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Cekdame miminko

Kojeni a strava

Pro déti jen to nejlepsi

Problémy, které déti trapi...

PéCe o détskou pokozku

Néco dobrého pro predskoldcka - jidelnicek
Jarni detox

Imunita, chfipka, nachlazeni

Dobroty pro kazdé obdobi

Hubneme po Vanocich

Podrobny ndvod, jak v zimé pecovat o plef

Tipy na jarni vylety

Nejsem Uzkoprsd matka

Mdame tu dnor a priznejme si, konecné
jsme chwvili zazili poraddnou zimu.  Domky
romanticky zasngzené, déetfi widhly boby
a sanky a dokonce po dlounych letech
| brusle. Ridici si joko kaZdorocné zanadd-
vali na snéhovou kalamitu. Proste vsechno
je. jak ma byt ated uz jenom koukdme, kay
prijde vwtouzené jaro. ..

V souladu s pocasim za oknem jsme pro
vas pripravili pdr jeste zimnich temat - vy-
razime spolec¢né na vylet a poradime vam,
co kde miZete Uzasného zaZit, stejné tak
jako vam pomuzeme vyspravit imunity,
které da zima vzdy docela zabrat. Ale pro-
foZe jaro uZz na sebe také nedd diouho
Cekat phipravili jsme | frochu foho jarniho
povidan.

Predevsim si fekneme néco o jarnim de-
foxu, kfery bychom méli préve ted zahdiit,
abychom byly do jara stihlé a zdravé. Po-
vime sl néco o péci o plet, protoZze pokud
cheete do léfa vypadat o roky mladsi, je
moZnd prave fed nejwssi cas, néco na
solbé wylepsit. Samoziejmée kromé jiné-
ho se miZete 1&3it | na rozhovor, tentokrat
s modelkou Anetou Vignerovou.

Tak krasné pocteni a za mésic zase
na shledanou
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Cekame miminko
Fozitivni tthotensky test. Radost, obavy, plinovint. Co bude dal? Jisté se

vim honi hlavou podobné mystenky. Jehotenstvi, potod, ses ... Jed-
ne je jisté, prive vstupnfete do nové Zivotni etapy. Provedeme vas Ji Kok

Pokud jste pravé na téhotenském testu
objevila dvé modré carky, pravdépodob-
né vas zaplavila vina bezbiehé euforie
a radosti. Hned za ni ji asi nasleduje vina
strachu, aby vie dobre dopadlo, abyste
miminko pfivedla na svét zdravé. Tyto
pocity se jisté stale prolinaji a stridaji. Je
to doslova vinobiti. Nastésti uz v dnes-
ni dobé existuje mnoho moznosti, jak
otestovat, Ze je vSechno tak, jak ma byt.

za Ksokem.

Téhotenstvi se pocitd od od prvniho
dne posledni menstruace. Pri sprav-
ném prubéhu trva ctyficet tydnd. Ty se
rozdéluji do tfi trimestrd, v kterych vas
cekaji nejen velké fyzické a hormondlni
zmény, ale také mnoho lékarskych pro-
hlidek, vysetreni a priprav na samotny
porod. Pro nékteré nejkrasnéjsi obdo-
bi Zivota, pro jiné naro¢né chvile plné
fyzickych a psychickych tézkosti. To vse

. /[

ale pomaha prekonat vidina zdravého
miminka, kterého se dockate cca za 280
dna.

I. TRIMESTR

Mate pred sebou prvnich tfinact tyd-
nd nové zivotni etapy. Je mozné, ze
vas postihuji ranni (pfipadné celoden-
ni) nevolnosti, unava bolesti v prsou,
zvraceni. V ,jiném” stavu naprosto



normdlni. Kazdopadné byste se méla
mezi 5. a 10. tydnem vypravit ke svému
gynekologovi, ktery vam udéla ultra-
zvuk, odebere krev a mo¢, potvrdi vase
téhotenstvi a pozve vas do téhotenské
poradny.

V nésledujicich tydnech vas ceka rada
vySetfeni, jako je EKG, zubarska pro-
hlidka, pocitejte s pravidelnym sledova-
nim krevniho tlaku, odbéry krve a moci
a také budete u Iékare pravidelné stou-
pat na vahu. Kolem 10. tydne dostane-
te téhotenskou priakazku. Ve 12. tydnu,
kdy pomalu kon¢i prvni trimestr, vam
lékaf nabidne ultrazvukovy screeningu
plodu, ktery méa odhalit riziko vyvojo-
vych vady.

V prvnim trimestru se budete adap-
tovat na divoké zmény. Méla byste se
zamérit na zdravy Zivotni styl. Vypustit
alkohol, eliminovat kofein, pozor také
na rizikové potraviny, k nim patfi syro-
vé maso (tatarsky biftek), plisrové syry,
nékteré bylinky atd.

Strava

Rozhodné neni potreba jist za dva, jak
doporucuji mnohé babicky. Nevolnos-
ti vam to zfejmé ani nedovoli. Hlav-
né si uvédomte, Ze to, co snite, pre-
davate i tomu malickému uvnitf vas,
a vyznamné tim muzete ovlivnit jeho
zdravi. Od nevolnosti vam pomdUze
pravidelnd strava po mensich porcich.
Urcité snidejte, i kdyz jste dosud tfeba
nebyla zvykla. Klidné méjte par piskot
na no¢nim stolku. Ulevi vam pfi navalu
nevolnosti. Snazte se o zdravy a pestry
jidelnicek, celozrnné vyrobky, mléko —
idedlné kysané produkty, maso, ryby,
vejce, dostatek ovoce a zeleniny. Zdra-
vé tuky vam zajisti napriklad avokado,
olivovy olej...

Zrejmé budete potrfebovat i doplriky
stravy. Pridejte kyselinu listovou, kterd
je v dobé téhotenstvi velmi dullezita,
protoze pfi jejim nedostatku hrozi mi-
minku napfiklad rozstép patere. Kde ji
najdete? Ve vejcich, celozrnném pedi-
vu, obsahuji ji banany, $penat, broko-
lice ¢i razickova kapusta. Doporucuje
se uzivat i doplnky stravy s kyselinou
listovou.

Nezapominejte také na dostatek Zele-
za, protoze téhotné Zeny jsou ohroze-
ny anémii. Najdete ho v ¢erveném mase
(ale pozor, at je dobre tepelné zpraco-
vané), obsahuji ho dyriova seminka, slu-

necnice ¢i ofechy. Néco ho ma i Spenat,
ale rozhodné z vas Pepek namornik ne-
bude. Méla byste jist potraviny bohaté
na jod, jako jsou morské ryby, fasy, ale
i mlécné vyrobky, ze zeleniny rajcata,
Cesnek ¢i cibule. Ale najdete ho i v ovo-
ci, napriklad v malinach.

Pohyb

Jestlize jste dosud byla zvykla pravi-
delné cvicit, mizete v tom pokracovat,
pokud se citite dobfe a nemate zad-
né zdravotni komplikace. Ur¢ité je ale
dobré se o tom poradit se svym léka-
fem. Cvicte ale jen tak, aby vam to bylo
pfijemné. Nepretahujte se. Ucitite-li
Unavu, odpocivejte. Jestlize jste se do-
sud vyhybala fyzické aktivité, nedopo-
rucuje se vrhnout na cviceni pravé ted,
abyste vSechno dohnala. Méla byste se
také vyhybat sauné a extrémnim teplo-
tam.

Chystate se odletét na dovolenou? Ne-
mél by to byt zasadni problém, ackoliv
prvni tydny mohou trochu zvy3ovat ri-
ziko. Radéji se poradte s Iékafem nejen
o samotné cesté, ale i o pobytu v kon-
krétni destinaci.

Co vas muze zaskocit

V prvnim trimestru vds mozna vystrasi
lehké krvaceni. Nemusite hned panika-
fit, stdva se to na zacatku téhotenstvi,
kdy se oplodnéné vajicko usazuje do
délozni sliznice. Zpozornét byste méla
v pripadé dalsich potizi, bolesti apod.
Nikdy neudélate chybu, kdyz zajedete
k lékafri.

Zaskocit vas mohou vytoky. Stava se
to, protoze délozni hrdlo ma hlenovou
zatku, ktera brani vstupu infekci. Mo-
hou vas také postihnout bolesti v pod-
brisku.

Il. TRIMESTR

Rika se, Ze po prvnich tfech mésicich
muzete svou radostnou novinu rozhla-
sit do svéta. V té dobé by mél byt uz
spontanni potrat, ktery hrozi v prvnich
tydnech, zazehnan. DalSich tfinact tyd-
nU byste si mohla uzit. Vase hormony se
pomalu adaptovaly na novy stav, vie se
zklidni, i vase ranni nevolnosti. Ustou-
pily potize a brisko jesté neni tak velké,
aby vam komplikovalo pohyb. Ziejmé
se vam vratila energie, které se vam
v prvnim trimestru tak nedostéavalo. Je
mozné, Ze se citite jako znovuzrozena,

zarite Stéstim, zlepsila se plet i vlasy.
Na zacatku druhého trimestru byste se
méla zaregistrovat do porodnice, kte-
rou jste si zvolila pro porod. Je dobré
ji pfedem navstivit, nechat se provést,
zajimat se, co vse nabizi. Zeptejte se,
jakym zpusobem se musite registrovat,
kazda klinika ma jiné podminky pro
pfihlaseni.

| naddle budete pravidelné chodit na
kontroly. Pfipravte se na dalsi odbér
krve, test na téhotenskou cukrovku
atd. Kolem 20. tydne vés ¢eka velky ul-
trazvuk. Zfejmé se dozvite i pohlavi mi-
minka a jeho presny vék. V této dobé
také ucitite prvni pohyby.

Détatko nyni pomérné rychle roste, ne-
lekejte se, Ze se i vaSe hmotnost bude
zvySovat. Nyni uz byste méla nepatrné
navysit pfijem energie cca o 1000 kJ.
Neznamena to, Ze byste se méla lado-
vat ¢okoladou. Zamérte se spise na kva-
litni bilkoviny. Téch 1000 kJ vdm doda
napfriklad 100g tvrdého syra. Stale plati
dostatek jiz zminénych vitamind a mi-
nerdlnich latek. V tom pokracujte.
Chcete-li béhem téhotenstvi cestovat,
pak pravé druhy trimestr je nejideal-
néjsi. Bez omezeni Ize |état do 28. tyd-
ne. Pak uz budete potfebovat Iékarské
potvrzeni. V poslednich tydnech vas na
palubu nepusti.

Co vas muze zaskocit

Postihuji vas nepfijemné krece v no-
hou? NemUzete kvuli bolestem spat?
Doplrite horc¢ik a vapnik. Vapnik je
zékladni stavebni jednotkou, a tak ho
dité nutné potrebuje pro vyvoj kosti
a svall. Hof¢ik je skvélym bojovnikem
proti kfe¢im, zklidfiuje nervy a zajisti
vam klid. Jezte banany, celozrnné peci-
vo, lusténiny, mlécné vyrobky... Hlidej-
te si i pitny rezim.

Zacpa! Nenavidéné slovo ve slovniku
nastdvajicich maminek. Pravé zacpa
vas ted mUze poradné potrapit. Stieva
vlivem hormont nepracuji tak rychle,
tla¢i na né zvétsujici se déloha apod.
Zacpa muze zpUsobit i nepfijemné
hemeroidy, kterymi v téhotenstvi trpi
mnoho Zen. PomUZou vadm potraviny
bohaté na vldkninu, dobfe funguje na-
pfiklad Svestkovy kompot. Chce to také
dostatecné pit a hybat se, pokud vam
to zdravotni stav umozni.
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lll. TRIMESTR

Uz se asi nemUzete dockat, az si své
miminko pochovate v ndruci. Uz se to
blizi. Vase télo ma na bedrech velkou
z4téz. | to je jedna z pficin bolesti zad.
Dité vdm mozna nedd spat, protoze
kope a dava védét, ze je tady.

S vyssim stadiem téhotenstvi se také
stupnfiuji navitévy u lékafe. Ceka vas
vicero vysetreni, aby se predeslo kom-
plikacim. V ordinaci budete kazdé tfi
tydny, v samotném zavéru téhotenstvi
uz jednou tydné. Absolvujete velky
ultrazvuk, aby se zjistila jeho poloha
v déloze, pfipadné vyvojové vady, ulo-
Zeni placenty apod. Budete pravidelné
pfipojovdna na monitor, aby se zjistily
srdecni ozvy détatka.

Co vas muze zaskocit

Muize se objevit vytok i slabé krvace-
ni. Abyste se zbyte¢né nestresovala,
je dobré se svérit lékafi. Obvyklym té-
hotenskym jevem je pdleni zdhy. Na
to vdm pomize jist v mensich porcich,
eliminovat potraviny, které tyto potize
zpUsobuji. Vyhybejte se kofenénym jid-
IGm, sycenym napojum, nejezte tésné
pred spanim. Je mozné, Ze vas vylekalo
tvrdnuti bfiska. To se mize stat v pra-
béhu celého téhotenstvi. V poslednich
tydnech jesté intenzivnéji. Staci vétsi
namaha, stres. Jestlize to pozorujete
Castéji, informujte Iékare.

V poslednim trimestru se objevuji i he-
moroidy. Hemoroidy postihuji zily, tzv.
krevni splavy, jez se vyskytuji v oblasti
fitniho otvoru a pomahaji kontrolovat
vyprazdrovani strev.

Ty externi vznikaji rozsifenim povrcho-
vych podkoznich cév a projevuji se jako
drobné uzliky ve vnéjsi oblasti fitniho
otvoru. Presto, Ze zpravidla nekrvaci,
muze se v nich vytvofit krevni sraze-
nina, jez danou Zilu ucpe. V takovém
pripadé vznika bolestiva fialova boule,
kterou je nutné chirurgicky odstranit.

Mnohem vyznamnéjsi, a to zejména
kvali nepfijemnym vnéjSim projevam,
jako je krvaceni ve stolici, hlen ve sto-
lici, bolest pfi stolici nebo také otok ¢i
vyhteznuti ¢asti konecniku, jsou hemo-
roidy vnitini.

Nejlepsi zplsob, jak zabranit vzniku

hemoroid(, je udrzeni hladké prichod-

nosti stfev a s tim souvisejici mékké sto-

lice. Ktomu pomohou tato jednoducha
opatreni:

e Uprava stravovacich navyka: Pra-
videlné konzumujte potraviny s
vysokym obsahem vlakniny, tedy
zejména ovoce, zeleninu a celo-
zrnné produkty, pfipadné pridejte
vldkninu v podobé doplrku stravy.

e Dodrzovani pitného rezimu: Pri-
¢emz plati jednoduchd poucka
- vypijte cca 0,5 litru vody na kaz-
dych 15 kg své télesné hmotnosti.

e Zména zivotniho stylu: jednoduse
receno méné sedte, a kdyz uz tak
na mékkém povrchu, a vice se hy-
bejte. Idedlni je, vénovat alespon
pll hodiny denné fyzické aktivité.

e Zvysend hygiena analni oblasti:
Zvazte nahrazeni bézného toalet-
niho papiru tim vihéenym.

e Snizte napéti v rektalni oblasti:
Jdéte na stolici okamzité pokazdé,
kdyz citite potfebu. Pokud bude-
te nutkani zadrzovat, vase stolice
bude sucha a snizi se tak jeji pro-
chodnost strevy.

Lécba hemoroidu

Uprava jidelni¢ku, dodrzovani pitného
rezimu a zvy$ena hygiena jsou nejen
prevenci, ale také lécbou jiz vzniklych
hemoroidl. Krom téchto opatreni se
také hodi |écebny proces podpofit lo-
kalnimi léky, které tlumi pfiznaky he-
moroiddy, jako je napriklad svédéni, sti-
pani nebo bolest v fitni oblasti.

Par obecnych rad

Pamatujte, Ze jste s miminkem inten-
zivné propojena. A tak vnima vse, co
délate, rikate, jak fungujete. Reaguje
na to, kdyz se radujete, vnima, ze se
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trapite. Proto je dobré dat se do po-
hody, hodné se smat a komunikovat
s nim. Miminko vnima vas hlas i dotyky.
Je dobré si sepsat porodni plan s tim,
jak si vedeni porodu predstavujete.
Méla byste mit po ruce sbalenou tasku
do porodnice. Budete s sebou potre-
bovat dokumenty: Téhotensky prikaz,
obcansky priUkaz, karticku zdravotni
pojistovny, dale vas i partnerlv rodny
list, oddaci list. Miminku sbalte plenky
o velikosti 1, dupacky, ponozky, bavl-
néné rukavicky, cepictka, zavinovacku,
latkové plenky, zinku, olejicek, krém na
opruzeniny, vih¢ené ubrousky, osusku,
svetrik, pfipadné dudlik. Nezapomerni-
te ani na sebe. Budete potrebovat asi
osm ks jednorazovych kalhotek, kojici
podprsenku, vlozky do podprsenky, ro-
zepinaci no¢ni kosili, pantofle, Zupan,
do sprchy jsou vhodné gumové Zabky.
Samozrejmé hygienické potreba a pfi-
balte si i krém na bradavky.

Méla byste byt pfipravena i jinak na
pfichod miminka. Rika se, Zze prvnich
1000 dni po narozeni je nejdilezitéj-
Sich pro jeho dalsi zdravi a vyvoj. Pro
posileni jeho imunity. Védéli jste, ze
az 80 % bunék imunitniho systému se
nachazi ve stfevé? Pravé proto je velmi
dulezité zdravé travici Ustroji, osidlené
spravnymi druhy mikroorganismu. Dét-
ska stfevni mikrobiota se vyviji v prv-
nich 1 000 dnech, tedy od poceti ditéte
do doby kolem druhého roku Zivota.
Prvnich 1 000 dni odbornici oznacuji vy-
stiznym terminem ,okno pfilezitosti”,
kdy mate jedine¢nou moznost ovlivnit
slozeni stfevni mikrobioty svého ditéte,
a tak podpofit jeho zdravi v dospélosti.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Procto-
Glyvenol Q

VENUJTE SE ZIVOTU,
NE HEMOROIDUM!

Lék Procto-Glyvenol®:

ulevuje od bolesti a svédéni
Zmirfiuje zanét

je dostupny ve formé &ipku a krému
je vhodny pro téhotné od 4. mésice
a pii kojeni*

Procto-Glyvenol® SOFT:

ubrousky pro intimni hygienu andini oblasti
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obsahuje piirodni vytazek z rostliny
Ruscus qculeatus se zklidﬁujl'cim

Ize vyviit i jako ndhradu toaletniho papiru

Procto-Glyvenol® 50 mg/g + 20 mg/g rektdini krém. Procto-Glyvenol® 400 mg / 40 mg Cipky. Pripravky se pouzivaji k l€cbe vnifinich i vnéjsich hemoroidd. Voln&
prodejné Iéky k rektdinimu podani. Pro dospélé pacienty. Nepouzivejte v prvnim trimestru tehotenstvi. *Procto-Glyvenol® se muze pouzwot od 4. mésice téhotenstvi a
v obdobi kojeni, avSak doporucené dévkovani nema byt prekroceno. Pred pouzitim si prectéte pribalovou informaci a poradte se se svym lIékafem nebo Iékdrnikem.
Procto-Glyvenol® Soft je kosmeticky pfipravek pro hygienu andini oblasti (max. 3 ks na jedno splachnuti). Drzitel rozhodnuti o regisiraci: Herbacos Recorddii s.r.o.,

Strossova 239, 530 03 Pardubice, Ceskd republika. Datum vyroby materidlu: 02/2024. Kéd materidlu: CZ-PROCTO-2024-03_Inzerce 210x148.

RECORDATI www.proctoglyvenol.cz
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BabyCalm

Spokojené brisko
a klidny spanek +
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Pfirodni produkt | Doplnék stravy " babycalm.cz
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Kojeni a stiava

Mateiské mléko je to nejlepst, co miZete svému miminku piedat. Jento
pilodni zaziak mu poskytne nefen potiavu, ale i veskesé Ziviny, zajisti
zdsavy vijvej a pomsize vybudovat dobron imunitu.
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Kazdd maminka chce pro své déti to
nejlepsi. Mate-li to Stésti, Ze mUzete
kojit, uzivejte si tuto blizkost se svym
miminkem, co to jde. Abyste mu dala
vie, co potrebuje ke zdravému vyvoji,
méla byste dbat na sprdvnou stravu.
Vse, co snite, se prostfednictvim mater-
ského mléka ocitne v jeho zaludku.

ACH TY HRISKY...

Ackoliv je pestry a vyvazeny jidelni¢ek
pro kojici Zeny zasadni, ne vzdy se dafi
ho naplriovat. Asi to znate. Kolikrat
pfi béhani kolem toho malého tvorec-
ka ani nemate cas na pravidelné jidlo,
natoz jesté premyslet, jestli splruje
vyzivova kritéria. Nakonec naprosto
vyCerpana sahnete po cokoladové ty-
¢ince, abyste si dodala rychlou energii.
Pokuste se udélat si na sebe ¢as. Sklad-
ba vasi stravy totiz mlze ovlivnit nejen
krmi vaseho ditéte, ale také zda se vam
vibec podafi spustit laktaci.

Nas tip...

Nestihate rFesit jidelnicek?

e  Planujte. Vyhradte si prostor na
snidani, obéd a vecefi. Za kazdou
cenu. K tomu pridejte alespori dvé
svacinky. Nevymlouvejte se, ze
neni kdy. Vypozorujte, kdy dité spi
a v tu dobu se zastavte a V KLIDU

najezte. Postupné si najedete na
spole¢ny rezim.

e Co vam ale hodné pomuze, to je
pfiprava. Sice neni nad cerstvé jid-
lo, ale v pripadé nouze se vyplati
navafrit jidlo do zasoby (tfeba vétsi
nedélni obéd), rozdélit ho do jed-
notlivych porci, které zamrazite.
V tydnu pak stadi jen sahnout do

= |

mraznicky a za par minut mate jid-
lo na stole.

e Kroutite hlavou, Ze nemate Ccas
uvarit si teplé jidlo, natoz jidlo na
cely tyden? Pozadejte maminku,
tchyni, babicky, kamaradky... Ne-
budte na to sama. Vzdy se jisté na-
jde nékdo, kdo rad pomduze a jes-
té bude mit dobry pocit, Ze vdm
poskytl oporu. Nemusite vSsechno
zvladnout. Neni to selhani. Na-
opak. Umét si fici o pomoc je to
nejlepsi, co mazete udélat.

CO JisT

Mozna se pfilis obavate vseho, co vilo-
Zite do ust, abyste miminku neublizila.
Aby ho vase potrava nenadymala, aby
se neprojevily alergie, aby, aby, aby...
Nebojte se, ale pozorujte. Neni mozné
uvést presny seznam vhodny pro vsech-
ny zeny. Kazda jsme jina i kazdé mimin-
ko je jiné. Pfesto se mlzete drzet néko-

lika pravidel, co by ve vasem jidelnic¢ku
nemélo chybét:

¢ Bilkoviny

Jsou zakladni stavebni jednotkou. Tvofi
svalovou hmotu, jsou dulezité pro pev-
né kosti, dodavaji silu. Vhodné je bilé
maso, druabez, ryby, vajicka, lusténiny,
mlécné vyrobky, zvlast ty zakysané.

e Sacharidy

Jsou palivem, které nasemu télu dava
energii. A tu ted potfebujete. Oviem
potiebujete palivo kvalitni, ne rychlé
cukry v podobé cokolddy nebo slad-
kosti. Vybirejte obiloviny, brambory,
téstoviny ¢i ryzi. Tyto potraviny zasyti
na delsi dobu, télo z nich energii cerpa
postupné, pomalu a dlouhodobé.

e Tuky

Zdravé tuky jsou pro nase télo nezbyt-
né. Nejlépe v podobé olivového oleje,
ofiskd, seminek ¢i avokada.

OMEGA3 A6 NENASYCENE
MASTNE KYSELINY

Pamatujte na né, protozZe jsou podstat-
né pro vyvoj mozku, nervové soustavy
i zraku. Pravidelné by se tedy na vasem
talifi mély objevovat morské ryby, vlas-
ské ofechy ¢i Inény olej.

e Ovoce a zelenina

Té se mladé maminky casto boji, pro-
toZze nadymd a miminka mohou mit
alergii. Zelenina a ovoce vam ale dodaji
vldkninu, vitaminy a mineraly, proto si
je doprejte. Pfi kojeni se zamérte na ne-
nadymavé druhy, jako je cuketa, okur-
ka, fenykl... Z ovoce dejte pozor na
jahody, které jsou castym alergenem.
Pomalouc¢ku vypozorujte, co muzete
acone.

Védéla jste, Ze...

tvorbé mléka napomahaji mandle? Na-
vic jsou plné vitamind, tak si na nich
pochutnavejte. MuzZete si z nich vyrobit
i mandlové mléko, které ale jednoduse
koupite v bio obchodech ¢&i v supermar-
ketech.

e Dostatecné pijte.

Pfi kojeni prichazite o tekutiny. A sprav-
né ndpoje vam pomuzou, abyste méla
dostatek mléka. Kromé vody, kterd je
nejlepsi variantou, si muzete koupit
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specialni ¢aje pro kojici matky. Obsahuiji
bylinky a koreni, které podporuji tvor-
bu mléka - napfiklad fenykl ¢i kmin...

ZAMERENO NA VITAMINY

Z pohledu vitamin0 a mineralnich latek
by vase strava méla byt skutecné boha-
ta. Na které slozky urcité nezapominat?

e Vitamin D
Najdete ho v libovém mase, lusténi-
nach, mlécnych produktech, syrech.

¢ Kyselina listova

Bez ni se téhotné ani kojici maminky
neobejdou. Je zdsadni pro zdravy vyvoj
miminka. Jezte zelené salaty (ledovy,
hlavkovy, ¢inské zeli), najdete ji v chres-
tu, bramborach, mase, vajickach ¢i celo-
zrnnych vyrobcich.

e Vapnik

Je stavebni jednotkou kosti, zubl, neh-
tG. Obsahuji ho mandle, mlé¢né pro-
dukty, sardinky, mak, seminka, ofechy,
ovesné vlocky atd.

e Jod

Obvykle si ho spojujeme se soli. Ale jod
obsahuji morské plody, ryby, rajcata, ja-
blka ¢i fazolky nebo mrkev.

e  Horcik

Pfisunem horf¢iku predejdete krecim,
Unavé i nervovému vypéti. Jezte ore-
chy, banany, celozrnné potraviny ¢i pse-
nicné klicky.

o Zelezo

Mnoho Zen ma malo zeleza. Potfebnou
davku najdete napriklad v cerveném
mase, jatrech, luSténinach, susenych
merunkach nebo kesu ofiscich.

CEHO SE VYVAROVAT

Na co byste se méla zamérit, uz vite.
Cemu byste se ale méla vyhybat?

¢ Nadymavé potraviny
V3e, co mlze miminku zpusobit koliku.

e Lusténiny

Sice jsme je uvedli na seznam potreb-
nych potravin, na druhou stranu né-
které druhy velmi nadymaji. Nemusite
se bat napfiklad c¢ervené cocky, kterou
navic ani nemusite namacet a za par
minut je uvafena.

e Kostalova zelenina
Takovy kvétak, kedlubna nebo kapusta,
tyto druhy si na par mésict odpustte.

