hledaji sami a po-
kud jde o pejsky, nenechte ho za vami
chodit po cely den. Nebojte se zavrit do
vedlej$i mistnosti, abyste ho pfipravili
na to, Ze jednou do préce zase pljdeme

a aby poté necitil uzkost, Ze ho opousti-
me a pUjdeme opét do préace.”
Samoziejmosti by mélo byt, ze kazdy
pejsek ma své misto pro spani a kvalitni
pelidek. Zalezi samozfejmé, zda ho po-
fizujete starSimu pejskovi, ¢i sténatku.
Vsechna sténatka jsou velmi podnikava
a s oblibou se do néceho zakousnou.
Berete-li tento fakt v potaz pfi vybé-
ru pelisku, je nejlepsi zakoupit pelisek
z pevné plastické hmoty. Mékké prou-
téné kose, sofa ¢i spaci matrace a pytle
mohou sice vypadat mnohem poho-
dinéji a pritazlivéji, ale pro sténatko
mnohdy predstavuji idedlni predméty
ke zvykani. Jakmile se pes jednou nau-
¢i, jak zdbavné je zvykat svij pelisek, je
pozdéji nesnadné nebo témér nemoz-
né ho tohoto zlozvyku odnaucit. Sa-
moziejmé, pro starsiho pejska mizeme
sméle zakoupit velky pohodiny pelisek,
nebo dokonce jeho vlastni pohovku.

OPATRNOST JE DULEZITA

Dulezité je zdravi viech, a to i téch ¢tyr-
nohych kamarad(d. Pokud tedy maéte
pfiznaky nakaZeni, snazte se kontakt
nebo alesponi laskyplné oblizovani obli-
Ceje omezit. Myjte si ruce poté, co maz-
licka obejmete ¢i podrbete a doporucu-
jeme i castéjsi cisténi pelisku.

Foto: Shutterstock.com
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Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinecny a stej-
neé neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve inned po porodu.
Pupecnikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky lécebny
potencial.

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

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

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

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

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

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

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

Proc¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Center ma na svém
konté nejen uspésné pribéhy léc-
by ze Slovenska, Rumunska nebo
Madarska, ale také pocetné vydani
jednotek pupecnikové krve na za-
chranu pacientl ve svété (k dnesni-
mu dni je to 74 jednotek). Podarilo
se tak pomoci napfiklad pacientim
v USA, Holandsku, Némecku nebo
v Ceské republice.

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikove krve si pfinasi na
svét kazdy novorozenec.

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

Na bezplatné infolince 800 900 138 se mUizete:
* informovat o kmenovych bunfkach, které je mozné uchovat pri narozeni détatka
* rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikoveé krve nebo tkané pupecniku

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

fi cordBloodCentercz



LUXUSNIi TELOVY BALZAM ONCLE

S KMENOVYMI BUNKAMI

Hloubkova obnova. Na télo i oblicej.

+ AKOSKY® APIUM
+ 3D kyselina Hyaluronova

+ INCA INCHI, SQUALAN a BIO $ipkovy olej

- aktivni regenerace a remodelace klize @g -

- hloubkova vyziva pleti
- dlouhodoba hydratace

- vysledkem je hebka a vyhlazena pokozka

bez zndmek poskozeni

- rychlé vstiebdvani, pohodIna aplikace

- novy cesky vyrobek
-200ml
www.oncle.cz

Viditelné zlepsuje stav STRII, CELULITIDY, JIZEV, VRASEK a zvySuje ELASTICITU KUZE.

