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Péstujeme ekologicky a udrZiteln&. Vyvijené vyrobky testujeme | na sobé.



Néco dobrého pro nase nejmensi

Podle ¢eho vybirat matefskou skolu?

Jak zabavit déti doma a pritom se z toho nezbldznit

Pro krasnou tvaricku

Imunita: jak ji posilovat

Konopi jako ek na vse...

Jak na unavené ociv zimé.

Milé ctendrky.

Mame tu rok 2021 a vsichni doufame, Ze bude
lepsi, neZ ten lorisky, ktery nebyl pro vetsinu
zNnas stastny, | kdyz za stésti snad lze povazovat,
pokud jsme vse proZili ve zdravi.

Mame tu novy zacdatek a novou nadgji. | kayz
fo fak zatim nevypadd... Pocty nemocnych
neustdle rostou, nemocnice jsou pretizené
a ve viech padech se skloruje slovo lockdown.
Navzdory tomu ale s jarnim slunickem uz ale
prece jen vypadd svét jako trochu prijemnélsi
misto k Zivotu.

Preji Vam vSem, aby tento rok byl ve znameni
nadgje a optimismu a aby peklo kolem nas
bylo jenom smutnou vzoominkou. Abychom
se jednoho dne probudili réno do normaini-
ho svéta piného béZnych starosti a nadgji. Do
& doby ndm musi stacit malé stfipky vsednich
radosti. Doufém, Ze jednim takovym stijpkem
muze byt | nG3 casopis, ktery je zase piny povi-
dani, rad, nGpadd a z&zitk

TakZe, krasny rok 2021 a hodné §téstia nadgje
nam vsem.

5 tipy, jak se pfi sportovani vyhnout bolavym kloubtm

Zaméreno na zeny: Optimdaini vyziva podle veku

Sport v zimé: Jak spravné vrstvit obleceni
a jaké vyzivové dopliky pouzivat?

Zvitata jako lék proti depresi

Zivotem mé provazeji vyzvy



/Vlamén@, postaiejte se

o svou imunitu v obdobi
chiipek a nachlazeni |

Silnd imunita je na podzim pio nastivajici maminky velmi di-
lezitd. Kdyz nepodbehnon nachlazeni, mohou tehotenstvi prozit
s vetsim klidem a adosti. Imunita se 6¢hem podzimnich a zim-
nich mésici automaticky zhossuje — sliabne stunecni svit, ublva
piivozeného pohybu a z jidelnickn mizi vitaming v podebé ceis-

tvé ze&m’ny. / PVQ Je Cas se o imunitu zacit vice staiat.






V téhotenstvi plati pro vytvoreni a udr-
Zeni silné imunity zakladni pravidla
jako dostatek spanku, pohybu, dobra
psychickd pohoda, eliminovani stresu
a vyvazeny jidelnicek. Jenze to
neni vzdy tak snadné dodrzet.

nosus HNOO1. Ten ma mimo vyse zminé-
ného, také prokazany preventivni vliv
na rozvoj atopického ekzému déti pfi
uzivani maminkou v dobé téhotenstvi.

min C pfimo z ovoce ¢i zeleniny. Velké
mnozstvi naleznete v jahodach, kiwi,
jablkach, zeli, paprice, rtzickové kapus-
té, cerveném rybizu, Sipkach, brokolici,

kapusté, bramborech ¢i citrénu.

S pribyvajicimi tydny téhotenstvi
se zeny uz tak kvalitné nevyspi
a pohyb se prirozené omezuje.
Navic k tomu pfichazi obdobi,
které pohybu na ¢erstvém vzdu-
chu uz ani tolik nepreje.

Proto lékafi v tuto chvili dopo-
rucuji pristoupit k obohaceni ji-
delni¢ku o potravinové doplriky
v podobé multivitaminU. Pfi je-
jich vybéru je dobré dbat na slo-
Zeni a nastudovat si, zda produkt
obsahuje vSechny dulezité latky,
které jsou zarover vhodné i pro
téhotné.

| v tehotenstyi @ méla
Zena udiZovat dobyou
fyzickon kondici, ktevd

SOUVISL S pasé&zz/cim’m

MED A CESNEK
V TEHOTENSTVI
Tekuté zlato med obsahuje oli-
gosacharidy, bilkoviny, vitami-
ny, mineralni latky, vceli matefi
kasicku, aminokyseliny, pylova
zrnka, volné organické kyseliny
a v téhotenstvi nijak jeho uzivani
nevadi. Ba naopak.

