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Vaginalni ¢ipky
Vhodny pro podpurnou lécbu piiznaka |<ombmgﬁg’ tyndah_zo.vané
vulvovaginitidy jakéhokoli pivodu. probiotika, prebiotikum

* Bakterialni vagindza a kyselinu miecnou

* Vaginalni kandiddza
* Trichomonadova vulvovaginitida

* VVirova onemocnéni (herpes virus HSV typ 1 a 2) L) 1
* Infekce lidskym papilomavirem (HPV) Tynda.ﬂﬂr \; i
’
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Zklidnéni a dleva od svédéni ';? ! o | K
* Ochrana vaginalni sliznice 3 f '{’f ﬁ »1! —
e Uprava vaginélniho pH — = = /
Vaginalni vyplach
e E kombinujici antiseptikum
hu, s tyndalizovanymi probiotiky
ol . |
. Tyndaflor |
il WI#‘*""F"‘" ] o
W — — » flexibilni
0 - . aplikator
U' & \
~l-.h._d..-ﬂ'
Tyndaflor vaginalni Cipky a Tyndaflor vagindlni vyplach jsou zdravotnické prostfedky Kompletni navody
urcené pro podplrnou lécbu pfiznakd spojenych s vulvovaginitidou jakéhokoliv pivodu. k pouZiti naleznete na:
Ctéte peclivé navod k pouZziti a informace o bezpecném pouzZivani. www.tyndaflor.cz
Dovozce do CR: _ Vyrobce:
Akacia Group, s.r.o. | Na Farkané 1 136/17 Erbozeta S.p.A. | Strada delle seriole 41-43
150 00 Praha 5 | Ceska republika SNy, 47894 Chiesanuova

(4Y . .
info@akacia.cz A )l\?'f:\\‘. (Republika San Marino)
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Problémy v t&hotenstvi

Vyziva podle véku
Zdravd snidané déti

Jak povzbudit imunitu?

Tipy na vylet nebo tfeba na prdzdniny...

Mykdzy? 5 mytd
Kdyz nohy boali...
Kdyz boli zdda a klouby
Hubneme po Vanocich

Z&nét mocového méchyre

Oblibeny n&poj s blahoddarnymi dcinky.

Relax u bazénu

Péce o ddm a zahradu: Zima se loudi

Kazdy vétrnik musim vybéhat

Mame tu dnor a priznejme si, konecné
fo zacind vypadat jako v zimé&. Domky
jsou romanticky zasnézenée, deti vytahly
boby a sanky a fdici jako kazdorocné
nadavaji na snéhovou kalamifu. Proste
vSechno je, jak ma byt. .

V souladu s pocasim za oknem jsme
pro vas pripravill| par zZimnich témar - vy-
razime spolecné na zimni wiet, i kdyZ je
samoziejmé na vas, zda jarni prazaniny
stravite na horach, nebo se vydate tre-
ba do bazénu, pomdizeme vam vyspra-
vit imunitu, které da zima vzdy docela
zabrat. Ale protoZze jaro uz na sebe fake
nedd dlouho cekat pripravili jsme | tro-
chu foho jarniho povidant.

Predevsim si rekneme néco o jarnim re-
laxu a o pripravé zahrady na jarni obdo-
bi. Poradime, jak zatocit s povanocnimi
kily,  kterd bohuzel byvaji pravidelnym
jarnim spolecnikem. Povime si problé-
mech, které nds mohou cekat v fEho-
fenstvi.  Samoziejmé kromé jiného se
muzZete &It i na rozhovor, tenfokrat se
zpevackou Kamilou Nyvifovou.

Tak krasné pocteni a za mésic
zase na shledanou






v tehotenstvi

Jolik jste se na néj tésila a ted jste se konecné dockala. Potvizeno, jste
v olekdvani miminka. Jenomze 6laZené a wadostné pocity se proklidaji
nevolnosti, bolestmi a stiachem? Uklidnime vis. Je to iplhé nowndlni,



Ma to byt nejkrasnéjsi obdobi v Zivo-
té Zeny, ale casto si ho neuzivame tak,
jako to vidime na fotkach a profesi-
ondlnich plakatech. Malokterd z nas

|
%)n’.;.

prozije téch devét mésicl v absolutni
formé bez jakychkoliv potizi. Ranni ne-
volnosti a zvraceni je uz zcela zndmy
pojem, jiné véci vas mohou zaskocit.
Nékteré problémy provazeji nastavajici
maminky zcela bézné, jiné se museji vy-
poradat se zdvaznéjSimi potizemi. Kdy
zbyte¢né nezmatkovat a kdy naopak
zbystfit? Poradime vam.

RIZIKOVE TEHOTENSTVI

Jestli jste po potvrzeni téhotenského
testu zamifila ke gynekologovi, muze
vas zaskocit, kdyZz se od néj vratite se
Stemplem ,rizikd¢e. Mnohé zeny hned
zachvati panika, Ze jsou v ohrozZeni ony
nebo miminko. Hlavné zachovejte klid
a na vse se zeptejte lékare.

Rizikové téhotenstvi vam totiz muze
predepsat, i kdyz jste zcela zdrav4, ale
tfeba pracujete v nevhodném prostre-
di, za rizikové téhotenstvi se povazuje
kazdé, které se odklani od bézného. To
znamena, Ze je treba vicecetné, pod-
stoupila jste umélé oplodnéni nebo
jste jiz tzv. stara matka. To vse jesté ne-
znamena, Ze jste v ohroZeni. Jiné to je,
kdyz hrozi nebezpeci potratu, predcas-
ny porod ¢i vyvojova vada plodu, nebo
vy sama trpite néjakym onemocnénim.

Co vas v takovém pfripadé ceka? Ne-

musi to byt zas az takova velka zména.
Mozna budete moci naddle dochdazet
i do prace. Kazdopaddné budete cas-
téji navstévovat lékare, budete pod

dikladnéjsim drobnohledem. Teprve
v téZ3ich pripadech je pripadné nutna
hospitalizace (napfiklad pfi vysokém
krevnim tlaku, onemocnéni srdce, hro-
zicim predc¢asném porodu).

ZANET MOCOVYCH CEST

V téhotenstvi je to vcelku bézna véc
a zasadhne i zeny, které k nému jindy
nemaji sklony. ZpUsobuji ho pfemno-
Zzené bakterie, které se pravé v tého-
tenstvi objevuji ¢astéji. Davod je prosty.
Jak roste déloha, tla¢i na mocovy mé-
chyr a cesty.

Nékdy muize probihat bez pfiznakd,
proto vam gynekolog pfi kazdé na-
vstévé vysetii vzorky modi. Jindy se ale
mohou objevit velmi neptijemné poti-
Ze. Paleni pfi moceni, pocit, Ze musite
jit na malou, mo¢ mlze mit stopy krve,
muze byt kalnd a dokonce mize zapa-
chat. Zanét casto provazeji bolesti bri-
cha a teplota.

V kazdém pfipadé je nutné ho podchytit
v€as a nasadit vhodnou lécbu. Jinak by
mohl dokonce prerUst az v zanét ledvin
a to pak uz jde o hodné. Ten totiz ohro-
Zuje nejen maminku, ale hlavné détatko.
Hrozi také predcasny porod. Obvykle
vam |ékaf predepile antibiotika, ktera
jsou pro nastdvajici maminku i plod bez-

pecnd. Lédi se jeden az dva tydny.

Chcete-li onemocnéni predchazet, pe-
Cujte o své mocové ustroji. Noste pro-
dysné spodni pradlo, pokud se zpotite,
previéknéte se, radéji se vyvarujte péno-
vych koupeli, pfirodnich koupalist a roz-
hodné nezadrzujte moc¢. Dbejte na cis-
totu, dostatecné pijte a nenachladte se.

CHUDOKREVNOST

Téhotenska anémie je dalsi vcelku béz-
nou nepfijemnosti. Nemusite se bat, Ze
vas bude souzit cely Zivot. Po porodu se
ji zbavite. Je ale potreba ji fesit. Jinak
hrozi pfed¢asny porod, nizkd hmotnost
miminka atd. Chudokrevnost provazi
zvy$end unava, nevolnosti, nechuten-
stvi, ale mdze vdm i busit srdce. Typic-
kym priznakem je bleda plet.

Co vdam pomUze? Zamérte se kvalitni
zdroje potravy bohaté na Zelezo, jako
jsou lusténiny, maso, vnitinosti, listovou
zeleninu, susené ovoce. A se svym léka-
fem se poradte o vhodném doplriku.

TLAK

Rada zen se v téhotenstvi potyka s niz-
kym tlakem. Hlavné v pribéhu prvnich
dvou trimestrid. Mohou vas prfepadnout
mdloby, zavraté ¢i rozmazané vidéni...
Rozhodné to neprehlizejte. Mdloby sice
mohou znadit jen banalitu, tfeba jste
zrovna malo pila, ale také mizou pred-
znamenavat zavazné potize. A vézte,
Ze jakmile vdm chybi kyslik a vase télo
se malo okysli¢uje, totéz se déje uvnitr
vas miminku.

Zatimco v prvnich mésicich téhotenstvi
tlak obvykle klesa, ke konci se zase zvy-
Suje. Problém je, kdyz se dostane na
nezdravou hranici. ldealni je 120/80,
v téhotenstvi maximalné 135/85. Vy3si
uz neni v poradku. Vysoky tlak je pro
téhotné Zeny nebezpecny. Ne nadar-
mo byva prezdivan tichym zabijakem.
Dlouho je totiz nendpadny a vy o ném
ani nemusite védét. | to je dlvod, pro¢
vam budou v poradné pokazdé mérit
tlak. Muze poskodit cévy, srdce, ledvi-
ny, zrak, ohrozit mlze i plod.

V téhotenstvi ho casto zpusobuje pre-
eklampsie, coz je vazné onemocnéni,
které provazeji i otoky. Je to nemoc
déloznich cév, kterd se projevi az po
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JEDINECNA AROMATERAPEUTICKA
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Zklidnuje citlivou pokozku i pfi opruzeninach

Vhodna od prvnich dnd zZivota
Hydratuje, regeneruje a zvlacnuje

Harmonizuje psychiku

6() l(‘l

S[)()[ll 1. CESKA CERTIFIKOVANA

siokosmeTika | SALOOS.CZ

VEGAN
bio | - (f)©



20. tydnu téhotenstvi. Plod neni dosta-
tecné zasoben kyslikem a zivinami, ma-
mince se zvysuje tlak, nemoc ma vliv na
ledviny, jatra ¢i mozek. Je potieba vcas
zasadhnout, jinak jsou Zena i dité ohro-
Zeni na zivoté. Je tedy nutné vyvolat
predcasny porod. Dobrou zpravou je,
Ze po porodu problémy odezni.

Jak jim predchazet? SnazZte se o zdravy
Zivotni styl, vhodnou stravu, méné soli.
Vyvarujte se palivého koreni, myslete
na dostatecny spanek, dostatek vody,
hodné odpocivejte a nepretézujte se.
Ale kazdy den se snazte (pokud vam to
vas zdravotni stav dovoli) hybat, ideal-
né pfirozenou chuzi v pfirodé.

NEVOLNOSTI

Nevyhnou se vétsiné téhotnych. Prvni
tfi mésice zkomplikuje zivof nejedné
nastavajici mamince. Poté obvykle ode-
zni, ¢imz se vam ulevi, ale nékteré Zeny
provazeji i po celé téhotenstvi. Pomuze
vam jist mensi porce, ale castéji. Vzdy
méjte po ruce néco malého, treba par
piskot na no¢nim stolku nebo banana.
Protoze nejhlife zenam byva hned po
probuzeni.

Zeny ¢asto také trpi palenim zahy. | za
tim stoji hormony. Objevuje se s vy$sim
stupném téhotenstvi a ruku v ruce s nim
se potize zhor3uji. | tady plati jist mensi
porce, Castéji... Odpustte si korenéna
jidla, palivé pokrmy a pozor i na kavu ¢i
cokoladu, citrusy, kyselé, ale také treba
kynuté pecivo. Jidlo dostatecné Zvykej-
te, udélejte si cas a jezte v klidu. Spéte
s vyvysenou hlavou.

VYTOKY

Nejedna maminka se potykd na zacat-
ku téhotenstvi s vytoky ¢i dokonce kr-
vacenim. A poradné ji to vylekd. Byva
to normalni a vétSinou se nejednd o nic
vazného. MUze to byt zpUsobeno uhni-
zdovanim plodu. Ale rozhodné by vas
mél vidét |ékar a je lepsi doprat si klid.
Pokud ale vytok péli, svédi, neni bez-
barvy ¢i dokonce zapacha, pak za tim
stoji nejspis kvasinky. Lékar vdm prede-
pise vhodnou lécbu.

ZACPA

Ale také prajem ¢i nafouklé bricho. Nic
neobvyklého. Traveni s vami laskuje. Ve
vasem téle se zvySuje hladina proge-
steronu, ktery brzdi potravu v travicim
traktu. Rozhybat ji pomuze vldknina,
tekutiny, pohyb, probiotika, kysané
vyrobky. Pokud vés prfed koncem tého-
tenstvi svird prajem, zbystrete, mozna
uz se miminko klube na svét.

KRECE

Byvaji nepfijemnym prdvodcem tého-
tenstvi mnoha Zen. Nékdy staci uzivat
hor¢ik dle doporuceni lékare, mineralni
vodu obohacenou o magnézium, jist
potraviny bohaté na horcik, napriklad
banany. Urcité byste ale méla zamifit
do ordinace, protoze kie¢e mohu zpU-
sobovat také krecové Zily a to uz neni
banalita. Neméla byste dlouho stat
nebo sedét, pomaha procvicit nohy,
masirovat a nosit kompresni puncocha-
¢e. Kdykoliv to jde, dejte si nohy do zvy-
$ené polohy.

OTOKY

Tim se prirozené dostdvame k dalSimu

problému - otokdm. Neni to nic pék-
ného, ale hlavné je to nepfijemné. Té-
hotné zeny zadrzuji vice vody, muze za
to hormon ADH,ktery ma vliv na funkci
ledvin. Pfidejme k tomu opét délohu,
kterd postupné utlacuje dolni dutou
zilu. Ta odvadi krev z nohou. A tak
nohy otékaji. Zrovna tak jako v pfipa-
dé kreci se snazte, kdykoliv to jde, dat
nohy do zvysené polohy.

DASNE

Ne nadarmo byste v prlbéhu téhoten-
stvi méla 2x navstivit zubare. Mimo jiné
vam mohou Castéji krvacet dasné a tvo-
fit se zdnéty. Hlavné ke konci. Dodr-
Zujte zubni hygienu. Co vam vase télo
dovolilo dfive,ted vdm neodpusti. A to
se podepise i na zubech.

INKONTINENCE

Citite vétsi tlak v mocovém méchyfi a nuti
vés to béhat na malou? | za tyto potize
muze rostouci déloha. Ruku v ruce s tim
se ve vyssim stadiu potize zvétsuji. Pak
staci zakaslat, zasmat se, kychnout a vy
mo¢ neudrzite. V&tsi sklony k tomu maji
Zeny s oslabenymi svaly panevniho dna.
Je tedy dobré ho posilovat. A s cvicenim
pokracujte i po porodu, protozZe inkonti-
nence casto trvaji nadale, protoze porod
jim da ,,prachod”.

HEMOROIDY

V TEHOTENSTVI

Hemoroidy postihuji Zily, tzv. krevni spla-
vy, jez se vyskytuji v oblasti fitniho otvoru
a pomahaji kontrolovat vyprazdriovani
stfev. Tyto cévy jsou zcela pfirozenou
soucasti organismu nejen clovéka, ale
i mnoha dalSich savcu a jako problém je

INZERCE V¥



Mate malo energie? Doplnte zelezo!

Kdyz vdm unava brdni uzit si bliZici se jaro naplno, nedejte ji sanci. Uzitecnymi
pomocniky vam budou vitaminy, ale také minerdlini ldatky. PatFi k nim Zelezo,

které pfispivd ke snizeni miry unavy a vycerpdni.

Nase télo si zelezo ani dal3i mineralni lat-
ky samo vytvofit neumi, a tak je jen na
nas, bychom mu ho zajistili. Idealné jako
soucast pestré a vyvazené stravy. Spolu
s masem si ho dopfejete v Iépe vstieba-
telné formé, kterou dokdaze organismus
vice vyuzit. Velmi bohata na zelezo jsou
jatra, dobrou volbou je i takzvané cer-
vené maso, treba libové hovézi. Cenné
zdroje zeleza najdete i mezi potravinami
rostlinného plvodu. Patfi k nim lusténi-
ny, ofechy i susené hfiby. Jejich vstieba-

Chybi vam zelezo?
Projevy, jimiz organismus hlasi nedostatek
zeleza, byvaji nespecifické, a tak jim casto
nevénujeme pozornost.

Patfi k nim:

« pocit Unavy a vycerpani,

- napadné bleda pokozka, a to vcetné sliznic,
«lamavé a suché vlasy,

- rozpraskané koutky Ust,

- zhordena schopnost soustredit se.

Jalus

+ Je dobre vstrebatelny

Proc zelezo

Jde o stopovy prvek, ktery se v nasem téle podili na tak vyznamnych procesech, jakymi jsou
prenos kysliku a tvorba cervenych krvinek. Neobejde se bez néj ani spravna ¢innost imunitniho
systému nebo rozpoznavacich funkci, tedy pamét nebo schopnost soustredit se.V bézném zi-
voté pak ocenite jizzminénou skutecnost, Ze zelezo pfispiva ke snizeni miry inavy a vycerpani.

telnost je viak lepsi podpofit. PoslouZi
vam vitamin C, jak v podobé zeleniny,
tak sklenky pomerancového dzusu, kte-
rou jidlo zapijete.

Kdy si dat pozor

Dostatku Zeleza by mély o néco vétsi
pozornost vénovat Zeny v produktiv-
nim véku. Jejich télo ho totiz potfebuje
zhruba o tfetinu vice nez organismus
stejné starych muzi. Vyrazné pak naro-
ky na mnozstvi tohoto mineralu rostou
v dobé téhotenstvi a také kojeni. Ubytek
krve a s ni i zeleza byva tfeba zohled-
nit u Zen, které se dlouhodobé potykaji
s poruchami menstruacniho cyklu, at uz
je nepravidelny, silny nebo prodlouzeny.

hh

Floradix®

Zelezo +
Vitaminy B, Bg. Biza ©
Zrmirndni

« Ma komplexni slozeni s obsahem pFirodnich latek
« Predstavuje zdroj vitamint B1,B2,B6,B12a C
« Obsahuje vytazky z bylin a ovocné stavy pfispivajici

ke spravnému traveni

. Je bez konzervacnich latek a barviv

K dostani v Iékarnach a na www.liftea.cz.

i
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Co pomuze

K doplnéni zZeleza slouzi také pfipravek
Salus Floradix Zelezo+. Vynika komplex-
nim sloZzenim, které ma hned nékolik
prednosti. Kromé Zeleza je zdrojem vi-
tamint B2, B6, B12 a C, které rovnéz pfi-
spivaji ke snizeni pocitu Unavy a vycer-
pani. To z n&j déla idedlni jarni vybavu.
Dulezita je také dobravstrebatelnostZeleza.
Ta je dana jak pouzitou formou, tak obsa-
hem vitamin(i B2 a C, které ji podporuiji.
Soudasti pripravku jsou i vytazky z bylin
a ovocné stavy, které maji pfiznivy vliv na
traveni. Vice na www.floradix-zelezo.cz.
Doplnék stravy nenahrazuje pestrou
a vyvazenou stravu.

Salus Floradix® Zelezo+
Pri unave a vycerpani

;

‘2
’
W F 2
Ly i
—

I
¥

L

Doplnék stravy.
Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.

www.floradix-zelezo.cz
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zac¢iname vnimat ve chvili, kdy jsou otek-
lIé nebo zanicené s tim, ze rozliSujeme
hemoroidy vnitfni a vnéjsi.

Ty externi vznikaji rozsifenim povrcho-
vych podkoznich cév a projevuji se jako
drobné uzliky ve vnéjsi oblasti fitniho ot-
voru. Pfesto, Ze zpravidla nekrvaci, maze
se v nich vytvorit krevni srazenina, jez da-
nou zilu ucpe. V takovém pripadé vznika
bolestiva fialova boule, kterou je nutné
chirurgicky odstranit.

Mnohem vyznamnéjsi, a to zejména kvi-

li nepfijemnym vnéjsim projevam, jako je

krvaceni ve stolici, hlen ve stolici, bolest

pfi stolici nebo také otok ¢i vyhreznuti
¢asti konec¢niku, jsou hemoroidy vnitfni.

PRICINY VZNIKU VNITRNiICH HEMO-

ROIDU

Vnitfni hemoroidy vznikaji rozsifenim

cév ve sténach konecniku, jez se nasledné

vyklenou do dutiny pred fitnim otvorem.

Jejich vznik maze mit celou fadu pficin:

e zvySovani tlaku v bfise napfiklad
z dlvodu téhotenstvi, dlouhodobé-
ho silného kasle nebo zacpy spojené
s priliSnym tlacenim na stolici

e chronické prajmy nebo zacpy

¢ nedostatek pohybu

¢ dlouhodobé sezeni na tvrdém po-
vrchu, at uz jde o nevhodnou zidli
nebo také napfiklad o sedlo kola

e jidelni¢ek s nedostatkem vlakniny

e genetické dispozice

e poruchy vazivovych tkani

e obezita

PREVENCE VZNIKU HE-
MOROIDU

Nejlepsi zpUsob, jak za-
branit vzniku hemoroidd,
je udrzeni hladké pra-
chodnosti stfev a s tim
souvisejici mékké stolice.
K tomu pomohou tato
jednoducha opatreni:
Uprava stravovacich
navyka: Pravidelné kon-
zumujte potraviny s vy-
sokym obsahem vlakniny,
tedy zejména ovoce, ze-
leninu a celozrnné pro-
dukty, pfipadné pridejte
vlakninu v podobé doplni-
ku stravy.

Dodrzovani pitného rezi-
mu: Pficemz plati jedno-
ducha poucka - vypijte cca 0,5 litru vody
na kazdych 15 kg své télesné hmotnosti.
Zména zivotniho stylu: jednoduse re-
¢eno méné sedte, a kdyz uz tak na mék-
kém povrchu, a vice se hybejte. Idealni
je, vénovat alespori pll hodiny denné
fyzické aktivité.

ZvysSena hygiena analni oblasti: Zvaz-
te nahrazeni bézného toaletniho papiru
tim vihéenym.

Snizte napéti v rektalni oblasti: Jdéte
na stolici okamzité pokazdé, kdyz citite
potfebu. Pokud budete nutkani zadrzo-
vat, vase stolice bude sucha a snizi se tak
jeji prachodnost strevy.

LECBA HEMOROIDU

Uprava jidelnitku, dodrzovani pitného
rezimu a zvysena hygiena jsou nejen pre-
venci, ale také Ié¢bou jiz vzniklych hemo-
roidd. Prosim nahradit timto textem:
Krom téchto opatreni je vhodné

lé¢ebny proces podpofit volné prodej-
nymi lokdlnimi Iéky, které tlumi pfizna-
ky hemoroidt, jako je napfiklad bolest
asvédéni v fitni oblasti a maji protizanét-
livé ucinky. V |ékarné jsou dostupné na-
priklad ve formé Cipka a krému. Dalezité
je konzultovat s lékarnikem, protoze ne
viechny jsou vhodné pro téhotné a kojici
Zeny.

STRIE A PROBLEMY

V PECI O KUZI

U vétsi ¢asti téhotnych Zen se kvalita po-
kozky zlepsi a nékteré budouci maminky

uplné rozkvetou. Pokud tomu tak neni,
nemusime zoufat, protoZe po porodu by
se vSe mélo navratit do plvodniho sta-
vu. Zmény jsou zpusobeny hormondlini-
mi zménami souvisejicimi s probihajicim
téhotenstvim. Presto je potieba vénovat
pokozce nélezitou pozornost. V dnesni
dobé je mnoho pfipravk(l, které poma-
haji Zzendm udrzovat plet cistou a zdra-
vou. Dnes je jiz na trhu specialni kosme-
tika pro téhotné Zeny, nabizejici rdzné
pletové emulze, ¢istici krémy apod.

U vétsi ¢asti Zzen se v priibéhu téhotenstvi
objevuji na kGzi puklinky, které se od-
borné nazyvaji strie (pajizévky). Jsou to
razové Cervené, lehce zafiznuté a nékdy
svédivé jizvicky. Objevuji se jako dusledek
napnuti kize predevsim na brise poté, co
popraskaji kozni elasticka vldkna. Mohou
se viak také objevit i na bocich, stehnech
a prsech. Ackoli jsou nejprve vyrazné za-
Cervenalé, postupné se stavaji méné vy-
raznymi stfibrosedymi prouzky. Pomoci
nékdy muze preventivni masirovani kiize
spojené s vtiranim krému, i kdyz efekt
je znacné nejisty. Na trhu jsou k dosta-
ni specidlni krémy, které maji ke snizeni
vzniku strii napomoci a které predchazeji
suchosti a svédéni napinajici se klize. Po
porodu vsak strie nikdy zcela nevymizi,
ale zGstane po nich stfibroseda jizvicka.

ZDRAVE TEHOTENSTVI

Jak si téch devét mésich uzit v co nej-

lepsi kondici? Nékteré véci neovlivni-

te, ale mnohému muzete predchazet
vhodnou prevenci.

e  Poslouchejte své télo,
mnohé napovi.

e Vyhybejte se prehrati, at uz je to
horkd koupel nebo sauna ¢i pobyt
na slunicku. Vam a ditéti to uz va-
bec nesvédcdi.

e Jestlize chcete sportovat, protoze
jste zvykla, rozhodné se nesnazte
o extrémni vykony.

e Dobre se stravujte, dbejte na pfi-
sun vitamind.

e Doprejte si néjakou formu uvolné-
ni, napfiklad masaz, ale peclivé vy-
birejte ty téhotenské a svérte se do
rukou jen zkusenym odbornikim.
Vzdy se poradte se svym lékarem,
zda je pro vas vhodné.

ono vam

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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ViiZiva /md& veku

Kazdé Zivotni o6dobi klade jiné /m’w@ na nase télo i stiavovani, Jak si
zajistit vse potiebné, co nds organismus poticbuje?

Vit



Vid

Mozna mate pred sebou rodinny obra-
zek. Vase batole se o3kliba nad kazdym
zrnkem ryze a dostat do néj mrkev je
nadlidsky vykon, pubertdk vam pravi-
delné vymete celou ledni¢ku i spizni
skfin a vy nevite, co dfiv zasobovat,
pfitom to na jeho postavé nezanecha
zadné stopy, vas prepadaji chuté na
cokoladu, ale priberete snad z kazdé
kosticky. Nu a vasi rodice ¢i prarodice
se odbyvaji, at uz proto, Ze nejsou pfi
chuti ¢i proto, Ze Setfi.

Vsechny faze jsou plus minus pfiroze-
né. Jen je potfeba zajistit, abychom
télu dodali kvalitni palivo, energii, vyzi-
vu a zdravi prospésné latky. Jinak nase
télo, zrovna tak jako kamna, nebude
dobre slouzit. Vhodna strava ovliviiuje
rast, obnovu tkani, vyvoj, ale i mozko-
vou <innost, mysleni, imunitu, schop-
nost pohybu. A naroky jsou v kazdém
véku jiné.

Jak poznate z dalSich radku, slozeni

jidla se v prlbéhu Zivota vlastné moc
neméni. Zaklad zdravého jidelnicku by
mély tvofit hodnotné bilkoviny, kom-
plexni sacharidy, zdravé tuky, ovoce,
zelenina. Co se vsak lisi, je mnozstvi,
pomeér ¢i rozdéleni davek. Jiné potreby
ma aktivni sportovec v nejlepsi kondici,
jiné vyzaduje nemocny senior a néco ji-
ného potrebuje dité, které roste.

NOVOROZENEC

Pokud to jen trochu jde, snazte se své
miminko plné kojit. Prvni tydny Zivota
jsou v tomto ohledu zasadni. Dité je
diky materskému mléku daleko odol-
néjsi, buduje si imunitu, snizuje se ri-
ziko umrtnosti ¢i mentalni retardace.
Dokonala vyziva ma vliv na vyvoj i na
schopnost ucit se.

Vse potrebné obsahuje
matefské mléko. Jeho
slozeni se  postupné
méni, tak, jak vyzaduje
rostouci miminko. Méni
se nejen v pribéhu dnd,
ale i v pribéhu hodin ¢i
dokonce béhem samot-
ného kojeni. 100 ml mlé-
ka obsahuje cca 300 kJ.
Z toho je az 50 procent
tukd a 40 procent cukrd.
Na obsahu bilkovin se
podili z velké casti strava
maminky.