’ ‘i facebook.com/CanpolbabiesCR
@ instagram.com/canpolbabies_cz
B Canpol babies Ceska republika

Prakticka miska
pro malé jedliky

Radi s détatkem cestujete? At uz kocarkem,
autem nebo pésky, urcité ocenite
praktickou novinku znacky Canpol babies!
Miska s vickem a silikonovym otvorem
z kolekce Hello Little ma objem 200 ml
a design, ktery si zamiluje kazdy jedlik!
Kiupinky, kulicky, boravky a dalsi oblibené
svacinky maminka jednoduse vlozi do
misky, dité si je muze pres silikonovy otvor
pohodIné kdykoliv nabrat a zaroven otvor
zabrani vysypani obsahu. Navic se miska
pohodineé drzi v malych détskych rucickach
a diky pruhlednym sténam vzdy vidite, kdy
je ¢as svacinku doplnit.

. AVIRIL DETSKY KREM :

: s L 2 s ws . v ER TS

: Pomaha s pédi o jemnou dét- a.: ﬁ ija
: skou pokozku tak, aby se mi- |

: minko citilo jako v bavince. ~n

3 _ fur . e

: Hefmdnek vytvari jemny film o

. "y

: ’ . e ’ v » i o

: a tim ji chrani pfed zarudnu- Dtsi, brim

. tim a svédénim. Prindsi citlivé

: pokozce vlacnost, jemnost

. a propUjéuje ji jemnou vini.

: Heretka a vasniva fotografka Andrea RuZi¢kova hleda pfirodu ve viech
podobach kazdodenniho Zivota. Znacce Nobilis Tilia s hrdosti propujcila
nejen svou tvar, ale zapojila do spoluprace i dalsi ¢leny rodiny. Pred triceti
lety se vyrobce aromaterapeutiky Nobilis Tilia stal prdkopnikem v oblasti
Ceské prirodni kosmetiky. V prabéhu let ziskal mnoho stalych zakaznikl
. a na prednich pfi¢-
kadch zajmu se drzi
i v dnesni znacné
. konkurenci.  Rada
: vyrobka Nobilis Tilia
nese certifikdt CPK
i a CPK BIO a také
oznaceni regionalni-
. ho produktu CESKO-
: SASKE SVYCARSKO.

NA PRVNI

UVOLNI UCPANY NOS MIMINKA

JIZ DO NEKOLIKA MINUT

Nasivin =

SENSITIVE =

Nasivin® sensitive 0,01 % pro détfi do

1 roku s unik&tnim kapdtkem: systém

.skdkajici kapky” pro pohodinou apli-

kaci lezicimu miminku.

www.nasivin.cz

Psi a kocici utékari - jak se k Vam rychle vrati se Zampi

QR znamkou?

Vsichni jsme milovniky zviFat a Zivot bez nich si neumime predstavit. Proto Zampi

Masivirn”
EENS E

vytvofilo program Zampi Patracka.

Jde o rychlé vyhledani ztracenych domacich mazlickd a k nému je potreba, aby mél Vas
domaci mazli¢ek na obojku zndmku doplnénou na zadni strané o specialni vyhledavaci QR
kéd a ktera je nyni zcela zdarma.

Kdyz se Vas mazlicek ztrati nebo zatould, na rozdil od cipl, které nejsou bézné citelné,
poskytne Zampi QR znédmka nalezcdm ihned nejdllezitéjsi informace, které budete chtit
s nalezcem sdilet, jako jsou kontaktni Udaje, pfipadné zdravotni stav zvirete, alergie, dietni
potieby a dalsi. S témito informacemi Vas mohou nalezci kontaktovat okamzité a Vas

mazlicek se rychle a $tastné vrati doma.

Svét bude jisté daleko hezci,

Prijdte a pripojte se do nasi velké Zampi rodiny.
Objednavku zndmky zdarma udélate jednoduse na www.zampi.cz

az bude zvifecich uprchlikii co nejméné
a bezstarostnych navratti co nejvice, tfeba pravé diky Zampi QR znamkam.