¢ Kynuté tésto
Opatrné s kynutym pecivem. Chapeme,

Ze neni nad to zakousnout se do hor-
kého kfupavého rohliku nebo poradné
buchty, ale to mlzZe miminku pékné
nafouknout stfeva. Radéji si dejte starsi
pecivo nebo suchary.

¢ Sladkosti

Rafinovany cukr a sll nejsou pro vase
miminko vhodnym krmivem. Pokud
mate chut na sladké, radéji si dejte ovo-
ce. A sul se snazte nahradit bylinkami.

e Koreni
Nékteré druhy kofeni miminku pro-
spivaji (fenykl, anyz, kmin), jiné ho ale
mohou dost potrapit. Pozor na vyrazné
a ostré druhy, jako je pepf, chilli, ¢esnek
nebo cibule.

e Kava

Odbornici kdvu nezakazuji, pokud si ji
date v rozumné mire. Nemusite se tedy
lahodné chuti zfikat. Jestlize si ji davate
jen pro jeji chut, vybirejte si kdvu bez
kofeinu. Pokud ho ale nutné potiebu-

jete, mlzete si ho dat, ale neprehanéj-
te to. Jeden dva 3alky denné stadi.

¢ Alkohol

Musite-li si pfituknout skleni¢ckou na
zdravi svého miminka, mlzete i ucuc-
nout. Chcete-li ale opravdu dbat na jeho
zdravi, alkoholu se radéji vyhybejte.

e Cigarety

Tak o tom zadnd. Cigarety byste méla
zahodit, jakmile se na téhotenském tes-
tu objevily dvé carky. Cigareta v ustech
kojici Zeny opravdu nema co délat.

ACH TA KILA

Jsou strasdkem kazdé téhotné Zzeny
i novopecené maminky. Nabyté kilo-
gramy, néjaky ten faldik navic. V hla-
vé uz mozna stradate plany, jak se jich
co nejrychleji zbavit. Tak zabrzdéte.
V3echno chce ¢as.

e Moznd vas uklidni, Ze samotné ko-
jeni je vysoce energeticky narocné,
a tak kila pajdou doll sama, ani
nevite jak a nic pro to nemusite
délat.

e Ztoho také vyplyva, ze urcité neni
vhodné drzet diety. Jednak byste
miminku nezajistila dostatek vyzi-
vy, ale také byste byla vycerpana
a mozna byste pfisla i o laktaci.

e Neporovnavejte se s ostatnimi
maminkami. Ze se kamaradka na
instagramu pysni fotkami s mo-
delkovskou postavou, sotva opus-
tila porodnici? A vy jesté pll roku
po porodu mate kila navic? Kaz-
da Zena je jina a kazdé trva jinou
dobu, nez se dostane do kondice.
Nechte si rok. Uvidite, Ze po roce
se vie ustali.

e Jestlize vam ani to psychicky nepo-
mUze, uvédomte si jasnou rovnici.
Devét mésicu se télo pripravovalo
na porod a zvétSovalo se. A tak
pomalu by se mélo zase pfirozené
vracet zpatky.

e  Po porodu budete stale béhat ko-
lem ditéte. UZ to samo o sobé je
dostatecnym cvicenim. Po S3esti-
nedéli ale mazete zadit cvidit. Ide-
alIni je pfirozeny pravidelny pohyb.
Chlze s kocarkem, joga, pilates,
plavani...

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Plinujete wzstient wodiny nebo dokonce ste uZ v olekdvini? Fak zigmé
piemfslite, co vie je potieba zakoupit, abyste byla na piichod miminka
plipavend. Ze byste méla mit postylin, koctsek, oblecent, plenky a dalsi
propilety, to zigme mate v mallckn”. Ale jak se ovientovat na tihm a po-

dle ceho vybirat?
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Vyrobci ndm podsouvaji stale nové
a nové vécicky, vychytavky a variace
produktd, které ndm maji usnadnit péci
o potomky. My pak casto tapeme, co je
pravé pro nase potfeby nejvhodnéjsi.
Nechame se ovlivnit trendy, reklamou
¢i nasi nevédomosti. Nez se vydame
do obchodu, pojdme se podivat ,na
zoubek” alespon nékterym zakladnim
predmétam, které pravdépodobné za-
koupite.

PLENKY

V praméru spotfebuje plné kojeny no-
vorozenec denné kolem osmi plenek.
A to je docela porddna davka. Muzete
se rozhodnout, zda si usnadnite prace,
ale na druhou stranu budete intenziv-
né plnit popelnice, a zvolite jednora-
zové plenky. Nebo pujdete cestou Setr-
nou k zivotnimu prostredi i k détskym
zadecklm, ale zase budete denné prat
hory pradla. Pfipadné zda budete oba
tyto trendy kombinovat.

V pfipadé jednorazovych plen musite

vybirat spravnou velikost. K dostani

jsou od téch nejmensich az témér po

20kg hranici.

e Velikost 0 - tyto plenky budete
potfebovat po porodu, pokud se

vam narodi malinké miminko do
2,5kg

e Velikost 1 - klasické novorozo-
necké plenky pro miminka od 2,5

do 5 kg
e Velikost 2 - zaujima hmotnost
mezi 3 -6 kg

e Velikost 3 - je vhodna pro mimin-
ka od 4 do 9 kg

¢ Velikost 4 — vyhovuje détem mezi
7 az 14 kg

e Velikost 4+ - od 9 do 16 kg

¢ Velikost 5 - pro vétsi déti o hmot-
nosti od 9 do 25 kg

¢ Velikost 6 — mohou pouzivat déti
od 15kg vys

To viak neni jediné, co je potieba zo-
hlednit. Dllezité je, aby ditéti perfekt-
né pasovala a netlacila ho.

Jdete-li cestou novych trendl a eko-
logie a rozhodla jste se, Ze pro plenky
pratelné, mozna vas zaujme biobavina
¢i bambus. | zde mate moznost vybéru.
Na trhu jsou k dostani plenky, které
jsou podobné a podobné se s nimi pra-
cuje, jako s témi jednordzovymi. Pripad-
né muzete zakoupit kalhotkové pleny.
Samozrejmosti jsou klasické Ctvercové
jako za naseho mladi. Kazdopadné je
budete muset prat. Idealni je k tomu

Zlucové mydlo a perou se na 60stupnu.

DUPACKY

Pokud jste zrovna nezdédila pytel oble-
¢eni po détech kamaradek, zfejmé vas
Ceka vyprava do obchodu, kde vas bu-
dou lakat roztomilé oblecky. Dupacky
jsou pohodiné jak pro vas, tak pro mi-
minko. Nikde ho neskrti a vam se s nimi
bude dobre pracovat. Dnes uz se roze-
pinaji mezi nozitkami, ¢imz se vyrazné
zrychli pfebalovani. Mate jistotu, Ze se
miminku nikde nic nevyhrne, a tak mu
neofouknou zaditka. Doplnéné bodyc-
kem, trickem ¢i kosilkou se stanou sik
trendem.

e Material

Pii vybéru se zamérte na material. Mél
by byt prodysny, musi dobfe odvadét
vihkost, v zimé hrat a v Iété chladit.
Pfed médnimi trendy dejte prednost
pohodli, aby se miminko citilo dobre.
Skvéld je 100% bavlna, kterd splfuje
vie vy$e zminéné. Vyhodou je, Ze se ne-
srazi, je odolnd, mékka, dobre saje.

Dnes je trendem babus, ktery je zcela
rostlinny. Pysni se pfirozené antibakte-
rialnimi vlastnostmi, je prodysny, dobie
odvadi vlhkost a je prijemny na dotyk.
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Velmi pfijemny na dotyk je také flanel
¢i froté. Tyto materidly ocenite hlavné
v zimé, protoze krasné hreji. Jsou jem-
né a prodysné.

e Velikost

Tady pocitejte s tim, Ze miminko rych-
le roste. A tak se pripravte, ze kdyz si
zakoupite néjakou bombastickou vécic-
ku, protoze se vam libi, mozna ji vase
détatko vezme sotva jednou na sebe.
Zasadni je, aby nikde neskrtily, netladi-
ly, nebyly pfrilis tésné. Naopak by mély
byt volnéjsi. Proddvaji se od velikosti 50
do 86. Tato ¢isla se odvijeji od centime-
tra.

e Zapinani

Obvykle se zapinaji na raminkach, vam
vsak velmi usnadni praci i zapinani mezi
nozickami. Mozné ocenite i novinku,
zapinani pomoci magnetek. Je to velmi
rychlé. Oproti tomu knoflicky vam né-
kdy daji zabrat a mohou se vytrhnout.

V ni bude miminko travit hodné casu
amoznasnimi ,poroste”. Musi byt ne-
zdvadna, pevnd, bezpecna, pohodina.
| zde je vybér velmi pestry.

Pfi vybéru sledujte, zda splfiuje normy.
Dale musi byt dostatecné prostorna
a ditéti musi poskytnout oporu. Kla-
sickd postylka se prodava o rozmérech
120 x 60 cm. PohodIna by méla byt ne-
jen pro dité, ale i pro vas, kdo budete
s miminkem manipulovat. Méla by byt
dobre pfistupna.

e Material

Nejcastéji pouzivanym materidlem je
drevo. To je stdle takova klasika, ktera
je odoln4, stabilni a jesté pUsobi pfiro-
zené. Pro své dobré vlastnosti se vyra-
béji z borovice, dubu ¢i buku. Touzite-li
po takové postylce, kterd prezije vas,
vase dité i vase vnoucata, pak investu;j-
te do kovu. Kovové postylky jsou velmi
odolné, témér neznicitelné, na dru-
hou stranu jsou pfili§ tvrdé a chladné.
A podstatné tézsi.

Naopak touzite-li po lehkosti, snadné
manipulaci a trfeba vite, Ze ji budete
casto premistovat, pak by vdam mohla
vyhovovat postylka textilni. Je lehouc-
ka, rychle se slozi i rozlozi, je mékka
a muzete ji velmi jednodude prevézt
tfeba na chalupu.

e Konstrukce

Dalsi dulezitou véci je zplsob otevirani
postylky. Klasikou je stahovaci bocnice.
Muze byt stahovaci z jedné nebo do-
konce i z obou stran. Vam se tak bude
dobfe s miminkem manipulovat. Dalsi
moznosti jsou postylky, které maji cely
bok odnimatelny. M& vyhodu v tom,
ze kdyz ho zcela odendate a postylku

pfisunete k vasi posteli, budete mit
pocit blizkosti. Navic je dité chranéno
z ostatnich stran. Je to varianta pro ty,
ktefi chtéji spat s ditétem v posteli, ale
boji se, aby nespadlo. Pro vétsi déti jsou
dobré postylky, z nichz Ize odstranit
pricky. Zalezi na vas, kolik jich vysunete,
¢imz batoleti poskytnete moznost, aby
samo vylezlo ven.



Neni to levna zalezitost, pravdépodob-
né zaujme jednu z nejvyssich polozek.
Rozhodné se ale nevyplati na ném Se-
tfit. Kocarek musi byt hlavné bezpec-
ny, dostatecné velky a prakticky. Bude
slouzit vdmi miminku.

Potfeby miminka se jeho vékem Iisi.
A tak vds moznd ceka castéjsi obmé-

na. Toho se vyvarujete v pfipadé, ze
koupite kocarek kombinovany. Sice si
na zacatku pfiplatite, ale kdyz si vse
propocitate, mozna celkové usetfite.
K dostani jsou dvoj ¢i trojkombinace.
Dvojkombinace ma univerzalni ram,
hlubokou korbic¢ku, kterou Ize vyménit
za sportovni sedacku. Trojkombinace
navic je$té obsahuje autosedacku.

Hluboky kocarek vyuzijete cca do 9 mé-
sicd véku. Proto je nutné, aby byla kor-
bicka dostatecné velka, neméla by byt
kratsi nez 80 cm. Poditejte také s tim, ze
v zimé se do ni musi vejit i fusak a dalsi
véci, které ji uberou na rozmérech.

Vétsi déti uz se budou chtit rozhlizet,
pro né je idedlni kocarek sportovni.
ProtoZe ditko uz bude ciperné a bude
mit tendenci i vylézat, musi mit bezpec-
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nostni pds, polohovatelnou sedacku,
aby si mohlo i zdfimnout. Tzv. Golfky
se vam budou hodit pfi cestovani tfeba
na dovolenou. Jsou lehoucké, skladné
a dobre se skladaji.

Pfi vybéru se zajimejte také, jak jsou
velka kola, jaké maji pneumatiky atd.
Zalezi totiz, zda radi vyrazite do prirody
a terénu nebo se pohybujete vyhradné
po mésté. Kolecka se vybiraji bud pev-
na ¢i natdciva, kterd lehce umoznuji
vybirat zatacky. Kromé klasickych ctyr-
koldkd se dnes vyrabéji i tfikolaci.

Dulezita je také hmotnost, protoze ne
kazdy ma moznost vytahu a vy mozna
budete muset nékdy kocarek tahat do
schod.

Neméla by chybét v zadné vybavicce
novorozencl. Dodd vam jistotu, ze je
miminko v poradku, i kdyz nejste zrov-
na vedle néj. Ohlida ho a hned vdm da
védét, kdyz neni néco v poradku. Hlas
prenese i do vedlejsi mistnosti, a tak
vite, zda zrovna neplace. Nékteré maji
i videoznaznam, a tak ho nejen slysite,
ale i vidite. Dokonce muzete pomoci
mikrofonu na détatko hovorit.

To vie ovlivni vas vybér a cenu. Zalezi
na vas, jaké mate preference. Zajimejte
se také o dosah, ale i kvalitu zdznamu.
Priplatite si i za dalsi doplnkové funkce.
Klasické chlvicky maji dosah cca 500 az
1000 m. Pokud ale je mezi vami pre-
kazka, napfriklad zed, vzdalenost bude
kratsi. Nékteré chlvicky dovedou i vy-
silat no¢ni svétlo, zahrat ukolébavku ¢i
zjistit, jaka je v mistnosti teplota.

Hracky

Holka nebo kluk? V obchodech najdete
obvykle hrac¢ky rozdélené do sekci pro
chlapce a dévcata. Dnes se toto krité-
rium viak smazava. Pro¢ by si divenka
nemohla hrat s traktorem nebo vlacky?
Doprejte ji to, pokud ji bavi tfeba au-
ticka. A Ze se to pro ni nehodi? Nikdy
nevite, jestli z ni nevyroste budoucdi fi-
dicka kamionu.

Hracky maji motivovat predstavivost
a vzbuzovat zvédavost. Podporujte

jeho zdjem. Hracky nemaji byt pfilis
slozité, ale zaroven ne pfilis jednodu-
ché. Mély by ho motivovat, aby se ne-
nasilnou formou naucilo néco nového.
S vékem roste i slozitost hracek, ktera
podniti jeho vyvoj. Vzdy tedy dbejte
na vyjadreni vyrobce, od jakého véku
je hracka vhodna. Nejen Ze by si s hrac-
kou neporadilo, ale mohlo by si ublizit,
napfiklad vdechnout néjakou ¢astecku.

Novorozenec

Zda se vdm, Ze malé sotva narozené mi-
minko si nepotrebuje hrat? Omyl. Nyni
jste jeho hrackou vy. Seznamujte se,
podavejte mu prsty, nechte se osaha-
vat, ocichdvat, mluvte na néj, zpivejte,
vnimejte se navzajem.

2 az 6 mésicu
Doba, kdy se détatko rozkoukava, za-

¢ind rozeznavat predméty, barvy, tvary.
Zajima se o okoli, o to, co se kolem néj
déje. Rozviji se sluch i hmat. Dité ochut-
navd, ozuzlavd, potrebuje pozorovat,
poslouchat i osahavat. Idedlni pro néj
jsou vselijakd chrastitka, ktera nuti mi-
minko hybat ruc¢ickami a nasledné vy-
davaji zvuk. Oblibené jsou hraci kolo-
toce, gumové hracky, vse, co je slyset.
Doporucuji se vyrazné barvy a pestré
vzory.

6 mésich az rok

Postupné se zlepsuje jemnd motorika.
Dité vas muze prekvapit svou aktivitou,
seda si, leze, pokousi se chodit, napo-
dobuje zvuky a potrebuje zabavit. Tady
uz je fajn zvolit interaktivni hracky vy-
dévajici zvuky, hracky, které se pohy-
buji, oteviraji... Zaujmou ho skladacky,
obrazkové knizky, micky, drevéné ¢i
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plastové kostky, hracky s tlacitky. Ditéti

rostou zoubky, proto mu pofidte kou-
satko, které mu ulevi od bolesti.

1 az t¥i roky

Dité se rychle rozviji, a to jak fyzicky,
tak psychicky. U¢i se chodit, mluvit,
dokaze postupné i sestavovat delsi
véty. Rado se prituli k plysakovi. Jako
mazlicka i hracku dohromady muzete
poridit latkovou panenku. Zamérte se
na jemnou motoriku a na hracky, které
rozvijeji koordinaci pohybu. Pastelky,
panenky, auta, odradzedla, hudebni na-
stroje, tahaci hracky, kbelicky na pisko-
visté, kostky, ale také puzzle, kostky...
Jisté oceni dfevéné hracky, déti tohoto
véku miluji tfeba drevéné skladanky.
V tomto véku muizete ditéti doprat uz
prvni hracky, kde se bude ucit rozpo-
znavat tvary, barvy...

3-6let

Rozvijejte predskolaky. V tomto véku
uz se uc¢i kontaktu s dalsimi détmi
v ramci kolektivu. Dobre jim poslou-
Zi stavebnice, zviratka, puzzle vhodné
k véku, pexeso. Nechte déti malovat,
kupte jim pastelky, omalovanky, ale
také navlékaci kordlky. Je dobré, kdyz
si budou trochu lamat hlavu jednodu-
chym hlavolamem, nauci se pouzivat
détské naradi.

Déti se v tomto véku rady zaviraji do
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svéta fantazie a hlavné se intenzivné
rozviji jejich mysleni. Rady napodobuji
dospélé, a tak s vami budou varit v dét-
ské kuchynce, stloukat hiebiky détskym
kladivkem, budou si hrat s panenkami.
Oblibi si domecky, auta, miluji figurky,
postupné muzete zarazovat i vystfiho-
vanky. Nezapominejte také na spole-
Censké hry. Idealni jsou také stavebnice
¢i logické hry, u kterych jsou nucené
premyslet. Dité dokaze sportovat, ne-
jedno se naudi skvéle lyZzovat. Za¢néte
kolem nebo kolobézkou.

Pokud myslite, Ze uz mate nakoupeno,
opak je pravdou. Vyrazime do lékar-
ny...

Masticka na popraskané bradavky
- Casto zachrani prsa a tim i kojeni.
Masticka na prdelku — Kazda maminka
si oblibi jinou, ale chybét urcit nesmi
nikde.

Olejicek nebo télové mléko - Ob-
zvlasté pokud mda miminko problém se
suchou kizi, je to nutné.

Tycinky a ciSténi nosiku a ousek -
Pozor, miminkdm se tyc¢inkou nezajizdi
do ouska, cisti se jen kraj a zahyby us-
niho laltcku!

Rektalni rourka - Poméha na prdiky
pfimo zazracné.

Dudlik - Prvnim, co byste pfi vybéru
Siditka pro své dité méli sledovat, je

jeho velikost. Vyrabi se totiz dudliky
pro miminka ve véku 0 az 6 mésicl, 6
az 12 mésicd a 12 az 18 mésicl. A do-
konce se daji sehnat i specidlni dudlicky
pro predc¢asné narozené déti nebo déti
s nizkou porodni vahou.

Rozdil ve velikosti jejich pusinky je znac-
ny, tudiz spravna velikost dudliku snizu-
je riziko deformace patra ¢i zoubkU
Kojenecka lahev - Je dobré ji mit
doma jen pro vlastni klid.

Pokud se tyka savi¢ek, pro novorozen-
ce jsou nejvhodnéjsi dudliky s pomalym
pratokem, u starSich déti, které si jiz na
krmeni z lahvic¢ky zvykly, Ize zvolit dud-
lik s rychlejs$im pratokem.

Teplomér - Digitalni - nebo rychlobéz-
ka a nejlépe usni.

Lih nebo jodisol na pupik - Kazda
porodnice vam doporuci néco jiného -
takze se zeptejte...

Bunicité ctverecky na ciSténi pupi-
ku - Totéz, kazda porodnice to vidi ji-
nak, nékde doporucuji tycinky...

Sirup proti teploté a bolesti - Je
dobré mit ho doma v Iékarnicce, vétsi-
nou je potieba po ockovani.

Je lepsi dat miminkdam Iék proti bolesti,
nez ho nechat pfi silnéjsi reakci trapit...
Odsavacka hlenti - Na trhu je mnoho
modell, néktery by mél ur¢ité skoncit
u vas.

Foto: Shutterstock.com
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SUCHE OKO...

Slzy jsou komplexni smés vody, ktera
tvori 99 %, bilkovin a organickych slou-
cenin. Tato smés oko zvlhcuje, odplavu-
je necistoty, pomaha stabilizovat vidéni
a chranit proti infekci. Pokazdé, kdyz
mrkneme, pokryji slzy rohovku (tedy
predni ¢ast o¢i) a poskytnou ji zvlh-
¢eni nezbytné ke zdravi oci. Problém
je, kdyz oci netvofi slz dostatek, kdyz
je kvalita slz $patna nebo kdyz se slzy
pfilis rychle vyparuji. O¢i jsou pak suché
a dochazi k jejich podrazdéni nebo i za-
nétu.

Suché oko muze trapit i détské paci-
enty. Déti stézuji na pocit, ze jim néco
spadlo do oka, o¢i je pali a jsou celkové
podrazdéné. Rodice si mohou toho, ze
neni vie v poradku, vSsimnout diky za-
cervenani, citlivosti na svétlo a castéjsi-
mu mrkani. Mnoho z nas ma zkusenosti
se suchym okem napf. po delsi praci na
pocitaci nebo sledovani televize.

Vyse uvedené priznaky je velmi dulezi-
té nepodcenovat. Pokud si dité stéZzuje
pravidelné, snazZte se nejprve vypozoro-
vat pri¢inu (napriklad navstéva bazénu,
hrani na pocitaci). Pokud ji najdete,
pred danou aktivitou muzete ditéti

preventivné davat tzv. umélé slzy. Tedy
kapky, které oko zvlh¢uji, chrani a na-
hrazuji poruseny slzny film. Kvalitni
vyrobky je mozné pouzivat uz pro déti
od dvou, Pouzit je mazete i pfi akutnim
podrazdéni. V tom pripadé nékolik mi-
nut poté, co je ditéti date, ovérte, zda
u néj doslo k ulevé. Pfi dlouhodobych
potizich je na fadé konzultace s o¢nim
lékarem, aby vyloucil vaznéjsi pfricinu
(napfiklad infekci).

JAKE JSOU DALSI
PORUCHY ZRAKU?

Mezi zékladni refrak¢ni vady patii krat-
kozrakost, dalekozrakost, astigmati-
smus a stareckd vetchozrakost neboli
presbyopie. Vsechny tyto refrakcni
vady se fesi dioprickou korekci brylemi,
pfipadné kontaktnimi cockami. Alter-
nativou pak jsou laserové a nitroocni
operace zbavujicich zavislosti na bry-
lich. A jak pozname, Ze s nasima ocima
neni néco v poradku?

Existuje nepreberné mnozstvi zndmek
a priznakl poruch zraku a ocnich one-
mocnéni. Pokusime se uvést alespori
nékteré z moznych priznakd. Pokud se
u vas vyskytuje jedna ¢i vice uvedenych

al

znadmek, je nejspise na ¢ase objednat se

na prohlidku.

e Zamlzené, rozmazané ¢i dvojité
vidéni

e Nahl3, tézka bolest o¢i ¢i opakuijici
se bolest v oku nebo kolem oka

e Zablesky svétla nebo nahlé svétlé
plovouci skvrny pred o¢ima

e Duhy nebo svételné kruhy kolem
zdrojl svétla (napf. pouli¢ni lam-
py)

e Neobvykla, ¢i dokonce bolestiva
citlivost na svétlo nebo osvétleni

e Oteklé, cervené oci

e Zmény barvy duhovky

e Svédéni, paleni nebo tézky vytok
z oCi

e Jakakoliv ndhld zména vidéni

e Bolesti hlavy

e Daldimi ndznaky moznych problé-
mu se zrakem mohou byt obtize pfi
provadéni kazdodennich aktivit.

e  Potize pfi chizi na nepravidelnych
nebo nerovnych povrsich

e Vahava chuze, pomald a opatrna
chlize po schodech

e Spatné uchopovani pfedmétd
v dusledku Spatného nasmérovani
rukou

e Provadeéni urcitych cinnosti (napf.
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¢teni, sledovani televize, jizda au-
tem, atd.) odliSnym zpUsobem nez
v minulosti

Obtize pfi identifikovani tvari
nebo predmétu

Priblizovani novin, knih, textu na
displeji a podobné pfili§ blizko
k obliceji nebo pod jinym uhlem
Méné jasné psani ¢i potize psat
presné na radku

Problém s presnym urcovanim ba-

e

rev

e Obtize s krdjenim a servirovanim
jidla, nalévani napojd do sklenic ¢i
hrnicka

e amnohé dalsi

KRATKOZRAKOST (také nazyvana
myopie) je stav, kdy se blizké objekty
jevi jasné, zatimco vzdalené objekty
rozmazané. V oku dochazi k zaméreni
svétla pred sitnici misto na sitnici.

DALEKOZRAKOST (také zvana hy-
peropie) je refrakéni chybou, kdy jsou
vzdalené objekty vidény jasnéji nez
objekty blizké. Pro jedince s vyraznou
hyperopii mlze byt vidéni rozmazané
u objektud v jakékoliv vzdalenosti.
ASTIGMATISMUS je stav, kdy oko ne-
zaméfuje dopadajici svétlo rovhomér-
né na sitnici. To muze vést k rozmaza-
nému vidéni ¢i k vidéni objektd jakoby
roztazené.



PRESBYOPIE je porucha souvisejici pre-
vazné s vékem pacienta, kdy se schop-
nost zaostfovat nablizko jevi obtizné;si.
Oko starne a ¢ocka jiz tézko méni tvar
tak, aby oko mohlo jasné zaostfit na
blizké objekty.

Prvni tfi vady zraku se mohou vyskyt-
nou u osob v jakémkoliv véku. Casto po-
stihuji i malé déti. Posledni jmenovana
presbyopie se objevuje spiSe u starsich
lidi nad 35 let. Refrak¢ni chyby mohou

byt opraveny pomoci bryli, kontaktnich
¢ocek nebo operace.

OTITIDY - NEJCASTEJSI
INFEKCNI NEMOC U DETI

Zanéty stfedniho ucha neboli otitidy
(otitis media) patfi mezi nejcastéjsi in-
fekéni onemocnéni v détském véku.
Propukaji predevsim pocatkem zimni-
ho obdobi. V té dobé se nejvice vysky-
tuji rdzné respiracni patogeny, napf.

viry oslabujici imunitni systém, a pneu-
mokoky snaze vnikaji do téla. Podle
odbornych odhadl tfi ¢tvrtiny vech
déti minimalné jednou onemocni akut-
nim zdnétem stfedniho ucha jesté pred
dosazenim tretiho roku Zzivota. Déti,
které poprvé onemocni akutnim zané-
tem stredousi pred dvanactym mésicem
véku, casto trpi otitidami opakované.
Stfedousni zanét se nejcastéji objevuje
mezi $estym mésicem az Sestym rokem
véku. Vice pfitom postihuje chlapce nez
divky.