Lécivé ucinky cesneku jsou zné-
my jiz od starovéku. Cesnek ob-
sahuje nejen vitaminy A, B a C,
ale také zinek, selen a jod. Na

CO BY MELO BYT SOUCASTI
DOPLNKU PRO IMUNITU TEHOT-
NYCH?

IdedIni doplnék pro téhotné by mél
predevsim obsahovat vitamin D3, lakto-
bacily a nesmi chybét zaklad - kyselina
listova..

»Vitaminu D3 ma velka ¢ast ceské popu-
lace nedostatek. Pritom je dulezity pro
tvorbu estrogenl a spravné fungovani
imunitniho systému. Je-li imunitni sys-
tém Zeny narusen, mize branit uhniz-
déni embrya nebo proti nému vytvaret
Skodlivé protilatky,” fikd gynekolozka
MUDr. Radka Gregorova.

Nedostatek vitaminu D je aktualné hoj-
né diskutovany ve spojeni s onemoc-
nénim covid-19. Ze studie provedené
pracovniky Lékarské univerzity v Inns-
brucku vyplyva, Zze mezi nemocnymi je
pravé nedostatek vitaminu D castym
jevem. Podobného vysledku se dopatral
italsky tym, ktery u covid-19 pozitivnich
pacientl pozoroval nizsi hladiny tohoto
vitaminu.

Laktobacily se zacinaji ¢im dal castéji
zminovat v souvislosti se spravnou funk-
¢i imunitniho systému. Spravné kmeny
dokdzu podpofit stfevni mikrofloru
i predchazet vaginalnim infekcim, kte-
rych béhem téhotenstvi vétSinou priby-
va. Laktobacild ale existuje mnoho, pfi
hledani toho spravného pro vas se za-
mérte na oznaceni Lactobacillus rham-

Multivitaminovy doplnék by mél obsa-
hovat také komplex dalSich vitamin0
a minerall, které napomahaji k udrze-
ni dobré kondice a imunity. Patfi mezi
né napriklad betakaroten, vitamin C
i E, jod, selen. Vitaminy Ci E pusobi jako
potrebné antioxidanty — podporuiji tvor-
bu kolagenu i vstfebdvani zeleza. Selen
nejenze pfiznivé plsobi na imunitni sys-
tém, ale také pomuze k zdravym vlasiim
a nehtdm, co kazdd téhotnd Zena jisté
oceni.

Konzumujte i dostate¢né mnozstvi vi-
taminu C. V lékarné se prodava rada
doplnkl stravy, které slouzi k posileni
imunity. Nejlepsi je konzumovat vita-

co je Cesnek v téhotenstvi dob-
ry? PUsobi antibakteridlné, ma
protizanétlivé ucinky, pomaha snizovat
cholesterol a krevni tlak a ma spoustu
dalSich pozitivnich ucinka.

NEZAPOMENTE NA DOBROU
NALADU...

Nejlepsi, co pro svou imunitu mohou té-
hotné Zeny udélat, je udrzovat si dobrou
naladu i pres nepfrizen pocasi nebo situ-
ace, snazit se odpocivat a dobre se stra-
vovat. Vitaminovy doplnék stravy Ize ale
povazovat za velmi vhodny krok vpred,
pokud si chtéji byt jisté, Ze pro své zdra-
vi délaji maximum a pfijmou tak dosta-
tek dulezitych latek, které se nachazi ve
stravé jen ve stopovém mnozZstvi.