: LEGO® DUPLO® 10929 Domecek na hrani poskytuje ba-
tolatdim spoustu pfilezitosti k hrani a uceni. Nabizi kuchyn,
: obyvaci pokoj, koupelnu i loznici, a navic je pIny realistic-
kych detailt jako napfriklad oteviraci
: lednicka ¢i postylka s pfikryvkou. Ziji =
: v ném maminka, tatinek, dité, pejsek
' a plySovy medvidek a najdete v ném
spoustu zabavnych doplrikd. Rozvi-
jejte fantazii svych nejmensich po-
: moci hry a spole¢né poznavejte

www.adonis.cz ’

_..1 :'—.: : Svet- d‘_
-
Doporucena cena 1599 K¢
LEGO® a LEGO logo jsou ochrannymi zndamkami *=
spole¢nosti LEGO Group.® 2020 The LEGO Group.
Ty nejlepsi vanocni darky pro ni od znacky Wittchen s -

Rozmazlete Zeny ve svém nejblizsim okoli kvalitou a stylem — a usnadnéte si pfi tom
Zivot. Darky pro manzelku, pfitelkyni, maminku, dceru, sestru, babi¢ku a kamarad-
ku najdete vSechny na jednom misté, a to v obchodech ¢i e-shopu Wittchen. Vyrobce
doplnkd a kozeného zboZi s tficetiletou tradici se pysni nékolika stalymi kolekcemi
a dvakrat ro¢né pfichazi s novinkami pro sezény jaro/léto a podzim/zima. V jeho
sortimentu najdete kabelky, penézenky, pasky, rukavice, $atky, destniky, ale i obuv
¢i oblecent.

WITTCHEN

0w

Ve znadce Wittchen se prolind léty provérena femesind zrucnost a cit pro trendy
a médu, kterd neomrzi. Objevte darky s logem Wittchen ve ¢tyfech obchodech
v Praze (Arkady Pankrac, Centrum Cerny Most, Metropole Zli¢in) a v Brné (Galerie
Vankovka), ale také v e-shopu na www.wittchen.cz.

Barevna sluchatka a reproduktory pro nejmensi %
Spolec¢nost Philips TV & Sound predstavuje produkty $ité na miru tém nejmensim. S Blue-
tooth reproduktorem s mikrofonem se déti mohou proménit v hudebni hvézdy a snadno
zaznamendvat a prehrdvat svij zpév.

S bezdratovym Bluetooth reproduktorem s mikrofonem muize maly umélec zpivat své
oblibené pisni¢ky s doprovodem hudby nebo vypraveét vtipy ¢i pfibéhy pro Siroké publi-
kum bez obav, ze by ho nékdo poradné neslysel.

Tato sada umozriuje vSe nahravat na kartu micro SD, prenést do pocitace a kdykoli znovu
prehrat. Ovladani a parovani mikrofonu je velmi snadné, na reproduktoru jsou tlacitka
prehrat/pozastavit, nahravani, zdroj a ovladani hlasitosti. Na jedno nabiti vydrzi repro-
duktor az 6 hodin prehravani. K dostani je za doporuc¢enou maloobchodni cenu 1 399 K¢.

Vanocni tipy - knizky plné pohody

Nevite, jaky darek vybrat k Vanocim? Mame pro vas tFi zajimavé knizni tipy...

3 minuty pro stésti

Kniha pro zachyceni kazdodenni krasy

Tato kniha ndm pomaha podivat se na den, ktery jsme prozili, pozitivni optikou. Kazdy den nam totiz pfinasi okamziky, za které mizeme

byt vdécni. Kazdy den se ndm néco povede a néco nds potési, tfeba jen malickost. Kniha vdam pomUze uvédomovat si své

kazdodenni stésti prostfednictvim odpovédi na tfi peclivé zvolené otazky. Na zodpovézeni kazdé otazky vam staci jedna minuta. ’ 3 .

Jak rostu B p’;giPUty
Co muze byt v lidském Zivoté vic nez narozeni miminka? Pro rodice je dité Zivotnim poslanim a s laskou mu vénuji svou x st
péci, ¢as a energii. Poslanim této knizky je zachytit vyznamné okamziky Zivota ditéte od narozeni az po prah dospélosti.
Obsahuje peclivé vybrané otdzky, originalni ru¢né malované ilustrace a méa poctivou vazbu, aby vydrzela po
generace.