Budete-li pIné kojit, tak az do 4. mésice
neni nutné podavat tekutiny. Postupné
pridavejte nejlépe cistou kojeneckou
vodu ¢i neslazeny ¢aj. Do jednoho roku
by mélo dité pfijmout cca 200 ml denné.

DO 1 ROKU

V tomto obdobi se vdm dité méni pred

oc¢ima snad hodinu po hodiné. S tim
jsou spojeny i naroky na vyzivu. Ro¢-
ni dité by mélo pfijmout denné cca
3600kJ.

Kolem 5. a nejpozdéji koncem 6. mé-
sice je dobré zadit zavadét prikrmy.
Zpocatku zcela mixovanou stravu, fidsi,

tekutéjsi, postupné ho zvykejte na pev-
né;si konzistenci.

Pro zacatek se doporucuje sladka zele-
nina, kterd miminku zachutnd, napfi-
klad mrkev, bataty, brambory, dale po-
stupné muzete zkouset Spenat, fenykl,
cuketu, dyni... V dalsim obdobi pridej-
te mixované maso a trochu sacharidd,
jako je ryze, obiloviny, vlocky... Je moz-
né, ze dité bude néjakou potravinu od-
mitat, tak ho nenutte a nabidnéte mu
ji zase jindy ¢i v jiné formé.

Pozorujte také, zda se po poziti neob-
jevuje alergie. Proto je dobré zavadét
nové potraviny pomalu, postupnég,
abyste mohla vypozorovat pripadné
potize a intoleranci.

DO 3 LET

Déti v tomto véku se pomalu ale jis-
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té uz dostavaji k bézné stravé. Jen je
nutné ji uzpUsobit jejich potfebam. To
znamena, Ze mohou jist témér totéz co
vy, jen odeberte porci nekofenénou,
nesolenou. Neméla by byt solena.

Zamérte se na pestrost. Pravidelné za-
fazujte maso, a to neznamena jen ku-
feci, ale nabidnéte mu dribez vieho
druhu, kralika, ale i hovézi nebo ryby.
Neni nutné ho ladovat
masem denné, ale tfikrat
Ctyrikrat tydné by mélo byt
v jidelnicku. Pridejte ryzi,
brambory, téstoviny, dosta-
tek mlécnych vyrobkad, syry,
vejce a snazte se do ditéte
dostat i lusténiny, ceredlie,
ovoce a zeleninu.

Nékdy je tézké nad dit-
kem vyzrat, pak se vyplati
hravost. Vezméte dité jako
partaka a spole¢né pfripra-
vujte pokrmy, ukazte tatin-
kovi, co jste vytvorili. Dité
na sebe bude pysné a tako-
vé jidlo daleko vice chutna.
Inspirujte se tvorbou rlz-
nych kyticek nebo zviratek
ze zeleniny ¢i vajicek, bud-
te kreativni. Nevite-li, jaké
porce mu nabidnout, pak si
spocitejte, ze tfileté dité by
mélo denné pfijmout cca
5500kJ.

Déti chodi do skolky, uci
se jist v kolektivu, coZ jim
znacné prospiva. Rozviji se
tim i socialni vztahy, zvla-
daji pouzivat ptibor. Zatim-
co nékteré déti by snédly
hladové naprosto vsechno, jiné jsou
velmi vybiravé. Snazte se tedy o pest-
rost, rozmanitost, jidlo hezky upravte,
i zde se uplatni vase kreativita v rlz-
nych obrdzcich ze zeleniny, ¢i obloze-
ného chleba.

Jidlo by mélo byt pokazdé nejen jiné,
co se surovin tyce, ale také by mélo mit
jinou konzistenci ¢i teplotu. Stravu po-
davejte 5 x denné, mezi tfi hlavni jidla
pridejte svaciny. Snazte se vyvarovat
sladkosti a planych kalorii. Naopak my-
slete na zdroj bilkovin a vlakninu.

Do jidelni¢cku kazdy den, zarazujte
mlécné produkty, skvélé jsou zakysané
vyrobky — zZivé jogurty, kefir, ale i syry.
Vybornym zdrojem bilkovin jsou vejce,
libové maso, ryby... Denné by mélo pfi-
jmout cca 7500 kJ.

V tomto véku uz déti dost dobre vni-
maji reklamy, a tak pozor na médni

trendy, které se k nim dostanou. | kdyz
je tézké odolat, snazte se jim co nejmé-
né poddvat pochutiny, uméle zpraco-
vdvané vyrobky, polotovary, salamy ci
parky.

Nékdy se vyplati pfipravit rdznd jid-
la formou $védského stolu,at si kazdy
vezme, co se mu libi. Nékteré maminky
si tento zpUlsob stolovani pochvaluji,
protoze pak nemusite dité pfemlouvat
a nutit. A pokrmy mu nezprotivite.

Hlavné by u stolu mél byt klid, mél by

to byt pohodovy rodinny cas. Pravé ted

absorbuje veskeré vjemy a dostava tak
zéklad do Zivota. Nereste tedy problé-
my, vedte pfijemnou konverzaci.

Prvni stupen zakladni Skoly znamena
pro dité ohromny vyvoj, jak co se psy-
chiky tyce, tak co se tyce fyzické stran-
ky. Vzdyt za pouhych pét let vyroste
v prdméru o tfi ¢tvrté me-
tru. Jeho hmotnost bude
trojnasobna. Ziskava fy-
zickou zdatnost, mrstnost
a k tomu viemu potrebuje
kvalitni palivo. To u zajisti
cca 9000 kJ denné.

Pravidelna a plnohodnotna
strava je zaklad.

Méla by obsahovat plno-
hodnotné bilkoviny pro
rdst svalové hmoty i rust
samotného ditéte. Nabizej-
te mu drldbez, ryby, mléc-
né vyrobky, vejce, ale také
lusténiny. Dulezitym zdro-
jem jsou zdravé sacharidy,
napriklad jahly, pohanka,
ryze...

Nezapominejte na zdroj
vapniku, ktery ma vliv na
stavbu kosti ¢i zubu. Také
je potfeba myslet na pitny
rezim vhledem k aktivité
ditéte.

Nastdva velmi proménlivé
obdobi. V tomto véku se
méni pohlavni hormony,
z ditéte se stdvd muz di
Zena. S tim se méni i jeho
postava. Chlapciim se buduji svaly,
dévcatlm zase zasoba tuku. Tady je
potfeba k potomkidm citlivé pfistupo-
vat. Dév¢ata si ¢asto nevédi se svou po-
stavou rady, nékteré mivaji nadvdahu,
jiné spadnou do anorexie. O to dule-
2itéjsi je spole¢né stolovani a spravny
jidelnicek.

Adolescentni by méli jist 5 x denné,
nevynechdvat svaciny ani vecere, které
fada divek odmitd. Dopoledni stravo-
vaci ¢ast zahrnujici snidani a svac¢inu by
méla zaujimat stejné jako odpoledni
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spolecné s vecerni 30 procent. Zbylych
40 zajistuje obéd.

Zakladni slozku by opét mély tvofit
plnohodnotné bilkoviny, komplexni
sacharidy, zdravé tuky, které najdeme
napfiklad v olivovém oleji, avokadu di
oresich a seminkach. Zdrojem kvalitnich
tukd jsou tucné ryby. Jen by tuky nemé-
ly zaujimat vice nez 30% stravy.

U adolescentu se jiz kalorickd potreba
lisi. Chlapci kolem 14 let by v prdméru
méli mit cca 10500 kJ, divkam postaci
10 000. Zalezi také na fyzické aktivité.
Zatimco sportovci potrebuji az 15 000
kJ, studentlim posat¢i jen 12500. U di-
vek je to méné, sportujici by mély mit
kazdy den zajisténo 11500 kJ, studujici
jen 9600.

Hovofime o produktivnim véku, kdy je
télo jiz pIné vyvinuté, aktivni a funkc-
ni. Pfesto musime pokryt denni potre-
bu vitaminU a vSech potfebnych latek.
Naroky jsou velmi individudlni. Odvijeji
se od toho, zda jste aktivni sportovec
¢i travite celé dny u pocitace. Kromé
fyzické aktivity musime zohlednit po-
hlavi, kondici, hmotnost, ale i zdravot-
ni stav.

Méli bychom pfijimat alespori 1g bil-
kovin na 1kg hmotnosti. Budujeme li
svalovou hmotu, pak jesté vic. Tuky by
nemély presahnout 30 % z celkového
denniho pfijmu energie. Opét se zamé-
fime na zdravé tuky, jako jsou ofechy,
tucné ryby, seminka, olivovy olej... Sta-
le nejvétsi cast predstavuji komplexni
sacharidy a aby vam to dobre travilo,
zajjistéte si

vldkninu v podobé ovoce, zeleniny.

Co omezit? Rozhodné sdl, smaze-
né a sladkosti ¢i alkohol. Jezte pestre
a snazte se do jidelni¢ku zahrnout co
nejsirsi skalu potravin. To je bohuzel
mnohdy takovou nasi achillovou pa-
tou, protoze obvykle to¢ime par jidel,
ktera mame v oblibé.

Dospély ¢lovék ma jist minimalné 3x
dennég, plus je vhodné mezi jidla pridat
dvé mensi svacinky. Naroky na vyzivu
se v pribéhu dospélého zivota méni,
hlavné u Zen, at uz se jedna o obdobi
téhotenstvi, po porodu ¢i v menopau-
ze. Mély by se zamérit na dostatecny
pfisun vapniku, ktery se podili na stav-
bé a pevnosti kosti a zubU.

Vékem se potfeba energie snizuje. Uva-
di se, Zze chcete-li si udrzet optimalni
vahu, pak v byste méla prijmout denné
kolem 8 400 kJ. Pramérny muz potfebu-
je energie o néco vice, tedy 10 500 kJ.

| zde jsou velké rozdily. Dnes si nepied-
stavuje seniora jako vétrnou starenka
o holi, mnozi jsou velmi aktivni, mladi,
mnoho z nich jesté pracuje, chodi na
tury a vede daleko aktivnéjsi Zivot nez
pifed didchodem. Jinou skupinu tvori
starsi seniofi, nemocni, uzivajici mnoz-
stvi 1éka.

Svétova zdravotnicka organizace na to
ma dokonce presnou tabulku. Mladsi
seniofi jsou ve véku mezi
60 az 74 lety. Od J .7 5
do 89 jsou to

stafi seniofi a od 90 let vyse se jedna
o velmi staré lidi. ProtozZe se postupné
snizuje pohybova aktivita, metabolis-
mus, ubyvaji svaly, tak se sniZzuje i den-
ni energeticky pfijem. Ten klesa na cca
7000 kJ. Kazdych deset let se snizi ener-
getickd potreba cca o 2 procenta.

A tak je potreba upravit stravu. | kdyz
tfeba nemaji chut k jidlu, at uz z dd-
vodu uzivani léka ¢i nemoci, je nutné
myslet na sloZeni, aby byly zajistény sa-
charidy, bilkoviny i tuky. Hlavni je, aby
strava byla pestra a dostate¢né vyzivna.
Nesvarem seniort je, Ze se casto obra-
ceji na instantni pokrmy ¢i polotovary.
Kdyz neni mozné zajistit potfebnou
stravu potravinami, pomUze specidlni
vyziva, kterd obsahuje veskeré slozky
i nutné energetické nutri¢ni hodnoty.
Na trhu je dnes vicero firem a mnoho
rlznych variant téchto pripravkd. Jsou
to rdzné mlécné napoje, drinky, pudin-
ky, dezerty atd.

Seniofi také nemaji takovou potiebu
piti, nevnimaji tolik pocit zizné. Na to
je potfeba pamatovat. Pridate-li k na-
pojim také dostatek vlakniny, nebu-
dou vas tolik trapit zacpy, které by-
vaji v tomto véku bézné. Radéji jezte
v mensich davkach, ale castéji, klidné
i 7x denné

Mate-li pobliz seniora, snazte se ho za-
C¢lenit do spolec¢ného stolovani, navodit
pfijemné prostiedi, poddvat upravené
jidlo. Seniofi by méli jist stfidmé, Setr-
né, ale bohaté.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥









Snidané je ziklad. ‘Doddva nim potiebné palive, s kteujm vykiocime do
nového dne a Ceypdame z néj energii. Kvalitni wanni jidlo détem pomdhi
s koncentracl i vstiebavanim védomosti. ‘Dejte jim tedy to nejlepst.
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Pfiznejme si, Zze nékdy je nadlidsky vy-
kon pfi $kolni dochazce dostat do svych
ratolesti snidani. NatoZ zdravou. Rdno
doma vladne chaos, pfemlouvani, aby
vUbec vstaly z postele, pak je odhanét
od obrazovek, umyt, obléknout a na
klidné spole¢né stolovani neni ¢as. Ra-
déji jim date drobné, at si néco kou-
pi pri cesté. A jak to dopadne? Misto
kvalitniho pokrmu konzumuji bonbé-
ny, koblihu nebo ¢okolddovou tyc¢inku
a zapiji to colou. A uz vabec ne v klidu.
Vy se to ani nedozvite.

Pfipadné snidani uplné vynechaji, ko-
likrat si doma zapomenou svacinu
a k prvnimu jidlu se dostanou az u obé-
da. Pokud jim zrovna v jidelné zachut-
na. Nejednu maminku trapi strava je-
jich potomka.

Rikate si, Ze vy jste dlisledna a vas se to
netyka? Vzdy si udélate ¢as a dohlédne-
te, aby vase déti snidaly? Pak slava. Ale
jaka je skladba prvniho jidla? Nejsou to
jen ¢okoladové ceredlie zalité mlékem?
To také neni zrovna idealni. Podivejme
se na to, jak by vse mélo vypadat.

Vse mame v rukou my, rodice. My da-
vame détem zaklad a méli bychom jim
jit pfikladem. Spole¢na snidané by méla
byt rodinnym ritudlem, ktery si pak déti
vezmou dale do Zivota. Muzete nami-
tat, Ze na to rdno neni cas, ale ono je
to o vnitfnim nastaveni. Spousta véci
se da pripravit vecer, od urcitého véku
ditéte nékteré prace delegovat a samo-
zfejmé si trochu privstat. | kdyz se vam
nechce. Ale ten spolecné straveny cas,
klid a pékny start se vdm bohaté vrati.

Nejde o to pouze zasytit a utisit hlad.

Ale dodat vse, co télo potrebuje.

I v noci dikladné pracovalo, a tak je

nutné ho porddné nastartovat:

e Hlavnistartovacislozkou jsou zdra-
vé sacharidy. Nemdme na mysli
sladkosti a pochutiny, ale komplex-
ni sacharidy v podobé celozrnného
peciva, cerealii (neochucenych, ne-
slazenych), obilovin...

e Doplnit bychom méli bilkoviny,
které zasyti. Vhodnym zdrojem
jsou vajicka, syry, zakysané mlécné
vyrobky.

e A samozfejmé nesmime zapome-
nout na zdroj vlakniny a vitaming,
které najdeme v ovoci a zeleniné.
Jediné tak ziska dité energii, aby
mohlo s prehledem zvladat skolni
povinnosti.

Védéli jste, ze...

déti potfebuji mnoho vitamind a mi-
nerdlnich latek. Za viechny jmenujme
vapnik ¢i vitamin D.

Vapnik se podili na stavbé a pevnosti kos-
ti, zub( ¢i vlasu, ale je dllezity také pro
svalovou ¢innost, praci srdce a v neposled-
ni radé pomaha regulovat krevni tlak.

Je ale nutné ho dodavat télu pravidel-
né. Jinak se to podepise na stavu kosti,
zacnou se lamat. Totéz plati pro zuby.
Zatimco dospély ¢lovék by ho mél prua-
mérné denné pfijmout néco mezi 1000
az 1200 mg, dospivajici déti jesté vice.

Vitamin D je také zasadni pro nase
kosti a zuby, ale také pomaha budovat
imunitu, cozZ je v détském véku dulezi-
té. Prestoze si ho nase télo z velké ¢as-
ti dokaze vyrobit samo, je potieba ho
doplnovat. Ziskdvame ho hlavné ze slu-
necnich paprska. A téch je ted v zimé
pomalu. Proto dohlédnéte na to, aby
ho mélo vase ditko dostatek ve stravé.
Hlavnim zdrojem jsou ryby a rybi tuk,
ale také mléko, syry, vajecny Zloutek,
maso ¢i jatra.

¢ Napfiklad celozrnny toust, potfeny
maslem, platek syra, vajicko, a jes-
té oblozit zeleninou.

e Ovesna kase s mlékem, ofisky, su-
senym ovocem.

e Vyvar. Polévku k snidani? Zda se to
vam to divné? Zbyte¢né. Nékteré
narody dokonce polévku snidaji
pravidelné. Zvlast v zimé to oce-
nite. Horky kureci vyvar doplnény
zeleninou a nudlemi prohreje télo,
doda silu i vSechny potrebné latky.

Jenze snidani to zdaleka nekonci. Dal-
$im dulezitym jidlem je dopoledni sva-
¢ina. Méla by zamezit velkému hladu,
nez se dité dostane k obédu. Podstatné

je, aby neztracelo energii a mohlo se
naplno koncentrovat na $kolni povin-
nosti. Stale ma pred sebou dlouhy den,
na ktery potrfebuje hodné sily, a tak
i svac¢ina mlze byt vydatnéjsi. Urcité by
v ni mély byt zdravé sacharidy, k tomu
pridejte porci bilkovin. Ovoce, mues-
li, jogurt, tvrdy syr, celozrnny sendvic
s domaci pomazankou, pfipadné vyso-
ce procentni Sunka. Doplrite zeleninou
a mate vystarano.

Jak pfipravit sva¢inu a snidani, aby
chutnala a dité ji nenosilo v batohu
zpatky ¢i nad ni u stolu neohrnovalo
nos? Kde stdle brat napady? A jak to
stihat rano? Mnohé muzete pfripravit
uz vecer.

e Lakavy vzhled

Dodnes vzpomind na dobu pred 35
lety, kdy jsem jako dité skolou povinné
o velké prestavce vybalila promastény
svacinovy pytlik, v kterém byl chléb
s maslem, pfipadné pastikou. Jasny ru-
kopis tatinka. Vabec mé neldkalo do
néj kousnout. Ale pfizndvam, ze kdyz
jsem prekonala zabrany, i na tak jedno-
duchém a vcelku nevzhledném pokrmu
jsem si pochutnala. Ovsem je pravdou,
Ze nebylo pfili§ zdravé. A kdyby uz od
pohledu vypadalo lakavéji, vrhla bych
se na né&j s daleko vétsim apetitem.

Dnes uz mame k dispozici rtizné ba-
revné krabicky, boxiky, do kterych
mUzeme svacinu pékné naaranZovat,
a také daleko vice informaci o tom, co
je vhodné. Tak si pohrajte. Fantazii se
meze nekladou. Co tfeba pékné nazdo-
beny celozrnny sendvi¢ a k tomu 3piz
z jahod, hroznového vina a velkych bo-
rlvek? Zelenina vyskladand do podoby
hada...

e Zapojte je do spole¢ného kuchténi
Pripravte si s détmi chutnou pomazan-
ku, kterd bude obsahovat viechny da-
lezité komponenty. Jako zaklad tvaroh,
ktery mazete obarvit ¢ervenou fepou,
paprikou, rozmixovanym hraskem, po-
kazdé jina barva, jina chut. Stadi pridat
k zdkladu jiné ingredience. Vlozte do
krabi¢ky a nechte ditko, at si vie samo
nazdobi.

Vajicka
Vajicka jsou skvélym zdrojem bilkovin
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a mnoha vitamind. Pfitom je mate ho-
tové raz dva. Skvéld jsou na vsechny
zpusoby. Déti miluji vajicka na hnilicko,
poddvana ve specialnich kaliscich (tuto
variantu volte k snidani). Uvarena na-
tvrdo, nakrdjend na kolecka zase mu-
Zete hravé ozdobit jako oblicej. Kdyz
je rozkrojite jen na polovinu, mohou
znazornovat tfeba mysku. Nebo vajicku
nasadte na ,hlavu” vydlabanou pul-
ku rajcete, ozdobte teckami z jogurtu
a mate muchomarku. Takovou snidani
si dité nenecha ujit.

Pizza

Lakavou a rychlou snidani je tzv. rychlo-
pizza z libanonského ¢i arabského chle-
ba. Jen ho oblozte syrem, Sunkou a ze-
leninou a kratce zapecte pod grilem.
Muffiny

Upecte slané celozrnné mufiny. Jako
zdklad mulzete pouzit mUzete Zitnou,
kukufri¢nou ¢i Spaldovou mouku, mléko
ve stejném pomeéru, vajicko, na nakyp-
feni prasek do peciva a dovnitf vse dle
vasi chuti —syr (vhodna je mozarella, ce-
dar, balkansky syr), kvalitni Sunka nebo
zbytky peceného masa od nedélniho
obéda. Muzete dovnitf nakrdjet i zele-
ninu, houby... Nezapomerite na oblibe-
né bylinky. Rano staci jen naservirovat
nebo zabalit na svacinu.

Dalsi moznosti je snidané ,na vidli¢-
ku”. | zde pouzijte muffinové formic-
ky. Vylozte je celozrnnym toustovym
chlebem, naplrnite Sunkou, rozklepnéte
vajictko, posypte syrem a par minut za-
pecte.

Kase

I snidané na sladko maze byt ve zdravé
formé. Velmi rychla je pfiprava ovesné
kase. Staci vecer ovesné vloc¢ky spafit
vrouci vodou, nechat do rana nabobt-
nat, rano jen pfilit mléko, doplnit ofis-
ky, ovocem ¢i prisladit medem. Date-li
ji do sklenicky a oblozite ovocem, mate
hotovou i svacinku.

Domaci muesli tycinky

Jestli v nedéli obvykle pecete babovku,
abyste méli i na snidani, co tentokrat
misto ni upéct muesli tycinky? Mozna
je budete muset pred stravniky do té
pondélni snidané uschovat, jak jsou vy-
tecné.

Budete potfebovat ovesné ¢i jiné vloc-

ky, seminka, ofisky, susené ovoce, skofi-
ci ¢i dalsi vonavé koreni. Vlocky a ofisky
nasucho ¢i na troSce mésla oprazte, zis-
kaji daleko silngjsi chut. Pfidejte roze-
hraté maslo, med, susené ovoce a ko-
feni. Dukladné promichejte a rozetrete
na plech. Upecte dozlatova. Nechte
vychladnout, rozkréjejte na jednotlivé
porce a kazdou ty¢inku muzete jesté
vlozit do slusivého ,kabatku” z prirod-
niho papiru ovazaného provazkem.

Smoothie

Jak jednoduché. Pfitom do néj schovate
i to, co dité odmitd. Co tfeba Spenat?
Kdyz ho rozmixujete s oblibenym slad-
kym ovocem, tfeba s bananem, ani ho
nepoznd. Pfidejte kefir a ovesné vlo¢-
ky, a mate naprosto plnohodnotou vy-
zivnou snidani. A mGzete mu ji pribalit
i do lahvicky na svacinu.

A hlavné, neberte vse zas tak vazné
a striktné. Samozrejmé, Ze si nékdy mu-
Zete dat k snidani tu oblibenou babovku,
kterd vam zbyla od nedéle. Jen to nesmi
byt kazdodenni zaklad stravy. Hlavni je,
Ze si na jidlo udélate klid a pohodu. Uz
ten samotny ritudl ma co do sebe.

Ja napfriklad dodnes rada vzpominam,
kdyz jsem k narozeninam dostala dort,
na kterém jsme si vsichni pri oslavé po-
chutnali. Vzdycky ale néco zbylo a ja si
ho mohla dat i druhy den k snidani. Ne-

né nepochvdlili. Ale bylo to jednou za
rok a ten ritudl byl tak Uzasny, Ze z néj
Cerpam dodnes.

Snazte se omezit jednoduché cukry
Pokud mozno se vyhybejte soleni —
stl nahradte bylinkami

Budte hravi, vykrajejte zeleninu,
syr ¢i Sunku napftiklad vykrajovatky
na cukrovi.

Dbejte na barvy. Kdyz talif hraje
vsemi barvami, potési to détské
oko. Nékdy poslouzi i barevné ko-
feni, jako je napfiklad zlutd kur-
kuma ¢i cervena paprika, kterou
obarvite pomazanku. Pridejte rdz-
né barevnou zeleninu ¢&i ovoce.

Co se sloZeni tyce, v détské snidani
by mély prevladat sacharidy, mély
by tvofit az 55%. Dalsi podstatnou
slozkou jsou zdravé tuky, téch je
az 35%. Doplrite bilkovinami, ty
by mély byt v poméru 15%.
Musite-li sladit, pouzijte med, Cers-
tvé ¢i susené ovoce, melasu, stévii,
nedoslazované marmelady ¢i pfri-
padné trochu javorového sirupu.
Abyste dité utdhla na svaciné a sni-
dani, mélo by mit jidlo pokazdé
i jinou strukturu. Jednou to muze
byt pecivo, jindy kase, podruhé ro-
lada z tortily ¢i pokrm do sklenicky.
Pravé svaciny ve sklenicce jsou ob-
libené. Zamichejte domaci muesli,
na néj navrstvéte ovoce, pfidejte
jogurt, posypte seminky a pribalte
Izicku.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Jak /wl/zémlét imunitu?

Imunitni systém je tou nejmocnéjst z6vant, kteron nase télo kazdyj den bo-
Juje s nebezpecnimi vetielcei (baktesiemi, vivy, 1akevinon), a pomdhd nim
neonemocnét. | jemu ale 06las dojdou sily. Stane se tak to, o co nejmé-
né stojime. Nemoc nds dostane.
’Diﬁyenequdzknfym@édkﬁVépﬁﬁadé méli 6ychom sami pro sebe néco
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Co takhle tfeba zménu Zivotniho stylu
a stravovacich navyk?

ZDRAVE DESATERO

Spravny jidelni¢ek musi rozhodné

obsahovat vice vitamind a minera-
14, nez hamburgerl a hotdogu.
2Cvic"en|’ po rdnu neni nesmysl|, ale

nutnost.

Snidané by méla byt urcité vydat-

néjsi, nez vecere.
4Pét mensich jidel je lepsich, nez

jedno velké

| dvacetiminutovd prochazka na
56erstvém vzduch stoji za to.

Den nemad 24 hodin proto, aby dva-
6cet patfilo praci - dlouhodobé pre-
tizeni zddny organismus neunese.

Dobry spanek je také uméni. Ne-

snazte se prehlizet to, ze vas trapi
nespavost. Je to dokonald propustka
k nemoci.
8Vztahy jsou dUlezitéjsi, nez penize

a pohoda prospéje zdravému Zzivo-
tu vic, nez luxusni dovolena na Kana-
rech.

Vétsina véci se da vyresit i bez stre-
95u, ktery vyfadi imunitni systém
z provozu spolehlivé.

Radost a usmév mnohdy zmo-
1 Ohou vic, nez krabicka multivi-
tamind.
Pfipadéa vam nase desatero ponékud
usmeévné? A vidite, pokud se jim bude-
te Fidit, projdete Zivotem zdravi a v po-
hodé. Abyste ale nerekli, ze vdm dlu-
Zime néjakou opravdu odbornou radu.
Samoziejmé vam ukadzeme i néjaké dal-
$i cesty k posileni imunity.
Pokud chceme posilit imunitu, méli by-
chom upravit svoji vyzivu, byt fyzicky
pfimérené aktivni, omezovat stresové
situace a vhodnym zpusobem otuzovat
svUj organizmus. Pfedevsim v situacich,
kdy mame snizenou obranyschopnost,
jako je tomu ted na podzim, maji své
nezastupitelné misto vitaminy, pro-
biotika a enzymy. Probiotika pfiznivé
ovliviuji stfevni mikrofléru. Pfijimat je
mGzeme jak ve formé potravinovych
dopliika. Tak i ve kvalitnich mlé¢nych
vyrobcich.
Vitaminy, které organizmus nevyrabi,
a proto musime dbat na jejich pravidel-
ny pfisun, se stavaji v naSem téle dulezi-
tou slozkou enzymi. A bez enzymi by
nemohly probihat Zadné biochemické
procesy, bez nich by neexistoval zZivot.

Nékteré enzymy v nasem téle moduluji
a fidi spravné fungovani imunity. Do-
kdzi ji nastartovat a zvysit jeji obrany-
schopnost a ve spravny okamzik zase
dovedou jeji aktivitu utlumit. Udrzuji
tak imunitni systém ve zdravé rovnova-
ze. Jestlize je ale nase imunita oslabe-

na, podpofime ¢innost enzymda, které
fidi imunitni pochody v nasem téle, do-
danim obdobnych enzyma zvendi.
Podobnym zplsobem musime dopl-
fovat i vitaminy. Kromé ,cécka’, jehoz
podil na fungovani imunity je Ivi, jsou
podstatné i vitaminy skupiny B, vitamin
A, D a E. Rozhodné vsak nesahejte po
téch nejlevnéjsich, Sumivych a s obraz-
kem, které prodavaji v supermarketu.
Radéji se o téch spravnych poradte v lé-
karné.