Otitidy jsou jednim z nejcastéjSich di-
vodu ndvstév u détského lékare a zaro-
venl patfi k nejbéznéjsim pricinam chi-
rurgickych zadkrokl u déti v zapadnich
zemich. Ze se jedna o velmi ¢asté one-
mocnéni, potvrzuje i vysledek vyzkumu
provedeného v péti zemich Evropské
unie, ktery ukazal, Ze na kazdych tisic
déti pfipada ro¢né az 268 ndvstév u lé-
kare pravé kvuli zanétu stfedniho ucha.
Ten zahrnuje rlzné zanétlivé infekce
stfedniho ucha a podle pfiznakud, za-
vaznosti a délky trvani se déli do néko-
lika kategorii na akutni nebo chronické
zanéty stredniho ucha, opakované oti-
tidy a zanéty doprovazené vytokem.

Prudké hnisavé stfedousni zanéty se
projevuji typickymi lokalnimi i celkovy-
mi pfiznaky. Pokud jde o lokdlIni pfizna-
ky, jedna se nejcastéji o bolest, hnisavy
vytok z ucha ¢&i prechodnou nedosly-
chavost. Mezi celkové priznaky patfi
teplota, nechutenstvi, zvraceni nebo
prajem. Pfi vySetfeni otoskopem (us-
nim zrcatkem) je rovnéz patrny vykle-
nuty zarudly bubinek, predevsim jeho
zadni polovina. Otitidy détem mnoh-
dy pfinaseji velkou bolest, nepohodli
a zpusobuji jim i jejich rodi¢dm stres.
Onemocnéni mize mit také negativni
dopad na kvalitu Zivota déti, a to nejen
v prabéhu nemoci, ale i po jejim vylé-
ceni. V pripadé komplikaci (napfiklad
pretrvavajici nedoslychavosti) mohou
byt ovlivnény komunika¢ni schopnosti
ditéte.

Priciny onemocnéni

Na vzniku akutniho hnisavého stre-
dousniho zénétu se podili velké mnoz-
stvi faktord. K nejbéznéjsim patfi
infekce, zpravidla bakteridlni nebo vi-
rova. Nejcastéjsim plvodcem je bakte-

3/



32

rie pneumokoku, Streptococcus pneu-
moniae.

Mezi rizikové faktory pro vznik stre-
dousniho zanétu patfi détsky vék, pred-
casny porod, nizka porodni hmotnost,
rozstép patra, zbytnéla nosni mandle,
nespravna technika smrkani, pobyt no-
vorozence na jednotce intenzivni péce,
vyssi pocet sourozencd, chladné pocasi,
nekojeni, pasivni koufeni nebo pouzi-
vani dudliku.

Na vzniku otitid se mohou podilet i po-
rucha funkce sluchové trubice, stav
imunitniho systému, alergie, zevni
prostfedi i uroven hygieny. Vzhledem
k ¢astému vyskytu stfedousniho zanétu
u novorozencld a malych déti je pravdé-
podobné nejvyznamnéjsim faktorem
nezralost a porucha funkce sluchové
trubice, pripadné celkovd nezralost
imunitniho systému.

Zanéty stfedniho ucha jsou ¢astou kom-
plikaci virové infekce hornich dychacich
cest, kdy infekce zplsobi otok slizni-
ce v oblasti nosni dutiny, nosohltanu,
sluchové trubice a nasledné strfedni-
ho ucha. Vlivem ztizené prlchodnosti
sluchové (Eustachovy) trubice vznika
podtlak a pozdé&ji vypotek, ktery se
hromadi ve stfedousni dutiné. Pokud
bakterie nebo viry vyskytujici se v noso-
hltanu prestoupi pres sluchovou trubici
do stfedniho ucha, zpUsobi akutni hni-
savy stfedousni zanét. Ten ma typické
priznaky infekce.

Jak se zanét projevuje?
Akutni hnisavy stfedousni zanét zjistu-
ji 1ékafi na zakladé zdravotni historie
pacienta a samotného vysetfeni. One-
mocnéni velmi casto predchazi ryma
a zanét nosohltanu. S odstupem tii az
sedmi dnl od pocatku akutniho virové-
ho zanétu hornich cest dychacich se ob-
jevuji rychle nastupujici potize v oblasti
ucha. Déti maji nespecifické priznaky,
mezi které patfi teplota, neklid, bo-
lesti ucha a hlavy, kasel, ryma, apatie,
nechutenstvi, zvraceni a prjem. Teplo-
ta se vsak vyskytuje pouze u jedné az
dvou tretin pripadd.

Mezi priznaky zanétu stfedniho ucha
a doprovodné komplikace patfi:

e Bolest ucha, ktera byva nejcas-

téjsim priznakem. Presto viak 20
% déti bolest v uchu nema. Pro
lécbu je tfreba umét odlisit bolest
u zdnétu zevniho zvukovodu, kte-
ry je spojen s bolestmi pfi tahu za
boltec a zdufenim mékkych tkani
stény zvukovodu, od bolesti u an-
giny s typickym ndlezem zarudlych
a povleklych mandli nebo u stoma-
tologickych potizi.

e Vytok z ucha, pfi némz dochazi
k vytékani sekretu ze stfedniho
ucha do zevniho zvukovodu pfi
protrzeni bubinku.

e Prfechodnd nedoslychavost, ktera
je castym priznakem stfedousniho
zanétu.

e Zavrat patfici mezi méné casté pfi-
znaky otitidy, jez je projevem po-
$kozeni centra rovnovahy sidliciho
ve vnitfnim uchu.

e Otoky a zarudnuti, obvykle pfi-
tomny za boltci u akutniho zanétu
spankové kosti.

e Ochrnuti licniho nervu vyskytujici
se pri zanétu spankové kosti a pro-
jevujici se omezenou hybnosti po-
loviny obliceje.

Na co se pripravit u Iékare

Zanéty stredniho ucha se diagnostikuji
prostfednictvim ORL vysetreni. Vyuziva
se predevsim otoskopie, ktera se sklada

z vysetfeni vlastniho bubinku, zevniho
zvukovodu, boltce a jeho okoli. Lékar
u ditéte sleduje postaveni boltce, ob-
last za boltcem a zevni zvukovod. Pfi
vysetfeni membrdany bubinku je tfeba
posoudit jeho postaveni, barvu, pra-
hlednost a pohyblivost.

Na pocatku rozvoje zanétu dochazi
u pacientd ke vpaceni bubinku, které
je podminéno negativnim tlakem ve
stfedousni dutiné. Po vytvoreni hnisa-
vého sekretu je patrné vyklenuti bubin-
ku nejprve v zadni poloviné a pozdéji
i v pfedni. Pro pacienty s akutnim hni-
savym stfedousnim zdnétem je typické,
Ze maiji zarudly ztlustély vyklenuty ne-
prihledny bubinek s omezenou pohyb-
livosti.

Lécba: propichnuti bubinku
a antibiotika

Mezi hlavni zpusoby lécby zanétl
stfedniho ucha patfi uzivani antibiotik
a profiznuti/propichnuti bubinku.

Lécba antibiotiky je vyuzivana zejmé-
na proti bakteriim, castym pUvodcim
otitid. Antibiotika se obvykle podavaji
po dobu sedmi az deseti dnl. Je vsak
tfeba dUsledné dodrzovat zasady jejich
spravného uzivani, aby se predeslo na-
rastu antibiotické rezistence u téchto
mikroorganismt. Dale jsou vhodné |éky
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proti bolesti a teploté, kapky do nosu
a v pfipadé vytoku z ucha lokalni oset-
fovani zevniho zvukovodu.

Chirurgicka lécba spocivad v uvolnéni
nahromadéného hnisavého sekretu ze
stfedousni dutiny, coz umoznuje rych-
lejsi zahojeni zanétu.

U opakovanych otitid je mozné zvazit
chirurgické profiznuti bubinku se za-
vedenim gromety (ventilacni trubicky),
ktera zajistuje pfisun vzduchu a umoz-
fiuje ventilaci stredousni dutiny, odstra-
néni nosni mandle nebo operaci span-
kové kosti.

BOLESTI BRICHA

Opakované bolesti bricha, nadyma-
ni, asty prajem nebo naopak zacpa -
zdravotni komplikace, které se objevuji
u vice nez 10 procent déti a dospivaji-
cich.

»Pro drazdivy tracnik (syndrom draz-
divého tracniku) jsou typické bolesti
bficha doprovdzené problémy s vy-
prazdriovanim stolice - zdcpou nebo
prijmem. Castym problémem byva
také nadyméani a pocit brisniho dys-
komfortu. PrestoZe jde o problém vel-
mi casty, nejde o zdvaZné onemocnéni.
Pokud je diagndza stanovena spravné,

nejsou tito pacienti ohroZeni ve zvyse-
né mire ani rakovinou tlustého streva,
ani jinym zdvaZznym onemocnénim,”
fika MUDr. Martin Bortlik, Ph.D. z 1.
lékarské fakulty UK. Syndrom drazdi-
vého trac¢niku (neboli drazdivého stre-
va, Casto také oznacovany zkratkou IBS
z anglického irritable bowel syndrome)
mUlzZe byt navic spojeny s chronickou
Unavou, poruchami spanku, bolestmi
hlavy, svall a zad nebo vykyvy nélad
(které nemoc dale, jako v zacarovaném
kruhu, zhorsuji).

Jak se v tom tedy vyznat

Syndrom drazdivého tra¢niku mazeme
dle pfiznakud rozdélit na 3 typy, pficemz
u kazdého je treba zvolit jina rezimova
opatreni:

IBS doprovazené prdjmy - pri-

znakem jsou bolesti bficha souvi-
sejici s fidkymi stolicemi (nékdy s ob-
sahem hlenu) a c¢astéjsim nebo nahlym
nutkanim si odskocit. Tyto pfiznaky
pfitom vyresi pouze navitéva toalety,
po které dojde k do¢asnému zlepseni.
Ke zmirnéni pfiznak( pfrispivd Uprava
jidelni¢ku a probioticka |écba doplnénd
o tzv. probiotické kvasinky se zahad-
nym nazvem Saccharomyces Boulardii
(na trhu existuje nékolik volné prodej-
nych pfipravkd s touto kvasinkou, né-

které dokonce v kombinaci s dal3imi
probiotickymi kmeny).
2IBS doprovazené zacpou - pfi-
znakem jsou bolesti bficha spojené
se zacpou, tvrdou nebo hrudkovitou
stolici a s potizemi pfi vyprazdriovani,
k némuz dochazi obvykle méné nez 1x
za tfi dny. V tomto pfipadé je dalezity
nejen prijem probiotik, ale také vlakni-
ny; i pfi pestrém a vyvazeném jidelni¢-
ku je obtizné zaradit tolik vlakniny, ko-
lik je potfeba — proto i v tomto pfipadé
jsou vhodné doplnky stravy dostupné
v lékarné.

IBS smiSseného typu (stfidani
3zécpy a prajmu) doprovazené
nadymanim - nadymani a dyskom-
fort mohou byt nejen samostatnymi
projevy syndromu drazdivého tracniku,
ale mohou téz doprovazet priznaky
zacpy. Nadymani a pocit plnosti jsou
nasledkem nadmérné tvorby stfevnich
plynd. Resenim je odpovidajici Uprava
jidelni¢ku, probiotika a doplriky s travi-
cimi enzymy. Ty v naSem téle pomahaji
travit tézko stravitelna jidla, usnadnuji
rozklad makrozivin a vstfebavani mik-
rozivin, snizuji mnozstvi cukrd, které se
dostanou do tlustého stfeva a tak sni-
Zuji nadymani.

Foto: Shutterstock.com
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| Péce o détskou /zku

Kiize novo'rozence a Kojence je vebmi citliva, méné odolhd vict vlivim ze-
vnihe prostiedr. Proto spidvmd péce o pokoZkun a minimalizace nepiizi-
vifch vngjsich vlivit jsou piro zdvavi ditéte opravdu dileZit?,
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Pro osetfovani détské kaze plati urcita
specifika. Hlavni zdsadou je pouzivani
kosmetickych pripravkl specialné urce-
nych pro détsky vék. V dnesni dobé ma-
minky preferuji kvalitni kosmetiku, bez

trubice stolici. Dale je nutné peclivé
ocisténi kUze od zbytkd moci a stolice.
Voda a zinka v tomto sméru splni na-
prosto svij ucel. Lze také pouzivat dét-
ské textilni ubrousky. Tyto jsou napus-

parfemace, bez konzervacnich latek
a v BIO kvalité. Velmi oblibené v péci
o détskou pokozku jsou krémy a vytaz-
ky z lécivych rostlin, napriklad s Mésic-
kem lékarskym, ktery napomaha chra-
nit a obnovovat povrch pokozky ditéte
a dodava ji potfebnou hydrataci.
Samoziejmé je vhodné minimalizovat
kontakt drazdivych latek s kazi ditéte.
To se tyka jednak rlznych saponatd,
lakl, barev, chemickych latek... Ne-
smime ale zapominat také na zbytky
pracich praskd v obleceni. K prani dét-
ského pradla by mély byt pouzivany
specialni praci prasky pro citlivou po-
kozku a pradlo by mélo byt dakladné
machdno. Neméné dulezité je vhodné
oblékani déti do volnych vzdudnych
odévl z pfirodnich materiadla. Zvlastni
péci vyzaduje plenkovd oblast, kterou
je potfeba udrzovat suchou a ¢istou.

Casté prebalovani je dulezité v ochrané
citlivé détské pokozky pred agresivnim
pUsobenim moci a stolice. Dasledna
péce o plenkovou oblast je nejlepsi
prevenci vzniku opruzenin a infekce
kaze.

Pleny se snimaji vzdy zeprfedu dozadu,
aby se zabréanilo kontaminaci mocové

tény détskym cisticim mlékem, které
umoznuje odstranéni necistot i zbytkua
tukl ze stolice. Nékteré ubrousky na-
vic obsahuji antibakterialné puUsobici
latky ci latky s hydrata¢nim ucinkem.
Pri cisténi genitdlu pamatujeme na
zasadu cisténi zepredu dozadu, zejmé-
na u dévcatek, aby nedoslo k priniku
choroboplodnych zarodkd do pochvy.
Dbame na peclivé ocisténi a vysuseni
nejenom genitalu, ale také viech koz-
nich zahybu (tfisla, u chlapeckd zahyby
pod Sourkem a penisem). Je vhodné
ponechat dité kratce rozbalené.

Pfed zabalenim osetfime kuzi preven-
tivné vhodnou masti proti opruzeni-
nam, kterda vytvafi ochrannou vrstvu
a zabranuje pUsobeni drazdivych latek
na pokozku. K osetfeni zadec¢ku pou-
Zivejte provéreny produkt, ktery ob-
sahuje mimo mastového zdkladu také
ucinnou latku, ktera podporuje hojeni.
Moc i stolice zpUsobuji na pokozce mi-
kroskopické trhlinky, kterymi se otevi-
raé cesta pro vznik opruzenin a infekci.
Proto je nutny obsah latky (nejlépe
dexpanthenolu), jez pfispiva k rychlé-
mu hojeni téchto trhlinek. Nanasime
vzdy jen tenkou vrstvu masti. Drive
hojné pouzivané détské zasypy dnes
ustupuji do pozadi. Jejich nebezpecni

tkvi v riziku vdechnuti ¢astic pudru pfi
pfimém pudrovani. Proto vzdy, pokud
ho pouzivdme, sypeme pudr na vlastni
ruku a pak teprve jemné naneseme na
kazi. Pudr nesmi byt nikdy aplikovan na
mokvavou a olejem osetfenou pokoz-
ku.

Na zavér zabalime dité do cisté pleny.
Vénujeme pozornost vybéru vhodného
typu plenky. Velikost plen by méla od-
povidat velikosti ditéte. Nevhodné jsou
pfilis tésné stejné jako pfilis volné plen-
ky. PFi vybéru plenek se jisté vyplati in-
vestovat do znackové plenky s efektem
suchého povrchu. Cim méné je pokozka
détatka v kontaktu s vihkosti, tim men-
$i je riziko vzniku infekce. Pleny by mély
byt oznaceny nélepkou, ze neobsahuji
chlér, ktery ma na kGzi drazdivy vliv.

Opruzeni a plenkova dermatitida
Castym koznim problémem novoroze-
neckého a kojeneckého véku je vznik
opruzenin. Jednd se o zarudnuti a zvy-
$enou vlhkost kdze v mistech zvy3ené-
ho mechanického tfeni - tedy v koznich
zdhybech, v trislech, pod zadeckem.
Opruzeniny vznikaji ¢astéji v horkém
pocasi a u obéznich déti.

Zavaznéjsim problémem je vznik zanét-
livého postizeni klize - plenkové der-
matitidy. V mistech postizeni je klze
leskld, zarudla az pripominajici popa-
leninu. Pfitomny mohou byt také cer-
vené pupinky, otok a Supinky. Pribéh
infekce je casto kolisavy, s periodami
zlepSovani a zhorSovani. Maximum pfi-
znakl byva v mistech nejvétsiho kon-
taktu pokozky s plenou — na zadecku,
na vnitfnich plochdach stehen, na stydké
kosti, u chlapeckl na Sourku, u dévca-
tek na zevnim genitadlu. Méné castou
variantou této vyrazky je zarudnuti
pfi okrajich plen. Zde se kromé vlhka
uplatfiuje mechanické drazdéni plasti-
kového okraje pleny.

Hlavnimi  patogenetickymi faktory,
které se uplatruji pfi vzniku plenkové
dermatitidy, jsou vlhko, zvysené treni
kaze oproti plendm a 3patné dychani
kGze pod plenkami. K dalsim nepfiz-
nivé pUsobicim faktorlm patfi presu-
Seni klze pfi pouzivani detergentnich
mydel, drazdivy vliv amoniaku z moce,
pUsobeni enzym ze stolice a dalsi. To
vse narusuje celistvost a tim i bariéro-
vou funkci kGize. Odtud je jiz kricek ke
vzniku bakteridlniho zanétu.
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Jingym druhem plenkové dermatitidy je
kvasinkova infekce. Disponujici faktory
vzniku jsou shodné jako u prosté plen-
kové dermatitidy. Vyznamné se uplat-
fuje zejména vliv tepla, treni a vlihka.
OhrozZeny jsou déti lé¢ené Sirokospek-
trymi antibiotiky. Obraz kvasinkové
dermatitidy se liSi od obrazu prosté
plenkové dermatitidy. Celé plochy kaze
jsou zarudlé s pupinky a puchyrky, kte-
ré se snadno strhavaji. Plocha postizeni
muze byt rozsahla.
Pokud jiz dojde k rozvoji nékterého
z vySe uvedenych zadnétd, je nutné vy-
hledat odbornou pomoc u osettujiciho
pediatra. Aby k tomu nedoslo, je nut-
né dodrzovat jiz zminéna preventivni
opatreni. Jesté jednou si je kratce shr-
neme:

Casta vyména plen — nejméné 7 x

denné, u novorozencu jesté castéji

disledna ocista genitalu od zbytk

moc¢i a stolice textilnimi ubrousky,
které odstranuji i tukové partikule ze
stolice

pouzivani ochranné masti urce-

né pod plenky, event. masti proti
opruzeninam

pouzivani kvalitnich nedrazdivych

plen s efektem suchého povrchu

Hlavnim cilem koupdni je celkova ocis-
ta. Vétsina déti se z pobytu v pfijemné
teplé vodé raduje. Klize novorozence je
velmi tenkd a malo odolna vidi vliviim
zevniho prostfedi. PUsobenim vody se
snadno rozmoci. Koupel novorozence
by proto méla byt pouze kratka, cca 5
minut.

Pfed vlastnim koupanim je dulezité si
vse v klidu pfipravit. Teplota v mistnos-
ti by méla byt alespori 22°C, 1épe 24-25
°C. Do vanicky nalijeme 10-15 cm vody
o teploté 37-38 °C. Teplotu vody je nut-
né ovérit teplomérem. Pfed koupanim
ocCistime genital ditéte stejné jako pfri
prebalovani.

Pri noseni ditéte dbame vzdy na bez-
pecné drzeni —tzv. drzeni pres dva klou-
by. Jednou rukou ho drzime za vzdale-
néjsi rameno a horni ¢ast paze, druhou
ruku podsuneme pod zadecek a drzime
ji vzdalenéjsi stehno a kycelni kloub. Ve
vani¢ce drzime détatko jednou rukou
za vzdalenéjsi rameno a pazi a pred-
loktim podpirdame jeho hlavicku a krk.
Druhou rukou dité omyvame.

Cistou 2inkou namocenou pouze v tep-
Ié vodé nejprve omyjeme oblicej ditéte.
Poté je mozné do vody pridat détskou
koupel ¢i pouzit détské mydlo. K myti
nejsou v zadném pripadé vhodna béz-
nad mydla, kterd pokozku nadmérné
vysusuji. Pro novorozence je vhodné

o 7
b

pouzit specidlni détské koupele bez
obsahu mydla, eventuelné s pfidavkem
oleje. Zabranime tak nadmérnému
vysusovani klze. Vlasky novorozence
jsou kratké a jemné, nevyZzaduji zvlast-
ni Sampony. Omyvame je stejné jako té-
licko nedrazdivym pfipravkem détské
koupele. Pfi koupdni kojencu a starsich
déti |ze pouzit détska mydla. Na rozdil
od béznych mydel jsou tato nedrazdiva
a obsahuji hydratacni slozky (glycerin,
oleje), které brani nadmérnému vysu-
Sovani pokozky. K myti vlast u starsich
déti pouzivdme rizné druhy Sampon.
Détské Sampodny pfi ndhodném zane-
seni do oci tolik nedrdzdi. Vlasky staci
myt zpravidla 1 x tydné.

Pfi koupeli postupujeme vzdy odshora
doll. Nejprve omyjeme vlasatou cast
hlavy, usi, krk, zada, hrudnicek a bris-
ko. Nasledné omyvdme ruce smérem
od koneckd prstl k ramendm a nohy,
také smérem od koneckt prstd k trupu.
Poté omyvame genital smérem zepre-
du dozadu a zcela na zavér zadecek.
Po koupeli dité opatrné ale pevné
uchopime a pfeneseme na pfipravenou
osusku. Jemné ale dikladné ho osusi-
me, pokozku v Zadném pripadé net-
feme. ZvySenou pozornost vénujeme

vysuseni koznich zahybdl, branime tak
jejich zapareni. Zevné otfeme usi a dle
potreby vycistime nos.

Osetieni pokozky po koupeli

Po koupeli je nutné kazi détatka ose-
tfit détskym olejickem nebo détskym
pletovym mlékem.

Détské oleje nanasime v malém mnoz-
stvi na pokozku celého téla. Na kUzi se
tak vytvari ochrannad vrstva, ktera brani
nadmérnému vysusovani. Nékteré oleje
obsahuji navic vytazky z bylin. Existuji
také olejové gely obdobného ucinku.
Z celé rady vyrobkd na trhu je tfeba vy-
brat pro kazdého individualné vhodny
preparat. Misto olejicku po koupeli Ize
pouzit détska pletova mléka a krémy.
Také ony pokozku hydratuji a chrani
pred vysusenim. Aplikuji se v tenké vrst-
vé na celé télicko. Opét davame pred-
nost krém{m pfirodnim a v bio kvalité

Ochrana ktze pred slunecnim
zafenim

Negativni ucinky UV slozky slunecni-
ho zéreni jsou jiz dlouhou dobu dobre
znadmy. V poslednich letech jsme svédky
nardstu incidence zhoubnych nadoru
k@ze. U¢inna ochrana pfed slune¢nim
zafenim by méla byt pro nas vsechny
samozrejmosti, dvojnasob to pak plati
pro détsky vék.

Détska pokozka vyzaduje zvlastni
ochranu pfed ucinky slune¢niho zére-
ni. Déti do 1 roku by pfimému slunec-
nimu zareni nemély byt vystavovany
vubec. Jejich pokozku je tfeba chranit
vhodnym oblecenim a pobytem ve sti-
nu. Kojenclim je dobré ponechat volné
vzdusné obleceni s dlouhymi rukavy
a nohavicemi. DUleZitou soucasti oble-
ceni je také cepicka.

Pro déti star$i 6 mésica jsou vhodné
détské ochranné krémy. Jejich slozeni
je odlisné od béznych opalovacich kré-
mU. Obsahuji pevné partikule, které
zUstavani na povrchu pokozky a odrazi
slunec¢ni paprsky. Jedna se o tzv. fyzikal-
ni filtr proti slune¢nimu zareni. Bézné
opalovaci krémy obsahuji chemické
filtry a nejsou pro détsky vék vhodné.
Ochranny krém je potfeba aplikovat
opakované béhem dne. Dale je dilezi-
té vyhybat se pobytu na pfimém slunci
zejména v dobé mezi 10. a 15. hodinou.

Foto: Shutterstock.com
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Obdobi od tretiho do Sestého roku
véku pokracuje pfiblizné se stejném
tempu, jako tomu bylo v druhém roce
Zivota. To znamena, ze by dité mélo
pribrat zhruba 2,5 kg a vyruast o cca 6
cm za rok. | tady pak plati, ze pravé
vyZziva je jednou ze zakladnich fyziolo-
gickych potreb ditéte, ktera je dullezi-
ta pro jeho spravny fyzicky i psychicky
VYyVOj.

Tapete, v jakém véku zadit déti ucit
spravnym stravovacim navykim? Od-
bornici radi co nejdfive. Pokud si dité jiz
v utlém véku osvoji nevhodné névyky,
neprospéje to jeho fyzické ani psychic-
ké strance. Dité by se mélo naucit jist
pravidelné, mensi porce alespon pét-
krat denné, a v obdobi po tretim roce
uz by pfi stolovani mélo byt relativné
samostatné.

Rodice jsou pro dité nejvétSim vzorem,
a to ve vsech smérech jeho zivota. Jest-
lize tedy nechcete, aby vase ditko hol-
dovalo sladkostem, bramborovym chip-

L4
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sum a dalS$im nezdravym potravinam,
pak je pfed nim sami nekonzumuijte.
To, jaké potraviny bude dité volit, az si
bude jednou samo vafit, je ovlivnéno
tim, co nyni vidi doma.

Urcité to znate z vlastni zkusenosti.
Stravite v kuchyni mnoho casu, date
si extra zdlezet s pripravou snidané di
obéda, a ejhle. Vasemu potomkovi vy-
sledny pokrm nechutnd a sni ho stézi
par lzic. V takovém pripadé nenutte
déti jist velké mnozstvi jidla, ale nech-
te ho potraviny postupné ochutndvat,
aby k nim neziskalo odpor. Ty, které mu
poprvé nechutnaly, hned nevyrazujte
z jidelnicku, a naopak je zkuste pfris-
té zkombinovat s néc¢im jinym. Détem
obecné trva delsi dobu, nez si na nékte-
ré chuté zvyknou.

Jsou déti, které se, nejcastéji vlivem ge-
netiky, potykaji s nékterymi alergiemi ¢i
intolerancemi. Pokud mezi né ale vase
ditko nepatfi, neni zde zadny ddvod
vynechdvat urcité skupiny potravin.
Obiloviny, mléko ¢i ryby maji své opod-
statnéné misto v jidelnicku, stejné jako

Cerstva zelenina, ovoce nebo lusténiny.
Co je ale dulezité omezit, jsou pridané
cukry a sul, dale smazend jidla, ztuzené
tuky a nejriiznéjsi aditiva.