Velky rodinny kalendar 2021

.Velky rodinny kalendaF 2021 s podtitulem Zivot na louce vam pom(ize organizovat rodinné aktivity a zaroveri g
vam pfinese plno zabavy. Kalendar ma velky format a mlzete do néj piehledné zapisovat ¢innosti a plany az pro | m*
pét ¢lenl rodiny. Autorkou hravych ilustraci je Markéta Speranza. -

-‘u‘r‘*\‘ oty



‘ e o
Rozhovor

RBYLI BYCHOM RAD,
KDYBY NAS BYLO JESTE VIC &
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Okouzlujici hereCka Markéta Dérgelova (33) ma doma Ctyid
Stésti v podobé syna Vavry a vioni se vdala za svého dlouhole-
tého partnera, herce Patrika Dérgela. Zhruba ve stejnou dobu
oba naskocili do seridlu Ordinace v rdzové zahradé, kde -

dokforsky manzelsky pdr. S Markétou jsme se poike v

;,‘\‘ /
dle na Vinohradech v dobépiieienha premiéru :; licly orc
- it gy







Rozhovor

Markéto potkaly jsme se ve slo-
Zité dobé (zari 2020 pozn.red.),
jaka je ted v divadle atmosféra?
Vsichni jsou semknuti, chtéji hrozné
pracovat, vSechny to hrozné bavi.
Protoze si uvédomuji, ze to tak zit-
ra nemusi byt. Zdrdham se Fict, ze
vsechno zlé, je pro néco dobré, pro-
toze zatim se mé nemoc nedotkla.
Ani ja ani nikdo blizky covid nemél.
Ale mam pocit, Ze rozjitfené smysly
jsou dobré, protoze si ¢lovék vSimne,
Ze Zije. Ze zivot je kFehky a co mame
za jistoty, byt jistoty nemusi...

Pojdme ale k veselejSimu téma-
tu. Vasemu synovi Vavfincovi,
budou brzy ctyfi roky. Co mu
vzdycky udéla radost?

Ma hrozné rdd hyeny, takze kdyz si
mUze povidat o hyenach a nebo si vy-
myslet pfibéhy s hyenami. A nejvét-
i radost mu udéld, Ze méame doma
rano croissant a mize si ho dat k sni-
dani. (sméje se)

Syn ma krasné ceské jméno a za-
roven malo pouzivané. Jak jste
jméno vybirali?

Méla jsem néjakou predstavu o jmé-
nech, ale ty mi neprosly uz v dvodu.
Patrik mél taky néjaké, ale ty se neli-
bily zase mné. A nékdo ndm poradil,
Ze je bezvadna zdbava, kdyz je part-
nerka téhotnd, vybirat jména u ka-
lendafe za dlouhych zimnich vece-
ra. Tak jsme to taky zkusili. Vavfinec
ndm hodné padl do noty. A jak to
tak nékdy byva, kdyz vybirate jméno,
vybavi se vdm jiny nositel toho jména
a nam se vybavil Vaviinec Hradilek
(Cesky vodni slalomar a olympijsky
medailista pozn.red.) a jednohlasné
jsme se shodli: ,To chceme!” (sméje
se) Kromé toho se nam libil vyznam
toho jména, a Ze neni Uplné bézné,
ale zaroveni je takové poctivé ceské.

Dneska je mnoho modernich vy-
chovnych metod, jako bezplen-
kova metoda, nebo nevychova...



Inspirovala jste se néjakou?

Méte pravdu, existuje spousta za-
jimavych metod, ale j& mam pocit,
Ze selsky rozum a instinkty jsou to
nejlepsi. O vychové jsem si dopredu
neprecetla nic a zpétné toho trochu
lituju, kdyz viechno zjistuju za béhu.
Ale zase jsem méla prectené néjaké
véci o porodu a mozna by bylo byva-
lo lepsi, kdybych to necetla...