Foto: Shutterstock.com
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Rané détstvije, v porovnini s ostatnimi obdobimi Zivota, obdobim

wchlijch zmen. Puiméné malé dité do vékn péti mesici piibese na

dvejndsobek své piivodni hmotnosti, do véku | 1woku na trojndsobek

a do 2 let na ctyindsobek. Do konce prniho oku je dité o 50 %
vySsi neZ pii narozent, do 2 let je pak vySsi o 75%



V4

Kojenecky vék je velmi aktivni obdobi
i pro lidsky mozek. Mozek kojence je
minimalné dvakrat aktivnéjsi nez mo-
zek dospélého. Abychom dodali mozku

a kase pfirozené obsahuji jenom malé
mnozstvi soli a cukrd. Naopak v nich
najdeme mnoho vitaminG, zejména
skupiny B, a mineraly jako Zelezo a zi-
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Stadkosti v prnim pitlroce Zivota, piilis

velké poce jidla, hodné tuku a soll. Jo json
nejeastejsi chyby v jidelhickn ceskijch bato-
lat. Nevyhovujict stsavu ma 95 % z nich.

kojence dostatecnou vyzivu pro jeho
spravné fungovani, musime mu dodat
i spravné mnozstvi sacharidl - gluko-
zy, kterd je nezbytnym palivem pro
mozkové burky. Pro spravnou funkci
organismu béhem prvniho roku Zivota
potiebuje kojenec minimalné 60 - 95 g
stravitelnych sacharidd denné.

S rustem ditéte stoupd i jeho aktivi-
ta, taktéz i spotfeba energie, a ditéti
kolem Sestého mésice véku prestava
materské miléko (pfipadné nahradni
mlécnd vyZziva) stacit na pokryti jeho
energetickych potreb. Za¢iname tedy
zavadét nemlécné prikrmy, nejdfive ze-
leninové ¢i maso-zeleninové a také pfi-
krmy obilné, napriklad ve formé kasi,
které zlepsuji celkovou vyzivu, a bylo
u nich prokazano mnoho pozitivnich
vlastnosti. ,Hlavni vyzZivovou slozku
obilnin totiz tvofi slozité sacharidy

nek, které jsou pro malé déti velmi da-
lezité,” vysvétluje MUDr. Pavel Frahauf.

Prvni kase by méla byt cisté obilna
s vhodnym kojeneckym mlékem, velmi
jemné konzistence bez pridanych pfi-
sad ¢i cukru. Pozdéji je dobré zarazovat
kase s pestrejsimi kombinacemi obilnin
¢i ovoce. V ceskych zemich je obvyk-
Ié prvni obilné prikrmy podavat pred
spanim, protoze kojence lépe zasyti
na noc. Obilnad kase je oviem vhodna
nejen k vecernimu zasyceni, ale prede-
vsim jako vydatna cerealni snidané pro
batolata.

ZDRAVA SNIDANE

JE ZAKLAD

Ne nadarmo se fika, Ze snidané je hlav-
nim zdrojem energie pro cely den,
a proto bychom ji neméli vynechavat.
Toto pravidlo plati u kojencd a batolat
dvojnasob. Pravidelné snidani patfi ke
sprdvnym stravovacim navykdam, které
si ¢lovék buduje pravé uz od raného
détstvi. Malé déti viak casto dostavaji
snidani zcela nevhodnou - snidaji pe-
¢ivo se syrem, maslem, Sunkou nebo
sladké pecivo, jako jsou vanocky, kola-
Ce di susenky. Takové snidané, typické
pro jidelni¢cek dospélého, ale obsahuji
pfili§ mnoho soli, jednoduchych cukr(
¢i nevhodnych tukud. Z aktudlni studie
provedené na vice nez 800 ¢eskych dé-
tech ve véku do tfi let vyplyva, Ze dét-
sky jidelnicek je predevsim presoleny.
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Antikolikové lahve -

EasyStart

Vyrobené pro spokojené =
btisko vaseho détatka #\3

|
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Mékka savicka = ,
usnadnuje kombinovani kojeni B b
s krmenim z lahve ,3“1”:1
L | uml%“iﬁ
8 -
Efektivni
‘9"‘?. »v antikolikovy ventil BONJOUR PARIS ROYAL BABY
259 minimalizuje vznik koliky

) EVROPSKA

Znacka Canpol babies doporucuje kojeni jako nejzdravéjsi formu vyzivy ditete. .
Alternativni formy krmeni ditéte vzdy konzultujte s lékafem, porodnt asistentkou nebo lékdrnikem. + IMACKA
Pristupte k nému pouze v pripade, pokud kojeni neni mozné nebo je nedostacujict. -