Obdobi od tfi do Sesti let je charakteri-
stické zvySenym rlstem. A pravé proto
potfebuje dité dostatek vapniku, ktery
je zakladem pro stavbu kosti a nachazi
se predevsim v mléce a mlé¢nych vyrob-
cich jako jogurty, tvaroh nebo syry. Ty
jsou zaroven skvélym zdrojem kvalit-
nich bilkovin a tukd, které jsou dalezité
po spravny vyvoj veskerych télesnych
organu.

Ze vsech zivin, které by se na talifi mély
objevovat, jsou pochopitelné nejdilezi-
t&jsi bilkoviny. Vybirejte hlavné kvalitni
drabez, hovézi maso nebo ryby. V led-
ni¢ce by vam déle nemély chybét jiz
zminéné mlécné vyrobky a jako zdroj
tukd volte jak rostlinné, tak Zivocisné
potraviny. Co se tyce sacharidud, které
jsou rovnéz nezbytné, vybirejte pfilo-
hy jako brambory, ryZze nebo téstovi-
ny a nevynechavejte ani kvalitni chléb
a pecivo.
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Nyni se blize podivdme na jednotlivé
makroziviny. Prvnimi z nich jsou tuky,
jejichz podil na celkovém energetic-
kém pfijmu ma dosahovat kolem 30
%. DUraz by mél byt kladem predevsim
na nenasycené mastné kyseliny, a to
z toho dlvodu, zZe jsou nezbytné pro
vyvoj mozku (suché ¢asti moz-
ku tvori az z 60 % praveé tuk).
Pfispivaji k rozvijeni novych
schopnosti, podporuji pamét
a pomahaji ditku se dobre
soustredit.

Mnozstvi bilkovin, které by
dité mélo ve stravé prijmout,
se odviji od jeho véku. V pred-
Skolnim véku do doporucuje
1-1,5 g bilkovin na kilogram
télesné hmotnosti s tim, ze by
meély tvofit caa 15 % celko-
vého energetického pfijmu.
Odbornici se shoduji na tom,
Ze je vhodné uprednostriovat
proteiny Zivocisného puavodu
(50-70 %). Ty totiz obsahuji
vsechny esencidlni aminoky-
seliny v optimalnim poméru
— mluvime o tzv. plnohodnot-
nych bilkovindch. Patfi sem
potraviny jako maso, mléko
a mlé¢né vyrobky nebo vejce.
Mezi neplnohodnotné bilkovi-
ny (neobsahuji vSechny amino-
kyseliny) pak radime rostlinné
zdroje zahrnuijici obiloviny, lus-
téniny nebo orechy.

Nejvétsim zdrojem energie pro malé
déti jsou pravé sacharidy, a proto by
v jidelnicku mély byt zastoupeny z 50-
55 %. Zaklad predstavuji polysachari-
dy jako obiloviny, pekarenské vyrobky,
lusténiny, téstoviny nebo ryze. Jsou
nejen nutricné hodnotné, ale rovnéz
predstavuji vyborny zdroj vlakniny. Té
by dité mezi tfetim a Sestym rokem
mélo prijimat cca 10 g denné. Déti maji
samozrejmé rady i sladkosti, proto jim
je zcela neodpirejte. Pamatujte ale na
to, Ze se jednoduché cukry nesmi stat
zédkladem jidelnicku, a pokud to jen

trochu jde, nahrazujte je formou ovoc-
nych salatl, suseného ovoce, ofiskd i
tvarohovych dezerta.

Ovoce a zelenina (od obojiho se do-
porucuje cca 200 gramd denné) jsou
kaloricky pomérné chudé, a tak je lze

zakousnout v podstaté kdykoliv a k ¢e-
mukoliv. Nachazi se v nich nejen vlakni-
na, ale i tolik potfebné vitaminy a mi-
nerdlni latky. Zatimco zelenina v sobé
ukryvd hlavné draslik, vapnik nebo

Zelezo, ovoce je zase zdsobdrnou vita-
minu C a skupiny B. Détem se nebojte
nabidnout ani exotické ovoce, pfipad-
né i to susené, ale je-li osetfeno sirou,
pred konzumaci ho peclivé oplachnéte.

Béhem jednoho dne by predskoldk
mél prijmout 1500-2000 ml tekutin ve
spravné teploté (20-25 °C). Toto mnoz-
stvi je potfeba rovnomérné rozdélit do
mensich davek v prabéhu celého dne.

Ptate se proc? Je to z toho duvodu, ze
pravidelny pitny rezim predchdzi sub-
jektivnimu pocitu zizné. Nejvhodnéjsi
tekutinu predstavuje samoziejmé ne-
perlivd voda, ale doporucit Ize i nesla-
zené ovocné/bylinkové caje nebo ovoc-
né/zeleninové S$tavy ziedéné vodou
v poméru 1:1.

Prvni den volte ke snidané
ovocny tvaroh s bananem
a neslazeny ovocny ¢aj. Ke
svaCiné nabidnéte ditku bily
jogurt s BeBe susenkami a ku-
lickami
K obédu pripravte kureci ja-
tra, jako pfilohu zvolte ryzi
a pridejte jesté rajcatovy salat.
K odpoledni svaciné namazte
rohlik domaci syrovou poma-
zdnkou a do misticky nakra-
jejte par kolecek okurky. Na
vecefi si pak pripravte zeleni-
novy vyvar s vejcem a k nému
krajic chleba.

hroznového vina.

Druhy den si spole¢né pri-
' pravte ovesnou kasi s medem
a ofisky. K piti volte slaby cer-
ny ¢aj. Na svacinu dejte ditéti
ovocnou presnidavku s pisko-
ty a k obédu pripravte kureci
prsa na Zampionech s pece-
nymi brambory a okurkovym
salatem. Jako odpoledni sva-
¢inka pfijde vhod hummus
s ty¢inkami z cerstvé zeleni-
ny (mrkev, okurka, paprika
apod.) a k vecefi si spole¢né dejte rizo-
to se zeleninou a syrem.

Treti den zacnéte dalamdnkem s Zervé
a fedkvi¢kami a k piti ditéti nabidnéte
¢aj s medem a citronem. K dopoledni
svaciné pridejte do bilého jogurtu na-
krajeny banan a lehce zakapnéte datlo-
vym sirupem. K obédu si pfipravte rybi
filé s bramborovou kasi. Odpoledne,
zejména pokud budete travit ¢as ven-
ku, ocenite ovocnou kapsicku, a v za-
véru dne mUlzete poveceret brambory
zapecené se syrem a brokolici.

Foto: Shutterstock.com
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JARNI DETOX

Nekde ho povaZuje za méani vijstielek, jing za
Kok Kk Lepsimu zdravi. Jak ocistit své telo bez-
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S pfichodem prvnich jarnich paprska
se mnozi poustéji do vselijakych pustd,
detoxikace a ocistnych kur. Kazdého
k tomu vedou jiné zdméry. Nékdo by
réd shodil kila nabrana o Vanocich, jiny
chce nastartovat télo na novou sezénu,
dalsiho trapi néjaké zdravotni neduhy
a slibuje si posileni organismu. At je
vas umysl jakykoliv, pravé toto obdobi
je idealnim casem pro zménu. Ovsem
chce to dobré znalosti, dokonaly plan
a zdravy rozum.

SMELE DO TOHO

S pojmem detoxikace téla se setkdvame
stale castéji. Jako by se z ni staval trend
moderni doby. Jestlize na ni pohlizite
s despektem a predstavujete si néjaké
urputné hladovéni, radi vas vyvedeme
z omylu. Spravné vedend ocista je ne-
nasilnd, doda vdm novou energii, zlepsi
naladu, zkvalitni spanek a posili imunitu.

Necekejte viak zazraky. Zapomerite na
desitky kilogramG shozenych béhem
nékolika tydnu. To byste svému organi-
smu opravdu neprospéla. Cilem detoxi-
kace je vycistit télo od skodlivych latek,
kterymi se béhem zimy zaneslo. Pravé
nyni se totiz mnoho z nds plouzi Una-
vou, potyka se s vyCerpanim, rlznymi
nachlazenimi a virézami zpUsobenymi
oslabenou imunitou. Chybélo nam slu-
ni¢ko, vitamin D, méli jsme malo pohy-
bu (vsak taky bylo daleko prijemné;si

se v chladnych dnech hezky zabalit do
deky a upelesit se pred televizi) a ani ta
zimni strava plnd tézkych jidel, hutnych
omacek a sladkosti nam nepridala.

A tak se neni ¢emu divit, ze za¢atkem
jara, kdy se venku zacina vsechno pro-
bouzet, my upadame do letargie. Ne
nadarmo se uzivd pojem jarni unava.
Casto se pfidavaji dal3i problémy, jako
je bledd plet, ldmavé vlasy a dokonce
i splin ¢i deprese.

HEZKY POMALU

Jestli jste dusi strelec, ktery se do vse-
ho vrhne po hlavé, trochu zbrzdéte.
Pokud byste ze dne na den zacala dr-
Zet hladovky, pfisné diety nebo nadu-
zivala vielijaké detoxikacni produkty,
vase télo by vam rychle dalo vystrazny
signal, Ze tudy cesta nevede. Jednak
byste si mohla ublizit, jednak byste to
dlouho nevydrzela a jakmile byste se
vratila do bézného Zivota, dostavil by
se drsny jojo efekt. Misto energie byste
byla jesté unavenéjsi, misto dobré na-
lady by pfisla podrazdénost a hrozil by
i kolaps. Tak takhle ne!

Védéla jste, Ze...

lidské télo se velmi rychle dokaze adap-
tovat? To znamena, Ze pokud se po cely
rok snazite Zit relativné zdravé, neni
potreba se na jare nijak tryznit.

Jak tedy na to? Pomalu, pfirozené
a tak, aby vam v tom bylo dobfre. Posta-
¢i odlehcit jidelnicek, doplnit vitaminy,
dostatecné se hybat, trochu se otuzo-
vat, chodit na cerstvy vzduch a pohy-
bovat se mezi fajn lidmi. Ano, skute¢né
tak malo stadi.

Védéla jste, ze...

pri detoxikaci se mizete zpocatku citit
unavenéjsi? Je to tim, Ze télo je zanese-
né skodlivinami. KdyZ ho cistime, musi-
me na do vydat energii.

Proto si odistu dikladné naplanujte.
Nejlépe na dny, kdy vas necekaji Zzadné
zasadni pracovni udalosti, stresové situ-
ace nebo vétsi sportovni vykony. Ideal-
ni je smérovat ji do dna volna. Vibec
nejlepsi moznosti je vzit si kratsi dovo-
lenou a spojit ji napriklad s pobytem
v [dznich. Najdéte si ¢as sama pro sebe,
vénujte se svému télu i dusi.

ZACINAME

Mozna by nebylo od véci, kdybyste se
svym zamérem seznamila rodinu. At
jste tak trochu hajena. At po vas ne-
chtéji horentni vykony. At nemusite
neustale pobihat po domacnosti s had-
rem. Nechte se trochu hyckat a obska-
kovat.

Jidlo

Asi nejvétsi roli v detoxikaci téla je stra-
va. Neni to nic sloZitého. Jen se snaz-
te jist co nejprirozenéjsi potraviny. Tak
trochu jako v dobdach nasich babicek.
Tehdy také nebyly na trhu instantni po-
lévky, chipsy, kfupky a razné ,umélé”
pochutiny. Jedlo se stfidmé a tak fika-
jic opravdové. Zaklad tvofily lusténiny,
obiloviny, maso jen jednou za cas.

Dnes si vSe zjednodusujeme, a tak mis-
to opravdové ovesné kase si kupujeme
jeji instantni nahrazky. V supermarke-
tu sdhneme po polotovaru, uzeninach
nebo babovce, kterd md trvanlivost
i nékolik mésict. Uz to by vas mélo
varovat, jak je to nepfirozené. To vie
doplnime sladkymi limonadami nebo
energy drinky. A zjistime, Ze vlastné
jime vSechno umélé.

Pritom staci si ty téstoviny uvafit doma,
upéct vlastni kola¢, sladkosti nahradit
susenym ovocem (neproslazovanym)
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a slané ty¢inky vyménit za ofisky nebo
seminka. Nu a misto sladké limonady je
vhodnd voda ochucend citronem, nebo
skvéle chutna také voda, do které na-
krdjite tfeba okurku nebo pfidate matu
¢i medunku. To vdm v samotném zacat-
ku staci.

Traveni odlehdite, kdyZz omezite maso.
Urcité to bez néj par dnt vydrzite. Po-
kud ne, pak si dejte rybu nebo libovou
dribez. Neprehanéjte to ani s mlécny-
mi vyrobky a tu¢nymi syry. Ale takovy
bily jogurt s Zivymi kulturami nebo
kefir vdm udélaji dobre. Jsou plné pro-
biotik, kterd maji vliv na stfevni mikro-
fléru, potazmo na nasi imunitu.

Védéla jste, zZe...

pro detoxikaci téla je dulezity pitny re-
zim? Na to nezapominejte a méjte po
ruce idedlné ¢istou vodu.

Vynechte:
e kavu
e alkohol

e cigarety

e tucné maso
e bilou mouku
e sladkosti

e cukr

Bylinky
Na jare zacinaji rasit bylinky. Vypravte
se do prirody pro kopfrivu, sedmikrasky,

pampelisku nebo ostropestrec.

e Kopfiva

Je skvélou bylinkou pro cisténi krve.
Mladé vyhonky také vyrovnavaji cukr
v krvi, vyplavuji z téla skodliviny a od-
vodnuji. Maji protizdnétlivé ucinky.
Udélejte si z nic Spenat nebo je pridejte
do nadivky.

e Pamepeliska

Z této krasné kvétinky, na kterou ko-
likrdt na zahradé Zehrdme jako na
plevel, zuzitkujete prakticky viechno.
Urcité si najde misto ve vasi kuchyni
i lékarni¢ce. Podporuje c¢innost jater
odvodriuje, detoxikuje...
Muze se vam zdat trochu horka, ale je

a traveni,

to o zvyku. Vynikajici je pampeliskovy
med, skvéla je v salatu a poslouzi vam
i pampeliskovy caj.

e Sedmikraska

Pfinese vdm hned sedminasobnou silu.
Nejen Ze C(isti jatra, ale také pomaha
pfi zdnétech mocovych cest, podporuje
¢innost ledvin, pomaha pri odkaslavani
a hoji. Krasné vypadd i chutna v sala-
tech nebo na chlebu s maslem.

e  Ostropestrec

To je jedni¢ka mezi bylinkami na odistu
jater. Kromé toho preventivné pomaha
pred tvorbou Zlu¢nikovych kament, re-
generuje a zlepsuje stav klze.

VYHONKY

Vyhonky maji v sobé obrovskou silu,
kterou vdm rady predaji. Obsahuji
spoustu vitamind, minerald i stopovych
prvkd. Maji antioxida¢ni ucinky, posilu-
ji imunitu, probouzeji metabolismus,
regeneruji a doddvaji potiebné latky.
Skvélé je mungo, vojtéska nebo reficha,
kterd je velmi jednoduchd na pfipravu.

PROBIOTIKA

stfevech ndm pomahaji, abychom dob-
fe stravili potravu a dostali z ni co nej-
vic vyzivy. Probiotika pomahaji pfi pra-
jmech, nadymani ¢i stfevnich potizich,
ale také nam dodavaji Zivou energii.

Jejich pfijem bychom méli zvysit pfi
nemoci, uzivani antibiotik nebo pravé
pfi detoxikaci téla. Dobré je zaradit do
jidelnicku Kysané mlé¢né vyrobky, ky-
sané zeli, kombuchu, miso... Lze je ale
doplriovat i pomoci doplik stravy.

ODPOCINEK

Jak jsme zminili na zacatku, méla bys-
te myslet na sebe. Snazit se uvolriovat,
doprdvat si Cerstvy vzduch, pohyb, ale
i relaxaci v podobé masaze, meditace
a dobrého spanku.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



Ve &4

My detoxikujeme, imunita I6Ci

\VVANZ{[®]\\§

ucinne preparaty pro detoxikacifafimunoaktivaci
| lgtgdy MUDr. JosefaiJonase
-

b 4

Hyperten

. ,,MUj krevni tlak .
f klesa, citim se vy- |
b borné.” Tak zni &
e-mail od jedné
| ze statisict lidi, tr-
picich poruchami |
regulace krevniho tlaku. Pfirodni re-
gulator krevniho tlaku je snem mnoha
generaci. Tato hydrodynamicka velici-

na dokaze nadélat spoustu Skody. ‘
Krevni tlak je Fizeny fadou senzord, :
které ovliviuji pratok krve tepnami.

Vysoky, ale i nizky krevni tlak je regu-

lovany genidlnim systémem, ktery by- — ;

va naruseny fadou toxinu, predevsim
civilizacnich. Odstranit jednou pro
vzdy pficiny této poruchy, bylo cilem
nasi mnohaleté studie. Ukazu vam je-
den zazrak. Zméfite si krevni tlak

”

-

Hyp'ert-en

NAAEIN RERBR KRR K

a nejste-li spokojen, stiiknete si 3-4x ::"'L”'"m W"_“'
ze spreje Hyperten na predlokti. Za orel 8 rostnmive VI
1 minutu opakujte méFeni tonomet- S B0 miE | vael'ten

rem nebo chytrymi hodinkami. Jestli- e mntncly MUDT. Josats ekl 88
Ze se krevni tlak zméni, je pro Vas — a
preparat vhodny. Aplikujte ho 1x

denné, 3 lahvicky rocné. Napiste nam,

rozsirte fady nasich pfiznivcu.

MUDr. Josef Jonds

100 PR TR T .

Cilené zaméfena
| Dwrtasar MAROM 5.0, Oricks 8, Fied ™ .
wenews.marion ez detoxikace center,
kterd jsou zodpovédna
za regulaci krevniho tlaku

-

Informace o celé kolekci detoxikaCnich preparatl naleznete na www.marion-jj.cz

Obratte se na sveho detoxikacniho poradce Marion










56

Kychani, kasel, bolest v krku, ryma,
teploty... typické projevy nachlazeni.
Dospélého clovéka postihne v priméru
asi trikrat ro¢né. Je totiz klasickym pri-
vodcem podzimniho ochlazeni, zimni-
ho pocasi i zacatku jara. Zkratka souvisi
se zménou rocnich obdobi. Zvlast cit-
livé jsou déti, které se bézné nachladi
i osmkrat za rok. Neni to nic neobvyklé-
ho, stale jsou obklopeny velkym kolek-
tivem, kde se infekce $ifi rychle.

ZA VSIiM HLEDEJ IMUNITU

Pro¢ byvame tak casto nemocni? Tak
trochu si za to mdzeme sami. K oslabe-
né imunité prispiva Spatny zivotni styl.
Malo pohybu, uzaviené mistnosti, Spat-
na strava... Zapracujeme-li na své imu-
nité, télo se dokaze daleko lépe vypo-
radat s viry a jen tak kde co nas neskoli.
Imunita je schopnost organismu zame-
zit viram, bakteriim ¢i plisnim pronik-
nout do téla. Pfi napadeni témito lat-
kami zareaguje tzv. imunitni odpovédi.
S jistou davkou imunity se jiz rodime.
Vrozenou imunitu, kterou predava
matka ditéti, neovlivnime. V pribéhu
zivota pak ziskdvdme imunitu tim, ze
se potkdvdme s cizorodymi latkami,
na které télo reaguje, zvyka si a kazdé
dalsi ,setkani” pak zvlada lépe. Tento
druh imunity ovlivnit mizeme. A to

dost podstatné.

| proto se nedoporucuje Zzit ve zcela
sterilni domacnosti. A tak se nemusite
hroutit, kdyZ si vase dité kecne na 3pi-
navou zem. Berte to tak, Ze si buduje
imunitu. Rozhodné vas vsak nenabada-
me, abyste Zili ve Spiné. Naopak. Sprév-
na hygiena, myti rukou, dezinfekce
vyrazné pomahd snizit riziko prenosu
infekai.

PRO IMUNITU JE VSAK
ZASADNI ZIVOTNI STYL:
Pohyb a zase pohyb

Schvalné. Kolik ¢asu prosedite u poci-
tace a u televize? A kolik ¢asu na pro-
chdzce v pfirodé? Vétsina z nas travi
nejdelsi ¢ast dne ve vydychanych mist-
nostech, mnozi (napfiklad pracovnici
v obchodnich centrech) dokonce bez
pfistupu denniho svétla. Vétsinu casu
sedime a jediny pohyb mame na kole¢-
kové zidli, kdyz se odrazime, abychom
si ,dojeli” od jednoho stolu k druhému
tfeba pro sladkou tycinku.

Snazte se tedy, co to jde, pridat do
svého Zivota pohyb. Zapracujte na své
fyzicce. Idedlni je cca 30 minut aerob-
ni aktivity denné. Nemusite ale dfit ve
fitness centru. Staci svizna prochazka,
nefungujici vytah ¢i pravidelné ranni
cviceni. Pokuste se co nejvice chodit

pésky. A pamatujte, kazdy krok se po-
¢itd. Kupte si tfeba krokomeér, ktery vas
pohyb ohlida za vas a jasné vam ukaze,
jestli mate dnes splnéno. Vérte, Ze vas
poZene vpred.

Strava

Zdravy a pestry jidelnicek je zaklad.
Jist bychom méli pravidelné, co nejvice
pfirozenych potravin. A jak to vypada
u vas? Snidani nestihate, na svacinu za-
pomenete a obéd zhltnete, ani nevite
co jste jedli? Odpoledne uz treti kafe,
pfipadné cokolddova tycinka, abyste
vydrzela, protoze unava na vas dopa-
da. Vecer pak konec¢né néco poradné-
ho. Tézka vecefe a vybilena lednicka.
Usindte s vycitkami svédomi a tézkym
Zaludkem? Pak vyhlasujeme STOP.
Jezte tfi vétdi jidla denné, mezi nimi
dvé lehké svaciny. Snazte se do jidel-
nicku zaradit hodné zeleniny, ovoce,
celozrnné obiloviny, kvalitni bilkoviny
v podobé libového masa, ryb, vajec,
mlécnych vyrobkd. Imunitu podpofite
zakysanymi vyrobky a kvasenymi potra-
vinami, které maji blahodarny vliv na
nase traveni. Omezte alkohol, sladkosti
¢i slané pochutiny.

Kdyz se budete stravovat pestfe a pra-
videlné, tak na tyto nefesti stejné ne-
budete mit tak intenzivni chut. Jestlize
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vas presto prepadne, nevycitejte si ji,
ale doprejte si kosticku kvalitni vysoce
procentni cokolady, ktera spolehlivé
ukoji vase chutové buriky.

No stress

Lehko se to fekne Ze? Ale jak se nestre-
sovat, kdyz Zijeme v dobé stresové. Déti
se hadaji, prace nad hlavu, nevime, co
dfiv. A to je je$té pouze bézny provoz.
Co teprve, kdyz prijdou opravdové pro-
blémy.

Pokuste se do Zivota prinést humor. Na
to, co vas rozciluje, se podivat s nad-
hledem a zkusit se tomu zasmat. Ono
vam to opravdu muize pak pripadat
komické. Naucte se meditovat, zastavit
se, vnimat své télo i své potreby. Zapo-
slouchejte se do relaxa¢ni hudby, zapal-
te svitku, udélejte si romanticky vecer,
horkou lazen, uvolnéte se na masazi.
Doprejte si to, co vam déla radost. | ra-
dost buduje imunitu.

Vitaminy

Skvélym bojovnikem za nasi imunitu je
vitamin C. Nehledejte ho pouze v citré-
nech, daleko vic se ho ukryva v rakytni-

ku, kustovnici cinské nebo i v paprice.
V zimé potrebujeme dodat télu vitamin
D, kterého se nam vétSinou nedostava.
Cerpame ho totiz ze slune¢nich paprs-
kd. Ve stravé ho najdete v rybach nebo
oresich ¢i lusténinach. Zaradte cesnek,
ktery je pfirodnim antibiotikem. Za-
mérte se také na vitamin A, ktery patfi
mezi antioxidanty. Najdete ho napfi-
klad v rybim tuku. Doplnte také dalsi
antioxidant — vitamin E.

Probiotika

Vyznamnym pomocnikem pro lepsi
imunitu jsou probiotika. Tedy Zivé bak-
terie, které osidluji nase stfeva. Poma-
haji télu vstfebavat Ziviny z potravy.
A jsou ucinné v prevenci pred nemo-
cemi. Kdyz totiz organismu zajistime
dostatek Zivin, bude vitdlnéjsi a lépe
si s potizemi poradi. V pfirozené for-
mé je najdeme v kysanych mlécnych
vyrobcich, kvasenych potravinach, jako
je kombucha, miso, skvélym zdrojem je
kysané zeli. Ale mlzete sdhnout i po
doplricich vyzivy.

O vrstvu méné

V poslednich letech je v kurzu otuzo-
vani. Kdyz se trochu pfemUzete, skvéle
funguje na obranyschopnost. Jen s nim
opatrné. V zadném pripadé neskocte
rovnou do ledového rybnika. Za¢néte
pomalu. Nejdfive se poradte se svym
lékafem, zda je pro vas otuzovani
vhodné. Pak postupujte krok po kro-
ku. MuUzete tfeba shodit jednu vrstvu
obleceni, vytapét byt o stupernn méné,
snizovat i teplotu vody pfi sprchovani,
az se vcelku pfirozenym zplGsobem do-
stanete k té studené.

Budete-li dostatecné pripraveni a do-
stanete chut opravdu zkusit i plavani
v onom rybnice, najdéte si k sobé par-
taka, ktery s tim ma zkusenosti. Na soci-
alnich sitich jsou i celé skupiny otuzilcu.
Nebo se prihlaste do nékterého z otuzi-
leckych spolkl. Kazdopadné se do toho
nepoustéjte sama. Nikdy nevite, jak
télo zareaguje.

Sauna

Imunitu bajec¢né podporuje sauna. Zvy-
Suje obranyschopnost organismu, zba-
vuje stresu, uvoliiuje télo i namozené
svaly. Potem z téla odchazeji nezadouci
latky, saunovani také prokrvuje a do-
konale prohtiva. Skvélé je si ji doprat

tfeba tfikrat tydné.

Ma to ale sva pravidla. Do sauny docha-
zejte zdravi. Rozhodné byste neméla
trpét néjakymi akutnimi problémy. Vy-
varovat by se ji méli lidé s kardiovasku-
larnimi potizemi apod. Pfi saunovani
byste méla vychazet ze svych pocita.
Nepremahejte se a kdyz vam bude po-
byt nepfijemny, opustte ji.

V kazdém pfipadé by maximalni doba
pobytu neméla presahnout patnact mi-
nut. Poté se prudce ochladte studenou
sprchou ¢i v bazénku a relaxujte v od-
pocivarné. Doba odpocinku by méla
byt minimalné stejné dlouha jako doba
v sauné. Toto pak jesté dvakrat opakuj-
te, abyste dosahla tfi sérii. Dostatecné
pijte a hodné odpocivejte.

0sm hodin v posteli

Spat bychom méli Sest az osm hodin
denné. Malokdo vSak na tuto hranici
skute¢né dosahne. Pokuste se chodit
spat dfive, i kdyz je tak lakavé dlouho
do noci surfovat po internetu nebo sle-
dovat televizi. Spanek pomaha regene-
rovat télo a dava mu silu. Méli bychom
usinat v dobfe vétrané mistnosti, bez
mobilnich telefonud i jiné elektroniky.
Teplota v loznici by se méla pohybovat
okolo 17 stuprid. Zbytec¢né ji nevytapéj-
te vic, Spatné by se vam spalo. Snazte se
nebyt ni¢im rusena. Ani svétlem z ulice.