NEZAPOMENTE NA
BETAGLUKANY

Zapomenout nesmime ani na betaglu-
kany, cisté prirodni latky, které pod-
poruji imunitni systém, snizuji hladinu
cholesterolu a zvy3uiji vitalitu.
Dostate¢nd preventivni denni davka
pro dospélou osobu by méla byt 100-
200 mg/den standardizovaného mnoz-
stvi betaglukanu. Pfi nachlazeni a ji-
nych onemocnéni samoziejmé i vice.
Velmi dllezitd a opomijena je cistota
nabizeného betaglukanu. Za kvalitni
se povazuje betaglukan od 70% Ccistoty
a vyse.

Na zdroji samotném moc nezalezi, pro-
toze kdyz je betaglukan dostate¢né

vycistén a v dostate¢ném mnozstvi, ma
relativné stejné ucinky. Je tedy jedno,
zda je ziskan z hub, kvasinek, morskych
fas nebo z obili. Nam Evropanim je ale
geneticky a historicky biologicky nejbli-
Ze betaglukan z kvasinek, protoze se tu
s pomoci kvasnic pece chleba a pije pivo
tisice let.

Velmi dulezité tedy je vybrat spravny
betaglukan. Seriézni firma uvadi klinic-
ké zkousky nebo publikace popisujici
experimenty na zdroj svého betagluka-
nu. Naopak varujici je text, ktery si na-
vzdjem vyrobci opisuji bez konzultace
s odborniky. A také text, ve kterém je
nesmyslny sdhodlouhy seznam ucinku
betaglukanu. Betaglukany jsou ucinné,
ale nejsou zazrakem na vSechny nemoci
svéta.

Cistota a obsah samotného betagluka-

pro spotiebitele!

IMUNITNi ZAZRAKY

Pred par lety nikdo z nas neslysel o ta-
juplné byliné severoamerickych indiant
echinacea s poetickym ceskym ndzvem
tfapatka. Dnes je ji vSude plno a ne na-
darmo. Stimuluje totiz burky imunit-
niho systému, které jsou klicové v boji
s infekcemi.

Koupit si ji mGzete v rliznych formach.
Doporucuje se brat ji denné jako pre-
venci a pfi prvnich pfiznacich pfijem
zvysit. Umi totiz i urychlit vyporadani se
s nemoci uz propuknutou. Mezi uc¢inné
hity se fadi i rakytnik resetlakovy.
Obsahuje totiz vice nez 190 biologic-
ky aktivnich latek, vitaminy, minera-
ly, aminokyseliny a OMEGA-3, 6, 7 a 9
mastné kyseliny. Pfirozené obsahuje
az 25x vice vitaminu C nez ovoce s nej-
vétsim obsahem tohoto vitaminu — po-
meran¢ nebo kiwi. Jedind oranzova
bobulka obsahuje denni doporucenou
davku vitaminu C pro zvyseni imunity
v zimnich mésicich. Zkratka diky svému
obsahu velkého mnozstvi léCivych latek
dokaze pomoci pfi skute¢né nejriiznéj-
Sich problémech. Navic nejsou znamy
pripady jakychkoli nepfiznivych ucinkd,
takze nasemu organizmu naprosto ne-
vadi ani jeho dlouhodobé uzivani.

BYLINKY PLATI STALE...

Date si radi salek caje? Délate dobre,
¢aj je totiz skvély zpusob, jak zabit vice
much jednou ranou.
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Doplnék stravy

OBJEVTE SiLU ENZYMU
V NOVEM FORMATU

POUZE 3 TOBOLKY DENNE

Wobecare

—NzZym

Vysoce aktivni
enzymatické slozeni
od vyrobce Wobenzymu

wobecare.cz
f @wobecarecz

*Ctéte peclivé pribalovou informaci. Wobenzym je 1ék k vnitFnimu uziti.



Zaprvé do sebe dostanete spoustu
zdravi svéddicich latek vcelku pfijem-
nou formou, zadruhé tim paralelné
odskrtavate policka v dennim pitném
rezimu a zatreti vas pfijemné zahreje.
Vyzkousejte ceskou klasiku, jako je Sip-
kovy nebo koptivovy ¢aj. Ale mizete se
i porozhlédnout po svété - Egypt vas
muze inspirovat svym cajem karkade
(ibisek), Indie zazvorem, Cina svym ¢a-
jem zelenym a Inkové lapachem.

ZDRAVI NA TALIRI

| kdyZz muzete mit pochybnosti o op-
timalnim obsahu vitaminG a minerald
v ovoci a zeleniné v nasich obchodech,

stejné zGstdva spravnd a vyvazena stra-
va jednim ze zdasadnich pilifd dobrého

fungovani naseho imunitniho systému.
Zasady zdravého stravovani znaji sko-
ro vsichni, ale zdaleka se jimi neridi.
Tak jen zadkladni pravidla: hodné ovo-
ce a zeleniny, pokud mozno lokdlniho
pUvodu, méné masa a vice lusténin,
z mlé¢nych vyrobkl ty kvasené, obilni-
ny radéji celozrnné, kvalitni rostlinné
a zivocisné tuky, mnohem méné cukru.
Nehladovét, jist castéji, ale mensi por-
ce. A méte tady dva v jednom: nejenom
Ze tento systém blahodarné povzbudi
vasi obranyschopnost, ale zaroven pfi
jeho dodrzovani zhubnete. Za vyzkou-
Seni to stoji.

ZAZRAK JMENEM KOZi
COLOSTRUM

Ze nevite, o ¢em mluvime? Je to pfitom
velice jednoduché. Tento ndpad za nas
v podstaté vymyslela sama matka pfi-
roda. O vhodnosti matefského mléka
pro lidsky organismus uz jsme jisté sly-
Seli, ale fakt, Ze prvotni mlezivo dokaze
u mladat savcu zajistit pevné zdravi do
budouciho zivota, uz tolik znamy neni.
A pfitom jde vlastné jenom o jednodu-
chy proces, kdy mladé saje mléko od
maminky a tim naprosto jednoduchou
cestou ziskavd veskeré potrebné latky
pro budovani své obranyschopnosti.
Kozi kolostrum je tedy produkt z ko-
ziho mleziva. Kozi mlezivo neni v pod-
staté nic extra slozitého, ale presto jde




o unikatni tekutinu. Mlezivo vylucuji
samice koz ihned po tom, co se jim na-
rodi klzle. Kozi kolostrum v koncen-
trované formé obsahuje velkou Fadu
biologicky aktivnich latek, jako jsou na-
priklad imunoglobuliny, laktoferin, cy-
tosiny, vitaminy, biomineraly, specialni
antibakteridlni a antivirové latky, rds-
tové faktory, interferon a fadu dalsich.
Optimalizuje tedy pfirozeny obranny
systém organismu. Tim pomdha pfi
udrzeni spravné funkce imunitniho sys-
tému pfi intenzivni ndmaze organismu.

ZNATE HLiVU USTRICNOU?
Hliva ustricnad patfi mezi houby, které
dokazou lidské télo nejen nasytit, ale
dat mu i spousty velmi potrebnych |a-

tek. Jedna se o houbu, kterd je v pod-
staté nejzdravéjsi ze vSech. Svédci
o tom i fakt, Ze vzniklo velké mnozstvi
rGznych pfipravkd, jejichz zakladem je
pravé hliva ustri¢na.

Nejvice cenéné jsou predevsim vitami-
ny, jez hliva ustricnd obsahuje. Jedna
se o fadu vitaminC B a vitaminy K, D
a C. Z dalsich latek jmenujme draslik,
fosfor, zinek, sodik anebo selen, bor
a jod. Vynikajici jsou i betal, 3 gluka-
ny. Zapomenout bychom neméli ani
na mevinolin, steroly, mastné kyseliny
a chitosan. Jestlize hlivu Ustfi¢nou za-
rfadite do vaseho jidelnicku, urcité se to
projevi v kratké dobé a budete se citit
mnohem pfijemnéji a s vasim imunit-
nim systémem udéla zazraky.

CO JSOU ENZYMY?

Enzymy jsou nepostradatelnou soucas-
ti vSech biochemickych procest v téle,
proto se také nazyvaji biokatalyzato-
ry. Bez téchto molekul by reakce v lid-
ském téle prakticky nemohly probihat.
Zvlastni ulohu pfi zvladani zanétua v or-
ganismu hraji takzvané proteolytické
enzymy. Pomahaji ndm zajistovat rov-
novdhu imunitniho systému tak, aby
zanéty probéhly optimalné a bez na-
sledku. Jejich dostatek je nutnou pod-
minkou dobrého fungovani imunitniho
systému. Jestlize vSak mame oslabenou
imunitu nebo nas ohrozuje silny zanét,
je vhodné podpofit nas obranny systém
podavanim obdobnych enzym( zvendi.
Jsou-li protedzy (enzymy, které stépi
bilkoviny) konzumovany spolecné s po-
travou, rozkladaji pak bilkoviny v po-
travé a vyuzivaji pfi tom svou aktivitu.
Neporusené vstfebavdni enzymd by
poté jiz nebylo mozné. Je proto dulezi-
té uzivat enzymové pfripravky nalacno,
nikdy s jidlem. Po pfiblizné 45 minutach
je mozné se najist.

Co by vas mohlo zajimat

Za prukopnika enzymoterapie je pova-
Zzovan Lékar prof. Max Wolf. Pracoval
s enzymy jiz od roku 1930 a zkoumal
jejich rdzné kombinace. Spole¢né s bu-
nécnou bioloZzkou Helen Benitezovou
pojmenoval jejich prvni spole¢ny pre-
parat kombinaci prvnich pismen jejich
pfijmeni: ,WoBe"”- Enzymes.

POMOCI MUZE | KVETOVA

TERAPIE DOKTORA BACHA
Jde o velmi jemnou pfirodni metodu,
kterd pomaha pfi feSeni obtiznych si-
tuaci, harmonizuje povahové vlastnosti
a obnovuje dusevni rovnovdhu. Poma-
ha resit psychické problémy vzniklé
napfiklad ztratou blizké osoby. Tim, ze
posilime svého ducha, posilime i cely
imunitni systém. Kapek dr. Bacha je 38
druht a najednou jich Ize uzivat az Sest.

CO TAKHLE
AROMATERAPIE?
Aromaterapie je komplexnim pfirod-
nim osetfenim, které vyuzivd vlastnosti
pfirodnich éterickych olejd a harmo-
nizuje télesné a dusevni pochody. Do-
cilime bezprostfedni ulevy, posilime
imunitu organismu a predejdeme né-
kterym komplikacim nebo preventivné

3/
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zamezime vzniku nékterych onemoc-
néni. Pocatky vyuzivani aromatickych
rostlin mizZzeme nalézt uz v Egypté.
Hojné je vyuzivali jak faraoni, tak ve-

Co zpusobuje stres
Nase télo je od prirody nastaveno na obranu pred vné;jSim prostredim. Citi-li se védomé nebo podvédomé ohrozeno, vydava viech-
nu energii na akci ute¢/uder. Byva tomu ve chvili velké stresové zatéze. Kdyz prozivame dlouhodoby nesoulad v praci nebo doma.
V té chvili se vyloudi stresové hormony, odpoji se predni mozek. Télo prestane vytvaret obranné krvinky T-lymfocity a protoze se
soustfeduje na vnéjsi obranu, nedostava se mu energie na obranu proti vnitfnimu napadeni viry a bakteriemi. Jste casto nemocni,
unaveni, bez nalady. Vase télo nestaci odbourdvat toxiny, které samo vytvafi a zacinaji vypovidat sluzbu i oslabené;jsi organy

leknézi. Pozdéji se rozsitily na prosty lid
a rostliny nasly uplatnéni pfi léceni fy-
zickych i dusevnich poruch. Z Egypta se
rozsifilo uméni aromaterapie do Recka
a dalsich zemi. Eterické oleje stimulu-
ji nervové buriky, maji vliv na naladu
i pamét. Mohou pusobit proti bolesti,
vysokému ¢i nizkému tlaku, ale posiluji
nas i v zacatcich nasich Zivotnich etap.
Dulezity je vybér vhodného éterického
oleje. U toho by se mél kazdy fidit svym
nosem. Spravného ucinku dosdhneme
pouze tehdy, pokud v nas olej vyvola
pozitivni reakci.

Aromalampy a inhalace

- Na dusevni problémy pouzijeme 1-5
kapek na 100 ml vody.

- Pfi télesnych obtizich davkujeme 5-8
kapek na 100 ml vody.

- Pfiinhalaci nakapeme do 600 ml varici
vody 2-3 kapky oleje.

Pouziti vonnych a esencialnich oleja
Astma - hrebicek, smrk, Salvéj.

Bolesti hlavy — citrénova trava, levan-
dule, mata, rozmaryna, levandulové
drevo, 3alvéj, zazvor.

Bolesti zubl - hefmdnek, hrebicek,
mata.

Celulitida - citron, cypfis, fenykl, jalo-
vec, paculi, pomerang¢, rozmaryna, za-
ZVOor.

Cukrovka - eukalyptus, skofice.

Deprese — bergamot, hefmdének, jalo-
vec, jasmin, levandule, mandarinka,
matefidouska, medurika, rdze, tymian,
vanilka, vavfin, verbena.

Horecka - citron, hefmanek, hrebicek,
mata, zazvor.

Bodnuti hmyzem - citron, ¢ajovnik, eu-
kalyptus, paculi, rozmaryna.

Chut k jidlu — bergamot, fenykl, zézvor.
Napéti — cedr, cypfis, geranium, hefma-
nek, levandule, mata, medunka, salvéj.

OCISTNA DIETA

Nevhodna strava spolu s uspéchanym
zivotnim stylem zatéZuje organismus
mnozstvim $kodlivych latek. Télu je tre-
ba pomoci tim, Ze zvysime vylucovani
téchto latek, coz dosdhneme omeze-
nim pfijmu stravy. Mlzeme zvolit néko-
lik zpUsobl a vybrat si ocistnou dietu
prfimo na miru.

KRATKODOBE HLADOVENI
Hladovka spociva ve snizeni pfijmu
energie v prabéhu jednoho, maximal-
né dvou dni. Piji se pouze neslazené
napoje a Cerstvé zeleninové nebo ovoc-
né stavy.

Priprava $tavy: Vezmeme mrkev, Cerve-
nou fepu, kofenovou petrzel, hlavkové
zeli, jablka a citron. V3e odstavime, ne-
chame odstat a prefiltrujeme. Koncen-

trovana $tava se zredi pitnou vodou az
na dvojnasobek.

Dullezitd rada: Kratkodobd hladovka
ma cenu pouze tehdy, kdyz po jejim
skonéeni za¢neme s mensimi porcemi.

TYDENNI OCISTA TELA

Tuto dietu bychom méli drzet tyden.
K snidani je dovolena strouhana mrkev
¢i netucny jogurt. V poledne se zasyti-
me ananasem, salatem z cerstvé zele-
niny nebo ovocnym saladtem. Odpoled-
ne si mizeme doprat misku kysaného
zeli, jogurt. K vecefi si dame brambory
s kouskem Ramy, brambory ve slupce,
raj¢ata. Po tydenni dieté se budeme
citit opét fit a vymanime se tak z blud-
ného kruhu, do néhoz se dostavame
v dasledku prejidani.

Aby oviem viechny tyto rady byly ucin-
né, je dulezité zménit svij pohled na
svét. Prestat se stresovat a trapit zby-
tecnostmi. Jenom tak nemoci nedosta-
nou sanci.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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ucinné preparaty pro detoxﬁ(acl a imunoaktivaci
podle metody MUDr. Josefa Jonase

IMUNITA PODPORUJE NAS, NE MY IMUNITU

Odolnost, nedotknutelnost, zkratka imunita chrani ¢lovéka nejen proti infekcim, ale ma za ukol Cistit
organismus od nezadoucich latek, starych zanikajicich bunék, ¢i ndahodné vzniklych nadorovych
bunék. Neni pochyb, Ze imunita moderniho ¢lovéka chatra. Co ¢lovék, to jiny nazor na zlepseni
tohoto stavu. Ani profesiondlové se neshodnou, jeden véfi na medicindlni houby a glukany, druhy
na laktobacily, tfeti na vakcinaci, 1éCivé byliny, tfeba na echinaceu, dalsi na vitaminy C a D Ci zinek.
Imunita je zajiStovana celou fadou organa a latek. Jde o spletity mechanismus, dil¢i zasah nam
nezajisti fungujici imunitni systém. Naopak, pokud imunita funguje vyborné, tak je organismus
dokonale osetren. Kli¢ k Uspéchu spociva v tom, Ze rozhodujici pro funkci imunitniho systému je
mozek, nejen centra pro Fizeni imunity, ale i psychické funkce, ¢i centra pro stresovou pamét. Centra
pro fizeni imunity jsou programovana geny. Z obrovského mnozZstvi gent musi
byt zapojovany, musi byt aktivni ty, které maji fizeni imunity v ndplni prace. ! ]
Geny jsou ovsem ovliviiovany epigenetickym prostfedim. Prostredi, ve kterém ®
pracuji geny, se nazyva jakysi obal gen(, sloZzeny z rlznych latek Zivotniho
prostredi, stresovych faktor(i, metabolitl a fady dalSich, pro fungovani gent ‘
dllezitych latek. Ocistit geny a naprogramovat jejich spravnou funkci, to je
jedina mozna cesta ze soucasné zapeklité situace. Smart preparaty Marion
jsou zaloZzené na tomto modernim pojeti fungovani lidského organismu.
Mnoho desitek let zkuSenosti jsou tim nejpresvédcivéjsim dikazem.
Preparat Marion Mun je idedlnim feSenim pro kazdého.

MUDr. Josef Jonas

|

Mun

tupind wiravy

el n rostknngmi oy

T N T T T

Sledujte aktualni video na YouTube

Rozhovory Jakuba Stejskala s MUDr. Josefem JonaSem na téma zdravi a detoxikace
Informace o celé kolekci detoxikaCnich prepardtt naleznete na www.marion-jj.cz
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Poticbujete dobit bateiky a nalewpat sily nékde v piiodé? Ridi pio-

zkoumdvite staié hiady a zamky, nebo vds likd zajimava awchitektusa?

Cheete poznat vegiony dle jejich specifickich tradic? Jak pojdte s nami na

vijlet po Cechich a Moravé! Zalezi na vis, zda prjde o vijlet na vikend,
nebo tieba na tyden o jamich prdzdnindch...
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Kdyz se fekne vylet, kazdému se vybavi
néjakd prijemna aktivita v outdooru,
cesta autem, vlakem, pési tura, pro-
chazka, prlizkum néjakého mista a ob-
jektu. Vylet mé totiz mnoho zpUsobd,
jak jej pojmout a realizovat. A to, co se
dopravy na dané misto ¢i region tyce
i samotného vyletu jako takového. Jak
si jej uzpUsobite vy? To je na vas. Kam
tedy vyrazit v Cechéch a na Moravé?

STREDNI CECHY A PRAHA

Stredocesky kraj se py$ni hned nékolika
nej. Je rozlohou nejvétsi ze viech na-
Sich krajq, je nejvice osidlen s nejvyssim
poc¢tem obyvatel a ma nejblize k met-
ropoli Praze. Jeho plvabna a prekvapi-
vé rozmanitd pfiroda je prolinkovana
cetnymi cyklostezkami. A jeho pohnuta
historie s mnoha paméatkami a klenoty
zapsanymi v UNESCO je korunovéna za-
jimavymi mésty vcele s kralovskym més-
tem Kutnd Hora. Zkratka Stfedocesky
kraj si uzijete po vsech strankach.

KAM VYRAZIT
VE STREDOCESKEM KRAIJI?
Kutna hora - Zavitejte do Kutné Hory,
kterd je doslova protkdna pamatkami.
Na malebné mincovni mésto s historic-
kym centrem vam zcela jisté neposta-
¢i jeden den. Prochazky a objevovani
v tomto pokladu zapsaném do Sezna-
mu svétového dédictvi UNESCO, skyta
bezpocet zajimavych mist. Budte obje-
viteli v [né Kutné Hory!

Muzeum ceskych drah Luzna - Vy-
krocte do podhuri Krivoklatské vrcho-
viny do malé obce Luzna u Rakovnika.
Najdete tu nejvétsi Zelezni¢ni muzeum
Ceska, které ukryva neuvéfitelnou sbir-
ku vseho okolo zeleznice - parni loko-
motivy a historické motordky, depo
s rotundou a toc¢nou a prehrsel dalsich
propriet. Zelezni¢ni muzeum Ceskych
drah v Luzné ucaruje predevsim ta-
tam a klukdm, ale nejen jim. Poznejte
masinky Matyldu, Papouska, Cmelaka
nebo Hurvinka.

Lom Mala a Velka Amerika - Tento
Cesky Grand Canyon by vam pfi toul-
kadch Stfedoceskem nemél uniknout.
Soustava mensich a vétsSich vapenco-
vych lom( v Ceském Krasu je korunova-
na lomy Velkd a Mald Amerika. Ty patfi
k nejznaméjsim a nejhez¢im ze stavaji-
cich lomd. Impozantnost téchto kario-
nd na jejichz dné se leskne prizracné

jezero ucarovalo i filmardm. Navstivte
tedy mista, kde se natacel Limondado-
vy Joe, film Akumulator, ale i plivabna

pohadka Mald morska vila, a zhlédné-
te z ¢eského Grand Canyonu na c¢eskou
krajinu.

Zamek Loucen

Pokud hledate opravdu netradi¢ni za-
zitek, a pfitom si chcete vychutnat Zivy
vyklad o historii zdmeckych prostor,
pak se musite vydat na zamek Loucern.
Tady totiz historie opravdu oziva! Za-
meckymi komnatami vas provedou
byvali obyvatelé zdmku z rodu Thurn-
-Taxis a sezndmi vas se svym Zivotem
na zamku do posledniho puntiku. Pro
déti si majitelé pripravili specialni pro-
hlidku, kterd je uzplsobena jejich po-
tfebam. A pokud venku zasviti sluni¢-
ko, projdéte se zameckym parkem, ze
kterého se vdm poradné zamotd hlava.
Ceka tu na vas celkem

Lazné Msené

Lazné Msené skryté v udoli Msenského
potoka na okraji obce Msené-lazné, na-
jdete pouhych 40 km severné od Prahy,
nedaleko mésta Roudnice nad Labem.
Sedm lazeriskych pavillonl je obklope-
no rozsahlym lazeriskym parkem, ktery
volné prechdzi v lesni porost lemova-
ny soustavou rybnikd az k Budyni nad
Ohi.

Lazné Msené byly zaloZeny jiz v roce
1796 a tradicné se zde |é¢i pohybové
ustroji. Dnes jsou 1dzné pro vyhodnou
polohu nedaleko Prahy vyhledavany
stale vétsim poctem lazeriskych hostd.
V dnesni dobé Lazné Msené nabizeji

pochopitelné také odpocinkové, well-
ness lazeriské programy pro vsechny
své pohodové klienty, ktefi si chtéji od-

pocinout, nabrat silu do dalSich vied-
nich dnt v pfijemném prostredi udrzo-
vanych ceskych lazni, kde na vsechny
dychne genius loci, historie a opravdu
netradi¢ni pohoda a klid

Mirakulum

Jen par kilometrd od Prahy se na dva-
nacti hektarech rozklada znamy a ob-
libeny park Mirakulum. Rodinny aredl
nabizi spoustu zabavy a volnocasovych
aktivit. Na své si pfijde celd rodina od
téch nejmensich az po seniory. Nechte
se unaset vodnim svétem, tvorte s dét-
mi hrdze na potuccich, nebo se nechte
polit kbelickem umisténym ve vysce.
Zaujme vas jisté vesnitka plnd barev-
nych domeck se spoustou hernich prv-
ka, vselijaké lavky, prolézacky, skluzav-
ky, houpacky... Nechybi lanovy park,
trampoliny a kdo miluje zvifata, za-
miti do minizoo. Zkuste se vysvobodit
z podzemniho labyrintu, poucit se v na-
u¢nych zahraddch nebo na naucné lesni
stezce. A mUzete si vyzkouset i jizdu na
tankodromu. Dobrodruzstvi zaZijete
v osmi vézovém hradu s podzemnimi
chodbami, détem budou jiskfit o¢i na
uzkokolejné parni Zeleznici, zajezdite
si ve vojenskych obrnénych vozech, na
tobogdanech a okouzli vas pestrobarev-
na détska vesnicka.

Zeméraj

R&j pro déti i dospélé, to je Zemérdj,
ktery se rozklada ve stiednich Cechach
na plose 9 hektart kolem byvalé zemé-
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\if‘ ROYAL SPA

LAZENSKE HOTELY & RESORTY

LYorreer pro Vagc

I ymonil o zdvavi

JARNI

PRAZDNINY
V LAZNICH

LUHACOVICE

Lazensky hotel NIVAMARE

JARNI PRAZDNINY

2 - 5 noci od 4 176 K¢/os

VELKE LOSINY
Wellness hotel DIANA
TERMALY NAPLNO

3 - 7 noci od 6 600 Kc/os

MARIANSKE LAZNE
Lazensky hotel ROYAL
VITAL POBYT

7 noci od 12 264 K¢/os

TERMALY LOSINY

Bazény napousténé prirodni
termalni vodou, vodni atrakce,
masaze, sauny, détsky koutek,

restaurace.

www.royalspa.cz

MARIANSKE LAZNE |

VELKE LOSINY

LAZENSKY HOTEL

NIVAMARE

DOVOLENA
S DETMI

| LUHACOVICE

OSTROZSKA NOVA VES



38

délské usedlosti. Z ni se zachoval rou-
beny dim z roku 1640. Zeméraj je vic
nez zabava. Je to i poznani, které se
snoubi s pfirodou. Tvofi ho hlavné ar-
cheoskanzen. Déti se dozvi néco o stre-
dovéké vesnici, budete obklopeni za-
hradami, pastvinami, nechybi svatyné,
pohrebisté i simulované arecheologic-
ké nalezisté. Détska hernicka je inspi-
rovana roubenymi stavbami regionalni
lidové architektury. Naboso se projde-
te po kilometr dlouhé pfirodni stezce.
Zabloudit mlzete v dfevéném bludisti,
zastfilet v lukostrelnici a vyuzit na sto
hernich prvkd, her, hlavolami. Déti
pochopi, jak tézce se Zilo venkovanim
v raném stiedovéku, dozvédi se o praci
archeologu, samy si mohou utkat néra-
mek nebo pracovat na hrncifském kru-
hu. Na kamenném Zernovu si umelete
mouku, pfipravite tésto a upecete plac-
ky nebo chleba. Déti pomohou s praci
na zahradé, obstaranim zvifat, nauci se
rozdélat ohen, poznaji tradi¢ni Femesla
i dobovou kuchyni.

RYZE PRAZSKE TIPY
Trabant Muzeum Praha Motol

V prazském Motole naleznete muze-
um vénované nejznamé;jSimu vyrobku
vychodonémeckého automobilové-
ho primyslu — trabantu. Seznamite se
zde s kompletni historii tohoto vozu
s dvouvalcovym dvoutaktnim motorem
a s karosérii z duroplastu.

Srdce kazdého pfiznivce automobilu
Trabant pookfeje v muzeu trabantl
v prazském Motole, v budové STK v PI-
zenské ulici. Vystaveny jsou zde auta
v pUvodnim dochovaném stavu, ale
i dobova gardz s opravovanym zavod-
nim Trabantem nebo predméty denni
potieby z byvalé NDR.

Muzeum se vénuje kompletni historii
vyroby vozl znacky Trabant, od prvniho
predchtdce Trabanta AWZ P70 (1954),
pres Trabant P 60 (600), Trabant 601
nejbéznéjsi a nejznaméjsi provedeni, az
po nejnovéjsiho ctyrtaktniho Trabanta
1,1 s motorem plvodem z VW POLO
(1989 - 1991), se kterym byla vyroba
téchto vozl v roce 1991 ukoncena.

V ¢asti ufiznutého vozu si mlzete zku-
sit, jak se tehdy sedélo, fidilo a radilo
v Trabantu. Vojensky Trabant Kubel tu
spole¢né s vojaky hlidd Brandenbur-
skou branu v Berlingé, pred vpadem
nepratelskych imperialistickych vojsk.