Jednu véc jsem, co se malého tyce
v umyslu méla. Chtéla jsem pouzivat
zase latkové pleny, které jsme méli
my jako déti. Obdivuju lidi, ktefi to
zvladaji, protoze je jasné, jak pouzi-
vani latkovych plen Setfi zivotni pro-
stfedi. Ale ja jsem, kdyz Vavrovi byl
rok a meésic, naskocila do zkouseni
dost naro¢ného pohybového divadla,
syna hlidali rodice a mé se nechté-
lo je tim zatéZovat. Uz si tim prosli
a i kdyz tehdy neméli tak sofistiko-
vané pracky, prislo by mi nefér to po
nich chtit, kdyz si mdzou uzit snad-
nou cestu s ,jednordzovkami”.

Chodi syn uz do skolky?

Chodi, do Montessori skolky. Nechali
jsme si Skolku doporucit od kamara-
du, ktefi s ni maji zkusenosti. Je bliz-
ko, méla skvélé reference a ucitelé
nds absolutné nadchli...A celkové
jsme se nechali u¢arovat Montessori
metodou.

Co uz vas Vavra naucil a co nej-
vy?

O mné samotné mé toho naudil uz
hodné. A nevim, jestli jsem to upl-
né potrebovala védét (sméje se). Ale
vazné, uci mé trpélivosti. A ja bych si
strasné moc préla, aby mél zdravé se-
bevédomi. Protoze zatim méa hodné
.bojavou” povahu. Ale jsou mu te-
prve Ctyfi a vSechno se jesté stokrat
zméni.

Mate s manzZelem rozdélené po-
vinnosti? Napriklad vy uspavate,
on vysvétluje techniku a podobné?
Ne, my délame oba dva viechno, nic
~genderové” nerozdélujeme. Ackoli
by manzel samoziejmé rad zasvétil
Vavru do muzskych véci. Ma treba
predstavu, Ze ho vezme pod stan
a udélaji si spolu panskou jizdu, tak
tady ano. A uspdva, kdo ma silu.

4

i

Vzdycky se néjak domluvime. | kdyz
ja tedy s malym pravidelné vstdvam,
to se mi od zac¢atku nepovedlo (sméje
se). Uvidime, jak budeme fungovat,
az prijde dalsi dité. Jestli prijde dalsi.
Vsichni fikaji, ze pak teprve pozna-
me, co opravdu rodi¢ovstvi znamena.

Jak si vy tFi nejvic uzijete den?
Kdyz uz se stane, Ze jsme doma vsich-
ni tfi, tak se vétSinou valime v poste-
li, to mame vsichni hrozné radi. (smé-
je se) Pak mame taky radi spole¢né
jidlo. Vdvra nam tedy Spatné ji, ale,
Ze jime spolu, je bezvadny. No a pak
jdeme na vylet do ZOO, vyrazime na
kolo, nebo se potkdme s kamarady,
taky hodné jezdime na chalupu...
Uzivdme si, kdyZ mlzeme byt po-
hromadé. Navic z Vavry je citit, jak je
v téch chvilich $tastny.

Zminila jste otazku dalSiho po-
tomka, v jakém casovém hori-
zontu o ném premyslite?

Ted je hodné popletena doba, tak-

ze na to si netroufnu odpovédét.
A nechce se mi to moc planovat.
Ani u Vavry jsme moc neplanovali.
Védéli jsme, Ze chceme rodinu, ale
nechali jsme osud, at si sdm vybere,
kdy se to stane. A ted bychom byli
radi, kdyby nas bylo jesté vic, ale déj
se vule bozi. Uvidime, jak ndm to zi-
vot naserviruje.

Kdo vam se synem pomaha, kdyz
oba tocite?

Do zna¢né miry nam pomahaji moji
rodice, protoze jsou tady v Praze. Pa-
trikovi rodice jsou bohuzel az z Bohu-
mina, ale zase je to velky svatek, kdyz
se za nimi jede. Vavra je ma strasné
rad, hrozné se na né tési a taky jsou
to ti vic rozmazlovaci prarodice.