Kdyz uz to prijde

Stane se. | kdyz délame vse pro to, aby-
chom neonemocnéli, mize nas skolit
nachlazeni nebo chfipka. Casto se tato
onemocnéni zaménuji, ale je mezi nimi
rozdil. Zatimco nachlazeni mivad ob-
vykle mirnéjsi prabéh s rymou, kaslem,
kychanim ¢i bolestmi v krku nebo hla-
vy, pobolivaji také svaly, jsme unaveni
a nemame takovou chut k jidlu, za par
dnd jsme v poradku. Nachlazeni pricha-
zi plizivé. Ideadlni je zalézt do postele
a poradné ho vylezet.

Chripka pak prichazi velmi prudce. Je-
den den jste zdravi a druhy den lehne-
te. Projevy jsou podobné, ale intenziv-
n&jsi. Castym privodcem je i hore¢ka,
zimnice, bolesti hlavy, kloubt i svald,
nechutenstvi. | v pfipadé chfipky byste
méli ulehnout, vypotit se, pfipadné si
pomoci léky, které zmirriuji symptomy.

Foto: Shutterstock.com
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ACYLPYRIN® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje acidum acetylsalicylicum 500 mg. ACYLPYRIN® 500 mg Ssumivé tablety. Jedna Sumiva
tableta obsahuje acidum acetylsalicylicum 500 mg. ACYLPYRIN® s vitaminem C 320 mg/200 mg Sumivé tablety. Ke snizeni hore¢ky a k ulevé
od bolesti pfi chipce a nachlazeni, k potlaceni mirné az stfedné silné bolesti (napt. hlavy, zubd, bolesti v zddech a bolesti pfi menstruaci).
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O tom, Ze kaZdy vék si Zadd své a to co fe dob-
1é po novo'rozene, pubestiak vétsinon neocent,
nent poticba diskutovat. Jak ale zajisti vse
poLtictné pro utzné Zivotni ctapy?
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Mozné mate pred sebou rodinny obra-
zek. Vase batole se oskliba nad kazdym
zrnkem ryze a dostat do néj mrkev je
nadlidsky vykon, pubertak 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
¢okoladu, 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 potieba zajistit, abychom
télu dodali kvalitni palivo, energii, vyzi-
vu a zdravi prospésné latky. Jinak nase
télo, zrovna tak jako kamna, nebude
dobfe slouzit. Vhodna strava ovliviiuje
rast, obnovu tkani, vyvoj, ale i mozko-
vou cinnost, mysleni, imunitu, schop-
nost pohybu. A naroky jsou v kazdém
véku jiné.

Jak poznéate z daldich radku, slozeni
jidla se v pribéhu zivota vlastné moc
neméni. Zaklad zdravého jidelni¢cku by
mély tvofit hodnotné bilkoviny, kom-
plexni sacharidy, zdravé tuky, ovoce,
zelenina. Co se vsak lisi, je mnoZstvi,
pomér ¢i rozdéleni davek. Jiné potreby
ma aktivni sportovec v nejlepsi kondici,
jiné vyzaduje nemocny senior a néco ji-
ného potrebuje dité, které roste.

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 Uumrtnosti ¢i mentdlni retardace.
Dokonald vyziva ma vliv na vyvoj i na
schopnost ucit se.

Vse potfebné obsahuje materské mlé-
ko. Jeho sloZeni se postupné méni, tak,
jak vyZaduje rostouci miminko. Méni se
nejen v prabéhu dnd, ale i v prabéhu
hodin ¢i dokonce béhem samotného
kojeni. 100 ml mléka obsahuje cca 300
kJ. Z toho je az 50 procent tukl a 40
procent cukrd. Na obsahu bilkovin se
podili z velké ¢asti 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.

V tomto obdobi se vam dité méni pred
o¢ima snad hodinu po hodiné. S tim
jsou spojeny i naroky na vyzivu. Roc-
ni dité by mélo pfijmout denné cca
3600kJ.

Kolem 5. a nejpozdéji koncem 6. mésice
je dobré zacit zavadét prikrmy. Zpocat-
ku zcela mixovanou stravu, Fidsi, teku-
t&jsi, postupné ho zvykejte na pevnéjsi
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 sacharidg,
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, postupné,
abyste mohla vypozorovat pfipadné
potize a intoleranci.

Déti vtomto véku se pomalu ale jisté uz
dostavaji k bézné stravé. Jen je nutné ji
uzpUsobit jejich potfebam. To zname-
na, ze mohou jist témér totéz co vy, jen
odeberte porci nekorfenénou, nesole-
nou. Neméla by byt solena.

Zamérte se na pestrost. Pravidelné za-
fazujte maso, a to neznamena jen ku-
feci, ale nabidnéte mu drlbez vieho
druhu, krélika, ale i hovézi nebo ryby.
Neni nutné ho ladovat masem denng,
ale trikrat ctyrikrat tydné by mélo byt
v jidelni¢ku. Pridejte ryzi, brambory,
téstoviny, dostatek mlécnych vyrobkd,
syry, vejce a snazte se do ditéte dostat
i lusténiny, cerealie, ovoce a zeleninu.

Nékdy je tézké nad ditkem vyzrat, pak
se vyplati hravost. Vezméte dité jako
partdka a spolecné pfipravujte pokrmy,
ukazte tatinkovi, co jste vytvorili. Dité
na sebe bude pyiné a takové jidlo da-
leko vice chutna. Inspirujte se tvorbou
rtznych kyticek nebo zviratek ze zele-
niny ¢i vajicek, budte kreativni. Nevi-
te-li, jaké porce mu nabidnout, pak si
spocitejte, Ze trileté dité by mélo denné
pfijmout cca 5500kJ.

Déti chodi do 3kolky, u¢i se jist v kolek-
tivu, coz jim znacné prospiva. Rozviji se
tim i sociadlni vztahy, zvladaji pouzivat
pfibor. Zatimco nékteré déti by snéd-
ly 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 obrazcich ze zeleniny, ¢i obloze-
ného chleba.

Jidlo by mélo byt pokazdé nejen jiné,
co se surovin tyce, ale také by mélo mit
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TRAPI VAS PALENI ZAHY? HLEDATE RYCHLOU POMOC?

JAKE JSOU PRICINY A PROJEVY PALENI ZAHY?

Paleni zahy, kysely reflux nebo trvaly pocit tlaku v bfiSe jsou Casté potize,
které mohou byt velmi nepfijemné. K pdleni zdhy dochdzi, kdyz Zalude¢ni
kyselina spolu s obsahem Zaludku putuje nahoru do jicnu. Tento zpétny tok,
ktery se v Iékafskych kruzich oznacuje také jako reflux, mize drazdit sliznice
a zplsobovat palcivou bolest za hrudni kosti a ta miiZe vystfelovat az do krku.
Kysely reflux mlize také drdzdit hlasivky a sliznici patra, to miiZze zplsobovat
chrapot a kasel. Reflux miiZe dokonce zplsobovat bolesti zad nebo ramen, pro-
toZe se mohou podrazdit i okolni nervy a bolest se mize Sifit patefi do dalsich
Césti téla.

JAKE JSOU NEJCASTEJSI SPOUSTECE PALENI ZAHY?

| kdyZ se snazime jist pfevdzné zdravou stravu, stdle existuji chvile, kdy si
chceme dopfét ,néco dobrého®, co uz nemusi byt tak dobré pro nds zaludek.
Jednd se hlavné o sladka, tézkd a mastna jidla, ovocné $tavy, kavu a alkohol,
toto vSe mize zpUlsobit zazivacimu traktu mnohem vice prace nez napfiklad
lehkd a snadno stravitelna zeleninovd polévka. Paleni zéhy mohou zpUsobit
nejen dietni chyby, ale také stres.

CO BYSTE MELI VEDET?
Paleni zahy neni nemoc - je to pfiznak.

fa

RYCHLZ
ULEVA

v zaludku

pomoci prirodniho extraktu z opuncie

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov
e-mail: info@schwabe.cz

SCHWABE

PROC JE RELOXAN® DOBRE RESENI PRI PALENi ZAHY?

Jeto $etrny pipravek s dobrou sné$enlivosti a rychlym ti¢inkem. Zvykaci tablety
maji pijemnou métovou pfichut a Ize je uzit od prvnich pfiznakd. | pouha jedna
tableta dokédZze neutralizovat pfebyte¢nou Zaludecni kyselinu a okamzité zmir-
nit paleni zéhy. Zvykaci tableta se rozpousti v tstech a uvoliiuje slozky, které
se dostdvaji jicnem do Zaludku, kde mohou okamzité neutralizovat nadmérnou
Zaludecni kyselinu. Reloxan obsahuje koncentrovany extrakt z opuncie, ten
vytvoii ochranny povlak, ktery zklidfiuje podrazdénou sliznici jicnu.

Kaktus opuncie patii do Celedi kaktusovitych. Jeji botanicky nazev je Opuntia
ficus-indica (Cesky opuncie mexicka neboli fikovd). Tento termin oznacuje
jeji plody podobné fikiim. Plivodné pochdzi z Mexika, ale dnes se vyskytu-
je i v jizni Evropé. Kaktusy opuncie Ize snadno rozpoznat podle ndpadnych
vyrlstk( zvanych kladodia. Listy i sladké plody opuncie jsou jedIé a pIné vldk-
niny a pomdhaji k lepsimu tréveni. Nepravé listy obsahuiji sliz, ktery je bohaty
na mukoadhezivni latky, které maji schopnost vytvdiet na sliznicich Setrny
ochranny film. Tento pfirodni povlak nejen ze chrdni sliznice pred agresivni
Zaludecni kyselinou, ale také jiz podrazdénou sliznici jicnu zklidruje.

RELOXAN® MUZE PRINEST RYCHLOU ULEVU — ABYSTE SE RYCHLE
CITILI DOBRE. Zdravotnicky prostedek. Ctéte peclivé ndvod k pouZiti.

VYTVARI
OCHRANNY POVLAK

Reloxan’

Pri paleni zahy

S piiradnim extraktem x opuncie,

uhiicitanem wipsnatym a uhlitenem hofetnatym

Fiil potilich tplscbenyeh
Ealudecnd kysslinoy

Zvykaci tablety s matovou prichuti.

Zdravotnicky prostiedek. Ctéte peclivé navod k pouziti.
Vice informaci na
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jinou konzistenci ¢i teplotu. Stravu po-
ddvejte 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 jidelnicku kazdy den, zarazujte
mlécné produkty, skvélé jsou zakysané
vyrobky - Zivé 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 dobfe vnima-
ji reklamy, a tak pozor na médni tren-
dy, které se k nim dostanou. | kdyz je
tézké odolat, snazte se jim co nejméné
podavat pochutiny, uméle zpracovava-
né vyrobky, polotovary, salamy ¢i parky.

Nékdy se vyplati pripravit rtzna jidla
formou 3Svédského stolu, at si kazdy
vezme, co se mu libi. Nékteré mamin-
ky si tento zpuUsob stolovani pochvaluji,
protoze pak nemusite dité premlouvat
a nutit. A pokrmy mu nezprotivite.

Hlavné by u stolu mél byt klid, mél by

to byt pohodovy rodinny cas. Pravé ted

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

SKOLAK

Prvni stupen zéakladni skoly znamena
pro dité ohromny vyvoj, jak co se psy-
chiky tyce, tak co se tyce fyzické stranky.
Vzdyt za pouhych pét let vyroste v pru-
méru o tfi ¢tvrté metru. Jeho hmotnost
bude trojnasobna. Ziskava fyzickou
zdatnost, mrstnost a k tomu véemu po-
tfebuje kvalitni palivo. To u zajisti cca
9000 kJ denné.

Pravidelnd a plnohodnotna strava je
zdklad. Méla by obsahovat plnohod-
notné bilkoviny pro rust svalové hmoty
i rast samotného ditéte. Nabizejte mu
dribez, ryby, mlé¢né vyrobky, vejce, ale
také lusténiny. DuleZitym zdrojem jsou
zdravé sacharidy, napfriklad jahly, po-
hanka, ryze...

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

ADOLESCENTI

Nastavd velmi proménlivé obdobi.
V tomto véku se méni pohlavni hor-
mony, z ditéte se stdva muz & Zena.
S tim se méni i jeho postava. Chlapcdm
se buduji svaly, dévcatlim zase zasoba
tuku. Tady je potieba k potomkdm cit-
livé pfistupovat. Dévcata si ¢asto nevédi
se svou postavou rady, nékteré miva-
ji nadvéhu, jiné spadnou do anorexie.
O to dllezitéjsi je spolecné stolovani
a spravny jidelnicek.

Adolescenti by méli jist 5 x denné, ne-
vynechdvat svaciny ani vecere, které
fada divek odmita. Dopoledni stravo-
vaci ¢ast zahrnujici snidani a svacinu by
méla zaujimat stejné jako odpoledni
spolec¢né s vecerni 30 procent. Zbylych
40 zajistuje obéd.

Zakladni slozku by opét mély tvorit
plnohodnotné bilkoviny, komplexni
sacharidy, zdravé tuky, které najdeme
napfiklad v olivovém oleji, avokadu ¢i
oreSich a seminkach. Zdrojem kvalit-
nich tukd jsou tu¢né ryby. Jen by tuky
nemély zaujimat vice nez 30% stravy.

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

DOSPELOST

Hovofime o produktivnim véku, kdy je
télo jiz plné vyvinuté, aktivni a funk¢-
ni. Pfesto musime pokryt denni potre-
bu vitaminl a vSech potrebnych latek.
Naroky jsou velmi individudlni. Odvijeji
se od toho, zda jste aktivni sportovec ¢i
travite celé dny u pocitace. Kromé fy-
zické aktivity musime zohlednit pohla-
vi, kondici, hmotnost, ale i zdravotni
stav.

Méli bychom pfrijimat alespory 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 orechy,
tucné ryby, seminka, olivovy olej... Sta-

le nejvétsi c¢ast predstavuji komplexni
sacharidy a aby vam to dobfre travilo,
zajistéte si vlakninu v podobé ovoce,
zeleniny.

Dospély clovék ma jist minimalné 3x
denné, plus je vhodné mezi jidla pridat
dvé mensi svacinky. Naroky na vyzivu
se v prlbéhu dospélého Zivota méni,
hlavné u zen, at uz se jednd o obdobi
téhotenstvi, po porodu ¢i v menopau-
ze. Mély by se zaméfit na dostatecny
pfisun vapniku, ktery se podili na stav-
bé a pevnosti kosti a zubd.

Vékem se potieba energie snizuje. Uva-
di se, ze chcete-li si udrzet optimalni
vahu, pak v byste méla prijmout denné
kolem 8 400 kJ. Primérny muz potre-
buje energie o néco vice, tedy 10 500
kJ. Pojdme se na to ale podivat trochu



podrobné...

B Ve dvaceti letech

Dbejte na pitny rezim. Skola, préce,
pravidelnd setkani s prateli — neni divu,
Ze na hydrataci snadno zapomenete.
Proto méjte neustale po ruce lahev
s vodou, kterou mlzete béhem dne do-
plnovat. Idealné byste méla vypit ales-
pon dva litry vody denné.

DalSim dulezitym krokem jsou chytré
svaciny. Nejraznéjsi prazkumy ukazuji,
ze lidé v tomto véku casto voli béhem
dne pokrmy z fastfoodd namisto plno-
hodnotného jidla. Vyhnéte se prazd-
nym kaloriim a radéji si s sebou zabalte
jidla, kterd vdm dodaji energii po cely
den.

Zakladni Ziviny: vapnik a kyselina lis-
tova. Kolem dvacatého roku stale do-
chazi k dotvareni kostni tkané, proto

byste méla prijimat alesporys 1000 mg
vapniku denné. Ten pomaha udrzovat
kosti silné

a pevné. Najdete ho napftiklad v jogur-
tu, tofu nebo sardinkach. Casto byva
také pridavan do nékterych druht rost-
linnych alternativ mléka.

B Na prahu tricitky

Zamérte se na kalorie. Uz nejste ve
véku, kdy byste mohla sporadat cokoliv
a udrzet si Stihlou postavu. Kolem tfi-
citky dochazi ke zpomaleni metabolis-
mu dusledkem ubytku svalové hmoty.
Z hlediska vyzivy nahradte bézné pe-
¢ivo pIné rafinovanych cukrl za jeho
celozrnnou variantu. Vybirejte také
Cerstvé produkty na misto primyslové
zpracovanych a nezapominejte na pra-
videlny pitny rezim.

Zakladni ziviny: kyselina listova

a bilkoviny. ,Tyto dvé latky jsou pro
Zeny po tricitce zdsadni. Kyselina lis-
tova je nezbytna v dobé téhotenstvi,
které v dnesni dobé prichazi nejcastéji
pravé v tomto véku. Bilkoviny jsou zase
zakladni stavebni jednotkou svald. Je-
likoZz po tricitce prichdzime kazdé de-
setileti zhruba o 5 % svalové hmoty,
dostatecny prijem kvalitnich bilkovin
v kombinaci se silovym tréninkem je za-
klad,” fika Susan Bowerman, expertka
na vyzivu.

B Po ctyricitce

Chranite své srdce. Hodnoty choleste-
rolu a krevniho tlaku se s pribyvajicim
vékem prirozené zvysuji, proto byste
ani v tomto véku neméla zapominat
na pravidelny pohyb a srdci-prospésné
potraviny. Mezi takové patfi tmavé ze-
lené listy, rajcata a dalsi druhy zeleniny




66

a ovoce. Alkoholu se vzdavat nemusite,
ale popijejte ho ve zdravé mife (u Zen se
jedna o jednu sklenici lehkého alkoho-
lu denné). Naopak se vyhnéte tu¢nym,
pramyslové zpracovanym pokrmdm.
Zakladni Ziviny: vitamin D a anti-
oxidanty. Zamérte se na pfijem vita-
minu D, jelikoz ten pomaha se vstre-
bavanim vapniku v téle. Udrzuje silny
imunitni systém, doddva nam energii
a pomaha chranit télo pred vyskytem
rakoviny prsu a tlustého stfeva. Zasoby
vitaminu D se po Ctyficitce v téle Zen
snizuji, proto je dulezité hlidat si jeho
prisun.

Antioxidanty jako je vitamin A, Ca E
pomahaji predchazet nebo oddalit po-
Skozeni bunék, které vede ke starnuti.
Mezi nejbéznéjsi zdroje téchto vitami-
nu patfi ¢ervené papriky, citrusy, lesni
plody, mrkev, bataty a orechy.

B V padesati letech

Jezte vice vlakniny. Riziko vysky-
tu srde¢niho onemocnéni se u Zen po
pétapadesatém roku postupné zvysuje.
Vldknina pomdha udrzovat hodnoty
cholesterolu pod kontrolou, a tim pod-
poruje zdravou funkci srdce. Navic nas
potraviny obsahujici vldkninu zasyti na
delsi dobu, coz je idedlni pri udrzovani
télesné hmotnosti.

Zakladni ziviny: omega-3 mastné
kyseliny a vitamin B12. Studie doka-
zuji, ze 10 az 30 % lidi starSich 50 let ma
snizenou schopnost absorbovat vitamin
B12 z jidla, proto je na misté v tomto
pripadé zvazit doplnék stravy.
Omega-3 mastné kyseliny najdeme
v tucnych rybach, jako je naptiklad lo-
sos. Dalsim skvélym zdrojem jsou vlas-
ské orfechy nebo Inéna seminka, ktera
jsou bohata konkrétné na kyselinu alfa-
-linoleovou (ALA), jez pomaha snizovat
hladinu cholesterolu.

B Po Sedesatce

Hybejte se. V mnoha pfipadech se jiz
nemusite starat o své potomky, prace
uz vdm také nezabira tolik ¢asu a ma-
Zete si tak konec¢né zacit uzivat Zivota.
Naucte se novy jazyk, vénujte se tanci
nebo vyrazte znovu na rande se svym
partnerem. At uz délate cokoliv, neza-
aktivity, jako je energické kardio nebo
silovy trénink konzultujte se svym léka-

fem.

Jite dostate¢né? Léky, pomalejsi me-
tabolismus, zména vnimani chuti a dal-
si faktory mohou prispét ke ztraté chuti
k jidlu po Sedesatce. Vybirejte vyzivové
bohaté potraviny, ale zamérte se také
na jejich rozmanitost. Ochutnavejte
nejriznéjsi jidla a v pripadé potreby
muzete do jidelnicku zaradit vyzivné
koktejly.

Zakladni ziviny: vSechny vyse zmi-
néné a navic probiotika. S pribyvaji-
cim vékem se v téle méni také stfevni
mikrofléra. Podil ,dobrych” bakterii
ubyva a tenké stfevo nedokaze absor-
bovat Ziviny tak dobrfe jako dfive. Re-
$enim je obohaceni stravy o probiotika,
kterad podporuji vyskyt pratelskych bak-
terii. Najdeme je napfiklad v jogurtu
nebo fermentovanych potravinach jako
je nakladané zeli nebo kimchi.

| zde jsou velké rozdily. Dnes si nepred-
stavuje seniora jako vétrnou starenka
o holi, mnozi jsou velmi aktivni, mladi,
mnoho z nich jesté pracuje, chodi na
pfed ddchodem. Jinou skupinu tvofi
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 75 do 89 jsou to stari seniofi a od
90 let vyse se jednd o velmi staré lidi.
Protoze se postupné snizuje pohybova
aktivita, metabolismus, ubyvaji svaly,

tak se snizuje i denni energeticky pfi-
jem. Ten klesa na cca 7000 kJ. Kazdych
deset let se snizi energetickd potfeba
cca o 2 procenta.

A tak je potreba upravit stravu. | kdyz
tfeba nemaji chut k jidlu, at uz z da-
vodu uzivani 1éka ¢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.
NesSvarem senioru je, Ze se c¢asto obra-
ceji na instantni pokrmy ¢i polotovary.
KdyZz neni mozné zajistit potrfebnou
stravu potravinami, pomUze specialni
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 potre-
bu piti, nevnimaji tolik pocit zizné.
Na to je potfeba pamatovat. Pridate-
-li k napojam také dostatek vlakniny,
nebudou vas tolik trapit zacpy, které
byvaji vtomto véku bézné. Radéji jezte
v mensich davkach, ale castéji, klidné
i 7x denné

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

Foto: Shutterstock.com
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Trapi vas zaZivaci obtiZe? Pocit plnosti, bolesti nebo nadymani?

KaZzdopadné se jedna o nepfijemny a obtéZujici stav, ktery
ma vliv na naSe psychické rozpoloZeni. Nafouknuté bficho,
bolest a plynatost nam prosté prekaZzi v kazdé situaci.

Bricho se nafukuje, kdyZ je ve stfevé pfiliS mnoho vzduchu. Ten
vstupuje do Zaludku spolecné s jidlem a pitim, napfiklad syceny-
mi napoji nebo potravou zachycujici vzduch, mize to byt napft.
chléb, Slehacka a dalSi. Vzduch se dostava do Zaludku také jeho
zvy$enym polykanim. Tvorbu plynd samoziejmé podporuje i kon-
zumace nadymavého jidla. MnoZzstvi plynd ve stfevé v dlsledku
rozkladu sloZek potravy zavisi také na nasi stfevni mikroflore.

Vzduch se musi néjak z té€la dostat pryc, jak to funguje?
Plyny v zaZivacim traktu jsou caste¢né absorbovany stfevni sliz-
nici a prechazeji do krve a nasledné jsou vydechovany plicemi.
Cast vzduchu se také pFirozené uvolni koneénikem. Tento proces
je normaini a ddlezity - ale obzvlasté nepfijemny ve spole¢nosti
nebo na vefejnosti. Pokud plyny nebo vzduch unikaji pfilis casto,
hovori se o flatulenci (z latinského flatus - vitr), nebo hovorové
vétry, pSoukani, prosté prdénf :-). Mimochodem, az 24 ,vétr("
denné je zcela béznych a nelze je klasifikovat jako patologické.

Je nadymani nemoc?

Nadymani samo o sobé neni nemoc. Pokud je vSak doprovaze-
no dalSimi travicimi potizemi, jako je pocit plnosti, bolest bficha
nebo zvySena plynatost po dlouhou dobu, mohlo by jit jiz o one-
mocnéni, a je nutna konzultace s odbornikem.

PFiznaky a diagnéza plynatosti
V pripadé dlouhodobych obtiZi je dlleZité vyhledat Iékafskou pomoc.

Nadymani?
Krece? Bolesti?

Cilené se
uvolfuje aZ
ve stievé

Casto se v3ak jedna o funkeni zaZivaci potize. Nejsou nebezpec-
né, ale jsou otravné a v nékterych pripadech velmi bolestivé. Typ
a zavaznost potiZi se u kazdého pacienta lisi. Typickymi pFiznaky
jsou nafouklé, napjaté bficho, vétry, nadymani, kiece, prdjem,
zacpa, bolest, nechutenstvi a neklid.

Lécba: co délat s plynatosti?

Na funkéni nadymani nelze pohliZet izolované od zbytku téla.
Dieta a traveni hraji zasadni roli ve vyvoji plynatosti. Ma-li vSak byt
léCba Uspésna, je tfeba vzit v Uvahu i dalSi faktory, jako je stres
nebo psychické problémy.

Jednou z cest jsou léky, které jsou ¢asto rostlinného pdvodu.
Ulevu mohou pfinést riizné 1&¢ivé rostliny, napfiklad mata pepr-
na, anyz, fenykl nebo kmin. Jejich slozky jsou vhodné pro terapii,
protoZe uvolfiuji kfece a ulevujici od nadymani.

Bylinné Iéky na nadymani se nazyvaji karminativa.

V pfipadé pretrvavajicich nebo opakujicich se potiZzi mdze pomoci
karminativum Gaspan®. Ten pomaha s mirnymi kifecemi v gast-
rointestinalni oblasti, pocitem plnosti a nadymanim. Kombinace
koncentrované matové a kminové silice ve specialni tobolce také
zmirfiuje bolestivé kfece v zazivacim traktu. Tobolka je odolna
vUci agresivnimu prostredi Zaludku, kterym prochazi neporusena
a rozpousti se aZ ve stfevé a plsobi tak proti pfiznakim pravé
tam, kde se vyskytuiji.

Vice informaci na www.gaspan.cz

Gaspan® enterosolventni mékkeé tobolky je Iék k vnitfnimu uZiti.
Ctéte peclive pribalovou informaci.

Gaspan’
- silny a Setrny pfi zaZivacich potiZich

ulevuje pfi nadymani, krecich, bolestech a diskomfortu
v oblasti bficha

enterosolventni tobolky jsou Setrné k Zaludku a zajiStuji
primy Ucinek tam, kde potize vznikaji, tedy ve streve

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

Gaspan® enterosolventni mékké tobolky je Iék k vnitfnimu uZiti. Ctéte peclivé pribalovou informaci.

Schwabe
Czech
EGUEEY  From Nature. For Health.