V pfivésném voziku pod prdhlednym
krytem si mlzete prohlédnout dobové
kemparské vybaveni, véetné konzerv
a kotliku.

DinoPark

DinoPark je ojedinély koncept tématic-
ky zaméfenych zébavnich parka v Ceské
republice, na Slovensku, nebo tfeba ve
Spanélsku, najit ho muzete ale i v Pra-
ze . Unikatni sit DinoParkd predstavuje
navstévnikim zahadny svét dinosaurl
v jejich redlnych podobach a seznamu-
je navstévniky s prostfedim druhohor.
DinoPark nabizi nadherné pohyblivé
a statické modely davnych vladcd nasi

planety v Zivotnich velikostech, dét-
ské atrakce, DinoKlub, kamarddy Fina
Dina a Dinu Minu 36 a mnoho dalsiho.
Mottem DinoParku je pfinaset malym
i velkym DinoFanddm radost, poznani,
zdbavu a zazitky, na které se nezapo-
mina. Kazdy rok navstivi DinoParky vice

nez jeden milion navstévniku.
Dinosauria Praha

Zazijte nevidané dobrodruzstvi . 37
v tvaf dinosaurdm v modernim in-
teraktivnim svété Dinosauria Muze-
um Prague. Svétovy unikat, ktery bofri
prfedstavy o muzeu. Vydejte se 200
miliénd let nazpét mezi velikany dru-



hohor. Objevte nejvétsi soukromou
sbirku opravdovych koster dinosaur(,
modely tak vérné, ze vdm naskoci husi
kuze a nejmodernéjsi technologie pro
vasi zdbavu a poznavani. Na ctyfech
tisicich metrd ¢tverecnich ¢eka navstév-
niky dobrodruzna cesta do pravéku, ve
které nebudou chybét origindlni az 24
metr( dlouhé a 154 milionu let staré
kostry dinosaurd, realistické modely ty-
ranosaura rexe a nejvétsiho létajiciho
ptakojestéra v Zivotni velikosti, virtudl-
ni realita, sbirka vice nez 6 000 zkame-
nélin a minerdla ¢i galerie nejznaméj-
Sich ceskych tvlrcl paleoartu Zdenka

Buriana, Karla Zemana a Jana Sovaka.

JIZNi CECHY

Vylety v Jihoceském kraji jsou pestrou
smésici zazitkd v rGznorodych kulisach.
Je libo prochdzku ¢i jizdu na kole okolo
rybnik(? Chcete se projet po vodni hla-
diné feky, prehrady ¢i jezera? Méate radi
pamatky a jejich poznavani? Zajimaji
vas zficeniny hradd, nebo vyhlidky do
kraje z rozhleden? Brouzdate radi pfi-
rodou v jakékoli ro¢ni dobé, nebo vas
zajimaji zvirata? To vSe v Jihoceském
kraji najdete v bohaté mire.

TIPY NA yY'LETY

PO JIHOCESKU

Pevnostni areal Slavonice - Milov-
nici vojenské historie jisté oceni pev-
nostni areal Slavonice s fopiky a ¢esko-
slovenskym pohrani¢nim opevnénim.
Aredl v Ceské Kanad& byl postaven
k obrané proti hrozicimu utokdm cizich
vojsk. Vede tudy i nau¢na stezka ces-
koslovenského opevnéni, kterd okolo
aredlu mapuje prvorepublikovy systém
opevnéni u nas. Zkratka kus historie
v krasné prirodé Ceské Kanady.
Jezerni slat na Sumavé - Prozkou-
mejte na Sumavé unikatni raselinistsg,
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které je jednim z nejvice chladnych
mist v Cesku s velmi pozoruhodnou
zvifeci a rostlinnou fisi. Tuto rozlehlou
velkou slat mizete objevovat v oblasti
mezi Kvildou a horskou Kvildou.

Zamek Hluboka nad Vitavou - za-
mek patfi k t&ém nekrasnéjsim v Cesku
vUibec. Pohadkova stavba anglické go-
tiky z dob Windsorl je vskutku impo-
zantni a neobycejné krasna. Navstivte
tedy i vy sidlo pySné princezny Kraso-
mily a krale poplety. Interiéry spolu se
zdmeckou zahradou vas ohromi.

KAM .[E§TE LZE V JIZNiCH
CECHACH VYRAZIT?

Na naucné stezky v CHKO Treborisko,
do Pohadkového lesa u Slavonic, do
husitského mésta Tabor, na puavabny
hrad Zvikov ¢i Landstejn, do hrebcince
v Pisku, na zficeniny hradu Choustnik
a Kozi Hradek, nebo za exotickymi zvi-
faty v Zoo Dvorec.

LIPENSKO

Lipno a okoli je ¢ast Jiho¢eského kra-
je a atraktivnim mistem, které byste
vynechat pfi toulkach Jiznimi Cechami

neméli. Pfehrada Lipno alias Jihoceské
mofe viemu vévodi. Je stfedobodem
cild i startem vyprav a vylet do okoli.
Lipensko tak skyta zdzemi a prozitky
rybarlm, jachtarlm, vodakim i milov-
nikdim pfirodnich kras a historie s pa-
matkami.

KAM SE VYDAT

NA LIPENSKU?

Stezka korunami stromu - Lipenska
Stezka korunami stromu skytd adrena-
lin i zdbavu. Lanova sit ve vyice dvaceti
metrd nad zemi, nebo kradsna prochaz-
ka vysoko v korunach stroma nadchne
vsechny. Méjte kridla a vydejte se tam,
kam jinak mohou létat jen ptaci. Ob-
jevte tajemstvi pohledu z vysky i to, co
je v korunach strom jinak skryto.
Schwarzenbersky plavebni kanal -
Putovani to stopach Schwarzenberské-
ho plavebniho kanalu je poutavym vy-
letem Sumavskou pfirodou, plnou les(,
kopcu, zelené a prirodnich kras. Vice
nez 44 kilometrd dlouhy kandl k pla-
veni dieva je plny prekvapeni — vodni
tunel, akvadukt, propusti a stavidla vas
budou bavit.

Klaster Vyssi Brod — Tak trochu mysti-
kou zavanéjici putovani do malebného
jihoCeského méstecka Vyssi brod, kde
navstivte Cistercidcky klaster s radem,
jez tu plsobi osm stovek let. Prozkou-
mejte chramy, tajemna sklepeni, galerii
i impozantni knihovnu klastera a nasaj-
te mystickou atmosféru tohoto mista.

KAM JESTE ZAMIRIT NA
LIPENSKU?

Do Kralovstvi lesa na Lipné, na Sovi
stezku ve Stozci, na vrch Stozec, na
Medvédi stezku ¢i k PleSnému jezeru
na Sumavé, na zficeninu Vitkav Hra-
dek, na hrad Rozmberk, do Svéta pod

hladinou ve Frymburku, na horu TFisto-
lienik, nebo Plechy v Sumavskych hvoz-
dech.

LIBERECKO

Védéli jste, Ze Liberecko patfi k jedno-
mu z nejmensich krajd u nas? Presto je
zde bezpocet moznosti kam vyrazit,
protoZze v ném najdete mimo zajima-
vych pamatek a historie osm narodnich
rezervaci. | proto je Liberecky kraj laka-
dlem predevsim pro milovniky pfirod-
nich kras a pfirody obecné.

VYLETY V LIBERECKEM
KRAJI

Frydlantské cimbuFi - Vydejte se ke
krasné skalni vyhlidce, ne nepodobné
cimbufi zadmku. Vykrocte krajinou jedi-
necnych skalnich blokt k vyhlidkovym
mistam, na Hajni kostel az ke skalnimu
utvaru Frydlantské cimbufi. Objevujte
drsnou krasu zdejsi pfirody.

Hrad Kokofin - Stfedovéky hrad je
ukryt v lesich CHKO Kokofin. Bez nad-
sdzky lze fici, Ze se jednd o jedno z nej-
kouzelné&jsich mist nasi vlasti. Pvabné
scenérie vas budou provazet nejen ces-
tou vzharu ke hradu, ale i v ném a pfi
vyhledech z néj. Objevte mista, kde
princezna se zlatou hvézdou na cele
nasla svého Zenicha!

Jeskyné Klacelka - je piskovcovy
blok a uméla jeskyné, kterd je dobre
skryta na ostrohu levého brehu ficky
Libéchovky. A proc se ji fika Klacelka?
Podle bajky Ferina lisak a jejiho auto-
ra Frantiska Matouse Klacela, i podle
reliéfl zvifecich postav z bajky, které
zde vytvoril ve 40. letech 19. stol. mlady
Vaclav Levy. Prostor pred jeskyni je pro
zménu vénovan reliéfam Blanickym ry-
tifm s trpasliky, jez pro né kovaji zbrané.

KAM JESTE ZAMIRIT NA
LIBERECKU?

Liberec: mésto pod JesStédem

Pokud vas nebavi chodit po pamatkach,
ale davate radéji prednost akénimu vy-
letu, pak pro vas mame skutec¢nou la-
hddku. Jednim z top turistickych cild,
které Liberec nabizi je bezesporu Jes-
téd. Dominantu tvofi 94 m vysoka stav-
ba televizniho vysilace, ve které najde-
te hotel, restauraci s kavarnou, bufet
a vyhlidkovou terasu.

Vydejte se po nékteré z turistickych tras
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nebo cyklostezek a na vrchol vas vyveze
kabinova lanovka, kterd je zaroven nej-
star3i fungujici lanovou drahou v CR.
V |été vas ¢ekd nadherny vyhled a pro-
chazky pfirodou, v zimé parddni lyzo-
vacka. Moderni skiareal kromé lanovek
a vlekl nabizi obcerstveni, Spickové
plUjéovny s novym vybavenim, servis
a lyzarskou skolu pro dospélé i déti.

Pokud si chcete ozvlastnit cestu dold,
vyzkousejte jizdu na kolobézce, kterou
si pajcite pfimo u hotelu. Mdzete vybi-
rat ze Ctyr rdzné narocnych tras, které
vedou terénem i po silnici. A radi vam
zapujci i kolo. Oblibeny cesky bikepark
s dlouhou tradici a zavodni historii na-
bizi ¢tyri sjezdové traté vSech obtiznos-
ti. Pro zacatecniky, pokrocilé i zkusené
bikery. Drzte si klobouky, bude to jizda.

VASE DETI SI LIBEREC
PROSTE ZAMILUJI

Neni nic horsiho nez nudici se ratolest.
Toho se ale v Liberci rozhodné bat ne-
musite. Atraktivnich mist je tu vic nez
dost a zabavi vSechny malé dobrodru-
hy, chytré hlavicky i milovniky zviratek.

Centrum Babylon je nejvétsi zabav-
ni komplex na severu Cech. Zahrnuje
aquapark, 4D kino, bowling, virtudlni
realitu, laser game a dalsi atrakce. Dis-
ponuje propracovanym systémem. Pod
jednou stfechou najdete aquapark,
lunapark, igpark, a tak, az vas presta-
ne bavit voda, mlzete s détmi potrapit
mozkové zavity. V bazénu zazijete uni-
katni laser Sou, ktera vas jisté uchvati.
Déti jen tak nedostanete z vodniho
hradu, skluzavek nebo toboganu. Ro-
mantiku zazZijete v jeskynich, kde se
muzete nalozit do whirlpoolu. V akva-
riu si prohlédnete Arowany dvouvou-
sé a doprat si mazete i vodni masaze.
AZ se dostate¢né vymachate, prejdéte
do lunaparku, kde se na 3 hektarech
vyradi déti i dospéli. Mysli tady i na
nejmensi, pro které je pfipraven vlacek
s kacenkami, houpacky, retizak, vétsi
si urcité nenechaji ujit autodrom nebo
originalni rodeo na divokém byku. Ve
funparku déti na vlastni klGzi pozna-
ji, Ze pohyb je skvéla zabava. Hravou
formou se dokonale protdhnou. A v 1Q
parku poznate hravou formou spoustu
zajimavosti ze svéta techniky.

V unikatnim védecko-zabavnim

centru s planetariem iQLANDIA si
mUZete vie osahat a vyzkouset na vlast-
ni kazi.

Z00 chova priblizné 160 druhl zvirat
ze viech kontinentd, mj také takina cin-
ského nebo pandu cervenou. Rozklada
se na 14 ha a jeji navstéva vdm zabere
asi 3 hodiny.

Nejstarsi botanicka zahrada v Ceské
republice vas uchvati nddhernymi za-
koutimi, jezirky, vodopady a vzacnymi
rostlinami. V jejich sklenicich narazite
na exotickou floru i morské akvarium.

KRUSNOHORSKO

Krusné hory jsou carovnym pfirodnim
mistem v kterémkoli ro¢nim obdobi.
Hluboké lesni hvozdy, rozhledny a vy-
hlidky, vrchy a kopce, louky, pastviny
a plvabna udoli se spolu snoubi do
velké nalozZe pro tury, prochazky a cyk-
lotoulky. V zimé jsou zase pro bézkare,
sjezdare i safikare. Nechybi ani moz-
nosti utuzit si zdravi v laznich, nebo
se vydat za historii hornictvi a do mist
zaniklych pfihrani¢nich osad. Zkratka
Krusné hory jiz davno nejsou Krusné,
nybrz krasné a obohacujici.

KAM NA
KRUSNOHORSKU?

ZFicenina hradu Hasistejn - Tyto im-
pozantni a malebné ruiny hradu nabi-
zi krasny vylet pfirodou Krusnych hor.
Stredovéky hrad najdete na ostrohu
nad pGvabnym udolim Prunérovského
potoka. Po prochdzce hradnim aredlem
zamifte na hradni rozhlednu, odkud
vas Cekaji dechberouci vyhledy.
Vanovské vodopady - Nas nejvyssi
vodopad viibec, najdete pobliz Usti nad
Labem. Nabizi uchvatnou a pusobivou
scenérii zvysoka padajici vody, jakou ni-
kde jinde nenajdete. Nechte se ohromit
a okouzlit vodopadem, ktery na jafe
nabizi ohromujici proudy vody ve dvou
stupnich, a v zimé& pro zménu krasné
zamrzlé ledopddy.

Médénec a Meédnik - zamifite-li
v Krudnych horadch do obce Médénec
a na vrch Médnik, ceka vas prochazka
hornickou historii i pfirodou. Mista jsou
zde protkdna pozlstatky po davné dul-
ni ¢innosti a tézbé. Ale priroda si nene-
chala své dilo znicit zcela, a po letech se
opét obnovila a je jesté krasnéjsi. Vrch
Médnik, kde mimo historickych stol na-
jdete také kruhovou kapli, je toho di-

kazem. Vyhledy z néj berou dech.

KAM JESTE LZE VYRAZIT

V KRUSNYCH HORACH?
Vyslapnéte si na Décinsky Snéznik s ka-
mennou rozhlednou, k Uzasnému Ky-
Sovicému vodopadu, na Rolavu k by-
valému cinovému dolu a zajateckému
taboru Sauersack, ke stole Mikulov
s nejrozsahlejSim ddlnim komplexem
na Krusnohorsku, na nové se rodici za-
mek Jezefi, do lyZzarského mésta Aber-
tamy, Krupky ¢i Nejdku, na vrch Klino-
vec s rozhlednou, ¢i na vrch Plesivec,
k raselinisti Pernink, anebo k elektrarné
Ledvice s nejvyssi rozhlednou v Cesku.

KARLOVARSKO

Karlovarsky kraj je zndm predevsim
jako kraj lazerisky s trojuhelnikem lazni
Karlovy Vary, Marianské lazné a Fran-
tisSkovy lazné. Ale kraj nabizi mnohem
vice nez jen |é¢bu zdravi s ozdravnymi
koupelemi, a popijenim |écivych pra-
menu. Najdete zde mnoho pamétek,
kus zajimavé historie a krasnych pfirod-
nich mist. Kraj patfi mezi malé kraje,
ale dominuje nad mnohymi jinymi pra-
vé svoji krasou a pavabem.

KAM V KARLOVARSKEM
KRAJI?

Hrad Andélska Hora - poznejte na os-
trohu ¢nici hrad Andélska hora a jeho
tajemnou dusi. Je to pozitivni energif
sriici misto s romantickymi a tajuplny-
mi kulisami, krdsnym vyhledem do kra-
je a povésti o panné Alviné. Byl rovnéz
oblibenym mistem Johanna Wolfganga
Goetheho. Védéli jste, ze si hrad si za-
hral i ve filmu Balda pro banditu, a Ze
zde mUzete potkat andéla?

Soos u FrantiSkovych Lazni — Narodni
pfirodni rezervace Soos je tretihorni
raritou, a zajimavym mistem s original-
nim rostlinstvem. Kromé rozsahlého
raselinisté s bahennimi sopkami se sy-
¢icim a probubldvajicim plynem z pod-
zemi, tu najdete hned opodal také za-
chrannou stanici Zivo¢ichl a muzeum
pfirody Chebska a Soosu.

Horni Blatna a VI¢i jamy - obec
Horni Blatna byla kdysi prosperujicim
hornickym méstem. Dnes je malou
obci s nemnoha stalymi obyvateli a re-
kreacni prihrani¢ni oblasti se zna¢nym
turismem. Najdete tu muzeum, kostel
s galerii v kostelni vézi, starou tovarnu,

INZERCE ¥
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jeden starobyly a jeden zanikly hrbitov,
skalni Utvar Strasidla v lese za obci, roz-
hlednu na vrchu Blatna nad obci a VI¢i
jamy, hluboké skalni proldkliny, jako
pozUlstatky ddIni ¢innosti, nad ktery-
mi prevzala vladu priroda a utvorila je
k obrazu svému. Po VI¢ich jamach, skrz
obec a zminéna mista az na rozhlednu
na vrchu Blatna vede naucna stezka.

KAM JESTE SE VYDAT NA
KARLOVARSKU?

Vyrazte do Chebu, mésta mnoha his-
torickych pamatek, nebo do muzea
Mattoni za historii minerdlni vody.
Vykrocte na hrad Haeunestein, do Bo-
tanické zahrady v Becové nad Teplou
s Ferratou, pridejte k tomu jesté hrad-
ni aredl Becov nad Teplou s mnoha
poklady. Vydejte na za tajemstvim na
Hrebe¢, za krasou motylt do Motyliho
domu v Karlovych Varech, nebo na roz-
hlednu Krasno ¢i hrad Loket.

VYSOCINA
Kraj Vysocina je kopcovity kraj, kde i po

silnicich pojedete stale dokola nahoru
a dolu. Krajina oplyva zeleni a krasnou
pfirodou, kterd ldka k prochdzkam
i turdm. Své si zde najdou i milovnici
historie, pamatek i pokladl UNESCO.
Po zelenych kopcich najdete rozesety
cetné hrady, hradni zficenina i zamky.
Date se zldkat?

KAM NA VYLETY
VYSOCINOU?

Modelové kralovstvi - jako svét ve
svété lze definovat Modelové krélov-

stvi ve Zdaru nad Sazavou. Je to kou-
zelny svét zeleznice, vlakl a vlacka, ale
i krasné pfirody. Toto dilo, pravem po-
jmenované kralovstvi, ma na svédomi
parta zdejSich nad$encu. A svUj krasny
pocin navic zasadili do krasné a redlné
pfirody kraje Vysocina, coz samo o sobé
toto malé kralovstvi jesté povySuje na
néco vic. Tak vzharu do kralovstvil

Zelena Hora - areal s krasnou klidnou
atmosférou a poutnim kostelem sv.
Jana Nepomuckého, jenz nese Santini-
ho stopy, by vdm uniknout pfi navstéve
kraje Vysocina nemél. Kostel je barok-

né goticky, s ambitem okolo a mnoha
symboly J.B.Santiniho Aichela, ktery
tak vzdal hold svétci, jehoz velmi obdi-
voval. Unikatni dilo je pravem zapsano
na seznam pamatek UNESCO.

Hrad Zubstejn - pokud mate radi stre-
dovék, jisté o cenite zficeninu hradu
Zubstejn, ktera krasné splyva s okolni
nadhernou pfirodou. Ke hradu je po-
hodova prochazka u obce Pivonice, a to
v kazdém roc¢nim obdobi. Nejkrasnéjsi
viak je cesta ke hradu asi na podzim,
kdy se vie barvi do zemitych, zlutych
a oranzovych barev podzimu. Vydejte
se pobliz Bystfice nad Pernstejnem za
historii panl z Pernstejna i pfirodnimi
krasami Vysociny.

KAM JESTE DALE

NA VYSOCINE?
Vyrazte na hrad Orlik s vyhlidkovou
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vézi, na pekelny Certdv hradek, za Fo-
glarem na hrad Ledec¢ nad Sazavou, ¢i
na témér zmizely hrad Rokstejn. Objev-
te prirodni rezervaci Stvoridla na rece
Sazavé, nebo vykroc¢te Mohelenskou
hadcovou step (ktera vibec neni o ha-
dech). Zamirte také prozkoumat mésto
Tel¢ se zdmkem, Trebi¢ a jeho klaster,
a urcité vyrazte za zvirdtky do Zoo
Jihlava. Pfijemna je prochazka udolim
feky Oslavy a Doubravky, vyslapnout
naopak vzhlru muizete na horu Javofi-
ce u Telce. A uzit si dechberouci vyhledy
na vyhlidce Devét skal je de facto po-
vinnosti kazdého navstévnika Vysociny.

JIZNi MORAVA

Kraj Jizni Moravy vas vyldka z ulity na
prochazky, tury, do sedla kola i toulky
mésty, muzei, a po pamatkach. Najdete
zde nespocet lakavych cilt, zasazenych

w2 Ev AL O

do pétice oblasti, v nichZ jsou tyto po-
klady skryty. Vyrazite na Palavu a Led-
nicko-valticky zamecky areal, nebo
radéji na Znojemsko a Podyji? Chcete
zazit moravskou metropoli Brno a oko-
li, anebo uchvatny Moravsky kras a oko-
1i? A co Slovacko a jeho tradice a kultu-
ra, to by vam nevyhovovalo vice?

TIPY NA VYLETY

JIZNI MORAVOU

Hrad Dévicky - Palavu zdobi na ost-
rohu na Pavlovem hrad Dévicky, z né-
hoz jsou dechberouci vyhledy do kraje.
Védéli jste ale, Ze na hradé strasi div-
ky zakleté do skal? Vydejte se na hare
dostupnou zficeninu a zjistéte, jak to
opravdu je.

Brnénské podzemi - tajuplny a zra-
kam skryty labyrint chodeb navstiv-
te v Brné. Pod Zelnym trhem objevite

b

historické sklepy, tajuplné stoly, tunely,
krypty i kostnici. Ta se nachazi ve skle-
pich mincmistrovského domu. Vydejte
se zpét v Case a okuste si, jak to vypada
pod Brnem.

Vétrny mlyn KuzZelov - nedaleko
stejnojmenné obce u hranice se Sloven-
skem navstivte narodni kulturni a tech-
nickou pamétku, kterou je vétrny mlyn
Kuzelov. Mlyn holandského typu z roku
1842 spadd pod Technické muzeum
Brno. Je zcela zrekonstruovany a pro-
vozuschopny, tudiz vdm ukaze, jak se
kdysi mlelo obili.

Aqualand Moravia

Pasohlavky jsou vyhleddvanym mistem
pro dovolenou. A zdejsi aquapark na-
bizi ohromnou porci zabavy. Nabizi ¢tr-
nact bazénd, i ty venkovni jsou vyhfiva-
né na teplotu lidského téla, a tak v nich
Ize plavat celoro¢né. Zazijete vinobiti,
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svezete se na lekninech, ozkousite svij
um na lezeckych sitich. A kdyz spad-
nete? Nevadi, bude to pfimo do vody.
Zajezdit si mUzete na dvaceti toboga-
nech, a ne jen tak ledajakych, nékte-
ré z nich jsou poradné adrenalinové.
K ddkladnému vypoceni vam poslouzi
vybér ze 24 saun. S malymi détmi pak
zamifite do vodniho détského svéta
s vodnim hradem, vodopddy, prolézac-
kami... A budete-li z toho vseho vycer-
pani, neni od véci se zde

Kam dal po Jizni Moravé?

Mate radi skiitky? Tak si nenechte ujit
réj permonik Permonium, Boskovice
vam nabidnou nejen lahodny mok, ale
i pozustatky stejnojmenného hradu.
Mysticky je vylet ke zficeniné klastera
Rosa Coeli, a historii i dobré vino muze-
te okusit v Mikulové. Na Lednicko-val-
ticky zamecky areal si vyhradte dosta-
tek casu, jelikoz tato paméatka UNESCO
v sobé pojima dva zamky, nadherny
park a mnoho dalsich skvostl. Cyklo-
vylet podél feky Dyje vam ukdaze zviné-
nou krajinu vinic, pficemz prochazku
Narodnim parkem Podyji, k prehradé
i na zdmek Vranov, doplnte navstévou
hradu Cornstéjn, Spilberk a Vevefi.

VYCHODNI MORAVA

Vychodni Morava je Valasskym ra-

Cestovni pojisténi je ziklad

Pokud 6ehem jamich pudzdnin komé vifletu po Cechich plinujete i tieba lyZovini
v Alpdch, wicité nezapomesite na dobsé cestovni pejistént. Piedejdete tim mnoha
problmsim.

jem pfirodnich kras jak pro prochazky
a tury, tak i jizdu na kole ¢i kolobéz-
ce. Vykrocit I1ze po naucnych stezkach,
okolo fek a jezer, ¢i poznat kouzlo
tradic a kultury. MUzete téZ zavitat do
mést za architekturou, do galerii a mu-
zei, nebo za ozdravnym lazeristvim.

KAM NA VYLET )

PO VYCHODNI MORAVE?
Velehrad - misto nasycené virou je ne-
jen krasné a historicky cenné, ale zaji-
mavé po cely rok. Objevte jeho kouzlo
i mimo cervencové oslavy Dne slovan-
skych vérozvéstl sv. Cyrila a Metodéje.
Velehrad vas prekvapi vSim co nabizi.
Kromé Zlaté rize je zde k vidéni i Kra-
lav stal, nebo zcela atypickd, ale o to
zajimavéjsi kovova zoo, vytvorena z ko-
vového odpadu a Srotu. To celé posaze-
no do krajiny Chfibu.

Kromé¥iz - Handcké Atény, jak se més-
tu také Fika, jsou klenotem kraje, posa-
zenym u feky Moravy. Je tak malebné,
Ze by vdm nemélo pfi navstévé Vychod-
ni Moravy uniknout. Objevte jeho Ar-
cibiskupsky zdmek s nadhernou Pod-
zameckou i Kvétnou zahradu. Jsou to
poklady, jez jsou zapsdny na seznamu
UNESCO. Kroméfriz propojuje v sobé ar-
chitekturu, historii a pfirodu.
Hostynské vrchy - pfirodni park plny

krasné pfrirody, lesd a vrcha. Tajuplny
svét prirody ve své ryzi podobé je doslo-
va do pismene pohadkovou oazou pro
télo i dusi. Pohyb na cerstvém vzduchu
je zdravy, a je-li realizovan jesté mimo
mésta a obce, v lesich a kopcich, je o to
cennéjsi. Pfirodni park Hostynské vrchy
se rozklada v okresech Zlin a Kroméfiz,
na rozloze vice nez 20 tisic hektarG. Na-
bizi nejen prochazky a tury, ale i obje-
vovani historie a pamatek.

KAM JESTE VYRAZIT
VYCHODNI MORAVOU?

Vyrazte za krasnymi vyhledy na roz-
hlednu Maruska, vysldpnéte si na ko-
pec Pardus do pfirody, nebo se vydejte
od Trojaku dal do lesd az k prameni
Drevnice. Objevte skrytou krasu hradu
Buchlov, zdmek Buchlovice a prekvapi-
vy hrad Malenovice. Pékné do téla si
dejte vysSlapem ke hradu Obrany. A pak
navstivte [dzné Luhacovice, jeho kolo-
nadu a vyzkousejte néjakou prima pro-
ceduru. Prochazky podél Novoveskych
jezer i historie Batovského Zlina stoji
za to. A jizda kralu, ktera je pamatkou
UNESCO, je jiz jen tfeSnickou na dortu
Vyhodni Moravy.