A pak mame fantastickou chuvu,
i kdyz bych rekla, Zze je to spiS Vav-
rova star$i kamaradka. Ma ji hodné
réd. Nékdy je mi dokonce i trochu
lito, kdyZz vidim, Ze by byl radéji, aby
ho zrovna tentokrat vyzvedavala ze
Skolky ona. Ale chapu ho. Veronika
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si umi fantasticky hrdt a ma déti na
haku. Hlida vic déti, i nasich kama-
radd. Déla pro né neuvéritelné véci
a pfitom je zvlada i vychovavat. Tak-
Ze na pomoc mame takovy poklad.

A jsme u serialu Ordinace v rizo-
vé zahradé. Skalni fanousci Fikaji,
Ze uz to zacinala byt trochu nuda,
dokud jste seridl s manZelem
zase nerozsvitili. Vase postava,
doktorka pediatrie Tana Marova
stoji mezi dvéma muzi rozdilnych
charaktert. Kterému charakteru
byste vy dala prednost?

Kdybych byla mladsi, asi bych byla
uhranutéjsi ,zlobivéjsim” Patri-
kem (Mudr. Patrik Mara, kterého
hraje Patrik Dérgel pozn.red.), ale
kdybych byla starsi, asi bych dala
prednost hodnému Vojtovi (Voj-
téch Kratochvil, kterého hraje Ivan
Luptak pozn.red.).

Kterych vlastnosti si u muze
nejvic cenite?

Patrik je koncentrace vseho, po ¢em
jsem touzila. Je citlivy, umi si vazit
Zen a umi se k nim chovat. M& neuvé-
fitelnou sebereflexi, je vyrecny, tak-
Ze si s nim i popovidam, coz mame
my Zeny velmi rady. Zaroven umi byt
pfisny, nebo, kdyz mam slabsi chvil-
ku, umi prasknout do stolu. A navic
je hodny. Chlapi ale nemaji radi, kdyz

se o nich fekne, Ze jsou hodni, takze
jinak, je to Muz s velkym M.

Prosla jste kvuili roli doktorky Tani
néjakou medicinskou pfipravou,
nez jste do serialu vstoupila?
Nemusela jsem projit ni¢im, Skoda.
Hrozné mé bavi (si na) doktorku hrat
a casto si fikam, pro¢ jsem na tu me-
dicinu nesla. ProtoZze maminka by si
to tenkrat hodné prala. Ta profese
mé fascinuje, |ékare obdivuju, a kdy-
bych méla jesté jeden Zivot a mohla
o ném rozhodnout, chtéla bych byt
Iékarka.

Komentuje vase maminka, lékarka,
~Vvasi Tanu” v televizi?

Nekomentuje. | kdyz se rodice divaji,
zatim mi k tomu nic nefekli. Obcas
tedy okomentuji d¢j, ale to je viech-
no. Mohla bych se sice zeptat, ale
protoZe je na mé maminka dost pfis-
nda, mozna se mi boji fict, co si o mé

doktorce Marové mysli, protoze né-
kdy na jeji kritiku nereaguju uplné
dobre. To vite, maminka s dcerou, je
to komplikované.(sméje se)

Jste rada, Zze hrajete manzelskou
dvojici s manzelem?

Takhle jsem o tom nepremyslela.
Jsem rdda, Ze jsme v Ordinaci spolu,
protoZze je prima, Ze se viddme i ven-



ku. A dal3i véc je, Ze vidét svého chla-
pa v [ékaFském munduru je sexy.
Jsem rada, zZe si spolu zahrajeme, ale
kdyby ndam nabidli role nejlepsich ka-
mardadu, tak taky pro¢ ne. Hrajeme
néco, co vibec nejsme my, takze je
to zajimavé, a zaroven samozrejmé
¢lovék mUze cerpat i z néjaké pfiro-
zenosti domacich hadek. (sméje se)

Je tézsi hrat hadky a , neprijem-
no”, nebo naopak lasku a pocho-
peni? Protoze obé tyhle situace
vase postavy resi.