Schwabe Czech s.r.o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov,
e-mail: info@schwabe.cz, www.gaspan.cz
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Pokud fste kazdé vino snidall nekolik plathit vinocky s mdstem, 6chem

dne puibizné ujidall cukrovi a vecer si dopiall poiddnon poici salitu,

dost moznd vis nemile piekvapito cisto na vize. Jak tedy po Vinocich
2hubnon nabrané kilogramy?
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VEZMETE DO RUKY METR
Pres zimu je vcelku bézné, ze mame par
kilo navrch, takze jestli jste pojali po-
dezfeni, ze za vasi ,pneumatikou” na
brise stoji vdnocni obzerstvi, pak se ra-
déji zmérte. Kromé krejc¢ovského metru
budete potrfebovat uz jen Cisty list papi-
ru a tuzku. Vezméte si zadkladni télesné
miry — tedy obvod prsou, pasu a boku.
Jakmile budete mit hotovo, viechny
udaje si peclivé zapiste na papir, a to
spolu s datem. Po méreni se klidné mu-
zete podivat do BMI kalkulacky, v niz
zjistite, jak na tom jste.

DAVEJTE SI REALNE CILE
Preci jen jste se nakonec i zvazili, vdha
vam ukazala, Ze jste pribrali 10 kg,
a mate v planu je zhubnout béhem
tfi nebo ctyr tydnG? Tady vas bohuzel
zklameme, protoze zhubnout tolik ki-
lograml béhem takto kratké doby je
v podstaté neredlné. Alespon ne zdra-
vou cestou. Dejte na rady odbornikd,
ktefi se shoduji, ze optimalni Ubytek
hmotnosti je cca 0,5 kg za tyden neboli
pfiblizné 2 kg béhem jednoho mésice.

NAPROSTA NUTNOST?
PITNY REZIM

Paklize mluvime o dodrZzovani pitné-
ho rezimu, myslime tim cistou vodu
nebo neslazené (nejlépe) bylinkové
caje. Sladkym limonadam pinym cukru,
dzusam, alkoholu, ale i kdvovym dob-
rdtkam plnym slehacky se béhem hub-
nuti vyhybejte jako cert krizi. Dostatek
tekutin nejen hydratuje organismus,
ale také je dulezity pro optimalni tra-
veni a podporuje odvadéni skodlivych
latek z téla.

ZBAVTE SE ZBYTKU
CUKROVI

Mate-li silnou vili a dokazete bez po-
v§imnuti projit okolo krabice z cukro-
vi, kterd se ukryva v komore, pak vdm
gratulujete. Pokud vsak planujete po
vanocnich svatcich zhubnout, je lepsi se
zbytkd cukrovi zbavit. Urcité neni po-
tfeba hned bézet k popelnici. Zkuste to
vyresit elegantné — mulzete napftiklad
obdarovat kamarddku nebo vanoc¢ni
sladkosti zamrazit tfeba na Velikonoce.
Zkratka a dobre, dostarite jez odi, aby
vam zbytecné nesvadély.

CHCE TO DOSTATEK
BILKOVIN

Bilkoviny neboli proteiny by béhem
hubnuti méli tvorit zaklad vadeho jidel-
nicku. A to hned z vice dlvodl. Pomé-
haji snizovat chuté na sladké, rychleji
navozuji pocit sytosti (tedy i spokoje-
nosti po jidle) a béhem jejich traveni se
spaluje nejvice kalorii ze vsech makrozi-
vin. Konzumujte proto dostatek masa,
ryb i mofskych plodd, nezapominejte
na vejce a mlécné vyrobky a s napros-
tym klidem pridejte i lusténiny nebo
orechy.

OVOCE €I ZELENINA KE
KAZDEMU JIDLU

Kazdy den byste méli snist dostatek
ovoce a zeleniny, a sice v poméru 1:2.
Tedy cca 200 gramU ovoce na 400 gra-
mu zeleniny. Oboji je zdrojem vitamin(
a mineralnich latek, a jesté navic zvysu-
je pocit sytosti po jidle. Dejte si ke ka-
zdému chodu kousek zeleniny ¢i ovoce
— do snidariové kase si mlzete pridat
jedno mensi jablko nebo pomerang,
k michanym vajickim zase pulku ¢erve-
né papriky nebo dvé mensi rajcata.

NIC SI NEZAKAZUJTE
Zakazané ovoce chutnd nejlip. Takze
pokud si napriklad zakazete pizzu nebo
¢okoladu, s nejvétsi pravdépodobnosti
na né budete mit jesté vétsi chut. Pro-
blém neni v urcitych potravinach, ale
v jejich mnozstvi. Dostanete-li tedy ces-
tou z prace chut na pizzu, klidné si ve
svém oblibeném stanku jeden osminku
kupte. A kdyz vas zase prepadne chut
na ¢okoladu, dejte si jen malou tycinku.
Vase chutové poharky budou uspoko-
jeny, aniz byste si to nasledné museli
vycitat.

POZOR NA TEKUTE KALORIE
Sladké limonady ani vaje¢ny koriak uz
vam po Vanocich doma nezbyly? Ale co
takové vino nebo pivo? Moznd vas to
prekvapi, ale v lahvince (0,7 1) suchého
bilého vina se ukryva néjakych 560 kcal,
zatimco v pUllitru vychlazen dvanéctky
na vas ¢iha néjakych 220 kcal. Vyssi pfi-
jem alkoholu neni problematicky jen
sam o sobé, ale také kvuli tomu, ze
zvysuje chut k jidlu, coZz by vas akorét
dostalo do zacarovaného kruhu.
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VYZKOUSEJTE ZELENE
POTRAVINY

Uz jste nékdy slyseli o tzv. zelenych po-
travindch neboli o chlorelle, spiruling,
zelenému je¢meni ¢&i vojtésce? Pravé ty
jsou nejen zdrojem fady bioaktivnich
latek a spojuji se hned s nékolika zdra-
votnimi benefity. Podporuji pfirozenou
detoxikaci organismu, stimuluji tvorbu
cervenych krvinek a soucasné obsahu-
ji vldkninu, kterd ma pfi hubnuti svou
nezastupitelnou roli. Navozuje pocit
sytosti, prispiva ke stabilizaci krevniho
cukru, a navic ma pfiznivy vliv na tra-
veni.

DOSTATECNE SPETE

Mate ve zvyku chodit spat po pulnoci
a kolem Sesté rdno uz vdm zvoni budi-
¢ek? Pak se nedivte, ze vanoc¢ni kila ne-
muzete zhubnout. Nedostatek spanku
totiz vede ke zvysené produkci hormo-
nu hladu ghrelinu a zaroven ke snizeni
produkce leptinu neboli hormonu sy-
tosti. V kone¢ném duUsledku to pak vy-
pada tak, Ze zvySujeme porce a celkové
mame tendenci volit kalori¢téjsi jidla.
A to k hubnuti rozhodné nepfrispiva.
Jak z toho tedy ven? Dbejte na to, abys-
te kazdou noc naspali 7-9 hodin, a to
i o vikendu.

POHYB? BEZ TOHO TO
NEPUJDE

Dbate na zdravou stravu, pfijimate
dostatek tekutin, hodné toho naspite,
a pfitom ne a ne zhubnout? Zmérte

se také na pohyb. IdedIné takovy, kte-
ry je pro vas dlouhodobé udrzitelny.
Protoze pokud jste se nékolik dni pre-
mahali k tomu, koupit si permanentku
do fitka, pak to nejspi$ skondi tim, ze
z pravidelného pohybu nic nebude. Po-
kud radi chodite na prochazky, dejte si
slib, ze alespori dvakrat tydné vyrazite
na hodinku ven. Bavi-li vas zase tymo-
vé sporty, domluvte se s kamaradkou,
Ze spolu dvakrat do tydne vyrazite na
squash. MozZnosti je spousta, staci jen
chtit.

NAUCTE SE SPRAVNE
DYCHAT

Dychani je tak obycejnd, pfirozend véc,
Ze se nad vi vétsSina z nds vibec neza-
mysli. Pfitom pravé spravné dychani
pfiznivé ovliviiuje veskeré biochemic-
ké a hormonalni procesy v nasem téle.
Naucte se dychat zhluboka - budete
k tomu potfebovat jen svou pozornost
a trochu casu, nez si osvojite vhodnou
techniku. Zvyseny pfijem kysliku ma
pak mnoho benefitd. Pomaha sniZzovat
stres, zajisti vam vice energie i acidoba-
zickou rovnovahu, a jesté navic podpofi
detoxikaci, coz se pfi hubnuti bude je-
nom hodit.

ZACNETE SE OTUZOVAT

Otuzovani, nebo jesté lépe adaptace
na chlad, ma stejné jako spravné dy-
chani mnoho pozitivnich ucinkd na nas
organismus. Kromé toho, Ze vyplavuje
hormony dobré nalady a celkové po-

siluje kardiovaskularni systém, podpo-
ruje spalovani tukd. Pokud vsak nejste
zvykli 1ézt do studené vody, urcité neni
potieba, abyste se hned vrhali po hlavé
do rybnika. SpiSe zkuste dat 3anci stu-
dené ranni sprse nebo se naucte nosit
o jednu vrstvu obleceni méné, nez je
potreba.

VYZKOUSEJTE MOBILNI
APLIKACE

Mobilni telefon za vas sice nezhubne,
ale i tak vdm pfi shazovani vanocnich
kil maze byt napomocny. A sice pro-
stfednictvim rlznych aplikaci. Pomérné
zndmé jsou Kalorické tabulky, diky kte-
rém budete mit pod palcem mnozstvi
pfijatych i spdlenych kalorii. Velmi po-
dobné pak funguje i MyFitnessPal, v niz
najdete i zajimavé tipy a ¢lanky zamé-
fené pravé na snizovani vahy ¢i zdravé
stravovani.

Nemate-li ¢as chodit dvakrat tydné na
hodinu do fitka, pak vam pfijde vhod
aplikace 7 Minutes Workout. Nabidne
vam kratké, a presto velmi ucinné cvi-
ky na kazdy den — nejen s rznym néa-
¢inim, ale i s vlastni vahou. Milovniky
jégy zase nadchne Yoga Daily Fitness.
V té najdete spoustu jednotlivych cvi-
ka i celych jogovych sestav, a patrite-li
k zacate¢nikim, pak vas jisté mile poté-
$i ndzorné obrazkové instrukce.

Foto: Shutterstock.com
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RANNI CISTENI JE

ZAKLAD PO CELY ROK

.Bez ohledu na rocni obdobi péce
o plet zacina vzdy rdno jejim cisténim.
Plet navlih¢ime vlaznou vodou a do
dlané si odlijeme trochu myci emulze,
nejlépe té, ktera obsahuje AHA kyse-
liny. Jemné a Setrné si ji umyjeme cely
oblicej véetné krku a dekoltu. Pfipadné
mUzeme emulzi pouzit i na celé télo ve
sprie misto klasického myciho gelu,”
doporucuje odbornice Denisa Jasinska .
~Béhem noci se na povrch kize vylouci
maz. Ten je nutné rano spolu se zro-
hovatélymi zbytky kize odstranit, aby
pory zustaly cisté a plet mohla dychat.
Specidlni myci emulze s mirnym obsa-
hem AHA kyselin odstrariuji zrohovaté-
1é kozZni buriky, narusuji mezibunécné
prostory, takZe nasledna péce mize
lépe pronikat do hloubky, a zvysuji
schopnost pleti vazat vodu.”

INTENZIVNI ZIMNI PECE

O OCNI OKOLI
Na jemnou pokozku v okoli o¢i patfi po
cely rok specialni o¢ni krém. U¢innou
pomoc predstavuji hydratacni o¢ni kré-
my s peptidy, které dodaji pokozce pev-
nost a pruznost, a navic dokdzou redu-
kovat vznik mimickych vrasek a zjemni
pripadné otoky.
.V zimé nevahejte nanést ocni krém
znowu i po del$im pobytu venku. O¢ni
krém nandsime krouZivymi pohyby
a jemné vklepdvame smérem z vnéj-
sSiho koutku pod okem do vnitiniho
koutku k nosu a pak pokracujeme déle
od vnitfniho koutku nahoru pod oboci
smérem k vnéjsimu koutku oka. Nékoli-
krat pohyby opakujeme,” radi odborni-

ce Martina Kostalova.

JAK CHRANIT

PLET PRED
ZACERVENA-
NIM?
Pokud plet negativné
reaguje na prechody
z tepla do zimy, napfi-
klad cervenymi skvrna-
mi, pocity paleni nebo
suchosti, potrebuje
specialni péci. , Pro hypersenzitivni plet
jsou velkou pomoci boostery, které do-
kazou aktivné redukovat zacervenani
pokozky. Odstrariuji pocity paleni, su-
chosti a podrdzdéni zpisobené precitli-
vélosti pleti. Hydratuji, okamZzité redu-
kuji viditelné zarudnuti a predchazeji
riziku jeho opétovného rozvoje. Zaro-
ven zmirriuji projevy akné a zpomaluji
starnuti pleti,” vysvétluje Andrea Ople-
talova a pripoming, ze booster se nana-
Si jesté pod krém a staci jej rovhomérné
rozetfit na plet.
Na booster proti zacervenani muizete
nasledné nanést bud hydratacni krém,
nebo specidlni krém redukujici zacer-
venani, ktery je$té umocni uc¢inky boos-
teru. Malé mnozstvi krému staci jemné
vetfit do pleti osetfené boosterem.

INTENZIVl\vll' HYDRATACI
NEPODCENTE ANI
V ZIME
Po cely rok, a tedy i v zimé, je tfeba
dodavat pleti pravidelné potiebnou
vldhu. Mraz a vitr plet vysusuji, proto
pokazdé, kdyz mate pocit, Zze je plet
napjatd nebo suchda, na ni naneste
vhodny hydratacni krém. Zvysi se tak

pevnost a pruznost pleti, zlepsi se jeji
regenerace i struktura.

»Na rozdil od letnich dni, kdy hledédme
co nejleh&i krémy, hodi se pro zimni ob-
dobi ty s bohatou texturou a obsahem

ucinnych latek, které maji blahodarné
ucinky na pokozku. Patri sem napriklad
mor’ské rasy, které prispivaji k hydrataci
pleti a zmirriuji jeji zacervenani, nebo
kanabidioly, které dokdzou urychlovat
regeneraci bunék a maji i blahoddrny
vliv na akné, ” doporucuje Martina Kos-
talova.

OPATRNE NA HORACH!
Pfi pobytu ve vyssich nadmorskych
vyskach, kde je slune¢ni zareni velmi
intenzivni, je nutné chranit plet pfiprav-
kem s vysokym faktorem — nejlépe SPF
50. Krém naneste rovnhomérné na cely
oblicej, pripadné i odhaleny krk nebo
usi, které jsou velmi nachylné ke spéleni.
»Krém se SPF 50 by méli pouzivat vsich-
ni, zvlasté pak ti, kdo maji jakékoliv
specifické problémy s pleti, pigmen-
tové skvrny apod., a samoziejmé lidé,
ktefi patfi mezi svétlé fototypy. | ty nej-
kvalitnéjsi pripravky s vysokym SPF ale
ztraceji po dvou az tfech hodinach svoji
fotostabilitu — schopnost pokozku ma-
ximalné chranit. Po této dobé je tedy
tfeba ochrannou vrstvu obnovit,” pfi-
pomind Denisa.
Foto: Shutterstock.com
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Cesko muze byt vase poznavaci mapa,
ktera vas nikdy neomrzi. Ceska repub-
lika je nejen srdcem Evropy, ale skyta
v celkem 14 krajich velkou naloz zaji-
mavosti, perlicek, kras i neobvyklosti.
Vyrazte s ndmi za poznanim, a objevuj-
te Cesko!

PRAHA

Vite, Ze Praha neni jen Prazsky hrad,
KarlGv most a Narodni muzeum? Je
tu toho mimo chronicky znamych mist
k vidéni mnohem vice. MGzete Prahu
navstivit v ramci malého zoo vyletu.
Projdéte si krdsnou prazskou zoologic-
kou zahradu, ktera patfi k paté nejob-
libenéjsi zoo na svété. Pak se vydejte
pod hladinu more na prazské vystavis-
té do Zoo Morsky svét, kde vas ¢eka na
Sest desitek akvarii s vice nez 360 druhy
mofskych i sladkovodnich ryb a dalsich
ZivoCichu. A do tretice ma Praha v ru-
kavu jesté tak trochu zubatou zoo. Kro-
kodyli zoo v prazskych Holedovicich je
jedinecna zoologickd zahrada, kterou
jen tak nékde nenajdete. Bydli zde de-
sitky krokodylG a mimoto zde najdete
nejvétsi druhovou kolekci suchozem-
skych zelv v Evropé. Papilonia Praha je
zase mistem, kde na vas cekaji krehce
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krasni motyli z celého svéta. Za navsté-
vu urcité stoji i Dinosauria Praha, kde
najdete 37 dinosaurt. Jedna se o svéto-
vy unikat, ktery bofi predstavy o mu-
zeu. Vydejte se 200 milionG let nazpét
mezi velikdny druhohor. Objevte nej-
vétsi soukromou sbirku opravdovych

koster dinosaurt, modely tak vérné, ze
vam naskodi husi kGize a nejmodernéjsi
technologie pro vasi zabavu a poznava-
ni. Na ¢tyrech tisicich metra ¢tverecnich
Cekd navstévniky dobrodruznd cesta
do pravéku, ve které nebudou chybét
originalni az 24 metrd dlouhé a 154
miliond let staré kostry dinosaurd, rea-
listické modely tyranosaura rexe a nej-
vétsiho létajiciho ptakojestéra v Zivotni
velikosti, virtualni realita, sbirka vice
nez 6 000 zkamenélin a minerall ¢i ga-
lerie nejzndméjsich ceskych tvarch pa-
leoartu Zderika Buriana, Karla Zemana
a Jana Sovaka.

A pokud vas zajimaji pamatky, Praha je
jejich rajem. Hradisté Vysehrad je tim
pravym mistem, kam zamirte. Je to na-
rodni symbol nejstarsich ¢eskych déjin,
jehoz stfedobodem je bazilika sv. Petra
a Pavla s monumentalni hrobkou Sla-
vin, mistem posledniho odpocinku nej-
vyznamnéjsich predstaviteld ceského
politického, kulturniho a spolecenské-
ho zivota. Objevte také krasu rozsah-
lych a velmi pGvabnych vySehradskych
zahrad, a shlédnéte na metropoli
z hradeb. Vysehradsky areal je zapsan
na seznamu UNESCO, pficemz skryva i
tajuplné putovani spletitym systémem

kasemat. Co vic si prat? Praha nabizi
opravdu mnoho moznosti, zajimavosti
a krasnych mist.

STREDOCESKY KRAJ

Je krajem, ktery tvofi okolo hlavniho
mésta jakysi pomyslny kruh. Védéli jste

viak, Ze je nejvétsim krajem Ceska s nej-
vétsim poctem obci? A Ze ukryva nejen
spoustu rdznych pamatek (hradd, zam-
ka, tvrzi) ale i pfirodnich kras? Mezi ty
nekrasnéjsi patfi Jindfichova skala, kte-
ré byla nedavno pridana mezi pfirodni
pamatky a nabizi dechberouci vyhledy
na hrbety Brd, a narazit zde muzete
i na horolezce, ktefi zde maji své vyzna-
cené lezecké trasy. Dalsim prirodnim
skvostem kraje jsou Skryjska jezirka,
ktera skytaji neobvyklou prochazku té-
mér pralesni pfirodou podél Zbirozské-
ho potoka az ke kouzelné skalnaté sce-
nérii s vodopadem. Naplanujte si i vylet
do plvabné malé obce Svaty Jan pod
Skalou, lezici v udoli u bystrého potoka
mezi rozeklanymi skalami. Zde vas ¢eka
nejen Uzasna Svatojanskd skalni nauc-
na stezka s vyhlidkou U Kfize, ale i Sva-
tojanské muzeum, a v neposledni radé
barokni kostel Narozeni sv. Jana KFti-
tele s jeskyni svatého Ivana a lé¢ivym
pramenem svatého lvana u kostelni zdi.
Z pamatek Stfedoceského kraje zkuste
navstévu téch méné znamych — zamek
Bfeznice a Brandys nad Labem, nebo
zamek Veltrusy, Nelahozeves a Kacina.
U zamku Liblice se toulejte po stopach
Naucné stezky Slatinna louka, kde si na
les naladite svoji mysl a zrelaxujete se
v zelené oaze pfirody. Pro déti bude ur-
Cité zajimavy rdj pro déti i dospélé, coz
je Zeméraj, ktery se rozklada ve stfed-
nich Cechach na plose 9 hektard kolem
byvalé zemédélské usedlosti. Z ni se za-
choval roubeny diim z roku 1640.

JIHOCESKY KRAJ

Jizni Cechy jsou krasnou moznosti, jak
spojit pfirodu s pamatkami. Pfirody je
zde mnoho, pficemz z velké &asti je
zastoupena Narodnim parkem Suma-
va, a pamatek je zde tolik, Zze nebude-
te védét kam driv. Zkuste nase tipy na
méné zndma a krasna mista Jihoceska.
Takovy Boubin nabizi hned tfi vylety
v jednom - vrch, rozhlednu a prales.
Vyslapnéte si v Boubinské pahorkatiné
na vrch Boubin s vyskou 1362 m n. m.
kde vés cekd krasna drevéna rozhled-
na s Uzasnymi vyhledy na hrbety hor
a krajinu. Pak se vydejte k Boubinské-
mu pralesu, nejvétSimu puvodnimu
lesu stfedni Evropy, v némz najdete
stromy starsi i vice nez 400 let. Projdéte
se okolo Boubinského jezirka, kterému
se fika také jezirko U pralesa. LeZi na
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LAZNE KYNZVART

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

- nemoci kozni

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

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

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

www.lazne-kynzvart.cz

lazné Karlovy Vary

V LAZNiCH MANES LECIME:

- nemoci traviciho Ustroji

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

- nemoci pohybového Ustroji

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

tového dédictvi UNESCO jako Slavna lazenska mésta Evropy.

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

wWw.mahes-spa.cz

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

NABIZiME pobyty hrazené zdravotni pojistovnou i voln& prodejné pobytové balicky.
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Kaplickém potoce, na jiznim svahu vr-
chu Boubin v nadmofrské vysce 925 m.
Z méné profldknutych pamatek stoji
za navstévu kralovsky hrad Landstejn
v srdci Ceské Kanady, pavabny hrad Zvi-
kov, jehoz hradby nabizi krasny pohled
na skaly a soutok Otavy s VlItavou. Kras-
ny vyhled na Taborsko se vdm nabidne
z pozUlstatkd hradu Choustnik a jeho
paldcova véze. V CHKO Treborisko se
vydejte po naucnych stezkach, které
vas provedou krasnou krajinou plnou
rybnik{ a prirodnich a historickych zaji-
mavosti. A i pro fandy vojenské historie
JihoCesky kraj néco ma. Predevsim je
to pevnostni areal Slavonice s , fopiky”
v srdci Ceské Kanady. A pradavnym hu-
sitskym obdobim nasich déjin je nasak-
lé celé jihoceské mésto Tabor.

ZAPOMENOUT SAMOZREJ-
ME NESMIME NA LIPENSKO
Lipno je predevsim krasna prehrada,
ktera laka ke koupani nebo dovadéni
na lodickach. Urcité si ale nechte pro-
stor i pro lipenské vyletovani. Vyplati
se zde stravit minimalné prodlouzeny
vikend. Za jediny den totiz zdaleka ne-
poznate vie, co si pro vas tato oblast
pfipravila.

o Stezka korunami stromt

Vibec nejstardi stezka svého druhu
u nas se stala zdej$i dominantou. Diky
poloze 900 m. n. m. se vdm nabidnou
unikatni vyhledy nejen na lipenské je-
zero, ale i na celou okolni sSumavskou
krajinu. Kdyz budete mit s$tésti na pék-
né pocasi, zahlédnete i rakouské Alpy.
Na konci 675 m dlouhé stezky mlzete

vystoupat na 40m vysokou vyhlidkovou
véz a doll se vrhnout samospadem na
52 m dlouhém tobogéanu. Otevieno
maji v dubnu a v kvétnu od 10 do 18 h
a od cervna do zafi potom od 9.30 do
19h.

¢ Kralovstvi lesa

V tésné blizkosti stezky pak najdete
také rodinny zazitkovy park, ktery své
brany otevie v kvétnu. Nabizi desitky
hernich prvkd, provazové lavky, prolé-
zacky, obfi trampoliny a mnoho dalsi-
ho. Navic se tady déti i pouci. Soucasti
jsou totiz také naucné prvky, které na-
priklad priblizuji Zivot lesnich zvirat.
V kvétnu se sem muzete vypravit denné
mezi 10. a 18.h, v ¢ervnu a o prazdni-
nach potom od 9.30 do 19h.

¢ Molo

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

PLZENSKY KRAJ

Jiz proto ze zdpadoceskou Plzni pro-
tékaji feky Uhlava, Uslava, Radbuza
a Mze, predurcuje to celé Plzensko jako
misto plné zelené a pfirody. Mnoho
zficenin hradul je zde obklopeno svézi
zeleni a ukryto v lesich. Za vyslap stoji
pozustatky hradu Pracher s hradistém

v pfirodni rezervaci Prachen nedaleko
Horazdovic na Klatovsku. Ruiny Staré-
ho Herstejna, nachazejici se na strmém
kopci uprostfed hvozdl Ceského lesa
na Domazlicku, vdm ukazi tak trochu
jiny pohled na krajinu. A maly Slechtic-
ky hrad Vic¢tejn na skalnatém ostrohu
u Blovic ukazuje, ze hrad mohl byt jak
obytnou, tak i obrannou stavbou zaro-
ven. Do Bezdruzic se vydejte na rene-
san¢ni zamek, ktery byl kdysi hradem.
Maji zde v expozici jedinecny sklenény
betlém. Vyrazte tam po kolejich vla-
kem, pres renovovany Priovansky most,
ktery vede nad prehradou Hracholusky
trati z Priovan do Bezdruzic. Most je
zajimavou a impozantni technickou pa-
matkou. A pokud se radi bojite, neméli
byste minout jedine¢ny kostel svatého
Jiti v Lukové. Jeho 32 tajemnych sad-
rovych duchl bere dech. Mate-li radi
pohadky, zajedte se podivat na peklo
z pohadky Z pekla stésti, které bylo vy-
tvofeno v kulisach zficeniny poutniho
kostela svatého lJifi v lesich u Kocova
na Tachovsku. A za vidéni stoji i zbytky
poutniho kostela svaté Apoleny kousek
od Prfimdy, ktery stoji na misté lécivé-
ho pramene a pecovali o néj kdysi dva
poustevnici.