Text: Pavla Kosik Jelinkova,
foto: Shutterstock.com
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Zavrend sjezdovica?
Cestovni pfi p0||sten|
od CPP proplati

i nevyuZity skipass

Diky cestovnimu pojisténi mizete stravit svou "dﬁ?vlenou v klidu a s pocitem bezpeci.
Kromé asistenénich sluzeb, které vam v p¥ipadé potreby zajisti pomoc v |akeko||
tisnivé situaci, mozete vyuzlt i dalsi vyhody, které nabizi Ceska podnikatelska pojis-
tfovna (CPP). V ramci pFipoijisténi Zima plus si muzete tr eba nechat proplatit skipass
v pfipadé uzavfeni sjezdovek. =] i T i L

-1.-.“"

,Nikdy nevite, co viechno vas na cestdch mize potkat. Proto je dilezité mit spravné nastavené pojists-
ni, které vam bude kryt zada. Zvlésté v obdobi zimnich sportd se vyplati premyslet o pFipojisténi, které
zohledni napfiklad riziko odcizeni lyzi nebo uzavieni sjezdovek. Ur¢ité je také vhodné se zamyslet nad
kratkodobym havarijnim pojisténim, pokud jedete do zahrani¢i autem,” vysve’r|U|e Michal Simon, mana-
Zer nezivotniho poijidténi v CPP. Bali¢ek Zima plus od CPP kryje thodu na zimnim sportovnim vybovenl
odcizeni & néjem ndhradni vybavy. Stane-li se vém Graz nebo onemocnite na dovoleng, pFipojisténi vam
kryje i riziko nevyuzité dovolené.

Kvalitni cestovni pojidténi zahrnuje kromé lécebnych vyloh také pojidténi drazové, které se sjednévé na
riziko smrti nasledkem Grazu a riziko trvalych nésledkd po Graze. Zpusobite-li skodu majiteli ubytova-
ciho zafizeni & komukoli jinému napfiklad pii sporfovnl'ch aktivitach, ocenite pojidténi odpovédnosti
za Ojmu. ,Obecné nejcast&j$im dovodem, pro¢ nasi klienti vyhledcql na dovolené v zahraniéi lékaFské
oSeffeni, jsou nejrozn&jsi drobné Grazy. Casto jsou to napiiklad rozné odfeniny, zlomeniny kongetin ¢&i
poranéni hlavy,” pFipomin& Simon. Vyplati se proto také zvolit dostate¢ny limit popsfneho plnéni pro
lécebné vylohy. ,Vysi limitu opravdu doporuéujeme nepodceriovat. U CPP tento limit zagind na &éstce
2,5 milionu korun, zahrnuje asistenéni sluzby, nutnou a neodkladnou zdravotni pééi, neodkladné osetie-

ni zub, repatriaci, pfevoz, zachranu pojisténého v tisni a ndklady za doprovazejici osobu,” upozoriiuje
Michal Simon.

Uzavfit smlouvu mozete osobné pfi nav3téve pojisfovny, ale také z domova prostiednictvim internetu.
CPP nabizi online sjedndni pres své webové s’rranky se slevou 10 %. Pfi sjedndvani viak méjte vzdy na
paméti, Ze cestovni pojidténi nabizené na trhu mivé odlisny rozsah, rizné vysoké limity plnéni a od toho
se také odviji cena. Pfi rozhodovéni o volbé& pojisténi porovnévejte nejen pojisié limity, ale i nabidku
asistenénich sluzeb. Pojidini |ze sjednat na kratkodoby pobyt, pro opakované vyjezdy do zahraniéi je
vyhodng&jsi uzaviit celoroéni pojidiéni.



/ﬁ@kézy? 5 my’t/i h

Vzpomindm si, jak mi jednow na téma mykéza pronesta moje kamasddka
zasvécene, Ze Uit se must wozhodné koupell v gencidlce, nebo v kasta-
novém Ust... Rikdte si, co je to nesmyst? Jenomze takovich nesmysli se

traduje hodné.
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SVEDENi ZNAMENA

MYKOZU
Nepfijemny svédivy pocit patii k pfi-
znaklm vagindlni mykdzy a da se fict,
Ze ji vzdy doprovazi. Je Uporny a asi
nejvice jej Zeny pociti v klidu a v teple.
Tento projev je ale vlastni napriklad
také dalsi rozsirené infekci, bakterialni
vagindze. Mezi dal$i priznaky myko-
zy patfi vytok, ktery v tomto pripadé
zpravidla nezapach4, a dale otok ¢&i za-
rudnuti postizeného mista.

Pavodcem vaginalni mykézy jsou
nékteré kvasinky druhu Candida,
které se v pochvé pfirozené vysky-
tuji a souvisi s hladinou estrogenu
v organizmu zeny. Mykéza tak po-
stihuje predevsim Zeny ve fertilnim
véku, tedy od prvni menstruace po
menopauzu (a samoziejmé i v pfi-
padé, kdy Zena po menopauze
napfiklad uzivd hormonalni lé¢bu
obsahuijici estrogen).

V lékarnach je k dispozici frada vol-
né prodejnych antimykotik, pokud
se vsak nejedna o vaginalni myko-
zu, pravdépodobné Vase obtize
neustanou ani po jejich uzivani. Ne-
sdzejte proto na rovnici svédéni =
mykdza a svlj problém konzultujte
s odbornikem, napfiklad v Iékarné
nebo gynekologické ordinaci.

MATE MYKOZU?

SPATNE SE MYJETE.
Hygiena je velmi dllezitda a mlze
samoziejmé souviset se vznikem
vagindlni mykdzy. Je tomu tak viak
nejen v pripadé nedostatecné, ale
také pfehnané hygieny. Zeny s vyto-
ky casto zkousi nejrazné;si vyplachy,
deodoranty, parfémované toaletni
pomucky a intimni mydla. Vechny tyto
faktory vsak ovlivni a zpravidla zhorsi
kfehkou posevni rovnovahu.

Mezi dalsi faktory, které mohou vést
k rozvoji vaginalni mykoézy, patfi: ne-
vhodné obleceni (mokré plavky, ne-
prodysné kalhoty ¢i puncochace), di-
etni chyby (nedostatecny pitny rezim,
nadmérna konzumace cukrt), stres ¢i
poranéni posevni sliznice. Nachylnéjsi
k vaginalnim mykézam jsou napfiklad
téhotné nebo Zeny trpici cukrovkou.

3 MYKOZA PATRI K LETU

O vaginalnich mykézach se casto
mluvi v souvislosti s koupanim ¢i jiz-
dou na kole v tésném a neprodysném
oble¢eni. Rada lidi ji tak vnima jako
sezénni zalezitost spojenou s létem.
Opak je pravdou. Vyse uvedené fak-
tory, které mohou mit vliv na rozvoj
mykdzy, jsou totiz aktudlni v prabé-
hu celého roku. Napfiklad nadmérna
konzumace sladkosti je nej¢astéjsi
v obdobi Vanoc, na jare ¢i na podzim

zase pribyvd onemocnéni lécenych
antibiotiky.

| stresu je vice mimo obdobi letnich
dovolenych a nevhodné obleceni je
velmi Casté i v zimé, kdy se pred sil-
nym mrazem snazime ochrdnit i né-
kolika vrstvami neprodysnych kousku
obleceni — pfi stfidani pobytu v pre-
topenych mistnostech a venku v zimé
pak snadno dojde k zapareni, které
je pro rozvoj mykdzy idedlni.

Na pozoru je tak dobré se mit neu-
stale. Soucasti domdci i cestovni Ié-
karnic¢ky by pak méla byt antimykoti-

ka, ktera je v pfipadé vyskytu mykézy
dobré pouzit co nejdfive.

BILY JOGURT JE
SKVELOU POMOCI

Velmi zjednodusené Ize fici, ze dokud

kvasinky druhu Candida nenarusuji sliz-

nici, nezpusobuji zddné obtize. V tom-
to kontextu je pravda, Ze lactobacillus

v kombinaci s dobrou imunitou a vy-

rovnanym posevnim prostfedim chrani

sliznici pfed proniknutim kvasinek.

Je ale omyl vyvozovat z toho prvni
pomoc pfi vagindlni mykdze v po-
dobé aplikace bilého jogurtu na
postizené misto. Sliznice je tou
dobou jiz narusena a navic jogurt
obsahuje laktobacily odlisného pu-
vodu. Vhodnou prevenci je zdravy
zivotni styl a spravna hygiena, jako
prvni pomoc nikoliv k 1é¢bég, ale ke
zmirnéni nepfijemného svédeéni,
je studena sprcha, kterd postizené
misto ochladi a pfinese alespori do-
casnou ulevu.

KDYZ PRiZ'NAKY
NEODEZNI IHNED

PO PRELECENI, NEBYLA
LECBA USPESNA
Existuje fada modernich pfipravkud
urcenych k tfi nebo dokonce jed-
nodenni lé¢bé vaginalni mykdzy.
Tato doba vsak nestaci k uplnému
vyléceni infekce a zhojeni posevni
sliznice, ktera byla diky mykdéze
poskozena, a je proto mozné, ze
otok, zarudnuti, podrazdéni ¢i své-
divé pocity v mensi mife pretrvaji
jesté nékolik dni po ukonceni krat-
kodobé lécby. Pokud i pak obtize
pretrvavaji, poradte se o dalS$im
postupu s odbornikem.

Lékafi Zenam s opakujicimi se my-
kézami doporucuji kombinaci antimy-
kotické lécby s Iéky systémové enzymo-
vé terapie, které normalizuji imunitu
v celém téle. Kromé toho se samozrej-
mé daji vyzkouset i dalsi moznosti.
Jsou vsak i pripady, kdy je lepsi zvolit
spiSe |écbu dlouhodobou. Je tomu tak
napfiklad pokud uzivate antibiotika,
kterd mohou byt faktorem podporuji-
cim rozvoj vaginalni mykozy.

Foto: Shutterstock.com
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PRI PREVENCI A LECBE
vaginalnich onemocnéni

Pod dohledem |ékare je |écba
mozna i v tehotenstvi
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Borogyn® vaginalni Cipky je zdravotnicky prostfedek urceny Kysel INa bomta ObOh acena
k pomoci obnovit pfirozenou vaginalni obranyschopnost. kyS@' inou Mlécnou
Ctéte peclivé ndvod k pouZiti a informace o bezpecném pouzivani. . P T "

ve vaginalnich Cipcich
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Kdy?

Je o vds pojem podologie novy a neznamyj? Moznd byste mu meli vénovat
pozowost, zkuseného odbomika miZete poticbovat i vy. Fodologie se to-
tiz zabijva edbomon péct o nohy. ‘Diky nim mizeme chodit a méli Gychom
proto vénovat ditkladnon péci. "V podologii piitom nejde jen o pouhou pe-
dikitrun, ale e kemplexni osetient a posadenstvi v piipadé siwokého SM
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Samostatny obor
v Ceské republice nefunguje, existuji
ale spolec¢nosti, které jdou za hranice
bézné pedikury a o nohy svych klientd
pecuji hlavné po zdravotni strance, ta
estetickd jde pritom ruku v ruce s tim.

podologie zatim

V podologii je dulezitda multioborova
spoluprace, kdy se problémy kazdého
klienta resi individudlné. Na lécbé se
tak podili nejen pedikérka, ale také
fyzioterapeut ¢i ortoped nebo derma-
tolog a napfiklad u diabetologickych
pacientl jsou dullezité i konzultace
s diabetologem. Pole zapojenych se tak
da rozdélit na lékarské a nelékarské
obory, specialisté se do reseni problé-
mu zapojuji podle zavaznosti a typu
obtizi, které klienta trapi.

JE TO MISTO PRO VAS?

Do specializovaného podologického
centra byste se méli vydat ve chvili, kdy
vas trapi problémy s kGzi na ploskach
nohou ¢ nehty. Mudze jit napfiklad
o zarustani nehtd, kufi oka ¢i nepfri-
jemné hluboké praskliny v kizi chodi-
del. Odborny personal vam poradi dalsi
postup lécby, hlavni soucasti osetreni
je ale pristrojova pedikura. Oproti kla-
sické mokré ma hlavni vyhodu v tom,

Ze pfi ni nepfijdete o vic klze, nez je
nezbytné nutné. Je tak méné invazivni
a trvalejsi.

~Na podologii by se mél vydat kazdy,
kdo ma néjaké problémy s nohami
nebo nehty. Nejcastéji u nas resime pro-
blémy se zarustanim nehtd, déle jsou to
bolestiva kuri oka nebo hluboké prask-
liny. Velmi casto se na nds také obraceji
dermatologové, ktefi se svymi pacienty
fesi mykdzy nehtd. A v neposledni radé
jsou nasimi klienty také diabetici, kteri
potrebuji nasi péci jako prevenci v ram-
ci své nemoci,” vyjmenovava cast Siro-
kého zabéru podologie Mgr. Veronika
Morstein Matulova.

RESI | VAZNEJSi PROBLEMY
NEZ JEN ZTVRDLOU KUZI
Podologie je tu ale i pro ty, ktefi se dlou-
hodobé trapi bolestmi nohou nebo se
potykaji s problematickymi klenbami.
Ty mohou ve vysledku zpUsobovat bo-
lesti celého pohybového aparatu.

»U nds se vénujeme podologii v nelé-
karském sméru. Jedna se predevsim
o pristrojovou pediktru a fyzioterapii
spojenou s vysetrenim celého pohy-
bového aparatu a nohou a naslednym

zhotovovanim individudlnich stélek do
obuvi. Spektrum problémd, které resi-
me, je ale diky spolupréci s kvalifiko-
vanou fyzioterapeutkou velmi Siroké,”
vysvétluje Veronika Matulova.

Podologickou péci vyhledavaji také ti,
ktefi o sebe radi pecuji a chtéji si uzit
kvalitni pfristrojovou pedikuru, ktera
je ke kUzi na ploskach nohou Setrna.
Mozna v tuto chvili ani netusite, Ze by
vase péce o nohy mohla byt nevhodna
a zadélavate si na problém. ,Pri prvni
ndvstévé si s klienty povidame a zaro-
ven je edukujeme, jak postupovat ddle,
pokud na nohdach pri osetreni spatfime
néjaké problémy,” uzavira Veronika
Matulova.

TAKE BOJUJETE S PLISNI
NOHOU?

Dals$im problémem, ktery nohy trapi
je plisenn nohou. Mykéza postihuje at
uz narazové nebo dlouhodobé velkou
Cast populace. Plisnim a kvasinkam
totiz svéd¢i nd$ moderni Zivotni styl
plny stresu, fast foodu a jednoduchych
cukrd konzumovanych v nadmérném
mnozstvi. Svou roli také hraje zvysena
konzumace antibiotik, nesetrné myci
prostiedky, nedostate¢na anebo ome-
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zend hygiena (napriklad pfi snizené
pohyblivosti po urazech) a v nepo-
sledni fadé dédi¢né sklony k nékterym
koznim chorobam (napfiklad atopicky
ekzém).

Mikroskopické houby, mezi které radi-
me plisné i kvasinky, se
vyskytuji vSude kolem
nas. Nejrizikovéjsi pro-
story jsou ty, ve kterych
je vlhko a teplo a pohy-
buje se zde velké mnoz-
stvi osob. Jde hlavné
o wellness, bazény nebo
sauny. Nakazit se ale
mUlzete i na pedikure,
z koberce ¢i prezavek,
na kterych ulpély Supin-
ky nakazené kuze.

Lécba mykdéz je o mno-
ho slozitéjsi, nez jak je
tomu u jinych infekci,
to vzhledem k tomu,
Ze se v tomto pripadé
jednd o zcela odlisné
organizmy. Z hledis-
ka ,samolécitelstvi” je
v lékarnach k dispozici
celd tada volné prodej-
nych preparata, které
je mozné pouzit s rlz-
nym uspéchem. Bohuzel
viak byvaji ¢asto pouzita
v rozporu s dodanym né-
vodem, v domacnostech
nevhodné skladovana
a pak uzita i dlouho po
konci expirace. Vysled-
kem se pak v téchto
pfipadech mohou stat
mikroskopické  houby
na pfislusny preparat
rezistentni, u pacienta
se mohou vytvofit rizné formy alergic-
kych reakci.

Dobrym pomocnikem jev tomto pfi-
padé chytra houba. Charakteristickou
vlastnosti chytré houby je jednak to, ze
se Pythium oligandrum chové jako pre-
dator, ktery se vyZivuje z bunék jinych
mikroskopickych hub az neskute¢né
rychlé, nékdy v fadu pouhych nékoli-
ka desitek minut. Druhym efektem je
produkce velkého mnozZstvi uzite¢nych
enzymu, které chytrd houba produkuje
pro lepsi pronikani vlastnich vldken do
bunék hostitele.

Hlavnim pozitivem téchto bioprepara-
tU je, ze se Zivi pouze plisni a nemaji
tudiz schopnost atakovat lidské tkané.
Bez pfitomnosti plisni a mykdz z odet-
fené lokality rychle mizi. Tyto bioprepa-
raty jsou naprosto netoxické, prestoze

béhem svého pusobeni produkuje ce-
lou fadu enzymt a dalsich latek. Toto
je naopak pfiznivé pfi aplikaci biopre-
paratl u atopického ekzému, lupénky
a hnisajicich ran.

Chytra houba je cisté ekologicky pro-
stredek, ktery ma Siroké spektrum
mykoparazitarniho ucinku, nelze ho
preddvkovat, je bez vedlejSich a neza-
doucich uc¢inkud

CO MUZEME UDELAT PRO
ZDRAVi SVYCH NOHOU
SAMI?

Prevence - pul zdravi

At uz se chystate do bazénu ¢i do
sauny, vsadte na lehce omyvatelné plas-
tové pantofle ¢&i Zabky s protiskluzovym
profilem. Vlhké a teplé prostredi totiz
plisnim nahrava, nedavejte jim 3anci!
2 Hygiena predevsim

Dbejte na hygienu,
nohy si po koupani ¢i spr-
Se peclivé vysuste a oset-
fete mastnym krémem ci
kokosovym olejem. Plisné
totiz napadaji narusenou
i presusenou pokozku,
nebot se na ni tvofi mik-
roskopické trhlinky.

Nic se nema
3pfehénét
Stejné jako nedostatecna
hygiena, i ta prehnand
natropi vice Skody nez
uzitku. Pokud bojujete
proti zavanéjicim noham,
urcité nepouzivejte draz-
divd mydla ¢i alkoholové
roztoky a nohy nekou-
pejte pfilis ¢asto. Podraz-
déna a vysusend pokozka
zbavena prirozené mikro-
flory je jesté nachylnéjsi
k napadeni plisiovym ve-
trelcem.

Zdravy zivotni styl

Plisné si libuji, kdyz
mate oslabenou obrany-
schopnost. Naopak zdra-
vou vyzivou plnou vldkni-
ny, ovoce a zeleniny, ze
které vyradite pramyslo-
vé zpracované potraviny,
tzv. rychlé cukry a néktera
L~&cka”, posilite svlj orga-
nismus v boji proti neza-
doucim infekcim i proti
plisnovym onemocnénim.

Cim dFive, tim lépe

Pokud na svych nohach zacne-
te pozorovat jakékoliv zmény, jako je
zvysend potivost, podrazdéna, zarudla
¢i Supinkovitd pokozka, neobvykly za-
pach ¢i svédéni mezi prsty, zacnéte pro-
blém fesit. Jednim z moznych fedeni je
pFizvat preparat s chytrou houbou. Cim
dfive zareagujete, tim vétsi je Sance, ze
chytra houba zlikviduje pocinajici plis-
flové onemocnéni!

Foto: Shutterstock.com
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Vice buvriek vice Zvota

Porod miminka - jedinecne

rozhodnuti ve vyjimecne 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 IéCebny
potencial.

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

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

Maji mimoradné schopnosti - doka-
zi se premeénit na dalsi typy bunék,

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

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

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X zeptejse@cordcenter.cz

i cordBloodCentercz
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Vice nez dvé tretiny popu-
lace se za svUj zivot muselo
potykat s bolesti zad ¢i klou-
bd. Mnohé z nas pak provazi
dlouha léta v podobé chro-
nickych potizi. Casto jsme
si na ni uz tak fikajic zvykli
a povazujeme ji jako soucast
svého byti. Pfitom staci malo
a mUzeme jim u¢inné pred-
chazet.

Uz zase vas picha v bedrech,
skripl se obratel, nemUzete
otocit krkem, citite mraven-
ceni v prstech? Zase se vam
.~ozvala” kolena a bez vyta-
hu se nedostanete do druhé-
ho patra? Mozna také patfite
k tém, ktefi maji doma lékar-
ni¢ku vystlanou rdzovymi pi-
lulkami a jako prvni pomoc
sdhnou po nékteré z nich?
Nez pfristé bezmyslenkovité
spolknete dalsi, zamyslete se
nad zpUsobem svého Zivota.

Jak vypada takovy vas bézny den? Sta-
le vice ¢asu prosedime u pocitace, sta-
le méné pohybu potfebujeme k tomu,
abychom se presunuli z mista na misto.
Z postele prakticky jen par krokd do
auta, zaparkovat u vchodu do prace,
tam odsedét osm hodin u monitoru,
jedna porada stfidd druhou a pfri ces-
té domU se stavit u mekace, abychom
hamburgr zhltli jesté za volantem. Do
toho stres, jestli vSechno stihneme,
a tak doma pfipadné jesté dodélava-
me, co jsme nezvladli v praci. Pak uz
jen unaveni zalehneme k televizi. Na
néjaky pohyb neni kdy.

Ze se v tom poznavate? Modelovy pfi-
klad ¢lovéka, ktery si zaklada na boles-
ti zad a kloubl. Uz jen samotny fakt,
jak jsme neustale skréeni v nepfirozené
pozici. Pfidejme k tomu $patny Zivotni
styl, nadvahu, jednostrannou zatéz,
stres a prehlizeni pfidruzenych potizi...
Bolest pak na sebe nenechd dlouho
cekat. Moznd namitnete, Ze se hybete
a aktivné sportujete. | to ale mlze mit
vliv. Napfiklad jednostrannou zatéz pfi
tenisu je potfeba vyvazit jinym pohy-
bem.

Bolest zad a kloubl mnohdy uz bere-
me jako béZnou soucast zivota. Mohou

nam ji zpUsobit ochablé svaly, Spatné
drzeni téla, jednostranné pretizeni,
prochladnuti, velka ndmaha, stres, nad-
vaha, ale i uraz nebo ploché nohy a do-
konce také psychosomatické potize.
Neni vsak dobré ji prehlizet nebo pou-
ze potlacovat. Mlze totiz signalizovat
i vaznéjsi pficinu, napriklad nékterou
z nemoci, jako je artréza, osteoporoza,
revma nebo tfeba zlu¢nikové viedy ci
ledvinové kameny.

REVMA

Mnozi maji za to, Ze je to onemocnéni
starych babicek. Pravda je, ze k nému
jsou nachylnéjsi zeny, ale zanétlivé one-
mocnéni autoimunitniho charakteru se
objevuje c¢asto mezi 20. a 50. rokem
zivota. Obvykle zasahuje klouby prsta,
ruky a kolena. Klouby jsou ztuhlé, ur-
putné boli i v klidu, otékaji a méni tvar.

ARTROZA

Dalsi bolestivé onemocnéni zpuisobené
degeneraci kostni chrupavky. PFi¢inou
je pretéZzovani kloubUl a jejich opotre-
bovani. To je dlvod, proc¢ se obvykle
projevuje ve vy3§im véku. Za artrézou
dostatek pohybu. Klouby zatézuje také
nadvaha. Zatimco v pfipadé revmatické
artritidy jsou zasazeny hlavné mensi
klouby, artréza vétSinou napada velké
klouby, napfiklad kolena nebo kycle,

ale i ramena. Onemocnéni
nelze vylécit, pouze zmir-
nit pfiznaky a zpomalit jeji
rozvoj. Proto je dulezité se
pfiméfené hybat, udrzovat
idedIni hmotnost, pfipadné
dochéazet na rehabilitaci.

OSTEOPOROZA
Ridnuti kosti za¢ind nena-
padné a casto o ném ani
nevime. V kostech postupné
ubyva vapnik a dalsi minera-
ly. Jsou pak velmi kiehké, coz
ma za nésledek, Ze se lehce
zlomi. Nachylné jsou k ni
Zeny po menoupauze a lidé,
kterym chybi Ziviny. Projevu-
je se bolestmi kloubu, jejich
lamavosti, télo se jakoby
zmensuje a mlzZeme pozo-
rovat i jakysi hrb na zadech.
Tady je dulezity pestry jidel-
nicek s dostatkem vapniku
a umirnéna fyzicka aktivita.

PREVENCE JE ZAKLAD

Mate-li bolesti, urcité se vypravte k lé-
kari, ktery zjisti pricinu, vySetfi vas a do-
poruc¢i vhodnou lécbu ¢i fyzioterapii
pod odbornym dohledem. Lécba se lisi
podle priciny. Co ale plati obecné? Za-
kladem vseho je prevence.

Absolutné nejlepsi je bolesti pfedcha-
zet. Patrite-li mezi ty $tastlivce, ktefi se
s ni je$té nesetkali, neznamend to, ze
se nemUze ohlasit. V kazdém pfipadé
bychom méli dodrzovat spravnou Zivo-
tospravu.

e  Spravné boty

Jak jste na tom s vybérem bot? Chodite
v nadhernych kramfleccich s vysokym
tenkym podpatkem, abyste vypadala
sexy? Ano, je to krdsné, ale velmi vam
to Skodi. Velmi si namahate no¢ni klen-
bu. Mozna vés ale prekvapi, Zze i spor-
tovni boty v pripadé, Ze je nosite cely
den, namahaji svaly a klouby nerovno-
mérné. Idealni je boty stfidat. Napfi-
klad v jinych botach ridit auto, v jinych
jit pésky do prace, jiné mit na reprezen-
tacni schlizku a doma si dobfe ulevit.

e Pestra strava

Ovlivnit kondici svého pohybového
aparatu mazeme i stravou. V prvni fadé
je potreba ji uzpusobit spole¢né s po-
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hybem tak, abychom si udrzeli zdravou
vadhu. Nadvaha a obezita totiz prispivaji
k opotrebeni kloubl a patere.

Pro podporu kloubud je také vhodné
do jidelni¢ku zaradit dostate¢né mnoz-
stvi vitaminu C obsazeného predeviim
v zeleniné a ovoci, napfiklad v ¢ervené
paprice, brokolici ¢i jahodach. Ten totiz
podporuje tvorbu kolagenu a odpovida
za jeho pevnost. Kolagen je bilkovina,
kterd je nezbytnou soucasti nékterych
tkani téla. Mezi né patfi i kosti a kloub-
ni chrupavka, coz je pevnd a pruzna po-
jivova tkan pokryvajici kloubni plochy
vétsiny kloubd. Jejim ukolem je spo-
le¢né s nitrokloubni tekutinou zajistit
hladky, plynuly pohyb kloubu. Dodé-
nim vitaminu C ve stravé tak podpofi-
me pevnost chrupavky a zpomalime jeji
opotrebeni.

Stravou mizeme dopliiovat i samotny
kolagen, a to budto v pfirozené podo-
bé ve formé masovych vyvaru ¢i Zelatiny
nebo ve vyzivovych doplricich. Kromé
toho zdravé klouby a kosti podpofime
dodavani vapniku a vitaminu D3.

Naopak se snazte vyhybat alkoholu, ne-
kufte a omezte i kavu. Tyto pozivatiny

zrychluji vznik osteoporézy. Nezapo-
minejte také na pitny rezim. Zvlast da-
lezita je cista voda, kterd z téla vypla-
vuje toxiny. Diky spravnému jidelni¢ku
si udrzite i idedlni télesnou hmotnost,
ktera ma velky vliv na bolesti kloub.

e Stres

Jak zndmo, stres je zabijdk. Ne nadar-
mo se fika, Ze mame vsechno na svych
bedrech. Tam se projevi psychickd ne-
pohoda. Nemusite viechno zvladnout.
Delegujte praci na ostatni ¢leny rodiny,
nesnazte se byt superzena, kterd kazdy
den vafi teplou vecefi a domov ma cisty
jako v klicce. Radsi si s détmi zahrajte
hry, zasméjte se a jdéte spolecné tfeba
na prochazku. Stresu predchazime me-
ditaci, relaxaci, hlubokym dychanim.
Idedlni a komplexni terapii je napfiklad
joga.

e Pohyb

Neni pohyb jako pohyb. Pokud se jed-
nou tydné znicite ve fitnesscentru, kde
odtahdate tézka zavazi, a pak se zase
dalsi dny sotva hybete, moc pro svo-
je zdravi neudélate. Radéji si dejte za
ukol kazdy den ujit alespor deset tisic

kroku. Chlze je nejprirozenéjsi pohyb.
Vhodné je také plavani a nezapomen-
te si posilit zddové a brisni svaly. Pravé
zpevnény stfed téla vyrazné pomlze
predchazet bolestem patere.

e Sedime

Jak jsme se zminili, vétSina z nas vétsinu
dne prosedi u pocitace. D& se i v tako-
vém pripadé predchéazet bolestem zad?
Spravna pozice ndm jisté pomuze.
Monitor pocitace si nastavte do vyse oci
asi pUl metru daleko od téla. Zasadni je
pravidlo pravych uhld. Co to zname-
na? Obé nohy by mély byt na podlaze.
Jestlize nedosdhnete na zem, podloz-
te si je. Mély by byt lehce rozkrocené,
v kolenou svirat pravy uhel. | lokty
méjte v pravém uhlu a v pravém uhlu
byste méla drzet i télo se stehny. Zada
podpoite opérkou. Zvazte koupi ergo-
nomické Zidle. Prakticky je polohovaci
stdl. A mlzete zkusit i sedét na balan¢-
nim mici, kterym si budete celou dobu
posilovat brisni svaly. Neustdle budete
nuceni vyvazovat spravnou pozici.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



| ALPA /
S5 UBYLINNY MASAZNG |

. GEL

+ 1 -._I- .'jl e d a
= |- RYCHLAAA
FRANCOYKA By
REGEMERACE

' HYROVEHD APARATY

== 1ULEVAAA

‘1-;_::__'—-——_ — -

LIHGYY BYLINKNY
ROITOK

MASAZNi KREM
o |

L-_-F-EI-:'L'itu

Masdi a urvolnéni po h'l.-":-::"-'é no

\\-___4_// www.alpa.cz



64

Hubneme po Vinocich

A je to tu zas. Fo vianocnim debuzlrovini piichazeji vijcitky svédomi, pied-
sevzeti a Casto také hladovka. JTak letos na to zapomesite. Novorocni hub-
nuti miize @’t L piljemné.
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Zase jste neudrzela jazyk na uzdé
a uzivala si vSechna ta lakadla, preté-
kajici tacy s cukrovim, klobasky, fizec-
ky, bramborovy salat, kachnu a vsech-
ny dobroty, které na nas o Vanocich
pomrkdvaji? Projdete kolem stromec-
ku a ¢okolada zavésena na vétvi na vas
vola: ,Vezmi si mé, vezmi si mé.” Kdo
by odolal?!