Myslim, Ze hadani ndm jde lip. Intimni
scény jsou takovy divny voayerismus.
Najednou stoji vedle postele nékdo
dalsi... Ale vieobecné se nam spolu
hraje dobre, takze nefesime, jestli to-
hle je lepsi nebo horsi. Mame i vyho-
du, Ze si spolu text mGZzeme doma fict,
a tak si ho ,,ohoblujeme” uz pred na-
tacenim. Ne, Ze by se to néjak drama-
ticky délo, ale protoze u tohoto typu
seridll jste si sama sobé takovym vniti-
nim rezisérem, nékdy se to hodi. Pro-
toze se na seridlu stfidaji tfi reziséri, je
tézké hlidat kontinuitu, takze ¢lovék
musi sdm védét, co uz tocil a podobné.

Ordinace se sice nataci rychle, ale
volné chvilky mezi natacenim jis-
té jsou. Kdo vnasi na plac nejvic
humoru?

V naSem okruhu neni nikdo, kdo by
tam vyslovené nosil vtipy. S Pétou
Rychlym v Ordinaci moc netocim.
(sméje se) Ale Patrik je velky srandi-
sta, ten se vzdycky o néjaky humor
postara. A vieobecné je mi pfi téhle
praci hodné pfijemné. Vsichni jsou
mili, poviddme si, vétSinou v mas-
kérné... Je ndm tam zkratka dobre
i mimo zabéry.

Zminila jsem uz vase angaima
v Divadle na Vinohradech a pre-
miéru Balady pro banditu, v ja-
kém divadle vas jesté (doufejme
opét brzy pozn.red.) mizeme vi-
dét?

Jsem soudasti Lenka Vagnerovd &
Company, coz je vylozené pohybo-
vé divadlo. Zazemi mame v divadle
Komedie. Tam hraju predstaveni
Amazonky. A pak mam jesté jedno
predstaveni v divadle Minor, které
taky rezirovala Lenka Vagnerova. Jde
o muzikalové predstaveni
pro déti Robin Hood.

Mate néjaky cas sama
pro sebe? Co potom
délate?

Mam. Chodim cvicit, pro-
toze jinak bych ta své
pohybovd predstaveni
nezvladla. No a protoze

jsem driv hodné sportovala, je cviceni
muj doping, vlastné regulérni zavis-
lost. Je to moje nejcastéjsi volnocaso-
va aktivita, kterou si minimalné jed-
nou tydné dopfreju.

My se vubec s Patrikem snazime,
a s jednim ditétem to jesté jde, si
volno dopfavat. Kdyz citime, Ze po-
tfebujeme vypnout, pfizplsobime
program tak, aby si jeden nebo dru-
hy mohl orazit. A snazime se udélat
si ¢as i na to, abychom byli sami dva,
protoze to je hodné dulezité pro
partnersky Zivot. TakZze ano, néjaky
volny ¢as mam, na druhou stranu, di-
vadlo sice neni uplny odpocinek, ale
taky to neni prdce za pocitacem...
A ty mé vylety k pohybovému diva-
dlu, maji jednu obrovskou vyhodu, je
to jako kdyz boxujete v ringu. Clovék
tam nechd viechny frustrace a pak
jde domu fyzicky unaveny, ale psy-
chicky odpocaty.

Na co se ted nejvic tésite?

Asi na Vanoce. Protoze v té dobé
budu mit, tedy doufejme, po dvou
premiérach - Balady pro banditu
a Matky a budu mit volnéji. Navic
Vanoce mam strasné rdda a hrozné
bych si prala, aby snézilo. Doufam, zZe
se letos dostaneme na lyZe. TakZe se
t83im na rodinné zazitky a klid.

Denisa Kimlova
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