KARLOVARSKY KRAJ

Védéli jste, ze Karlovarsky kraj je na-
$im nejmensim krajem? A presto skyta
velkou prehriel moznosti, kam vyrazit.
Kdyz opomeneme tak chronicky znama
mista jako Marianské a Frantiskovy laz-
né, Karlovy Vary, Jachymov a Cheb, sta-
le je zde mnoho méné znamych a kras-
nych mist. Objevte v CHKO Slavkovsky
les smirci k¥iz u Vildenavy, jehoz hleda-
ni vdm nabidne nerusenou a neotrelou
prochazku krasnou pfirodou. A vite, Ze
u nas existuje na Ctyri tisice takovych
kfiza v lné pfirody? A Ze je mapuje
Spole¢nost pro vyzkum kamennych
kFiz(? Takové vytesani a vztyceni kfize
bylo kdysi jakousi symbolickou Zzados-
ti provinilce o usmireni. A kousek dal
u Vildenavy se nachdzi dal$i méné znéa-
mé, ale o to Uchvatnéjsi misto. Dfevény
krtizek na Jeskynni vyhlidce poeticky
zvyraznuje pGvabné a nerusené pano-
rama udoli feky Ohre, ktera je obklope-
na divokou pfirodou Slavkovského lesa.
Néadhera. Projit se zde muzete i po na-
u¢né stezce Mnichovské hadce, vedouci
predevsim rostlinnymi krasami zdejsi
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pfirody. Klasicistni zdamek Staré Sedlo
ve stejnojmenné obci v okrese Sokolov
jisté zaujme milovnik historie. Stejné
jako zamek Chyse, ktery je de facto hra-
dem prestavénym na zdmek s nadher-
nou zameckou zahradou. A zficenina
hradu Freudenstein alias Slikav Hradek,
je zajimavé misto kousek do Jachymo-
va. Jeho zachovald severni kulata véz
lakad k vyhleddm do kraje. A nakonec
objevte Ceské Lurdy, co? je pFivlastek
pro témér zaniklou a mnoha povéstmi
oprfedenou obec Skoky. Osada byvala
vyznamnym poutnim mistem a kostel
Panny Marie Skokové (jak se ji fikd) sta-
le navstévuji lidé z dalekého okoli. Tato
Panna Marie pry méla (a snad stale ma)
zazra¢nou moc uzdraveni. Odtud také
pochazi udivené zvolani ,panenko
Skakava”. Spravné by se ale mélo fikat
«~panenko Skokovska”, protoze Panna
Marie neposkakuje, ale pochazi z osa-
dy Skoky.

USTECKY KRAJ

Kraj hodné znevazovany, ale dnes ne-
jen pramyslovy, ale predevsim moc
zajimavy. To je Ustecky kraj. Cild, kte-
ré jsou krasné je zde mnoho. Kraj pre-
kvapuje predevsim pfirodou, skalnimi
mésty, jeskynémi a horami. Najdete
zde malebna udoli a vodopady tam,
kde drfive kralovala mési¢ni krajina.
Jisté se chystate jako kazdy spravny
Cech vystoupat na horu Rip, symbol
Ceské narodni historie. Na jejim vrchu
najdete asi nejproflaklejsi romanskou
paméatku v Cechach, rotundu svatého
Jifi a svatého Vojtécha. Vyrazte také
do Hrenska na Gabrielinu stezku, nebo
Mariinu vyhlidku na skale. V CHKO Ko-
korinsko objevujte zahadna a svérazna
mista jako jsou Kokorinské poklicky,
Cinibulkova nau¢nd stezka se skalnim
bludistém, jeskyni Klacelka a obrovské
skulptury pojmenované Certovy hlavy.
V Krusnych horach zamirte do obce
Médénec a na vrch Médnik, mlzete
se podivat i do byvalych dold, tfeba ke
Stole Stary Martin. Skvélym zazitkem je
i vylet do Bezrucova udoli nebo na rase-
linisté Pernink ¢i Hornoblatenskou roz-
hlednu. Milovnici pamatek a historie
jisté neopominou hradek Helfenburk
u Ustéka s povésti opicich, ¢imz dostala
stavba pfizvisko Opici hrad. U obce Vy-
sokd Lipa najdete unikatni hrad Saun-
stéjn, ktery je de facto skalnim hradem,

a byval obrannym sidlem. Také se mu
fikalo LoupezZnicky hrad, jelikoz byl
jednu dobu docela bezpe¢nym utocis-
tém vsech lapkl u okoli. Méné znamy;,
a presto velmi krasny je hrad Sukoslav
v Kostomlatech pod MileSovkou. Jedna
z nejmalebnéjsich zficenin vas uhrane.
Ze zamkau stoji za navstévu Patek v Pe-
ruci, Skalka ve Vlastislavi, dale Vrbicany
a Ploskovice ve stejnojmennych obcich.

—T

Za vylet stoji i mésto Zatec a jeho mu-
zeum Chradm chmele.

LIBERECKY KRAJ

Védéli jste, ze Liberecky kraj je po Kar-
lovarském jednim z nejmensich krajd?
| prfesto zde najdete rovnou osmicku
narodnich pfirodnich rezervaci. Vylety
v Libereckém kraji vam poskytnou pési
toulky pfirodou, velkou naloz pamatek
a zajimavych mést a mist.

Reka lJizera pfedznamenava, ze zde
najdete hned nékolik vodopadu - Jed-
lovy dul, vodopad na Cerném potoce,
Mumlavské vodopady a vodopad Stol-
pichy. Uchvatnou pfirodni zajimavos-
ti je radelinisté Velkd Jizerskad louka,
které je zapsano na seznamu pamatek
UNESCO. Jako v pralese si budete pri-
padat v Jizerohorskych bucinach, které
korunuji krasné vyhledy z rozhleden
Kozakov, Bramberk a Stépanka. Histo-
rické Machovo jezero, které zalozil Ka-
rel IV. neni nutno ani pfipominat. Opo-
dal nesmite vynechat hrad Kokofin,
ktery ale spadd do kraje Stfedoceské-
ho, stejné jako ¢ast CHKO Kokofinsko.

Objevte také zficeninu hradu Rotstejn
v pfirodni rezervaci Klokocské skaly.
Skalni hrad si zahral v pohadce S cer-
ty nejsou zerty. A vite, ze hrad Ralsko
u Mimoné je jednou z nejvyse poloze-
nych hradnich zficenin u nas? Mulzete
se z ni kochat krasnymi vyhledy do kra-
je, nebo si dojit kousek vedle k Juliiné
vyhlidce, vénované hrabénce Juliané
z Grundemannl, manzelce hrabéte
Frantiska z Hartigd, majitele panstvi
Mimon. Vyhlidka skyta dechberouci pa-
noramata. Velmi zajimavy je pro fandy
motorismu rodny dim Ferdinanda Por-
sche v Liberci, kde mUzete zavzpominat
na automobilového génia, kterého vy-
tvorem byl svétoznamy automobil zva-
ny Brouk.

VaSe déti si Liberec prosté zamiluji.
Vite, co se zde nabizi pfimo pro né?
Atraktivnich mist je tu vic nez dost a za-
bavi vSechny malé dobrodruhy, chytré
hlavicky i milovniky zviratek.

e Centrum Babylon je nejvétsi zabav-
ni komplex na severu Cech. Zahr-
nuje aquapark, 4D kino, bowling,
virtudIni realitu, laser game a dalsi
atrakce. Disponuje propracova-
nym systémem. Pod jednou stre-
chou najdete aquapark, lunapark,
igpark, a tak, az vas prestane ba-
vit voda, mUzete s détmi potrdpit
mozkové zavity. V bazénu zazZijete
unikatni laser Sou, kterd vas jisté
uchvéti. Déti jen tak nedostanete
z vodniho hradu, skluzavek nebo
tobogdnl. Romantiku zaZijete
v jeskynich, kde se muzete na-
lozit do whirlpoolu. V akvariu si
prohlédnete Arowany dvouvousé
a doprat si mlUzete i vodni masa-
Ze. Az se dostatecné vymachate,
prejdéte do lunaparku, kde se na
3 hektarech vyradi déti i dospéli.
Mysli tady i na nejmensi, pro které
je pripraven vlacek s kacenkami,
houpacky, fetizdk, vétsi si urdité
nenechaji ujit autodrom nebo ori-
ginalni rodeo na divokém byku. Ve
funparku déti na vlastni kGzi po-
znaji, ze pohyb je skvéla zdbava.
Hravou formou se dokonale pro-
tdhnou. A v IQ parku poznate hra-
vou formou spoustu zajimavosti ze
svéta techniky.

eV unikdtnim védecko-zdbavnim
centru s planetadriem iQLANDIA si
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Dar pro vase miminko na _
cely Zivot - pupecnikovad krev

Blizi se prichod miminka na svét a rodina se ptq,
co nadélit vasemu détatku jako darek do
kolébky? Vyuiijte prilezitosti moderni mediciny
a doprejte svému ditéti darek na cely zZivot -
ulozeni pupecénikové krve. Pupecénikova krev
obsahuje bunky s jedine¢nymi vlastnostmi,
které nejsou ovlivnény stdrnutim, a mozZe byt
vyuzitd pro léébu kdykoliv v prubéhu Zivota.

Pupecnikovd krev je krev miminka, kterd zUstdvd po narozeni ditéte a po prestiizeni pupecniku
v placenté a pupecni snife. Vyjimecnd je tim, ze obsahuje vzdcné krvetvorné kmenové buriky,
které jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, I€Cbou Ci procesem starnuti. Krev se
uchovava v pardach tekutého dusiku. Samotny odbér je naprosto bezbolestny a v okamziku naro-
zeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikovou krev je potom mozné pouzit pri rznych typech onemocnéni, a to nejen v détském
véku, ale také v dospélosti. S veékem pravdépodobnost jejiho vyuZiti roste, protoze se zvysuje vyskyt
onemocnéni, pfi kterych se vyuzivaiji k IECbé viastni krvetvorné kmenoveé bunky.

Krev muizZe vyuiit i sourozenec miminka

Pupecnikovd krev muize byt v pripadé shody pouzitd také na IéCbu nemocného sourozence.
V porovndni s poddnim krvetvornych bunék od ciziho ddrce maiji sourozenecké transplantace lepsi
vysledky a nizsi riziko z&dvaznych komplikaci po transplantaci. Pokud je starsi sourozenec nemocny
a maminka praveé téhotnd, Iékari mohou doporucit odbér pupecnikové krve praveé pro vase starsi
dité. V takovém pripadé neplatite zddné ndklady za odbér ani uskladnéni.

Pro¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Cenfer mda na svém konté nejen Uspésné pribéhy IeCby ze Slovenska, Rumunska nebo
Madarska, ale také vyddni témér tri sta jednotek pupecnikové krve pro 1éCbu pacientl ve svété.
Podarilo se tak pomoci napfiklad pacientim v USA, Holandsku, Némecku nebo v Ceské republice.

MozZnost uchovdni bunék z pupecnikové krve si pfindsi na svét kazdy novorozenec. Rozhodnuti
uchovat tento vzacny zdroj bunék na leéCbu je na Vas — na rodicich...

Na bezplatné infolince 800 900 138 se muzete:
* informovat o kmenovych bunkdch, které je mozné uchovat pri narozeni défdatka
e rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikové krve nebo tkdné pupecniku

www.cordbloodcenter.cz zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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mUzete vie osahat a vyzkouset na
vlastni kazi.

e ZOO chové priblizné 160 druhl
zvifat ze vech kontinentl, mj také
takina cinského nebo pandu cer-
venou. Rozklada se na 14 ha a jeji
navstéva vam zabere asi 3 hodiny.

e Nejstar3i botanicka zahrada v Ces-
ké republice vas uchvati nadher-
nymi zakoutimi, jezirky, vodopa-
dy a vzacnymi rostlinami. V jejich
sklenicich narazite na exotickou
floru i morské akvarium.

KRALOVEHRADECKY KRAJ
Roztodivny, zvinény, rovny i hornaty je
dalsi z krajd - Kralovéhradecky. Diky
tomu se zde nakumulovalo velké mnoz-
stvi nejriiznéjsich moznosti, kam vyrazit
na vylet. Hory, historie, pamétky, hra-
dy, zamky, muzea a vojenstvi. To vie tu
najdete. Objevte historii a krasu kiehké
krajky v muzeum ve Vamberku, vydejte
se na zdmek Opocno za pokladem i do
zahrady na Zlatém potoce. V zdmku
Castolovice objevte nejen historii, ale
i zvifata a pfirodu. Pevnost Josefov sky-
ta nitro Uzasného pevnostniho mésta.
Vyletem ke zficeniné hradu Potstejn se
dostanete k jedné z nejkrasnéjsich zfi-
cenin u nés. V Polici nad Metuji objevte
neotreld muzea a originalni expozice
— Muzeum Nachod, Muzeum zimnich
sportd Emericha Ratha, Varikovo mu-
zeum zimnich sportd, Muzeum papi-
rovych modeld a Muzeum stavebnice
Merkur. Hospital Kuks je perlou baroka,
kterd by vdm neméla na Kralovéhra-
decku uniknout. Nezapomerite na més-
to Ji¢in a pro déti zdbavnou Cipiskovu
stezku nebo na Fajnpark v Chlumci nad
Cidlinou. Milovnici vojenské historie jis-
té navstivi délostreleckou tvrz Stachel-
berg, z obdobi prvni republiky. Pro né
je jako stvoreny i Bélovesky pevnostni
skanzen, ktery skytd vidét na vlastni oci
objekt téZkého opevnéni. Neobvykla
je technickd paméatka Les Kralovstvi,
kterd je prehradou se dvéma doslova
pohadkovymi romantickymi vézickami.
Najdete ji na fece Labi u samoty Tésnoy,
cca 4 kilometry od mésta DvUir Kralové
nad Labem. A ve Dvore Kralové nad La-
bem muzete své putovani krajem uza-
viiit v atraktivnim Safari parku.

PARDUBICKY KRAJ

Jeden z mensich kraju sice rozlohou, ale

nalozi zajimavych mist jisté ne. Pestra
paleta tipa, kam vyrazit za poznanim,
zdbavou a do pfirody prekvapi mnohé
navstévniky Pardubického kraje. V Par-
dubicich mimo proflaklého sladkého
perniku se Zelenou branou a zdmkem,
se vydejte na zajimavé putovani vesmi-
rem po Planetarni stezce Prosec. Tato
zajimavd naucna trasa jisté zaujme ne-
jen déti, ale i vas. Vydejte se v muzeu
Emila Holuba v Holicich na pomysinou
cestu do Afriky. Dobrodruzné putova-
ni je jako stvorené pro kluky. Objevte
krasu zelené v arboretu Zampach, ¢ita-
jicim vice nez pét stovek druht drevin.
Arboretum je soucasti zameckych par-
k@ v Zampachu a chranénou kulturni
pamatkou. Vyrazte také ke gotickému
hradu Kosumberk, jehoz zficeninu na-
jdete na okraji mésta Luze. A mizete
pfidat dvé rozhledny - celodievénou
rozhlednu Jahudka ve vsi Zboznoy,
a rozhlednu Bordlvka, stojici u obce
Hluboka. Dal$im zajimavym mistem je
legendami prodchnuta zficenina hradu
Rabstejnek, v krasné krajiné Zeleznych
hor, kterou mlzete pridat k putovani
za vyhledy z rozhledny Bara Il. u Rab-
Stejnské Lhoty. V zastavte se v Chrudi-
mi, protoze zdejsi muzeum vas okouzli
pohadkovym svétem na niti. Mésto
Chrudim neopoustéjte, a vydejte se do
dalSich dvou muzei - Muzea baroknich
soch a Regiondlniho muzea. Pak jesté
navstivte nedaleky renesancni zamek
Slatifany, kde najdete krasné expona-
ty s motivy koni a expozici vénovanou
hipologii. A ze zdmku vykrocte do roz-
hlehlého zéameckého parku v anglic-
kém stylu, s mnoha vzacnymi drevina-
mi.

KRAJ VYSOCINA

Vysocina je zeleny kraj luk, poli a lest
plny kopcl a udoli. Divoka a casto ne-
dotlend priroda kraje laka na kratsi
¢i delsi pési tury. Treba naucna stezka
Z&kova hora nabizi toulky v chran&ném
pralese. Nebo vyslap na vrch Javofice,
nejvyssi vrchol Vysociny je
nezapomenutelnym  zazitkem. Také
vyhlidka Devét skal na druhé nejvys-
i stejnojmenné hore Vysociny by vam
uniknout neméla. Carokrasné vyhledy
do svéze zeleného kraje vas nadchnou.
V hlubokych lesich Vysociny se vydejte
k Certovu Hradku, zajimavému skalna-
tému Utvaru, ktery se skryva v Pfirodnim

parku Cefinek. Do (nejen) zimniho Gzas-
ného kralovstvi betlému se vydejte v Tres-
ti. V méstské muzeu Polna se podivejte
do Staré skoly a objevte, jak vypadal pro-
story k uceni pred 150 lety. Najdete zde
dvouhlavé tele i byt pana ucitele. Z pa-
matek stoji za vidéni zamky Cervena Re-
Cice, Chotébor, Priseka a Zirovnice, hrady
a zficeniny Rostejn, Zubstejn, Rokstejn,
Holoubek a Janstejn. Velmi neobvykly je
Nérodni pamétnik odposlechu, vytesany
ve skale v podobé ucha, oci a Ust. Najdete
jej v zatopeném lomu u Lipnice nad Sa-
zavou. Je origindlnim mementem, které
pfipomina praktiky totalitnich rezima.
Stfedobodem Vysociny je mésto Jihla-
va, kam nezapomerite zamifit. PGvodné
dUIni mésto, kde se dobyvalo stfibro, ma
nespocet stredovékych Sachet, pricemz
¢ast Jihlavského podzemi je verejnosti
pristupna. Jisté vdm neuniknou ani mo-
hutné zbytky jihlavskych stfedovékych
hradeb, ani velmi neobvykla mokradni
ucebna Skalka



JIHOMORAVSKY KRAJ

Jizni Morava je kraj idedlni pro pési
a cyklovylety. Navstivit zde muUzete
hned pétici turistickych oblasti. Palavu
s Lednicko-valtickym aredlem, Znojem-
sko a Podyji, Brno a okoli, Moravsky
kras a okoli, a také Slovacko. Vsude
najdete krasnd mista, zabavu i pouceni.
Vyslapnéte si do historického a velmi
malebného méstecka Mikulov, obklo-
peného vinicemi. Zamek v Mikulové
skryva mimo baroka a zajimavych expo-
zic i raritu v podobé nejvétsiho vinného
sudu v cesku. Neopomerite pamatku
zapsanou na seznamu UNESCO, kte-
rou je Lednicko-valticky areal s mnoha
historickymi stavbami vcéetné honos-
ného zdmku Lednice a romantickych
letohradkl ukrytych v zeleni krasnych
zdmeckych zahrad. Projet se kolmo mu-
Zete podél Dyje zvinénou krajinou s ki-
lometry vinic a také s mnoha pevnostmi
Muzea lehkého opevnéni ve Vranové.
Tam to lakd fandy vojenské historie,

ktefi si zde mohou prohlédnout dvé
plné vyzbrojené pevnustky. Na Znoj-
emsku nezapomerite vstoupit do dob-
rodruzného labyrintu chodeb znojem-
ského podzemi, a na hradé Znojmo vas
Cekaji prepychové komnaty a nddherny
vyhled na mésto a Dyji. Prozkoumejte
hrad Dévicky na Palavé, v némz udajné
strasi divky zakleté do skal. Zficenina
klastera Rosa Coeli v Dolnich Kounicich
je neobvyklé a mystické misto s vysoce
pozitivni energii. V Brné zamifte do
Labyrintu pod Zelnym trhem, plného
tajemnych Stol a historickych sklepd.
Vydejte se ke gotickym ruindm hradu
Holstejn na Blanensku, kde najdete
tajemnou jeskyni. A nakonec vykrocte
ke Spesovské rozhledné, a vychutnejte
si nddherné vyhledy na reku Svitavu
a okoli.

ZLINSKY KRAJ
Zlinsky kraj nabizi rGznorodé zazitky —
od horské turistiky v Beskydech a Hos-

tynské hornatinég, pres cyklovylety az
k pamatkam, zamkdm, hraddm a mu-
zeim. Nékteré useky reky Moravy mezi
mésty Kromériz a Uherskym Hradistém
mUzete zdoldvat po vodé — na vyletni
lodi. Toulejte se krajinou Chfibl az ke
zficeniné hradu Cimburk. V Chfibech
zUstante a zamirte do obce Salas, kde
najdete mohutny sekvojovec a kousek
nad obci krasnou vyhlidku pojmenova-
nou po obci - Salas. Dale mlzete pokra-
Covat na nedalekou atypickou rozhled-
nu Susedskd, kterd ma tvar triquetry
a stoji za vidéni. Vyrazte také na hrad
Malenovice kousek od Zlina, za jeho
zrekonstruovanou podobou a starite se
na chvili detektivy. Zjistéte, ¢&i kostra je
na hradé ukrytd. Ve skanzenu Rochus,
rozprostirajicim se v pfirodnim parku
u Uherského Hradisté, se vratte v Case
do dob davno minulych a poznejte,
jak zili lidé kdysi davno. Pak si udélej-
te ryze pfirodni vylet k Pal¢inskym vo-
dopaddm do osady PUl¢in u Francovy
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Lhoty v CHKO Beskydy. Krasa bystrého
a Sumiciho vodopadu vdm vezme dech.
Pak se vydejte do obce Lukov a po stej-
nojmenné naucné stezce vykrocte k ro-
mantickym zbytkdm hradu Lukov, kte-
ry malem zarostl a zpustl. A na jiznim
svahu pod hradem najdete nejvétsi dub
na Zlinsku, pojmenovany Valdstejnlv
dub, po majiteli hradu Lukov Albrechtu
z Valdstejna, ktery jej zde udajné za-
sadil. Do Bojkovic, na pomezi Moravy
a Slovenska se vypravte ke krasnému
zadmku Novy Svétlov. Rika se mu také
slovacky Miramare a opravdu stoji za
navstévu. V Bojkovicich také nevyne-
chejte muzeum Bojkovska, které ukry-
va zajimavou expozici femesel a cechu
véetné dnes jiz zaniklého femesla zvé-
roklesti¢ského.

Urc¢ité nesmime zapomenout ani na
Hotel Lazné Kostelec u Zlina. Nacha-
zi se v malebné krajiné, na upati Hos-
tynskych a Vizovickych vrcha. Soudasti
resortu je hotelovy komplex s 1dznémi,
vyhfivanymi venkovnimi bazény, spor-
tovni areal a golfovy klub.

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

tu a koZznich onemocnéni.

OLOMOUCKY KRAJ

Olomoucky kraj nabizi vylety za histo-
rii mést, zdmkd a hradd, stejné jako
do hor Nizkého a Hrubého Jeseniku
i Oder. V krajské Olomouci, kterd je
po Praze druhou nejvétsi pamatkovou
rezervaci u nas, najdete prehrsel cilG.
Vydejte se do arcibiskupského palace
s katedralou sv. Vaclava, zhlédnéte re-
nesanc¢ni radnici s orlojem, honosnou
krasu barokniho sloupu Nejsvété&jsi
Trojice a nezapomerite na soustavu
fortd, tj. malych pevnustek, které kdy-
si mésto chranily. Z Olomouce zamirte
na nedaleky Svaty Kopecek s barokni
bazilikou Navstiveni Panny Marie. A na
Svatém kopecku jesté zustarite, a ne-
nechte si ujit ndvstévu zoologické za-
hrady s prachozim vybéhem klokand.
Krasnym vyletnim cilem je i Maridnska
studdnka u Zlatych Hor v Jesenikach,
s poutnim kostelem zasvécenym Matce
Bozi Maria Hilf. Je to putovani krasnou
pfirodou za tichem a pfibéhem. Vodo-
pady Stfibrného potoka v Rychlebskych
horach vas zavedou k dechberoucimu
vodnimu divadlu, ale i za pokladem do
dobrodruzné skalni soutésky. Zlatoko-
pem se muzete alespon na chvili stat ve
Zlatokopeckém skanzenu, kde mimo
jiné zjistite, Ze pravé ryzovani zlata
dalo Zlatym Hordm jméno. Vykrocte
také krasnu pfirodou Jesenikd na roz-
hlednu H4j za nadhernymi vyhledy na
pohofi Jeseniky. Do Lostic se vydejte do
L~vonavého” muzea Olomouckych tva-
razkd, a ochutnejte tfeba tvartzkovy
zdkusek ¢i zmrzlinu. Ve Velkych Losi-
nach si v Muzeu papiru mizete vyrobit
vlastni papir. Stredovéky hrad Brnicko

uspokoji milovniky historie i turistiky.
A u Bouzova prozkoumejte Javori¢ské
jeskyné s prekrasnou krapnikovou vy-
zdobou.

MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Beskydy v Moravskoslezském kraji oce-
ni vSichni pfirody a milovnici turistiky.
Vyslap na

Velky Polomu, Smrk, Knéhyni ¢i Travny
oceni vsichni. Védéli jste, ze Morav-
skoslezské Beskydy svou geologickou
stavbou patfi ke Karpatské soustavé?
A Ze je to pasemné pohofi, vzniklé bé-
hem druhohor a tfetihor? Po celodenni
ture jisté ocenite navstévu Darkovskych
ldzni v Karviné. Tam muzete také na-
vstivit krasny zdmek Frystat s rozsah-
lym parkem Bozeny Némcové, ktery
byl kdysi zdmeckou zahradou. V parku
je krasny détsky koutek, zookoutek
s oboru dankd, jezero Lodic¢ky a hradi-
$té. Zamirte také do Ostravy do parku
Landek, nejvétsiho hornického muzea
u nas s parkem, muzeem a moznosti
sfarat jako hornici pod zem. A ostrav-
ska halda Ema skytd krasné vyhledy na
mésto i unikatni floru tohoto ostrav-
ského Vesuvu. Vyrazit mlzete také na
Bruntalsko na hrad Sovinec, ktery patfi
k nejrozsahlej$im hradnim komplexdm
na Moravé. Dominuje skalnimu ostro-
hu nad udolim Nizkého Jeseniku. Na
kouzelnou zficeninu hradu Hukvaldy
s rozsahlou oborou kolem si vyhradte
dostatek ¢asu. Obora je protkana stez-
kami, které vas zavedou za lesni zvéri
i liskou Bystrouskou. Muzete si tu také
s détmi zahrat na denrofén pti puto-
vani po nauc¢né stezce Leo$ Janacek
ocima déti. A akci Janackovy Hukvaldy
neni nutno dale rozvadét. V obci také
navstivte Tropic Hukvaldy, botanickou
zahradu tropickych rostlin ze zookout-
kem. Ze zamk stoji za navstévu zamky
jako jsou Slezské Rudoltice a Janovice,
z hradu Selenburk a Stramberska Tru-
ba. Stramberk je viibec bohaty na cile.
Méstecko posazené mezi skaly pUsobi
jako z kouzelné pohadky, mimo véz Tr-
Ubu nemirite historické centrum mésta,
starodavné ulicky s roubenymi chalupa-
mi a muzeum Zderka Buriana. A neda-
leko Stramberka muzete nahlédnout
do jeskyné Sipka, obyvanou kdysi pra-
vékymi lovci.

Foto: Shutterstock.com
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LEVNY UNOR

V dnoru jsou pobyty mnohem levnéjsi nez v 1été, ale
to jesté neni viechno. PFi rezervaci zadejte slevovy
kéd "levny dnor”, kliknéte na "uplatnit kupén" a
dostanete daldi slevu 20% z ceny ubytovini. Ta se
vam automaticky odecte.

JARNI PRAZDNINY

Pri sestavovini tohoto pobytu jsme mysleli jak na dospélé, tak
na déti.

Pripravili jsme atraktivni vylety za pozndnim, tvofivé dilnicky
pro déti, €éas bude i na hrani, edukaci a pro dospélé i na néjakou
tu relaxaci na lazenskych procedurach nebo ve wvenkowvni
vifivee.