Nékdo se snazi odolavat, ale ono se
prosté odolat nedd, ze? Pak ty vycit-
ky svédomi. Ale copak to jde, kdyZ pro
celou rodinu pecete, vafite, zdobite,
vsichni se laduji horem dolem a vy
abyste hladovéla? Ta nespravedinost.
Nékdo s tim do tohoto obdobi rovnou
vchazi. Prosté i kdyz cely rok zije zdra-
vé, o svatcich povoli a hodla si vSechny
ty dobrutky uzit naplno. | s védomim,
Ze to pak bude trochu bolet a bude
muset zamakat.

Pomineme-li ty, ktefi neustoupi ze
svych zdravych stravovacich navyku
ani o Véanocich, pak zfejmé patfite
k jedné ze zminénych skupin. A tak
nezbyva nez napravit skody, které téch
par dnd, pro nékoho dokonce par tyd-
nl, napachalo. Kdyby to byly skute¢né
jen dva tfi dny, nic moc by se nestalo.
Tyden dva nefizeného hodovani uz se
na nasi postavé ale podepise. Tak tedy
jdeme na to. Hurd kila dold.

HLAVNE KLID

Jestli jste se pravé odvazila vstoupit
na vahu a vydésila jste se, kolik uka-
zala, ted na vas jdou témér mdloby,
uklidnéte se. Mozna i védomi, Ze ne-
jste jedind, koho néco podobného
postilo, vas uklidni. A hlavné, mozna
jste k sobé prilis kritickd. Zatimco vy
na sobé vidite kazdé deko, okoli ho
ani nezaznamena. A vézte, Ze ve stre-
su a panikareni se vam bude hubnout
velmi Spatné. Nechtéjte vie strhnout
hned. Radéji se zastavte, uklidnéte
a udélejte si plan.

POMALOUCKU

Nezamérujte se na to, abyste co nej-
rychleji zhubla. Zbyte¢né byste se do-
stala do kolotoce, ktery vaSemu zdravi
ani postavé nijak neprospiva. Zapo-
menite na hladovky. Obvykle posta-
¢i, kdyz nezdravé pokrmy plné cukru
a tuku, které jste méla kolem sebe po

celé svatky, nahradite zdravou a pest-
rou stravou.

Jestlize vdam zbyly hromady cukrovi,
mUzete ho zamrazit, nebo ho vénujte
do potravinové banky, charité... Bu-
dou vam vdécni a vy budete mit jesté
dobry pocit, Ze jste nékomu pomohla.
Vy se zatim vratte ke svému puvodni-
mu zdravému jidelnicku, a ono to pu-
jde pomalu dold samo.

KVALITA NADE VSE

Jestlize jste se ale prejidala delsi dobu,
nebo uz par let bojujete s nadvahou
a od nového roku si slibujete zménu,
mozna tapete, jak zadit. Dobré je nej-
drive najit pricinu, ktera vedla k tomu,
Ze jste nespokojena se svou hmotnosti.
Zajidate stres? Chybi vdm néjaké vniti-
ni naplnéni? Partnerské pohlazeni?
Zpomalil se vam metabolismus z du-
vodu nemoci? Mate po zranéni malo
pohybu? To vie ovlivni startovni pozici
vaseho hubnuti.

Vyresite-li pfi¢inu, pak uz hubnuti pud-
jde daleko lépe. V kazdém pfipadé to
bude vyzadovat zménu jidelnicku. Na-
ucte se sestavovat spravny talif. Ten si
muzete pomysiné rozdélit na tfi ¢asti.
Jednu by mély zaujimat bilkoviny, dru-
hou sacharidy, tfeti zelenina, ktera by
méla byt soucasti kazdého jidla. Potra-
viny se snazte jist v pfirozené formé,
to znamena co nejméné upravované
a primyslové zpracovavané.

Jako priklad zdravych bilkovin mu-
zeme uvést kvalitni maso misto zpra-
covanych salamu ¢i pastik, lusténiny,
vajitka, mlé¢né vyrobky se zivymi
kulturami. Jako priklad zdravych sa-
charidld si predstavte tfeba oprazené
ovesné vlo¢ky, pohanku, jahly misto
zpracovaného popcornu, smazenych
bramburek apod. Sacharidy by mély
byt komplexni. Nékdo se jim vyhyba,
ale to neni spravna cesta. Tento omyl
uz je ddvno passé. Komplexni sacha-
ridy jsou skvélym palivem, které vam
doda energii na dlouhy cas. Uvidite, ze
pak ani nebudete mit potfebu misat.

Soucast kazdého jidla by méla tvofrit
zelenina. Nejen Ze zasyti a pomuze
témér bez kalorii zbavit se hladu, ale
je plna vitamind, minerdltd a vlakni-

ny. Méli bychom ji snist alespori 400g
denné. Pokud si nedokazete vecer
u televize predstavit bez chroupa-
ni néjaké dobroty, dejte si kedlubnu,
mrkev nebo okurku. Pfipadné namoc-
te do dipu z bilého jogurtu a bylinek.
Pochutnate si jesté vic a bez vycitek
svédomi.

CEMU SE VYHNOUT

Myslite-li to s hubnutim vazné, budte
k sobé pravdivi. Nesnazte se oklamat
sama sebe. Slysela jste, Ze mlécné vy-
robky jsou plné bilkovin, tak si do-
prejete kus nivy nebo hermelinu? Ale
ouha, jsou pfili§ tu¢né.... Na co tedy
pozor?

e Tucné syry — vybirejte ty do 30%
tuku.

e  Chemicky zpracované oleje

e Smazené pokrmy

e Fastfood

e Polotovary a instantni pokrmy

e Alkohol

e Cukr, sladkosti

e Sycené napoje

. Uzeniny, tu¢né maso

e Ale také se vyhnéte striktnim za-
kazim. Kdyz si vezmete do hlavy,
Ze ode dneska uz nikdy ani kousek
Cokolady, kdyz ji milujete a dosud
jste jedla celou tabulku denng,
pak vas to bude akorat frustrovat.
A brzy selzete. Dovolte si treba
kosticku kvalitni vysoceprocentni
cokolady. A ten si vychutnejte.

DEJTE SI REALNY CiL
Nefrikejte si, ja zhubnu, ale dejte si né-
jakou metu, které chcete dosdhnout.
Ale jen takovou, o které jste presvéd-
cena, Ze je ve vasich silach ji docilit.
Nesnazte se hned shodit desitky ki-
logramu. Spravné a trvalé hubnuti je
takové, kdy tydné shodite cca pul kila.
Dvé az ctyfi kila mési¢né bohaté staci.
Vas to neznici, ale motivuje.

Radéji si davejte kratkodobéjsi cile.
Kdyz si vysnény cil rozdélite na mensi
kroky, bude pfi vas redInéjsi se k nému
priblizit. Méné hrozi selhani, naopak
radost s jeho dosazeni vas pozene dal.

PLANUJETE

Udélejte si plan. Na kazdy den nebo ty-
den ¢i tfeba cely mésic. Sepiste si, kdy
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co budete jist, a zahrrite do svého di-
are i prostor pro pohybovou aktivitu.
Lépe tak budete mit vie pod kontro-
lou. Kdyz si vie zapisete do diare stej-
né jako tfeba pracovni poradu nebo
schuzku, pak bude mit misto v dennim
harmonogramu a nebudete mit potre-
bu néco rusit nebo ménit. Snazte se
svUj plan dodrzet.

BUDTE KREATIVNI

Nachystejte si jidlo na cely den, pfi-
pravte si tfeba krabicky. Pohrajte si
s varenim i servirovanim. Vsak znate
réeni, ze jime i o¢ima. Jidlo ma byt
lakavé. A vy zjistite, jak muzete byt
kreativni. Mnozi maji predsudky vaci
zdravym pokrmdm. Ale i ty mohou byt
velice chutné.

Pocitejte

Zpocatku budete mozna muset trochu
pocitat. Trocha matematiky neusko-
di. Abyste hubla, musi byt vydej vyssi
nez pfijem. To znamend, Ze ubrat na
jidle, pridat na pohybu. Podle tabulek
si mlzete zjistit kalorickou hodnotu
konkrétni potraviny. Obvykle se uda-
vaji v mnozstvi na 100g. A tak kuchyri-
ska vaha se vdm stane dobrym spolec¢-
nikem. Ale nebojte se, brzy uz sama
odhadnete, jak velky kraji¢ek chleba si
muzete dovolit.

PO SESTE NIC?

Mnozi maji zakédovéano v hlavé, ze
vecler bychom uz neméli nic jist, proto-
Ze pak budeme tlusti. Tak to je omyl.
Vyhladovélé télo se dostane do stresu.
A jestlize chodite spat pred pulnoci,
neni davod si odpirat vyvdZzenou ve-
Cefi. Neméli byste se viak natlasknout
tésné pred ulehnutim. Posledni vétsi
jidlo snézte idedlné nejpozdéji dvé ho-
diny pred spanim. Vhodna je zelenina
doplnéna lehce stravitelnymi bilkovi-
nami a trochou komplexnich sachari-
du. Priklad? DuSené kufeci prso s ryzi
a restovanou zeleninou.

FIGLE PRI HUBNUTI

e Informujte rodinu i pratele, Ze
ménite stravovaci rezim. At to
vezmou na védomi a nehazeji
vam klacky pod nohy.

e  Odstrarite zdomu viechna lakadla
typu cukrovinky, kfupky, chipsy...

¢ Nekvalitni a uméle zpracované
potraviny vyménite za pfirodni.

e Radéji méné a kvalitné. Nenaku-
pujte do zasoby, ale tfeba si kazdy
den zabéhnéte pro cerstvou zele-
ninu.

e Uberte sal a nahradte ji bylinka-
mi.

e Naucte se pouzivat razné druhy
koreni.

NEBUDTE URPUTNA

| to je Castou chybou hubnoucich. Vez-
mou si do hlavy urputnou predstavu
a najednou se hubnuti stane alfou
a omegou jejich Zivota. Nic jiného nee-
xistuje. Tak to rozhodné ne. Zijte. Kdy2
budete vse podmiriovat
vahy, jen se zablokujete. Vak to mozna
znate. Kdyz se o néco urputné snazite,
tak to nejde a nejde. A pak to najed-
nou pustite a ono to jde samo. Uvolni
se energie a vse se krasné propoji.

shazovani

SPORT

O pohybu jsme mluvili. Ale ktery sport
vybrat, aby nejlépe fungoval? Vabec
nejlépe udélate, kdyz zac¢nete chodit
pésky. Nemusite jezdit pres celé mésto
do fitka. Prosté se seberte a jdéte. Ka-
zdy krok se pocita. Kupte si krokomér,
nebo si stahnéte aplikaci. Ten uz pak
pohlida za vas, jestli jste splnila svuj
denni plan. Pamatujte, ze denné by-
chom méli ujit 10 tisic krokl. Nebojte,
neni to nic svétoborného.

Chcete-li preci jen zadit sportovat,
skvély je béh, plavani, jizda na kole.
Doplrite posilovanim, které buduje
svalovou hmotu. Mate-li rdda rychlost
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a jste hbita, vypravte se na squash.
A nebo tancete. Tancit mlzete i doma
pred zrcadlem, kdykoliv se vdm za-
chce. Poridte si krasné Saty a vypravte
se tfeba do tanecnich pro dospélé. Jes-
té zazijete spoustu zabavy.

ODPOCINEK

Aby mohlo télo podavat dobry vykon
i v pfipadé hubnuti, potfebuje také
odpocinek. Ze vam to nejde dohroma-
dy? Ale nase télo musi i regenerovat,
jinak vypovi sluzbu. Dostate¢né tedy
spéte, idedlné sedm osm hodin denné.
Pravé spanek ma vliv na spravné spa-
lovani. Doprejte si i masaz, kosmetiku,
zajdéte do sauny. Nacerpdte energii
a jesté puajdou kila dolG. Nevérite?

LICENI

Jesté jeden figl nakonec. Opalend
pokozka a sprdvny makeup opticky
zestihli. Zajdéte k vizazistce, at vam
poradi, co kam nanést, jak aplikovat.
Dejte si zalezet na tom, jak vypadate.
Divila byste se, co dokaze par taht
Stétcem.

RADUIJTE SE
Ne nadarmo se fikd, Ze hubnuti zacina
v hlavé. Hlava dokaze divy. Netryznéte
se predstavou, jak to ted bude strasné.
Ale téste se na to, jaké nové moznosti
se vam otevrou. Budete krasnéjsi, stih-
lejsi, sebevédoméjsi. Délejte si drobné
radosti. S usmévem jde viechno lip.
| to hubnuti.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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PECIVO VECER? ANO A BEZ VYCITEK!

A Vysoky obsah bilkovin

A Nizky obsah sacharidu

2 Vhodny pro vecerni konzumaci

A Zapadd do dietniho konceptu tzv. Low carb

= Obsahuje Inénd, slunecnicovd a sezamovd seminka
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Zanet mocovéhe

MW 14
Kazdd nemoc je nepiijemnd, néktesd vice a jind méné. Zinét mocového meé-
chijie patil k tém obtiZim, které dokdzi opravdu hodné potidpit. Piede-
vsim je nep'iijemnd bolest v podbiisku, nepohodll piindsi paleni v oblasti

intimnich /m‘ufiécz/wk@v dq’deéméafestéué/mcify ’Zeza’ni/aié mocent.
A 0bzvlisté MC@% Jsme k nému v Cete.
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Mocové cesty madme vsichni, jenZze muzi
jsou oproti zendm v tomto ohledu do-
cela dost ve vyhodé. Anatomie muz-
ského téla je v oblasti mocovych cest
lépe konstruovana. Zeny maji mo¢ovou
trubici velmi kratkou, a navic i Sirsi nez
muzi. Jsou tak mnohem nachylnéjsi
k infekcim mocového systému, pficemz
ji maji umisténu i velmi blizko posevni-
ho vchodu i konec¢niku. A tak se ¢asto
se zdnétem mocovych cest u Zen poji
gynekologicky problém, nebo také ob-
tize v konec¢niku a okolo néj.

CO JE ZANET MOCOVYCH
CEST?

Zanét mocovych cest je pojmenovani,
jez se vzilo pro celé mocové ustroji -
mocové trubice, mocového méchyre
a ledvin. Infekce se rozviji pozvolna
z tlustého stieva pres hraz u zen, nebo
pres predkozkovy vak u muzd do mo-
cové trubice.

Védéli jste, Ze...

...samotna moc v lidském organismu je
jakysi ,Cisti¢” organu? A Ze je to de fac-
to takova pfirozena vnitini dezinfekce,
kterd z vasich mocovych cest oplachuje
a vyplavuje bakterie zanesené dovnitf

téla z kGize i oblasti kone¢niku?

Ovsem ne vzdy tento dezinfek¢ni ,hli-
dac” vie zvladne, jak by mél. Pak se
bakterie rozmnozi, a ejhle, problém se
zanétem je na svéte!

A PRICINA ZANETU?

Muze za to predevsim koupdni v bazé-

nu i v prfirodé, mokré ¢i propocené ob-
le¢eni, sezeni na studenych ¢ mokrych
plochach v letnim horku, ale i intimni
styk, nedostatecné vyprazdrovani mo-
¢ového méchyre, inkontinence, nizky
pitny rezim, nevhodna strava s premi-
rou soli a cukru, i malo vitamint pfi ne-
dostatku ovoce a zeleniny v jidelnicku.
Zanét mocovych cest muze vzniknout
i oslabenou imunitou, pfi cukrovce,
mocovych kamenech nebo po porodu
s oslabenymi svaly a svéraci, kam bak-
terie rychleji vniknou. Mezi nejcasté;si
ho Ustroji jsou Escherichia coli, Entero-
coccus faecalis a téZ Proteus mirabilis.
Mohou jimi vSak byt i jejich dalsi a jiné
bakterialni sestry.

JAKE JSOU PRIZNAKY

ZANETU MOCOVYCH CEST?

e Tim nejvice skloriovanym pfizna-
kem je pdleni, fezani, bolest pfi
moceni, bolesti v podbfisku, cas-
téjsi moceni ¢i pocity Ze prosté
L~musite”.

e Moc¢ je vyluCovdana v mensim
mnozstvi, mivate pocit Ze mocovy
méchyr nelze Uplné vyprazdnit.

e  Jste vice unaveni, mate ¢asto i zvy-
Senou teplotu, bolesti zad i ledvin,
mnohdy je mo¢ tmava a s pfizna-
kem krve.

e Pokud si nejste jisti, Zze je to pro-
blém mocového ustroji a zatim
k Iékafi nemifite, mUzete si udélat
sami doma test, ktery zakoupite
v lékarné.

VEédéli jste, Ze...

...za vétSinou zanétd mocovych cest
stoji jako hlavni rizikové faktory prede-
vsim prochladnuti, diabetes, vyssi vék
a nedostatecny pitny rezim?

CO MUZETE UDELAT SAMI?
V prvopocatku obtizi Ize vyuzit bylinky
a to, co mate doma a ani nevite, zZe to
pomahda vasemu zdravi. Je to koreni
a suroviny, které casto lezi na policce
¢i ve spizi. Také mnohé dopliky stravy
dokazi hodné pozitivné zapusobit na
mocové cesty.

Z bylinek jsou skvélé kopfiva, 3alvéj,
medvédice lékarska, kokoska pastusi
tobolka, zlatobyl, z dalsi zelené a plodu
pak brusinka, dristal, mladé brezové lis-
ty, jalovec, pampeliska, Sipek a petrzel.
Z koreni vam pomUze kurkuma, skofi-
ce, tymian i zazvor.

Z dopliika stravy jsou to ty doplriky,
jez cili pravé na problémy s mocovy-
mi cestami a s obsahem bylinek brusi-
nek a bylinek. At uz je to Uroval Akut
s brusinkami, Urinal akut s brusinkami
a zlatobylem, D-manosa s brusinkami,
Urinox s brusinkou, nebo také Custibel
s bfizou a medvédici lékafskou. Samo-
zfejmé& vdm magistra v lékarné rada
poradi i jiné vhodné dalsi preparaty
v¢etné urologického ¢aje.

KDY SE VYDAT K LEKARI?
Pokud vsak je zanét iz rozjety a bolesti
i obtize silné, je urcité na misté navsté-
va lékare. Obvodni |ékar vysetfi papir-
kovym testem mo¢, nebo ji nechd vyse-
tfit pfimo biochemickym laboratornim
rozborem. PFi nepfili§ jednoznacnych
nalezech mize vyuzit jesté kultivaci
moce, i ultrazvukové nebo rentgenové
vySetifeni mocového Ustroji.

Bé&zna praxe je, ze lékaf vétsinou po
testovani moci nasadi antibiotika, pro-
biotika a rezimova opatieni. Je dobré
zvolnit pracovni tempo, vice odpoci-
vat, navysit davky vitaminu C, nasadit
vydatny pitny rezim, ktery zpUsobi tzv.
proplachovani stfev a mocového ustro-
ji s ledvinami od bakterii. Idedlem je
v tomto pripadé vypiti jedné sklenice
vody kazdou hodinu.
Autor: Pavla Kosik Jelinkova
Foto: Shutterstock.com
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Vase prvni pomoc pfi zanétech mocovych cest

Zanéty mocovych cest jsou castym a nepfijemnym onemocnénim Které pfiznaky jsou tedy nejéastéjsi?
mocového Ustroji a trapi Zeny i muze. U Zen je vzhledem k anatomické « neustalé nuceni na mo&eni

stavbé mocového ustroji toto onemocnéni mnohem castéjsi. « bolest pfi moceni, pfedev&im paleni nebo fezani
v . - , - . « malé mnozstvi moci pfi moceni

Naprostad vétsina zen se s timto nepfijemnym onemocnénim nékdy
setkala a vi, jak onemocnéni mocovych cest dokaze potrapit. Pro¢  Mohou se vyskytnout takeé:

zanéty mocovych cest postihuji pfedevsim Zeny? Jaké jsou projevy * bolesti v podbfisku
infekce mocovych cest a jak vznika zanét mocovych cest? Znate pfi- * zvySena teplota
znaky, podle kterych zanét poznate? Vite, co na zanét mocovych cest * krev v moci

P xiro
plati a jak ho lécit? V laboratornim nalezu se vyskytuji:

“ Cervené krvinky v mo¢i

Pro¢ zanéty mocovych cest postihuiji hlavné Zeny “ zvySené leukocyty v modi, &ili bilé krvinky v mo¢i

Zanét mocovych cest samoziejmé umi pozlobit jak muze, tak i a déti, ale trapi “ bakterie v mocovém sedimentu

hlavné Zeny. Usporadani zenskych pohlavnich organt si bohuzel o tento pro-

blém ,,pfimo fikd". Mocova trubice je mistem, kudy se infekce mlze dostat ~ /~ N\
aZ do mocového méchyre. Zeny maji mocovou trubici kratsi a rovnou, a navic Prvni pomoc od nep‘ﬁjemnych p‘ﬁ’znakﬁ

se nachazi v blizkosti vaginy a koneéniku. Mocové cesty a mocovy méchy¥

PR Lo Pfi zdnétu mocovych cest se co nejdfive potrebujete zbavit nejen
se pak lehce infikuji stfevnimi bakteriemi. b ) P ) )

urgentnich nepfijemnych pfiznakd, jako je bolest, kiece, paleni
a fezani pfi moceni, ale potiebujete se také zbavit pFi€iny potizi,

Ke yzniku gnemocnéni c“:’asto va’ispivajl' i ’vnéjél' fa.lftgw, jako je cé\v/k?\{ém’, vypléchnout bakterie a l&¢it zan&t !
radioterapie, prochlazeni a dalsi, ale také vyskyt jinych onemocnéni, jako
naptiklad cukrovka nebo snizena odolnost organismu. Lécivy pripravek, ktery maze zajistit komplexni pééi v 16¢bé zané-

tu mocovych cest se jmenuje Canephron.

PFiznaky zadnétu mocovych cest
Pfiznaky zanétu mocovych cest na sobé nékdy pozorovala vice nez
polovina Zen. Zanét obvykle zacina jako fezani a paleni mocové trubice,

Kdyz citite prvni pfiznaky zanétu mocovych cest, vyzkousejte lék
Canephron, ktery silou 3 extrakti vyplachne bakterie, ulevi od
bolesti a kfeéi, a navic 1é&i zanét. Canephron uzivejte jiz od prvnich

bolest mocové trubice, pocit stale pIného méchyFe a neustély pocit potizi, necekejte ,...co s z toho vyvine”.

potieby mocit. Tyto priznaky nékdy doprovézi bolesti v podbfisku, moé

byva zakalend a mize zapéachat. Nékdy ma také cervené zabarveni. Po- Canephron je uréen k 1é¢bé jak akutnich, tak opakovanych zanéti mo-
kud se pfida teplota nebo bolesti zad v oblasti ledvin, jiz se mdze jednat &ovych cest a |ze uzivat samostatné nebo i v kombinaci s antibiotiky.

o zanét ledvin, ktery neni radno podceriovat. \_ Y,

Canephron obalené tablety je k dostani bez receptu v Iékarné. Vice informaci si mizete precist na www.canephron.cz

Canephron®

K lécbé zanéti mocovych cest

Silou 3 rostlinnych extraktd pomaha:
@ vyplachnout bakterie

/@ ulevit od bolesti a kiredi ]
@ lécit zan&t Bionoricy’

<= VASE PRVNIi POMOC Z LEKARNY - !

Canephron obalené tablety je Iék k vnitinimu uziti. Ug¢innymi slozkami jsou vytazky z nati zemézluce, kotene libecku a listd rozmarynu. Pred pouzitim si peclivé prectéte pribalovy
letak. PouZiti tohoto tradi¢niho rostlinného lé¢ivého pfipravku je zaloZeno vyluéné na zkusenosti z dlouhodobého pouZziti. Zadejte ve své lékarné.

S Schwabe Schwabe Czech s.r.o. E' LE

Czech 150 00 Praha 5, Pod Klikovkou 1917/4, e-mail: info@schwabe.cz
SO From Nature. For Health. www.canephron.cz E
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Je prospésny také pro nase zdravi
a celkovou fyzickou i dusevni pohodu.
Védéli jste, Zze ¢aj je po vodé druhym
nejpopularnéjsim ndpojem na svété?
Jeho konzumace ma bohatou historii
a pro mnohé lidi je nedilnou soucasti
jejich kazdodennich zivotd. Vyrabi se
z listk( kerfe Camellia sinensis a mezi
jeho tfi hlavni druhy patfi ¢erny, zele-
ny a oolong.

Cerny ¢aj je nejrozsifengjsi a nejcastéji
konzumovanou komer¢ni odradou ze-
jména v zapadnich zemich. Po sklizni
se listky osetfuji pfi konstantni teploté
a vlhkosti. BEhem tohoto procesu se
pfirodni slouceniny v ¢aji oxiduji, coz
zpUsobuje ztmavnuti listka.

Zeleny caj se ziskava tak, Ze se zabrani
pfirozenému procesu oxidace. Hned po
sklizni jsou listky vystaveny teplu pro-
stfednictvim pary nebo suchého tepla,
¢imz se zpomaluji enzymatické procesy.
Timto zpUsobem si listky zachovavaji
charakteristickou zelenou barvu.

Caj Oolong je mezistupném mezi ze-
lenym a ¢ernym cajem, protoze pod-
Iéhd oxidaci jen castecné. Jeho barva
je mirné do cervena a zluta. Komercné
se tento ¢aj muze oznacovat jako cer-
veny Caj. Nezaménujte ho ale s cajem
rooibos, ktery se ziskava z listd rostliny
Aspalathus linearus.

V zavislosti na druhu a smési ma piti
¢aje mnoho vyhod pro nase zdravi.

Kofein v caji zrychli metabolis-
mus a doda energii
Nékolik nezavislych studii vénujicich se

konzumaci ¢aje ukazalo, Zze ¢aj mlze
docasné zrychlit metabolismus - cili
proces, pfi kterém vase télo méni na
energii to, co snite a vypijete.

Kofein, ktery vétsina caji obsahuje,
navic obecné stimuluje proces tvor-
by tepla v téle, a tim padem i vydej
energie. Zeleny caj kromé mensiho
mnozstvi kofeinu obsahuje také poly-
fenolové slouceniny, které ve srovnani
s $dlkem kavy jeho ucinek na tvorbu
tepla jesté zintenziviuji. V zavislosti
na zpusobu zpracovani a dobé lou-
hovani mlze cerny caj poskytnout az
dvakrat vice kofeinu nez zeleny.

Antioxidacni ucinky

Zeleny i cerny caj obsahuji flavo-
noidy. Jednd se o skupinu fytonutri-
entd, které pomdhaji bojovat proti
oxida¢nimu stresu v téle. Tyto pfirodni
rostlinné slouceniny navic pfispivaji
i ke zdravému fungovani mozku a kar-
diovaskularniho systému.

Piti caje pfFiznivé pusobi na

zdravi srdce a kardiovaskular-
niho systému
Pokud konzumujete stravu bohatou
na ovoce a zeleninu, za blahodarné
ucinky na zdravi srdce vdécite mimo
jiné flavanoldm. Ty
jsou kromé caje ob-
sazeny také v bobu-
lovitém ovoci, jabl-
kach ¢i kakau. Ke
spravnému fungo-
vani kardiovaskular-
niho systému navic
prispivaji i teaflaviny,

které najdeme v ¢erném <aji.

Kofein v caji povzbuzuje

a bystii smysly
Kofein je jednim ze zdroja horké chu-
ti ¢aje a jeho konzumace v mnozstvi,
které se nachdzi v mnoha cajovych
a kavovych népojich, posiluje bdélost.
Zeleny, cerny a bily ¢aj obsahuji také
aminokyselinu L-teanin, ktera zlepsuje
poznavaci schopnosti a naladu, avsak
bez povzbudivych ucinkl kofeinu.

Caj je skvélym doplikem

pitného rezimu
Lidé se casto ptaji, zda je piti kofei-
novych napojd, jako jsou caj a kava,
jen vice neodvodnuje. Ve skutec¢nosti
ale malé mnozstvi kofeinu vodu z va-
$eho téla nevypudi. Pfestoze by vasim
primarnim zdrojem tekutin méla byt
voda, ¢aj maze byt vhodnym doplni-
kem pitného rezimu. Vzhledem ke své
jedine¢né chuti vdm kromé svych bla-
hodarnych uc¢ink maze prinést i vétsi
rozmanitost. Predevsim béhem zim-

nich mésict tak nebudete mit s $dlkem
teplého caje v ruce s dodrzovanim pit-
ného rezimu problém.

Prestoze obycejny c¢aj neobsahuje cukr
ani kalorie, davejte si pozor na nékte-

ré cajové napoje dostupné na trhu,
naptiklad ledové ¢aje. Casto totiz ob-
sahuji velké mnozstvi pfidaného cukru
a dalSich latek, a slozenim tak pfipo-
minaji spise limonadu.

Foto: Shutterstock.com
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spravnou zamilovanou atmosféru
doporucéujeme prichuté Riize,
.,‘ Jahoda, Cerveny grep nebo Malina.

Vice inspirace najdete na webu
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K letni idylce, kte1d se 62T, patii nejen nadhewmé wozkvetla
zahiada, g1ilovani &i spolecenské venkovni pasty, ale i kon- —*
pani v zahsadnim 6azénu. Jaké si ho hodlite poiidit? Tendy
ve sveté domdcich bazéni a zahiad se neméni s kazdoun sezo-
nou. Opoti poidd se obméiujicim médnim hitiim maji tva-
lejsi charakter. Hitem ziistava minimalismus, jednoduchost
a Cisty desgn.
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MENSi ZAHRADA NEZNA-
MENA MENSI BAZEN
.Zahrady v Ceské republice jsou stale
mensi a mensi. To vsak neznamena, ze

se musi majitelé uskromnit a slevit ze
svych pozadavkd. Je to presné naopak.
V malé zahradé skvéle vypadaji mini-
malisticka redeni, kterd jsou uz nékolik
let velmi trendy,” vysvétluje odbornik
Daniel Bare$ Jednoduchosti docilite
prelivovym bazénem, ktery pfi koupa-
ni vyvoldva dojem nekonec¢né hladiny.
Vedle neslapnete, pokud vyberete bily,
ve kterém je voda tyrkysova a pfipomi-
na tak barvu more. Nedilnou soucasti
zapusténého bazénu je také zastreseni.
Zvolte to s nizkym profilem, které vas
na zahradé nebude rusit.

ZASTRESENi ZNAMENA
BEZPECI PRO VASE DETI

Co se tykd zastreseni, urcité byste ne-
méli vahat. Kazdorocné vyjizdéji za-
chranari k nkolik desitkam pfipadd to-
nuti malych déti. A presné tomu muze
zastfesSeni zabranit.
Automatickd roleta, tedy
zakryti, predstavuje nejcastéjsi volbu
bazénového zastfeseni. V ¢em spociva
jeji obliba mezi majiteli nerezového
bazénu? Nesouvisi jen s nizsi pofizovaci
cenou oproti jinym typum zakryti, ale
téZz s moznostmi, které se pfi vybéru
automatické lamelové rolety nabizeji.
Podivejte se s nami, jaké to jsou.
Lamelové zakryti je vkusnym i prak-
tickym pomocnikem pfi udrzbé bazé-
nu. Nejenze chrani hladinu vody pied
napadanymi nedcistotami, ale pomaha
také udrzet jeji teplotu. Vyhodou lame-
lového zakryti je moznost vybéru z né-

lamelové

kolika typu a barevnych variant lamel.
Vedle standardnich lamel mGzete zvo-
lit lamely solarni, které dokazou bazén
bé&hem letniho dne vyhrat o 4-8 °C.
Automaticka roleta je oblibenym ty-
pem zastfeseni bazénu také diky své
kompaktnosti, snadnému ovladani
a nulovym narokdm na prostor v oko-
li bazénu. Lamely Ize navic zabezpecit
podplrnymi uchyty a dalsimi bezpec-
nostnimi prvky, které zvysuji nosnost
zakryti a s nim bezpeci celé vasi rodiny
a domdcich mazlicka.

A to at uz méte bazén jakéhokoli tvaru
¢i typu. V&3 bazén nemusi byt jen ob-
délnikovy, lamely automatické rolety je
totiz mozné uzpUsobit rdznorodému
tvaru bazénu. Je mozné je upravit pro
zaobleny konec, zuzeni i jiné nesou-
mérnosti bazénu. Lamelové kryti ma
vedle zachovani Cistoty vody dalsi pred-
nosti. Tou podstatnou je bezpecnost.
Roletové zakryti zarucuje bezpedi va-
Sich déti i domdcich zvifat. Lamely Ucin-
né zabrani pfimému padu déti i zvifat
do bazénu.

ROZHODUIJICI JE MISTO.

Umisténi venkovniho bazénu by mélo
umoznit co nejdelsi oslunéni jak ba-
zénu, tak prostoru pro posezeni nebo
lezeni koupajicich se osob. Bazén by
mél byt v intimni poloze vici ostatnim
sousedim a nezakryvany bazén by mél
byt dostatecné vzdalen od zdrojl zne-
Cisténi. PFfi umisténi je nutné pocitat
nejen s potfebnou plochou pod bazé-
nem, ale i dostatkem mista okolo, aby
pfistup k nému a udrzba byli snadné.
Dulezité je také myslete nad rostlinami
a stromy v okoli. Padajici kvéty, plody

a listi pridélaji vic prace. Nad bazénem
i pod nim by nemélo vést zadné elek-
trické vedeni.

Velikost a tvar

Rozhodujici kriterium pro navrh bazé-
nu je jeho velikost. Rozméry bazénu
maji nejvétsi vliv na viechny ostatni
ukazatele véetné investi¢nich a provoz-
nich nakladu. Pro plavani by nemél mit
mensi rozméry nez 6 x 2,5 m a hloub-
ku min. 1,20 m. Doporucuje se oviem
mit bazén o trochu vétsi — jeho velikost
bude samoziejmé omezena investic-
nimi a provoznimi néaklady. Nejmensi
délka neumozniuje volné plavani, proto
se tyto bazény vybavuji zafizenim na
plavani proti proudu, které proti plav-
Ci vypousti provzdusnény proud vody.
Bazén nemusi byt vzdy obdélnikovy —
nepravidelny tvar viak omezuje moz-
nost zakryvani hladiny a tim se zvysuji
jeho provozni naklady. Samoziejmé ze
nékomu postaci jen maly bazének na
cachtani déti a osvézeni pro dospélaky.

PLAST, LAMINAT NEBO
NEREZ?

Plastové bazény pohybuji v desitkach
tisic. Slouzit vdm budou 10-15 let. Po-
dobné jako féliové bazény jsou ty plas-
tové svarované z nékolika kusd. Pokud
jste kutil nebo femeslnik, asi mate vy-
zkousené, Ze pravé ve svarech se vétsi-
nou objevi prvni trhliny.Urcité si dejte
pozor na tloustku stén — 5 mm silné
desky toho logicky vydrzi méné nez 10
mm. Plast je hodné citlivy na vnéjsi vlivy
a snadno se pri extrémnich teplotach
zacne kroutit nebo po nékolika letech
na povrchu zhrubne.

Sklolaminatové bazény nebo keramic-
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Vybér bazénu presné podle
vaseho gusta nemusi byt problém

Bazén miize pfreménit vasi zahradu na oazu, kde najdete utocisté pred vysokymi letnimi teplotami. Abyste
si jej vSak mohli v lété plnohodnotné uzivat, zacnéte s jeho vybérem pravé ted. Budete tak mit dostatek
prostoru pro nalezeni toho nejlepsiho reSeni presné pro vas, a to bez zbyteéného shonu a spéchu.

Chcete si v lété zaplavat ve vlastnim bazénu
a vyhnout se tak preplnénym verejnym
plovarnam? Neni nic jednodussiho nez prave
ted zacit s planovanim a pripravnymi pracemi.
,Zima Jje nejvhodnéjsi obdobi pro planovani
realizace zapusténého bazéenu. Zajistite si tak
vice Casu na vybéer toho nejlepsino reseni pro
vasi zahradu, porizeni technologii i samotnou
instalaci  bazénu,” vysvétluje Jifi  Sixta,
produktovy manazer spole¢nosti ALBIXON.
Pokud chcete bazén, ktery vydrzi roky, je na
misté poridit si plné zapustény bazén. Predni
Cesky vyrobce bazénu ALBIXON nabizi dva
druhy zapusténych bazénd - skimmerové
a prelivové. ,Oba typy bazénu jsou opatfeny
nasi unikatni technologii QBIG BENEFIT, ktera
usetri cas a naklady pri stavbé. Tyto bazeny
také nemusite na zimu vypoustét, voda v nich
vyarzi i nékolik let, “ vysvétluje Jifi Sixta.

Pfi  pofizovani bazénu nezapomente na
zastreSeni, které je nepostradatelné pro
zajiSténi bezpecnosti u bazénu zejména pro
rodiny s malymi détmi ¢ domacimi mazlicky.
Vyznamné usetfi cCas pri Cisténi bazénu,
protoze ho chrani proti mechanickym
necistotam jako je napriklad napadané listi.

poe

ZastfeSeni také snizuje naklady na udrzbu
bazénu i tim, ze se voda diky nému méné
odparuje a neni nutné ji tolik dopoustet.

V' neposledni fadé zastfeSeni udrzi
bazénovou vodu déle teplou. V kombinaci
s tepelnym cerpadlem tak muze prodlouzit
koupaci sezonu az na sedm mésict. Navic
diky automatického solarniho elektroposuvu
MOOVER neni nutné manipulovat se
zastfeSenim  ru¢né, zvladnete to diky

dalkovému ovladani. , MOOVER lze instalovat
na vetsinu typu kolejnicovych bazénovych
zastreseni standardnich rozmerd, a to bez
ohledu na znacku. MOOVER je navrzen
tak, aby si ho kazdy dokazal namontovat
svépomoci. Za zminku rozhodné stoji i jeho
designové provedeni, stejné jako fakt ze je
pohanén  bateriemi  dobijenymi  solarnimi
panely, které pomohou s dobijenim béhem
koupaci sezony,” dodava Sixta.

www.ALBIXON.cz
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ké bazény maji stejnou nebo podob-
nou technologii vyroby. Na povrchu je
vzdycky lamindt. Cena laminatovych
bazénl uz je vyssi nez u plastovych,
zato ale vydrzi tieba 40 let.Laminatové
bazény nemaji zadné spoje. Vyrabi se
z jednoho kusu na specialnich formach.
I diky tomu maji tak dlouhou Zivotnost.
Nékdy maji bazény navic vrstvu stiikané
tepelné izolace, které drzi teplejsi vodu
a pfimo ve skofepiné maji zabudované
schldky nebo odpocinkové lavice.
Nerezové bazény lezi na opac¢ném kon-
ci spektra z hlediska kvality. Nerezovy
bazén vam bude slouzit tfeba 60 let.
Tomu odpovida i cena. Zvlast pokud
chcete mit v bazénu slanou vodu, bu-
dete potrebovat specidlni chemickou
nerez, aby ji sul nenarusila. Ve vysledku
tak nerezovy bazén muze vyjit i na par
set tisic. Pro spravnou volbu nejen veli-
kosti, tvaru, ale i konstrukéniho redeni
je vhodné oslovit bazénového specia-
listu.

KONTEJNEROVY BAZEN

V souladu s novym celosvétovym tren-
dem kontejnerového bydleni, kdy se
domy stavi z obrovskych prepravnich
kontejnerll, se zrodil i napad vyuzit
takovy lodni kontejner jako bazén. Pro
tuto variantu hraje napfiklad kratka
doba praci kolem realizace, pfiprave-
ni bazénu k pouzivani je garantovano

v fadu minut. Standardni kontejner vdm
sdm o sobé poskytne prostor pro plavani
zhruba 6x2,5 metru a hloubku vice nez
2 metry. Da se sehnat uz od 30 tisic K¢.
Potom do néj jen natdhnete bazéno-
vou félii, seZzenete si vykonnou filtraci
a napustite vodu. Pokud navic chcete,
aby bazén k nécemu vypadal, nejspis
ho budete chtit zapustit do zemé nebo
ho aspor pékné natfit ¢i oblozit moder-
nimi dfevénymi obklady. Na trhu jsou
ale i firmy, které dodavaji kontejnerové
bazény s integrovanymi tryskovymi cer-
padly pro vodni vitivku, stejné jako s in-
tegrovanym ohfivacem, takze si mazete
uzit teplou vodu i béhem nejchladnéj-
sich dnu. K dispozici je také vestavéné
vicebarevné LED osvétleni s 180stuprio-
vym svétlem pro pokryti celého bazénu.
Vsechny tfi systémy (Cerpadla, ohfivac
a svétla) Ize snadno ovladat ze smart-
phonu pomoci aplikace.

CHYTRY BAZEN

Na vrcholu bazénové hierarchie stoji
bezesporu bazén inteligentni, ktery
ma celou fadu uzite¢nych funkci. Umi
napfiklad kontrolovat kvalitu a tep-
lotu vody. Jako doplnék k nému po-
slouzi automaticky ovladané rolovaci
zastfeSeni nebo ekonomicky solarni
ohrev. Centralni systém vam umozni
sledovat veskeré déni kolem bazénu
online. Kontroluje kvalitu vody a upo-
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zorni treba i na pad osoby nebo pred-
métu do bazénu - tuto funkci ocenite
nejen v pfipadé, Ze mate malé déti.
Inteligentni bazén navic spolupracuje
s funkci inteligentni alarm, ktera se po
probuzeni bazénu z klidového rezimu
muze rovnéz aktivovat. Dodavatelé ba-
zénu nabizeji své vlastni vyvinuté apli-
kace, které umoznuji ovladat cely sys-
tém. Proto se pfi stavbé nového ptejte,
jestli budou soucasti.

JAK BAZEN VYBAVIT

Mate vybrano? Pak jesté popremyslejte
o potfebném vybaveni jako je filtrace,
kterad je velmi dulezitd pro naslednou
udrzbu vody. Nejpouzivanéjsi je filtra-
ce piskova, pri niz voda prochazi pres
piskovou ndpln. Zbyva zvolit povrch ko-
lem bazénu, vybrat si z mnoha druht
schuadkd, oploceni, zabradli a skluzavek
a pokud jste jesté nevycerpali rozpocet,
rozhodné si nechte zfidit protiproud,
ktery se da regulovat a je vhodny pro
relaxacni i kondi¢ni plavani Za zvaze-
ni stoji také zastreseni venkovniho ba-
zénu. Méate-li mensi déti, ma to velky
vyznam i z bezpecnostniho hlediska.
Zaroven ale zastreSeni usetfi za ohrev
vody, prodlouzi letni sezénu a bazén je
diky nému méné narocny na udrzbu.

Text: Eva Houserova,
foto: Shutterstock.com
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KVALITNI CESKY VYROBEK VIPOOL S.R.O.

e Stylovy design

® Bezpecnost
e Uspora energie
e Kvalita (vyvoj)

* Atypickd feseni

Konecné opravdu bezpecné reseni

pro vase déti a mazlicky

* Jsme vyrobci automatického zakryti s vice nez 15 letou tradici.
* Nabizime projekt, vyrobu, dodévku, montéz, servis véetné technické podpory pro

profesiondlni bazénére.

e Vyrobky jsou uréeny pro privéini a vefejné bazény. ﬁ

ol
VIPOOL

info@vipoolcz  [[E] 606 688 909 Bystrice 1312, 739 95 Bystrice nad Oli  www.vipool.cz
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~ Jima se ZUJ/LCL/@'ZQ bese Zakﬁk&t

Ze je zahvadka jesté pod zaveji? Nevadi, v sudci zahvidkdiie zalalo jaso.

Uno je mésicem Ustovani v zahwadnim katalogu, kliceni seminek a nets-

e /Zé&'ﬂéﬁa vytahovani pwnich stonki asport olima. At si-venku iddLi fujavice,
doma na parapetu uz se vam zazelend!
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ZELENINA A BYLINKY

Vite, jak poznate zahradnika? Zatim-
co v unoru najdete u béznych lidi na
okennim parapetu knizku a hrnek ¢aje,
u zahradniku se tam nevejdou. Okupuiji

ho totiz sazenicky raného salatu, cele-
ru, brokolice, lilku, rajcat a paprik.

Uspé&snému nakli¢eni seminek pomuze-
me macenim ve vodé nebo v bylinném
nalevu (tfeba ve vychladlém herman-
kovém caji). Salatu staci 4 hodiny, kos-
talovindm den, raj¢atim a paprikam
az dva dny a cibule s celerem potiebuji
i 3 dny. Vodu ménime dvakrat denné
a priddvame kapku probiotik pro rost-
liny. Pomaha totiz rostlindm s kli¢enim
i obranou proti plisni, ktera celé to kli-
cici snazeni obcas moc rada zhati.

NASE TIPY, JAK PREDEJIT

CASTYM CHYBAM:

¢ Naklicend seminka do pldy jen
jemné zatlac¢ime prstem do zhruba
&yFnasobku jejich velikosti. Zadné
zasypavani velkou vrstvou hliny!

e Malé rostlinky nemaji velké néro-
ky na ziviny. Hroudou hnoje nebo
kompostu je spi$ zadusime, nez vy-
krmime. Pro zacatek bohaté staci
lehky vysevni substrat, idedlné bez
raseliny, ktera je neobnovitelnym
zdrojem.

e Jakmile vylezou prvni dva déloz-
ni listy, pfihnojime je fedénou

rostlinnou jichou a probiotickou
zélivkou. Ta zajisti vstfebatelnost
dodanych Zivin a bohaty korenovy
systém.

e Seminka i prvni krehké listky

»

a stonky je lepsi rosit rozprasova-
¢em. Proud vody z konvicky by jim
mohl ublizit.

Do skleniku se stéhuji prvni otuzilci.
Rané redkvicky mulzou do skleniku
nebo parenisté uz v unoru. Jen jim tam
nezapomerite zatopit vrstvou nevyzra-
lého kompostu nebo hnoje, ktery za-
kopeme alespor do 20 cm hloubky. Tak
teplotu v okoli rostlinek zvysime i o 5
°C. Unorové fedkvicky budou k nakous-
nuti uz v druhé pulce brezna a nasle-
dovat je mUze také rana karotka.

Koncem uUnora klicime sadbové bram-
bory. Polozime je do bedynek tak, aby
ocka koukala nahoru. Potom je prene-
seme pékné na svétlo do teploty 10-15
°C, tedy idedlné na nevytapénou chod-
bu. Cim vice svétla, tim silngjsi a vital-
néjsi klicky vzejdou.

OVOCE

e ZkmenU ovocnych stromud odstra-
nime lisejniky a mech.

e Shrabeme zbytky starého listi pod
stromy. Pfes zimu se v ném rady
zabydli zarodky nemoci, proto vy-
jimecné nepatfi ani do kompostu.

e Pokud nemrzne, na konci Unora
roubujeme tresné, visSné a merun-
ky. Odrezdvame také rouby jablo-
ni, hrudni a rybizu.

e Nezapomeneme na vyzivu: ke ko-
fendm stromd navezeme tenkou
vrstvu vyzralého kompostu, ktery
doda vyzivu na dalsi sezéonu. Kom-
post vzdy zalévame probiotickou
zélivkou.

e V souvislosti tim doporucujeme
zkontrolovat zahradni naradi a do-
koupit co, je potfeba. Velmi dule-
Zitd je spravna volba zahradniho
kolecka, pokud mate zahradu vét-
$iho rozsahu, urcité se vdm vyplati
investovat do kole¢ka motorového.

e Kdyz nam pocasi preje a ptida neni
zmrzla, vykopame jamy pro plano-
vanou vysadbu novych drevin.

e  Profezeme rybiz. Pry¢ patfi viech-
ny viditelné nemocné, prestarlé
a slabé vyhony.

e Preventivnim zkrdcenim vyhonl
angrestu aspon o 5 cm predejde-
me obavanému hnédému padli.

e Vinnou révu v teplejsich oblastech
profezdvame uz v pulce unora.

OKRASNA ZAHRADA

e Nézni poslové jara: Jako prvni vy-
kvétaji tavoliny a cemefice. Jakmi-
le pozdéji vykouknou i snézenky
a krokusy, je to jasna zprava! Uz
brzy ozije cela zahrada.

e Ze zimniho spanku se probouzi
i pelargénie. Sefiznutim jejich vy-
hon si zajistime ko3atou nadheru
po celou sezénu.

e  Prorfezeme okrasné kere.

e Upravu a jarni sestfih si zaslouZi
také zivy plot.

TRAVNIK

e Stale dodrzujeme dvé zakladni
pravidla zimni péce: neslapat a ne-
rusit. Kdyz uz musime pres travnik,
tak si pokazdé proslapeme novou
cesticku.

e Vdunoru se pod tajicim snéhem
Casto tvofi rozbahnénd mista.
Osetiime je piskem, ale vieho s mi-
rou. Kupa pisku nadéla vic skody
nez uzitku, mohla by kfehka stébla
udusit. Proto mokrd mista jen zleh-
ka pocukrujeme jako babovku.

e Neéktefi zahradnici doporucuji
travnik prihnojit uz v predjafi, jini

INZERCE V¥



Elektrické zahradni kolecko primo od vyrobce
Jediny cesky vyrobce je Isolit-Bravo

Psal se rok 2010, kdyz &esky inzenyr Kvido Stépanek
prisel se skvélym ndpadem, jok definitivng vyresit
t&zkou praci na zahradé a okolo domu.

Vlozil do osy zahradniho kolecka elektromotor s pre-
vodovkou a bylo vymalovéno!

Tomu samoziejmé predchdazely roky vyvoje a tvrdé
| préce inzenyrd v jeho tovérné Isolit-Bravo v Jablon-
ném nad Orlici. Tehdy vzniklo legendarni elekirické
kolecko - Motieko - které nemd konkurenci.

Po dvanécti letech vyvoje a vyroby jsme zhotovili a prodali do celého svéta vice jak 40.000 ks Moticek
roznych modifikaci.

Nase kvalita se opird o Eeskou tradici. Motteko je poctivé a fortelné, jednoduse fesené pro kazdodenni
otloukéni pfi préci. Moticka vyrdbime v nasi tovarné v Jablonném nad Orlici a z 95% jsou viechny
komponenty vytvareny primo u nés. Nakupujeme skute¢né jen takové dilce, jako jsou napt. akumulétor

/ japonsky/ a n&které sroubky.

¥ Motteka méme rozdélend do kategorii podle oviadani

& pojezdu, vykonu motoru a vyuziti. Se zékladnim moto-

% rem garantujeme vyjet kopec se svahem 45° se z4t&zi

= 180 kg. Siln&jsi motory jsou do t&zkych a profesiondlnich
provozu, pro modely na 400 kg nebo i 1 tunu. Zaruéu-
& jeme se, ze planetova prevodovka zaijisti vy3si kroutici

. moment, nez budete kdykoliv pottebovat.

Motieko je prosté nezmar a véfte, ze kdyz rucime za
% nosnost 180 kg, uveze zcela uréité i 250 kilo!

Pri vybéru vaseho elektrického kolecka se nenechte
zmést &inskymi napodobeninami, které se bohuzel do-
staly na éesky trh. Stéle &astéji se na nds obraci napa-
leni lidé, co maiji délat, ze si koupili n&jakého ,&ihana”
a nefunguje. Bohuzel, jedind cesta je, poradit se pred
nakupem.

Navitivte nd§ web/eshop: www.motucko.cz,
pripadné nés kdykoliv kontaktujte.

A nebo navitivte nd$ Sourdm, kde vém viechno ukézeme,
poradime a budete si moci model, ktery bude ten pravy
pro vés§ uzitek, odzkouset.

Zahradkéri, farmai, koidci i jini chovatelé, prejeme vam
krésné jaro a méné nadmahy u vasich konickd!
Motucko team
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Cekaji na brezen. Jestli jste ne-
dockavi, pouzijte radéji rfedénou
rostlinnou jichu misto prdmyslové
zpracovaného hnojiva.

SKLENIKY A FOLIOVNIKY

e Od péce o travnik si sice jesté od-
pocineme, ale ve skleniku to rych-
le dohonime. Ceka nas tady totiz
generdlni uklid po zimé. Vymete-
me cesticky, odstranime ptipadné
zbytky rostlin a umyjeme sklenéné
plochy, aby se do nich mohlo slu-
nicko pékné opfit.

e POdu probudime k Zivotu vrstvou
kompostu a blahodarnou zaliv-
kou s weiki. Pratelské mikroorga-
nismy vyzivné latky z kompostu
prechroustaji na sousta stravitelna
pro budouci sazenicky.

¢ Nevyzraly kompost a chlévsky hnuj
rostlinkdm kromé vyzivy zajisti
také ekologické vytapéni. Pozor
ale, at rostlinky nespali! Jak kom-
post, tak hndlj, musime zakopat
nejméné 20 cm hluboko.

e Odvazlivci mohou rovnou vysévat
a zadit s predpéstovanim u ranych
redkvicek, karotky, salatu, celeru,
lilku, kvétadku, brokolice, pérku
nebo kedlubny.

e Jakmile se teplota ustali mezi
10-15 °C, stava se sklenik ideal-
nim mistem pro kli¢eni brambor.
Budou tady mit dost svétla, které
k nakli¢eni potrebuiji.

e  Pokud dokazeme ve skleniku za-
jistit sazenickdm teploty nad 15
stupnid Celsia, mGzeme se pustit
do predpéstovani zeleniny a byli-
nek (a ulevit tak preplnénym para-
petiim doma).

BALKON

e Muskadty se probouzi a chtéji
k oknu na svétlo, aby zesilily pred
stéhovanim ven. Vyhony sefizne-
me o tretinu a rostliny mdzeme
rovnou i presadit.

*  Fuchsie si zada jesté kratsi uces.
Loriské vyhonky zkratime o polo-
vinu pro kosaty kefik na letodni
sezénu.

e U fuchsii se trochu zastavime, pro-
toze tahle rostlina si urcité zaslou-
zi nasi velkou pozornost.

Té3i mé, Fuchsie...

Fuchsie (Fuchsia), je rod patfici do Ce-
ledi pupalkovitych. Existuje na dvanact
tisic znamych kultivard, kazdy si maze
vybrat prfesné podle svého vkusu: k do-
stani jsou odrldy s kvéty jednoduchy-
mi, poloplnokvétymi ¢i plnymi, jedno-
barevnymi nebo dvoubarevnymi, ¢i
dokonce odrudy s pestrymi listy. K mani
jsou vzpfimené rostouci fuchsie, pre-
vislé i hroznokvété fuchsie (Triphylla-
-hybridy). Nejoblibenéjsi jsou Fuchsie
miniflora padvodem z Mexika s kvéty
jen 4 mm dlouhymi, pak Fuchsia mage-
lancia pro venkovni stanovisté, Fuchsia
Royal Velvet, kterd ma kminek s korun-
kou, a proto potrfebuje oporu, a také
nendrocné kerové odrudy Fuchsia Bea-
con a Fuchsia Hanna (Ballerina). Médni
jsou predevsim dvoubarevné odrudy,
jako je napriklad Mrs. Lovell Swisher
nebo Royal Velvet s ¢erveno-nachovo-
modrymi kvéty. Velmi zddané jsou také
fuchsie se syté fialovymi kvéty, jako Ge-
nii, Tom Thumb nebo plnokvéta Purple
Splendour.