(5 dni/ 4 noc, pondéli — patek) / polopenze

. od 4920,- dospéla osoba / od 2720,- dité

Madme pfipravenu spoustu bonusd, vstupenek ZDARMA a dalsi atraktivity.
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(5 dni /
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IGKY poebyiu vybirame:
] ¥ ¥ )

4 noci) / 5 lazenskych procedur / polopenze

' 8150, KE (letni cena) / 6 390,- KE (levny Gnor)

(4 dny /

3 noci) / 3 lazeiiské procedury / polopenze

() 6010, K& (letni cena) / 4 690,- KE (levny Gnor)

Pondéli
L:Iterjr

Stfeda

Crvrrek

Patek

Viechny informace se dozvite na webu: www.hotel-kostelec.cz/jarni-prazdniny

T,

www.hotel-kostelec.cz

Mastup na pobyt a ubytowini

Prohlidka mésta Zlina s privodcem

Kino pro déti - pohddka

Tvofivé dilnicky

Mavitéva 200 Zlin

Tvofivé dilnicky

Mavitéva zabavniho parku Toboga Galaxie
Diskotéka pro déti

Odjezd

i -Ar g



DOPREJTE SI CHUT PREMIOVYCH CERNYCH CAJU VE VELKEM
Cerné ¢aje Lipton jsou oblibené pro svou kvalitu a charakteristickou
bohatou nasladlou chut. Abyste méli k lahodnému moku jesté snazsi
pfistup, pfichazi nové znacka s velkym balenim obsahujicim 92 sackd.
Bez ohledu na to, jaky druh preferujete, ¢erné caje od Liptonu nabizeji
jedinecné chutové zazitky a to predevsim diky tomu, Ze jsou peclivé vy-
brany a smichany tak, aby byly rozmanité - od jemnych a osvézujicich
az po plné a robustni. Uzit si kazdy dousek vdm pomuze i skutecnost,
Ze jsou jednotlivé sacky vyrdbéné z rostlinného kompostovatelného
materialu.

Vsechny druhy ¢ernych
¢aji Lipton balenych
po 92 kusech poridite
za 179,90 K¢.

Gaspan® enterosolventni mékké tobolky
je lék k vnitinimu uziti. Ctéte peclivé
pribalovou informaci.

LEK OD ,,MATKY PRIRODY*
Trpite nadymanim, plynatosti, pocitem plnosti ¢i mirnymi krfecemi
v brisni oblasti? Zkuste bylinny lék Gaspan, jenZ obsahuje kombinaci
koncentrované matové a kminové silice. Kminova silice obsazena
v Gaspanu uklidriuje zejména nervy , bfiSniho mozku”, ¢imz sniZuje na-
dymani. Silice maty peprné se zase vaze na chladové receptory ve stre-
vech, coz vyvolava chladivy efekt a zmirnéni bolesti. Specialni tobolka,
ktera je odolnd vici agresivnimu prostiedi Zaludku, se rozpousti az ve
stfevé a plsobi tak proti pfiznakim az tam kde se vyskytuiji.

Vice informaci na www.gaspan.cz

Chladnéjsi pocasi, méné slunec¢niho svitu,
méné Cerstvé lokalni zeleniny a ovoce, brzké
stmivani, kolotoc skoly a prace a dalsich po-
vinnosti. Sami to zndte, podzim je tady. Psy-
chika i imunita dostavaji zabrat. Kdyz citite,
Ze na vas néco leze, staci sdhnout po osvéd-
¢eném doplriku stravy Supradyn Immune. Co
ale détem, které jsou zejména v chladnéjsim
obdobi nachylnéjsi? Pro ty je tu novinka
letodniho roku — Supradyn Immune KIDS -
vitaminy a minerdly pro podporu imunity
v chutné a hravé formé!

Taky se vzdy nemuizete dockat, az znacka
LOVI predstavi nové kolekce dudliku?
Tentokrat se mate na co tésit! Roztomila
kolekce dudliku Night&Day byla
inspirovana oblibenymi zvitatky a okouzli
kazdou détskou dusicku. Dynamicka
gumicka nenarusuje saci reflex miminka
a je vyrobena z vysoce kvalitniho jemného
silikonu, ktery je bez chuti a zdpachu, coz je
po narozeni velmi dulezité, miminko je velmi
citlivé na vnéjsi podnéty. Stitek ma otvory, aby
se predchazelo podrazdéni détské pusinky.
Kromé standardnich velikosti 0-3, 3-6, 6-18
mesicl se tentokrat muzete tésit také na
dudliky 18 m+, které maji navic silikkonovou
cast zesilenou tak, aby nedochazelo
k poskozeni prokousnutim. Objevte jemné
pastelové barvy této kolekce s lesnimi zviratky.

[ f © o canpolbabies.com

Orientacni cena: 173,-K¢ / 14 tobolek o

HORKE NAPOJE CESKE ZNACKY NUPREME

které udélaji sluzbu vasemu zdravi, prohreji vas v chladnych a vétrnych zimnich
dnech.

Cekankové kaffe - instantni napoj vyrobeny ze 100 % z prazeného kofene ¢ekanky pésto-
vané a zpracovavané v tuzemsku. Jeho pfinos pro zdravi tkvi v tom, Ze dokaze prospivat

trdveni. Diky prazeni ziskava chut i viini pfipominajici kdvu. Protoze neobsahuje kofein, je
vhodnou alternativou pro viechny, ktefi chtéji pecovat o svij biorytmus a zarovern si nedo-
vedou své dny predstavit bez salku voriavého napoje.

Maca Choco Latté je mleta hliza Refichy peruanské (zvana téz Maca), ktera patfi mezi plo-
diny, jez vyznamné podporuji dusevni i fyzickou kondici.

K dostani v siti drogerii dm, Benu, Lékdrna.cz, alza.cz, mall.cz, Grizly, Dr. Max, Pilulka,
Vivantis, Notino, Prozdravi.cz, Natural Jihlava, BIOOO.CZ, Kosik.cz, Rohlik.cz, Country Life
a také na vlastnim e-shopu firmy Nustore.cz.

Poslani kosmetiky Astrali je v¢asnd prevence. Proto s témito pripravky mohou
uzivatelky o svou plet zacit pecovat od mladi a provazet je budou s vynikaji-
cimi vysledky az do zralého véku. Slogan znacky , Enjoy your skin”podtrhuje,
ze péce o plet ma prinaset potéseni ve viech ohledech. A zacit Ize kdykoli.
Za znackou stoji véhlasné francouzské laboratore Labogers, které se vyvoji
dermatologickych pripravkd pro péci o pokozku celého téla vénuji Uspésné

vic nez 60 let.

Znacka Astrali bude ve svém prvnim roce pusobeni na ¢eském trhu dostupna

prostfednictvim e-shopu
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POJiZDNA CAJOVNA SPLNENYCH SNU

Rosie ma Zivot pod kontrolou. Vypracovala se na
zastupkyni séfkuchare v michelinské restauraci, je vdana
za skvélého muze a budoucnost vypada rlzoveé.

Vse bézi podle planu az do okamziku, kdy se vrati doma
a v predsini najde manzela na odchodu se sbalenymi
kufry.

Rosie se rozhodne...

KOUZELNA PARIZ - OBCHUDEK S KNIHAMI

Plachéd majitelka knihkupectvi Sarah Smithova dostala
jedine¢nou prilezitost. Jeji kamaradka z Pafize ji
nabidla, aby si spolu na ptl roku vyménily obchody!
Neni divu, Ze s tim Sarah okamzité souhlasila — vzdyt
kdo by odmitl vylet do mésta lasky? Sarah kvuli tomu
sice musi opustit rodné hnizdo, ale je presvédcend, ze
ji ceka Zzivotni dobrodruzstvi. Predstavuje si, Ze dny
bude travit toulkami méstem, ukusovanim croissantd,
popijenim café au lait a pozorovanim lidi na Champs-
Elysées. Ale opravdu bude v Pafizi $tastna? Nebo zjisti,
Ze skutecnost neni ani zdaleka tak rdzova, jak cekala?

SILENA BABICKA

Rodice si nevyberes, nékdy se pred nimi ani
neschovas.

Lucie potrfebuje o prazdninach pohlidat déti.
Predpoklada, Ze ideadlnim fesenim by mohla byt jejich
babicka, jenomze... jeji mama je tak trochu jina!

Zlstalo v ni totiz kus nespoutaného rebelstvi z mladi,
které stravila v dobé, kdy hippie zaZivalo nejvétsi boom.
Déti si s babickou jisté uziji spoustu legrace, ale Lucce
nejspis naskacou nové vrasky.

POTKAME SE V PRAZE

Letét z Londyna pres pul Evropy na prvni rande se mGze
zdat jako Sileny napad, ale Alice se rozhodla to risknout.
Vzdyt co mlUze byt romantictéjsiho nez prochazka po
Prazském hradé s hrnkem svafeného vina v ruce?

VANOCE NA SKOTSKEM HRADE

Jednoho dne Belle v chumelenici podklouzne kolo a ona
narazi do starické pani a zrani ji kotnik. Kdyz zjisti, ze
Edina na nedalekém hradé Zije Uplné sama, rozhodne se
k ni nastéhovat a postarat se o ni, dokud se neuzdravi,
a pripravit ji nezapomenutelné Vanoce.

BARONET

FRAGMENT

b o
POLIBKEM

ZACALO TO POLIBKEM
O pfizer temperamentni sestry hrabéte z Worthingtonu se
marné uchazi mnoho mladych gentlemand. Louisa touzi
po vyjimecném muzi a nepochybuje, Ze toho pravého
poznd, hned jak ho uvidi.

Béhem projizdky v parku potka Gideona, nového vévodu
z Rothwelluy, a je to laska na prvni pohled. Za Usvitu pak
spolu jezdi na koni a vecer tan¢i na plesech. Nakonec
Gideon neodold touze ji polibit a Louisa si je jista, ze ji
pozada o ruku. JenZe jeho panstvi je v zoufalé situaci a
hrdost mu nedovoli, aby se o ni uchazel dfiv, nez da vie
do poradku.

S nécim takovym se ale Louisa nikdy nesmifi.
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Jedno setkani zméni vse!

Jamie a Ryan byvali nejlepsi pratelé. Léto, které stravili na
hokejovém tabore, patfilo k nejzadbavné;jsim, jaké kdy zazili.
A pak Ryan svého kamarada bez vysvétleni odstfihl. Nyni
ma konecné Sanci se kamaradovi omluvit. Staci viak jeden
jediny pohled na Jamieho a Ryan po ném touZi vic nez
kdy driv. A ted spolu jesté maji trénovat mladé hokejisty.
Béhem 3esti tydnu na hokejovém tébore se Jamie o davném
kamaradovi dozvi nékolik véci... a jednu zjisti i sdm o sobé.

ZIMEANY DG
NENEAUDA

ZDRAVY JiDLO NENi NUDA

Bozi kucharka plna klasickych i netradicnich jidel ve
zdravéjsi verzi

Radi si pochutnate na vyzivném jidle, ale chcete si hlidat
energeticky pfijem? Hledate lahodna a zZivinami nabita
jidla? PIny talif inspirace vam ted predd food blogerka
Katefina Pergnerova alias @bananecek. Ukaze vam,
jak uspokojit chutové poharky, ale pfitom ,neprasit”.
Z jejich receptl si navic sestavite jidelni¢ek na cely den:
Cekaji na vas snidané, pomazanky, polévky, hlavni chody,
salaty i dezerty. Krasné fotografie nabudi vase smysly a
jasné postupy vas krok za krokem dovedou k perfektnim
vysledkam.

BALADA O PTACICH A HADECH
Hunger Games se vraceji!
Coriolanuse Snowa.

Je rdno v Den sklizné, ktery zahajuje desaté Hladové hry.
Osmndctilety Coriolanus Snow se v Kapitolu pfipravuje na
svou jedinou pfileZitost ziskat slavu jako trenér, jeho Sance
jsou vsak mizivé. Dostal ponizujici ukol trénovat nejvétsiho
outsidera, splatkyni z Dvanactého kraje. V aréné bude
probihat boj na zivot a na smrt. Mimo ni Coriolanus zacne se
svou splatkyni soucitit a stane pred zasadnim rozhodnutim:
fidit se pravidly, nebo prezit?

Poznejte minulost

REil LMIENOET

Syrové rodinné drama pIné vasné i napéti. Svédska
literarni senzace.

Jana Kippo se vraci narodny statek na severu Svédska. Kdysi
odsud utekla poté, co jeji bratr napadl otce lopatou. Bratr
se nyni upiji k smrti a matka po mrtvici chatrd v domové
dichodch. Navstéva v Jané ozivi vzpominky na détstvi pIné
nasili, presto se rozhodne zUstat, aby se pokusila vyrovnat
s minulosti. JenZe drsna realita venkova, kde v rodinach
po generace vladne alkohol a nikoho nezajima, co se déje
za zavienymi dvefmi, bude krutym soupefem. Nadéje na
odpusténi ale umira posledni. Snad.




delka a byvald Miss Aneta Vignerovd

Unarocne obdobi. Zazila porod prvniho
SrU | svaibu. Dnes je z ni sfastnd mama

na plny Uvazek.
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Uz rok jste vdanou pani. Jak se ci-
tite v nové roli?

Je zvlastni, jak rychle se to semlelo.
Vsechno okolo svatby bylo takové
zrychlené. Ale uzivam si to a je to
hezké.

Zvykate si na osloveni ,,pani”?
Moc ne. Mam s tim docela problém,
protoze se jeSté neumim ani spravné
podepsat. Nechala jsem si i své pfi-
jmeni, TakZe se podepisuji ,Aneta
Kole¢ko Vignerovad”. Manzel mi to
neustdle pfipomind, Diky nému si to
uvédomuju, ale jinak mdm pocit, ze
jsem porad slecna.

Jak vzpominate na svuj velky
den?

Nikdy nebyla moji prioritou velkd ho-
nosna svatba. Co si pamatuju, vzdyc-
ky jsem si prala jen vybé&hnout na
radnici, fict ,ano”, zajit nékam s ro-

dinou na obéd a tfeba se projit Pra-
hou. Nakonec to tak vlastné i bylo.
Bylo to nase a bylo to moc hezké.

Co pro vas znamena svatba?

Je to zavazek, takové vaznéjsi spoje-
ni dvou lidi. My s Petrem (scénarista
Petr Kole¢ko, pozn.red.) jsme toho
v nasem vztahu prozili dost. Mame
za sebou téZz3i obdobi a svatbu oba
povazujeme za novy zacatek.

Tim tézSim obdobim jisté mate
na mysli véc, kterou propirala
média, tedy dost velkou zatéz-
kavaci zkousku v podobé nevéry.
Jak jste tohle vsechno zvladala
a muzZete tfeba poradit, jak se
s takovou situaci vyporadat?

Na to asi neni rada. Kazdy clovék je
jiny, kazdy par je jiny. Je to asi o né-
jakych vnitfnich pocitech. Tézko tedy
radit ostatnim. Bulvar vytvérel rdz-

né nepodlozené pribéhy. Na tom se
ukaze, jak je clovék silny a co dokaze.
Musela jsem se starat o syna a to mi
davalo silu jit dal.

Vzpomenete si na nejtézsi situaci?
Asi nejhorsi je, kdyz za vami prijde
syn a ptad se, kde je tata?

Jak se vyporadavate s komentari
a propiranim vaseho zZivota v mé-
diich?

Za ty roky, které se pohybuji v ob-
lasti showbussinesu, jsem se dosta-
te¢né obrnila. Clanky a reakce jsem
brala s lehkou rezervou a 3petkou
sebevédomi. Véfila jsem sama sobé,
véfila jsem, Ze to pljde. Clovéka to
néjakym zplsobem posili. Nejsem
z téch, kdo by denné procital bulvar
a plakal nad sebou. Naopak mi reak-
ce vétsinou prisly od pratel, ktefi se
ptali, jestli jsem v pohodé. Bylo jen
par nejblizsich, s kterymi jsem o tom
mluvila. Jinak jsem se s tim vyrovna-
vala sama.

Jak zase zacit partnerovi vérit?
Vsechno chce ¢as. Uz jen to, Ze jsme
si fekli ,ano”, je fakt, Ze jsme se roz-
hodli si tu davéru navzdjem dat. To
jsou obrovské véci. Kdyz uz jsme oba
takovy velky krok udélali, znamena,
Ze opravdu chceme. To je zavazujici
a pro mé prioritné dllezité. Bylo to
tam celou dobu, akorat se véci jednu
dobu vyvinuly jinym smérem.

Cim je vam rodina? Jste rodinny
typ?

Urcité. Jinak bych asi nedokazala to-
lik bojovat. Sama jsem z rozvedené
rodiny, mama se sama starala o tfi
déti, tak jsem si vzdycky prala mit tu
rodinu uplnou. Kdyz to jde, mél by
pro to ¢lovék udélat maximum. My-
slim, Ze se nam to obéma podafilo.

V lété jste si nadélili svatebni ces-
tu do Ameriky, ze?

Da se to tak rict. Tim, Ze mame malé-
ho syna a vSechny udalosti se sebéhly
v rychlych ¢asovych intervalech, tak
jsme neméli ¢as nékam spolu sami
dva odjet. Touzili jsme spolu zazit
Ameriku. A ted se ndam to podafilo.
TakzZe se to da brat jako libanky. Bé-
hem dvou tydnU jsme ji procestovali.



Kazdy den jsme se snazili co nejvic
zazit a vidét.

TakZe dnes je uz vse zalité slun-
cem. Nejvétsi radost vam jisté
déla vas Jiricek, ze? Jaky je? Pro-
bouzeji se v ném geny?

Urcité. Asi kazdd maminka své déti
vidi v superlativech. On je trochu ¢er-
tik, radd si prosazuje svoje, ale jinak
ma velmi jemnou, citlivou dusi, vese-
lou povahu, je vstficny k lidem. Umi
se nacitit. Je neuvéfitelné, jak prijde,
pohladi maminku a tatu. M4 i svoje
brachy z manzelova prvniho manzel-
stvi. R&no na né mysli, vzpomina na
né. Ta radna jsou krasna. On vnimal
i ty t8Z3i chvile, které jsem prozivala.
Ale snazili jsme se, aby se ho to co
nejméné dotklo.

Vas partner je scéndrista. Kdyz to
vezmeme prFenesené, jak by vy-
padal vas idealni Zivotni scénai?
J& jsem se svym scénarem spokojend.
Asi bych neménila. Ony nés vsech-
ny ty véci vzdycky nékam nasméruji
a vzdycky to dopadne, jak ma. Jestli
mame tam nahore néjak Zivot na-
planovany, tak dojdeme tam, kam
mame. Je jen na nds, z které strany.

Jaka byla vase détska prani? Na-
padlo by vas tehdy, kudy pove-
dou vase kroky?

Je pravda, Ze se mi uz jako malé li-
bily vizualné hezké véci. Hrala jsem
si s barbinami, délala jsem jim poko-
jicky. Dokonce si vzpominam, Ze tata
jezdival na néjaké burzy ohledné
aut. Braval mé s sebou. A jednou tam
na stole lezela obrovska kupa barbin
a pokojicka, které zrejmé likvido-
vala néjakd odrostla sle¢na. Bylo to
tam kazdy tyden a ja jsem se téSila,
Ze tam pojedu a néjakou si odvezu.
Myslim, Ze jsme to tam vykoupili jen
my. J& jsem se o né doma starala, Sila
jsem jim Saty. Mozna to ve mné néco
zanechalo a ty hezké véci se mi libi
dodnes

A nechtéla byste hol¢icku, na kte-
ré byste rizné saticky , aplikova-
la"?

Nikdy jsem nad tim neprfemyslela.
Dité je bozi dar a nikdy bych se ne-
rouhala, Ze chci takové nebo takové.

Ale kdyz jsem zjistila, Ze jsem téhot-
na, néjak jsem si v koutku duse mys-
lela na syna.

Vasemu Jirkovi byly tFi roky. Jak
se od té doby zménil vas zivot?
Velmi. Priority jsou Uplné jinde, mam
porad strach, zdaji se mi hrlizostras-
né sny. Clovék je pofad ve stiehu.
A je to ¢im dal horsi, protoze i vza-
jemna vazba se prohlubuje. Bude
to celozivotni. Je to kiehké, ale pri-
jemné, protoze c¢lovék vi, Ze je to tak
spravné. Dnes uz neni dulezité, jestli
pUjdu s kamarddkami na obéd, ale
jestli si s ditétem poskladam puzzle
a budu si s nim ¢ist pohadky.

Jaka jste mama?

D4avam mu prostor, at si na mnohé
pfijde sam. Nejsem Uzkoprsa matka.
On se vic snazi, vic mi davétuje, je
otevrenéjsi. Vi, ze mu véfim. Jsem mu

nablizku, ale nechavam ho, at si ten
Zivot osaha.

Bylo tézké se po porodu vratit do
kondice?

Bylo to tézké. Méla jsem dvacet pét
kilo nahore. Vypadala jsem jako sné-
hova koule, s kterou kdyz hodite, tak
se nerozprasi, ale zatrfepe se s ni zed.
Ale ja jsem si to uzivala. Rikala jsem
si, pane boze, byla jsem hubena cely
Zivot, tak si zaslouzim, abych byla
opecovavana. Takze jsem lezela, jed-
la koblihy, méla jsem Uzasny apetit.
Nikdo po mné nic nechtél.

Co jste délala pro to, abyste vy-
padala jako ted?

Ja jsem pro to nedélala nic. Myslim
si, Ze to trva tak rok. Samozfejmé
nékteré holky hned po porodu cvici
a béhaji s koc¢arem. J& jsem absolut-
né neméla pocit, Ze je to dulezité. Na
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Rozhovor

co mit Zenskou s buchtami na bfise,
kdyZ ma na zadech poblité miminko.
Je od té doby tézsi udrzet postavu?
Jak se to vezme. Asi u mé funguje né-
jaka genetika. Na to, Ze mi bude tfi-
cet Sest, tak je to relativné dobré. Ja
si nestézuju, partner si nestézuje. Pri-
pada mi, Zze Zena po porodu je tako-
va Staviatéjsi. | kdyz ja jsem ted jesté
hubenéjsi nez pred téhotenstvim. Asi
se na mné podepsal i stres. | tak se
citim svézi a je mi hrozné dobre

Jak vypada takovy vas jidelnicek?
Je hrozny, nemam v ném systém. Jim
vSéechno a rada. Rada varim, mam
rada klasicka ¢eska jidla. Na druhou
stranu dité vam da rezim.

Co rada vafrite? Co je takové vase
top?

Treba vcera jsem délala 3pendt
s bramborem, vypecky, vajicko, to
si kluci pochutnali. Ale mame radi
i svickovou, krkovici na cibuli...

Takze si dovedete i zahresit...
Dokdzu. Ale mam vyhodu, Zze mi
chutnaji zdravé véci. Jim hodné ovo-
ce. Jsem schopna snist ¢tyri nektarin-
ky na posezeni. Mam rada ofisky. Na
druhou stranu miluju gumové bon-
bony, ¢imz trpi moje zuby a celist.
A hrozné mi chutna kaviar.

Ja cekala, Zze feknete treba vétr-
nik a vy misate opravdu zdravé.
Hrozné miluju koblihy s mlékem. A cer-
stvy chleba s maslem a tvartdzky. Nebo
laciny saldm, gothaj. Pfizndvam se.

Procestovala jste cely svét. | tam
se inspirujete? Ochutnavate mist-
ni kuchyni?

Ono vam nic jiného nezbyde. Ale ja
se inspiruju rada. Jidlo miluju, ne-
mam nic, co bych nejedla. Vyhybam
se jen velmi palivym vécem.

Je pravda, Ze jste se k modelingu
dostala kvuli bolestem zad?

Ano. Ja jsem hrozné vyrostla a hrbila
se. Mdma mé vzdycky placla do zad,
at se narovnam. Pak na nasténce ob-
jevila néjaké cviceni na drzeni téla.
Nabyla dojmu, Ze bych tam méla cho-
dit. Ucila jsem se tam chodit v lodi¢-

kach. Byla to podobna prilprava, jako
v kurzech modelingu. Pak jsme méli
vystoupeni v kulturaku a vsimla si mé
agentura. Mné se to hrozné libilo.

To uz je vice nez dvacet let. Letos to
bude patnact let, co jste se stala Miss.
Vnimate to stale jako jakysi zadvazek?
Jisty zdvazek to je, protoze klienti
sly$i na moje jméno. Mdm zdvazek,
abych odpovidala né¢emu, co se ode
mé ocekava. Nefikdm, Ze si rada ne-
posmaknu, ale nemudzu kazdy den.
Uz to neni jen o zodpovédnosti
k Miss, ale i k roli matky, Zeny...

Bilancujete? Jste ¢lovék, ktery
bilancuje?

Ne. Zivot bézi, jak ma. Prace mé bavi,
bavi to lidi kolem mé. Kdybych vidé-
la, Ze uz to nevydélavd a neni o mé
zdjem, tak by to stacilo. Ale klienti se

vraceji, chtéji Anetu, jsem za to rada.

Dostavate také nabidky na pre-
zentaci kosmetickych pFipravka.
Co je takové vase top, co nesmi
chybét?

Je dulezité se o plet a klzi starat.
Jednou tydné peeling celého téla,
zajit si na masaz. Coz jsem nebyla tfi
roky. Ale i na kosmetiku. J& si davam
sérum, kvalitné;jsi krémy, investuju do
kosmetiky. Radsi nékde ubrat a inves-
tovat do pokozky, nez vydavat peni-
ze za néjaké botoxy, jsem pro pfiro-
zené starnuti. Diky tomu je osobnost
Citelnéjsi, krasnéjsi. Ani tetovani se
mi moc nelibi. Kdyz do sebe ¢lovék
necha rezat, dava najevo, Ze se sebou
neni spokojeny.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Ano, objednavam ro¢ni predplatné titulu za 299 K¢.

Nejsem Gzkoprsé matka

Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted rozhodujete, zda ho nadale shanét po distribucnich mistech,
nebo si ho zajistit prostfednictvim predplatného.

1. Budete mit jistotu, Ze ziskate vSechna nasleduijici ¢isla ¢asopisu.
2. Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jind periodika ur¢end maminkam zaplatite vic nez o polovinu méné.
3. Budete-li patfit mezi 50 vylosovanych predplatitelek, miZete se tésit na krasny ddrek pro vés, nebo vase miminko.
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MONIN

Vytvorte si vlastni
zamilovane drinky
Laska ma mnoho podob a s produkty MONIN muzete tento
zamilovany meésic oslavit, jak si jen budete prat. Nezalezi na
tom, zda slavite s partnerem, rodinou, prateli nebo sami se

sebou, tyto svezi koktejly jsou tu pro vas, aby prinesly trochu
romantiky a radosti do vaseho zivota. PS: A hejen v unorul!

Jak na Limonadu il

s prichuti
Jabuticaba? .
2 cL MONIN pyré ;l Jak na Spritz

Jabuticaba s prichuti Raze?

+1 cl citronova stava . 1lol (r:‘/ll 8;£lellll/ inlo
+15 clsoda + led ¢ sirup

Raze + cca
10 clsoda + led

.fl“‘-'{: Wreh it R
MONIN |
\b-

§ B

Jak nalced Tea
s prichuti Malina?
2 cLMONIN cajovy
koncentrat Malina

+16 clvoda + led

ti MONIN v CR: ZANZIBAR, s.r.o. | zanzibarshop.
I



» bez lepku PRICHUTE

« vyrobeny v Itélii = Slany karamel

= pecené, nikoliv smaZené = Kakao

« krabi¢ka obsahuje 3 ks jednotlivé * Jahoda
balenych donutt - idealni na cesty » Pistacie

 laskomina pro radost = Vanilka

V prodeji: Globus, Kaufland, Tesco, Rohlik.cz, Lekarna.cz