Jsou vybiravé na umisténi

Pro fuchsie je nutné vzdusné, svétlé
stanovisté, chranéné pred polednim
sluncem. Ze svétovych stran jim proto

nejlépe vyhovuje vychod, zapad a se-
ver. Jizni orientaci stanovisté snese jen
malo kultivard, o nich se musite poradit
se zkusenym zahradnikem. V zdasadé
plati, ze fuchsie s tmavymi kvéty maji

radéji svétlé stanovisté, druhy s vétsimi
svétlymi kvéty uprfednostni misto bez
pfimého dopadu slune¢nich paprsku.
Presto u nékterych extrémné tmavych
a velkokvétych je pfimé oslunéni také
nezadouci, nebot dochazi k popale-
ni kvétd. Ani horky vzduch stoupajici
v |été ve méstech z rozpalenych ulic
fuchsiim nesvédci.

Rikaji si o rozmazlovani

Fuchsie vyzaduji vzdusnou, humodzni
a kyselejsi padu s pH kolem 6. Velmi da-
lezitd je kvalita substratu a pomér jeho
jednotlivych slozek, odvisly od kon-
krétnich podminek, ve kterych budou
rostliny péstovany. Velmi se osvédcuje
smés v tfetinovém poméru kompostni
zeminy ¢i ornice, zahradnického sub-
stratu na pelargonie, perlitu a pisku
s pfidavkem kostni moucky. V obdobi
vegetace vyzaduji fuchsie vydatnou za-
livku a vlh¢i vzduch. Dojde-li k vysycha-
ni kofenového balu nebo k prehfivani,
shazuji listy i kvéty. Rostliny oviem ne-
prelévejte, ¢im je teplota nizsi, tim déle
vydrzi substrat vihky. Velkym nebezpe-
¢im je zalivka pfi vysokych teplotéach.
Rostliny jsou zavadlé vlivem horkého
vzduchu, i kdyZ substrat je stale vlhky.
Zaliti v této situaci mlze zpusobit ,,uva-

feni” kofenového balu a velice rychlé
uhynuti fuchsie.

Foto: Shutterstock.com
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ZAHRADNICTVI

Vas srdecné zve k navstéveé stranek www.fuchsie.cz,
kde jiz nyni v e-shopu pfijimame objednavky pro jarni zasilani.
VEasnou objednavkou si zajistite dodani viech pozadovanych rostlin.

Naleznete zde vice jak 2 000 druht rostlin za skvélé ceny!
NAST SPEEMHM! JSGU FUﬁi‘S.fE MAME JICH ASI 8OO DEUHﬂ Z TOHO 50 DRUHI? HMWNFEH

R T K ‘%

.

B5&6 WHITE KING
A Wcs NEZ 90 nnuuﬂ Fmamf- Mumdﬂ}

y IR

1267 FLOWER FAIRY VELVET 1290 APLLEBLOSSOM ROSE. 1286 ARISTO BEAUTY

1380 KUBANSKE MOJITO 154 AFRICKA KOPRIVA . 045C PETUNIE 077 MILLION BELLS 0I7A AL’SROHEH‘IE LILIE INKD

MANDEVILLY 5 BAREV, ﬂl.EAHDE‘Y S BAREV, Pﬂmw‘ um LANTANA 6 BAREV, BEGONIE 22 DRUH!J
- . I _— T " v
% fl‘? e ‘

JI’DE CHI!‘I’I.AHTEHA . 301 LUPINA o OO? BUDDLEA ROYAL RED 3026K DENIVKA-HEMEROCALLIS 10388 1BI§EKMHEHN[

Od 1. bfezna Vas srdefné zveme k ndkupu v nafem zahradnictvl, kde jsou ceny a2 o 30 % niZEl nefll pFl zasildn| a jedté pfl ndkupu
nad 500,- KE obdrZite ddrek, specieini hnojivo: Zakoupit sl zde mitete vzrostle|si rostliny osizené zdvésy, substraty a pod.
Ceny z inzeratu plati v prodejné pfi osobni navitéva,

Zahradnictvi Tomas Petro | Ma stare cesté 3741, 276 01 Mélnik - Mlazice
mobil: +420 602 223 614 | +420 736 608 327 | info@fuchsie.cz | www.fuchsie.cz

Prodejni doba: Po - P4 8.%° - 17.°° hodin | So, Ne, Svatky 9.%° - 14.°° hodin




OBJEVTE SILU ENZYMU V NOVEM FORMATU . ene rex

Wobecare Enzym je doplnék stravy ve formé enterosolventnich

tobolek s prodlouzenym uvolfiovanim SERRAPEPTAZA,
a ma vysoce aktivni enzymatické slo- PRI’RODNI’ ENZYM
ENEREX Serrapeptaza je enzym

enerex

SERRAPEPTASE

Zeni. Obsahuje slozky prirodniho pu-
vodu — vyvazeny pomér rostlinnych
a zivocisnych enzyma. s vynikajicimi vysledk fi Cis- Lo
’ ’ . y : , ,y vy. P he Miracke Enzyme
téni ucpanych céy, zlepduje prokr- D et

Lze uzivat 3 tobolky jednou denné,
pfipadné 1 tobolku 3x denné ales-
pori 45 minut pred jidlem a nejméné

veni organd. Prirodni latka proti
bolesti, otokim a chronickych

2 hodiny po jidle. zanétam. Jednoduché zdravé

www.wobecare.cz pfirodni reseni.

n &) @wobecarecz www.enerex-vitaminy.cz

UDRZITELNA PECE O DETSKOU POKOZKU : STALE JESTE VAHATE NAD DARKEM K VALENTYNU
S PRODUKTY BABYLOVE NATURE g~  PRO VASI DRAHOU POLOVICKU?

Setrny zpGsob vyroby, bio kvalita a udrzitelné zdroje 2P JSEM CLOVEKEM : Zvolte dokonaly valentynsky darek - parfémy od Asom-
' ZDE NAKUPU} : "

: broso by Osmany Laffita.

Produkty této znacky oceni v3ichni, kterym lezi na srdci udrzitelny zpG- : Viné znacky Asombroso jsou inspirované energii rodné Kuby
sob Zivota. Détska kosmetika dm znacky babylove je detrna k Zivotnimu : autora Osmanyho Laffity. Jsou podmanivé, originalni a velmi pd-
prostfedi a zdroveri maximalné ohleduplnd k potfebam jemné détské
pokozky. Neobsahuje konzer-

vacni latky, latky na bazi mine-

ralnich olejd ani barviva.

- to vse se skryva pod dm znackou babylove nature.

sobivé.
www.asombroso.cz

F——|
K dostani v prodejnach dm ;‘
a na www.dm.cz. a

.o

Pouzivané suroviny jsou z toho nejlepsiho. Rovnéz
sloZeni a jejich kombinace je podstatnd. Vyrdabi také
terapeutické krmivo pro psy a kocky, kieré pozitivng
hodnotili i na VSCHT. Pro ty, kdo by chtél toto krmivo
vyzkouset, pfipravila firma Testovaci balicek.
Testovaci bali¢ek pro Vase mazlitky obsahuje: Kol-
agen, Pastiku, Silny bujén, Kachni maso ve vlastni §f&-
v&, Rybi maso ve vlastni $favé, Srnéi maso ve vlastni
$tavé. Vice na www.grub-barf.cz.

Ceské firma z krasného prostredi Karslstejnska — Rev-
nic u Prahy nabizi to nejlepsi na trhu. Jeji produktové
fady GRUB BARF jsou uréeny pro komplexni krmeni
vaseho chlupéée. Krmivo BARF pro psy a kocky obsa-
huje pouze cerstvé, nejéastsii tepelné neupravené raw
ingredience té nejvysi kvality. Syrova strava pro psy

a koeky je plné bioaktivnich vitaming, enzymd a mine-

rélo a vitaming, které vaseho mazlicka navraci k jeho
prirozenosti. Ulevi jeho organismu a vy tak strévite
spolecny éas ve vzdjemné spokojenosti a klidu, ktery
umi Va3 mazlicek davat nejlépe.
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DOSTIHME
TE MINULOST

auticku brazdi Jenna cesty malebného ostrova a vydava
se vstfic novym nadéjim a snim. S obc¢asnou mlhou
a legendami o mofskych pannach se vyporada, horsi
bude vyjit s protivnym $éfem Danielem. | dalsi obyvatelé

" maji postranni Umysly. Jenze viechno neni takové, jak se

na prvni pohled zda.

DOSTIHNE TE MINULOST

Eva Dallasova fesi vrazdu mrtvé informatorky, ktera
byla nalezena v popelnici. Z pfipadu ji ale vyrusi druha
obét, zena ovésend 3perky, jejiz télo bylo odhaleno
pfi stavebnich pracich. Evu nemile prekvapi, ze
misto ¢inu patfi jejimu manzelovi. Musi se ponofit
do komplikovaného svéta nemovitosti, zneklidrujici
rodinné historie a Sokujicich tajemstvi.

COOBOO

neZapimmien
o

NEZAPOMEN NA ME

Kdybyste mohli vymazat vSechny své bolestné
vzpominky, udélali byste to?

Blue se jednoho dne vzbudi s pocitem, Ze je néco hodné
Spatné. Vsichni se chovaji divné a ve skfini najde vzkaz,
vnémzse pide, aby v 7:45 nastoupila do modrého autobusu,

. coz udéla. A setkd se tam s ¢lovékem, kterému se méla

vyhnout — s Adamem. | kdyz netusi, o koho jde, pfipada ji
podivné znamy. Blue s Adamem zakratko vypatraji jejich
rodiny a vyjde na svétlo pravda. Blue podstoupila zakrok,
pfi némz si nechala odebrat urcité vzpominky. Ted ale citi,
Ze udélala chybu. Podafi se ji ziskat vzpominky zpatky?

KOLEM SVETA ZIGULEM

Kdyz se dva rozhodnou v Ziguliku objet svét...

To je tak, kdyz se dva rozhodnou, Ze chtéji objet svét ve
staré Ladé 2101 - v Ziguliku, v Rusku nazyvaném kopéjka.
Po pfipravach a zprovoznéni 42 let starého a témér
nepojizdného auta, vyrazili na desetimésicni cestu pres
Asii, Severni, Stfedni a Jizni Ameriku, aby se po deseti
meésicich vratili do rodné vesnice. A Ze to mnohdy bylo
pékné o nervy! Poruchy se objevovaly vice nez casto,

- bouracky zazili dvé, stejné jako zemétreseni. Kdyz se k

tomu pfida zaba v motoru, je jasné, Ze o dobrodruzstvi
nebylo nouze!

Vitejte v roce, kdy zabili Johna Kennedyho a nalada
v CSR se zadala ménit

Rok 1963 byl pIny velkych udalosti i nenapadnych zmén.
Pro Americany se stal rokem, kdy byl spachan atentat
na Kennedyho, pro Angli¢cany rokem ,velké vlakové
loupeze” a pro Némce rokem, kdy odesel do penze
kancléf Adenauer. V Ceskoslovensku je ve vzduchu

. citit predjafi. Na Barrandové se toCi Limonadovy Joe,

pfed Semaforem stoji dlouhé fronty, vychazeji knizky,
které si lidé navzajem trhaji z rukou. Vratte se do
tohoto turbulentniho obdobi déjin - je opravdu na co
vzpominat.

Filmové i hudebni evergreeny vladnou éteru.
Vitejte v roce 1973.

Rok 1973 si mnozi pamatuji jako obdobi Husdkovy
normalizace. Vefejny zZivot byl mozny hlavné
v organizacich komunistické Narodni fronty, takze
se lidé vénovali spiSe rodiné a chaté. Jezdilo se ve
Skodovkach a trabantech, kdo mél vic penéz, pockal si

* na sovétského Zigulika. Davy poblaznily hity jako Noc

na Karlstejné nebo Popelka. Karel Gott se stal Zlatym
slavikem podesaté v fadé a osladil si u toho kavu. Pojdte
si zavzpominat — a pokud nesladite, viibec to nevadi.
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Kniha nabizi téméf 120 receptl, navodd a milych
zivotnich rad pro kazdodenni Zivot i slavnostni okamziky.
Vsechny fotografie jsou zachyceny u autorky doma
a vyzatuje z nich diky tomu skute¢nd domaci pohoda
a klid. V kuchafce plné domacich dobrot najdete nejen
osvédcené rodinné recepty od Moniky z kopecku, ale
i inspiraci, jak s lehkosti vytvaret radost ze spole¢ného
jidla a doméci Utulno. Uzitecna knizka vyresi kazdodenni

' problém co k vecefi, poradi, co pfipravit na rodinnou

oslavu ¢i posezeni s prateli, pokud se vam prejedly
jednohubky a chlebicky, jak si osladit kazdy mésic
sezénnimi recepty, a nabidne i pravé domaci dobroty —
od syru, pies marmelady az po uz témér legendarni tésto
na pizzu.

Kniha Domov je misto, odkud té& nevyhodi... ani kdyz
vyroste$ hyfi vtipnymi historkami, vhani do oci slzy, umi
vykouzlit upfimny usmév i vyvolat halasny smich. Nuti nas
k pfemysleni o Zivotnich hodnotach. Je plnd upfimnych
zpovédi, ale pfedevsim je plna LASKY.

COSMOPOLISS
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COKOLADOVE NEBE

Lucy véfila, Ze bude s Aidenem S3tastna, dokud je smrt
nerozdéli. Nepocitala ale s cizi Zenou v jeho posteli. Neni
vsak jedind, kdo ma problémy. Autumn ma predstavit sno-
bskym rodi¢im svého uzasného pfritele, ktery ale vypada
trochu jinak, nez by cekali. Nadiin manzel pfisaha, Ze pre-
stal hrat hazardni hry, jenze ona mu prosté nemuze véfit.

A Chantal doufa, Ze se ji podafi zachranit manzelstvi.

STESTI VONI JAKO CHLEBA

Potfebuje laska dovolenou? Podle Mily ano. Celé tydny
byla zamilovana do Thea a on v ni vzbuzoval nadéje. Pak
ale zjistila, Ze je zasnoubeny! Kdyz jesté ke viemu zavreli
hotel, ve kterém pracovala, rozhodla se zmizet. Nabidka
hlidat dum ve Skotsku pfisla pravé véas, a tak se Mila

. ocitla Uplné sama v malé ospalé vesnici. Jeji romantické

predstavy rychle zacaly brat za své — nikdo s ni ani slavko

“{. nepromluvil, pocasi bylo nevyzpytatelné, a navic Siroko

daleko neprodavali poradny chleba.

SVATKY V KAVARNE NOVYCH ZACATKU

V Kavarné novych zacatkd, kterd stoji na vysokém utesu,
si pripadate jako na konci svéta. Podavaji se zde lahodné
caje, skvélé chleby a origindlné zdobené cupcaky. Turisty
i mistni tu ¢ekd vesely smich, spole¢nost a bezpedi. Jako
denni specialitu tu totiz maji na menu srde¢né pfivitani.

ROMAN PLNY LASKY, TAJEMSTVi A VZPOMINEK
Téhotna Megan nechce stéle jen truchlit nad smrti svého
snoubence, proto se vrha do prace na vysnéném projektu:
touZi vratit pavodni velkolepost Zimni vilce, kterou nechal
vystavét jeji prapradédecek na pobrezi Virginie. Z domu
se ma stat turisticka atrakce, kterou Cape Hudson, mésto
plné jizanské historie, rozhodné potrebuje. Oporou se
ji stanou nejen mistni obyvatelé, ale hlavné jeden pfitel
z davné minulosti.
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Ve svém zivoté prozila tézké chvile, presto ji potkdte vzdy

s usmévem na tvari. Oblibend zpévacka Kamila Nyvitovd ze

sebe vyzafuje pozitivni energii nejen na pddiich, ale i v soukro-

mém zivoté.. Mda za sebou pestry lofsky rok. | v tom letoSnim

Bylo to krasné. Skutecné je vnimdm
jako zlomovy bod v mém Zzivotnim
mezniku. Mnoho lidi fika, ze kdyz
nékdo oslavi tfi a tficetiny, tak tepr-
ve zacne zit. U mé to skutec¢né plati.
Zacala jsem prehodnocovat, co v Zi-
voté chci a nechci délat, to zname-
na ze kdyz jsem néco necitila dobre
a nechtélo se mi tfeba jit do urcité
spoluprace, fekla jsem ne. Nebo kdyz
mi mezi néjakymi lidmi nebylo dob-
fe, nesla jsem tam. Zacala jsem dost
vyuzivat své intuice a délat jen véci,
které mé délaji Stastnou. Moje kari-
éra se rozjela na plné obratky, odjela

ma velké plany.

jsem jako host turné s americkou sku-
pinou Two steps from hell, takze se
mi splnil dalsi sen. Zacala jsem se citit
svobodnéji a roztahla jsem kfidla.

Velky vliv na to vie méla covidova si-
tuace, protoze jsem nemohla zpivat.
JelikoZ jsem velmi spontanni a pra-
covity ¢lovék, nevydrzim nic nedélat,
a tak jsem si vymyslela praci. Hlavné
jsem zacala ve velkém péct cukrovi.

Lidem kolem mé se to tak libilo, ze si
ho u mé zacali objednavat. Vsimli si
toho vydavatelé a vzesla nabidka na
vydani knihy.

Samozrejmé nejvice moje mamin-
ka. Jako mala jsem ji stdla za zady
a koukala, jak se co déla. Ale myslim
Ze to mame v genech, protoze Uzas-
né pece moje babicka a pekla i moje
prababicka. Od babicek jsem méla
rada vzdycky vsechno, u prababicky
jsem zazila jesté ty velmi tézké mas-
lové krémy, které ted uz moc nefrdi,
ale mélo to svoje kouzlo. Moje ba-
bicka doted délad fantastické buchty
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s povidly! Po nich se vzdy jen zaprasi.
Jinak nejvice jsem samoziejmé pekla
s maminkou, ucila mé rdzné “figle”,
hlavné ochucovat, protoze i tésto
tfeba na kolace musi byt slané a ucila
mé predevsim postupy.

MUj uplné prvni moucnik byl oby-
Cejny pernik na plech s marmeladou
a polity ¢okolddou. Délala jsem ho
jako prekvapeni, kdyz se moji rodice
vraceli dom0 z préce. A od té doby
jsem zjistila, Ze mi déla radost, kdyz
nékomu mohu upéci a chutna jim,
proto jsem u toho vydrzela doted.

Tézko fici. Nejradéji pecu, co chutnd
mé rodiné, takze urcité tam patfi vé-
trnik, pavlova nebo Uzasnd, obycej-

na a hlavné vla¢na babovka.

Ano, miluji sladké a také ho rada jim,
ale stejné radéji vice pecu pro ostat-
ni, nez pro sebe. Nékdy mam obdo-
bi, kdy dopravam sladké kazdy den,
ale nékdy si na né&j ani nevzpomenu.
Zalezi, jak moc jsem unavend a jak
Casto potrebuji doplnit energii. Ale
porfdd madm doma v Supliku zasobu
Cokoladky, takze kdyz mé chyti mls-
na, vim kde mam hledat. Ale kdyz
jdu nékam ven do kavarny, miluji tre-
ba kremrole, nebo si réda dém treba
klasicky smetanovy dort s ovocem.

Bohuzel v genech neméam takovou
postavu, se kterou bych nemusela nic
délat. TakZze se samozifejmé musim
trochu drzet zkratka a hodné cvi¢im.
Kdyz si ddm vice sladkého nebo vice
jidla, automaticky jdu cvicit tfeba do
fitka. Kdyz je venku krasné pocasi, tak
nejradéji béham, je to pro mé osvo-
bozujici pocit. Ale také miluji dlouhé
prochazky s mym pejskem. Mdm ho
pres tfi roky. Tenkrat mi byvaly pfitel
nachystal prekvapeni, kdyz ho pfivezl
autem. Nevédéla jsem o tom a byl to
pro mé Sok. Ale ted je to moje laska,
hol¢icka Emma, a neumim si pred-
stavit, Ze bych byla bez ni, i kdyz ted
travi vice ¢asu u mych rodicd, jelikoz
z ddvodu mé vytizenosti na ni maji
vice ¢asu a hlavné maji velky barak se
zahradou, takze je tam S$tastna.

JelikoZ byl pejsek pro mé velké pre-
kvapeni, tak jsem to jako pFipravu na
dité nevnimala. Ale vSude rfikam, ze
je Emmicka takové moje miminko,
ona je skute¢né jako ¢lovék, stacilo
by, aby jenom mluvila. Myslim, Zze
kdyz si chce nékdo pofizovat mimin-
ko, nemusi se na to pfipravovat tim,
Ze si poridi psa. Na déti nas stejné né-
kdo nepfipravi, je to prosté skok do
neznama.

Lehce ano, tak je mi 33 a myslim, Ze
uz bych klidné mohla mit déti. Nej-
sem kariéristka a vim, Zze s détmi
zvladdnu vsechno, takze se nebojim
toho, Ze bych musela byt zavrena
tfi roky doma u plotny. Naopak, déti
jsou podle mé skvéli partaci a kdyz
to jde, urcité je velmi rada budu brat
vsude s sebou. Tak jesté najit toho
chlapa. Ale nijak to nehrotim a ni-
kam nespécham, u mé stejné vie pfi-
jde v ten sprdvny (cas, jako vSechno.

Ano, loni jsme se rozesli s pritelem.



Ale protoze se to stalo loni, tak uz
je to za mnou. Beru to jako néjakou
Zivotni zkousku a novy smér, kterym
se mam vydat. Nejsem jedina, ktera
tohle na svété resila nebo resi. Ale
myslim si, Ze to pro mé byl velky krok
jit smérem kupfredu. Slibuju si, Ze se
budu snazit byt tady a ted a nemys-
let na to, co bylo a co bude. Protoze
mnohdy nas to pfivadi do zbytecnych
strest a situaci, které stejné nemuze-
me néjak vyresit a hlavné ovlivnit.

Mate predstavu, jakou byste
chtéla vybudovat rodinu?

Hlavné zdravou a Stastnou. A také
bych si prala mit kolem sebe spous-
tu déti, smichu a samoziejmé urcité
k tomu nebudou chybét minimalné
dva pejsci. Opravdu bych si prala mit
rodinu, ktera se bude milovat a vzdy
tam vsichni budeme jeden pro dru-
hého. Rodina pro mé znamend Uplné
vsechno. Je to pro mné jedina jistota
na tomto svété, kterou mam a vim,
Ze i kdybych provedla cokoliv Spat-
ného v zivoté, mam se vzdycky kam
vratit.

Jaké tedy mate plany v nejblizsi
dobé?

Jelikoz je pfede mnou opét evropské
turné a dalsi krasné koncerty, tak se
mam pordd na co tésit. Také je pre-
de mnou dalsi ro¢nik moji soutéze
Cesko zpiva a s ni spojeny camp. Sa-
moziejmé hrani v muzikalech, jako
je Kleopatra a Dracula, no a také mé
koncerty a pfiprava nového CD, kte-
ré bych chtéla vydat na zacatku roku
2024.

Zminila jste soutéz Cesko zpiva,
ktera podporuje pévecky talent
déti. A vy jste jeji patronkou. Co
vas k tomu privedlo? Mate v sobé
silné socialni citéni?

Jako mala jsem vyrUstala mezi détmi
a také jsem byla nékolik let lektor-
kou a vedouci v tane¢ni skole, takze
k tomu mam opravdu blizko. Bavi mé
s détmi pracovat, davat jim prileZitosti
a tfeba jim ukazat ten sprdvny smér,
ktery jim mozna v Zivoté pomuze. My-
slim si, Zze je skvélé v détech podpo-
rovat stdle néco jiného a nového, nez
aby sedély doma na zadku pred poci-
tacem a nemély pred sebou zadny cil.
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Kamila Nyvltova

a Divadla Broadway.

¢ Ceska zpévacka se narodila 28. éervna 1989 v Trutnové.
e Proslavila se ucasti v soutézi X Factor.
¢ Momentalné pusobi jako sélistka Hudebniho divadla Karlin

¢ Na svém konté ma ctyri sélova CD.

e Je patronkou pévecké soutéze a letniho vzdélavaciho campu pro
zadinajici zpévaky "Cesko zpiva".

e Vydala knihu s nazvem "Na plech s Kamilou”.

Neprivedla vas k tomu i ona tra-
gicka udalost, kterou jste zazila
v détstvi? Snad ode mé nebude
priliS necitlivé se na ni zeptat,
kdyz o ni verejné hovorite.

Mate pravdu. Sice jsem nyni jedina-
cek, ale méla jsem vlastné tfi sou-
rozence. Dva z nich jsem nezazila.
Starsi braska tragicky zahynul v roce
a pul. A starsi sestficka se narodila
mrtva. Sest let po mné pak pfisla na
svét nase Eliska, ale narodila se s dét-

skou mozkovou obrnou. Navic méla
i velkou mentalni retardaci. Dozila se
dospélosti, ale cely Zivot jen lezela.
SvUj boj o zivot prohréla pred deseti
lety.

Takové udalosti jisté neskutecné
zasahnou celou rodinu.

Jak ovlivnily vase vztahy?

Urcité tyto udalosti ovlivnily celou
nasi rodinu. Diky tomu viemu jsme
tak spjati a jsme opravdu velmi ro-
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diné zaloZeni. A ja jsem za to na
druhou stranu strasné moc vdéc¢na,
protoze bych kazdému prala mit ta-
kovou sounalezitost s rodinou, jakou
mame my. Posilnilo nas to a vzdy si
fekneme, Ze nas jen tak néco neroz-
hodi. Problémy jsou, byly a hlavné
vzdycky odejdou.

Nebojim. Ani na to nemyslim. Myslim
si, Ze vdnesni dobé je medicina uplné
na jiné urovni, nez byla pred dvaceti
lety. TakZe aZ budu mit jednou ja mi-
minko, urcité budu hlidana a myslim.
Ze se tomu vSemu da krasné predejit.
Ale jak fikam, zivot to stejné zaridi
za vas.

Ze na to nikdy nejsou sami, a Ze je
spousta lidi kolem, ktefi prozivaji
Uplné stejné trapeni a také to zvladli.
Je to predevsim o podpore, trpélivos-
ti a hlavné o lasce, kterou museji ko-
lem sebe najit. A také bychom si méli
uvédomovat, Ze je to jen néjaka zi-
votni zkouska, kterd ndm byla dana.

Kamilg
Mivitovs

Déla mi dobre tfeba pravé to peceni.
Kdyz délam néco rukama, soustre-
dim se jenom na praci s nimi a poté
zapomenu starosti, které zrovna
mam. Drfive jsem moc neuméla re-

laxovat, ale ted, kdyZz mam opravdu
volno, zlstanu treba lezet jenom na
gaudi a poustim si seridly nebo néja-
ky skvély film, naliju si skleni¢ku vina
a jenom jsem. Myslim Ze by to obcas
mél vyzkouset kazdy.
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Kazdy meésic si pravidelné dopravam
kosmetiku. To je pro mé zaklad. Ne-
jenom Ze se tam krasné zrelaxuji, ale
poté mam pocit, Ze moje plet nabrala
novou energii a je zase krasné vycis-
téna a svézi. Jinak doma samozrejmé
pouzivam zakladni krémy a snazim
se poradné odli¢ovat po vystoupeni.
Ale nic extra pro svou plet nedélam.

Abych se pfiznala, posledni pulrok
jsem snad nevafila ani jednou, jelikoz
mUj diaf byl opravdu plny a vzdy jsem
to smérovala k tomu, najist se nékde
venkunebo na schizce. Samoziejmé
vzdy volim méné tucna jidla, abych se

citila fajn. Ale nepohrdnu ani svi¢ko-
vou, nebo rajskou omackou.

Ja néjak velkd vinafska nejsem. Mé
bud vino chutnd a nebo ne. Ale pro-
toZe se uz nékolik let zname s maji-
telem vinafstvi Grmolec, a troufam
si Fici, ze se tam vytvorily velmi pra-
telské vztahy, tak jsem zacala vino
milovat vice a vice a s vdékem i po-
zndvat jeho ojedinélou chut. Proto
jsem rada, Ze mam i svoji edici vin.
Diky tomu tfeba nékdo mulze prijit

zase na néco nového, co jesté doted

ve viné nenasel.

Vsichni kolem mé ted piji vice cer-
vené, pry se na zimu hodi, ale ja se
k cervenému vinu je$té nepropila,
takze ja spiSe holduji bilému vinu. J&
vzdy sdzim na jistotu, tim je Muskat
moravsky, nebo Chardoney, ale po-
sledni dobou rada sklouznu i lehce
k sussimu vinu, takze se nebranim ani
tfeba Ryzliku.

Miluju jaro! Miluju slunce a jaro je
pro mé velmi pozitivnim obdobim.
V3echno zac¢ne kvést a viechny moz-
nosti jsou mnohem blize, nez byly.

Michala Jendruchova
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