ﬁ facebook.com/CanpolbabiesCR instagram.com/canpolbabies_cz @ Canpol babies Ceska republika

o) Uspésny zacatek materstvi
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Zaroven maji déti ve stravé i nadmiru
cukrd. Neni se ¢emu divit, protoze po-
dle studie pfijimaji dvouleté déti 20 %
energie ze sladkosti! To logicky vede
k nadvaze a obezité. Navic malym dé-
tem chybi Zelezo. ,Zdravd détska sni-
dané by méla obsahovat predevsim
komplexni sacharidy bez pridané soli ¢i
jednoduchych cukrt. Sacharidy z obil-
nin jsou idedlnim zdrojem zdravé ener-
gie a vyrazné mohou pokryt zdroje
cennych latek pro kazdy den,” upozor-
fiuje MUDTr. Frahauf.

Cesi denné konzumuiji vice neZ dvoj-
nasobek doporuc¢eného mnozstvi soli.
Oproti idedlnim 6 gramdm prijmou
v détstvi. SloZzeni détské snidané se to-
tiz obvykle od té pro dospélého nelisi.
Pfitom denni doporucené mnozstvi soli
pro déti je vyrazné nizsi nez pro dospé-
lé. Kojenec svou doporuc¢enou déavku
obvykle vycerpa jedinym platkem Sunky.

Doporuceny denni pfijem soli

e kojenec (do jednoho roku): 0,45 g
e batole (12-36 mésicl): 1,7 g

e dospély:6g

Obsah soli ve 100g potravin, jez

Ceska batolata bézné konzumuiji

k snidani:

e détska Sunka: 2,2 g

e platkovy syr 30%: 2,5 g

e  détské parky: 0,59

e chleba:1,3g

e rohlik: az 0,7 g/kus

e mlécnd kase s vékovym
uréenim: 0,2-0,3 g

Obilné kase jsou snadné na
pfipravu a uréené presné pro
malé déti podle jejich véku.
Pravé vékové urceni by mélo
byt zakladnim voditkem, jak
kase a ceredlie vybirat. Neni totiz
vhodné podavat kojenciim

a batolatdm sladké ce-

redlie ¢i kulicky plné

cukru nebo celo-

zrnné pecivo, kte-

ré jejich travici
trakt neumi jesté
spravné zpra-

covat. Na trhu je k dostani rada ko-
jeneckych a batolecich obilnych kasi
a snidanfiovych cerealii, mezi kterymi
si kazdé dité najde svého favorita, at
uz se jednd o ryzové, krupicové ¢i vi-
cezrnné kase s prichuti medu, vanilky
nebo rdznych druhl ovoce. ,Obilné
kase s vékovym urcenim jsou vhodnou
potravinou s ohledem na vyZivovou
hodnotu i surovinovou kvalitu. Jako
potraviny urcené kojencim a batola-
tdm totiz podléhaji prisnym pravidlim

pro bezpecnost potravin. V neposled-
ni fadé rodice vyberou diky vékovému
urceni kasi spravné konzistence - pro
kojence zcela jemné kase, pro batolata
hustéjsi kase s drobnymi kousky,” vy-
svétluje MUDr. Frahauf.

Kojenecké a batoleci kase s urcenim
véku jsou na rozdil od kasi bez vékové-
ho urceni upravovany tak, aby zohled-
novaly aktudlni vyvojovou fazi ditéte.
Kase urcené pfimo pro malé déti také
musi spliiovat pfisna kritéria hladiny
kontaminantd, kterd je podstatné nizsi
nez povolend hladina v kasich a cerea-
liich, které malym détem pFimo urceny
nejsou. Legislativa EU rovnéz zakazuje
pouziti nékterych pesticidi pfi pésto-
vani produktd, které jsou déle zpraco-
vavany pfi vyrobé kojenecké a batoleci
vyzivy, avsak pro produkci béZnou jsou
povoleny. Vybirejte proto kase v re-
gdlech s détskou vyzivou. Napfriklad
klasicka krupicka zadné vékové urceni
nemad. Pro kojence a batolata se proto
pfilis nehodi.
Zavadéni mlécnych i nemlécnych kasi
s obilnou slozkou do jidelni¢cku ko-
jenct podporuji doporuceni prednich
odbornikd z Evropského ufadu pro
bezpec¢nost potravin a z Evropského
sdruzeni pro pediatrickou gastroen-
terologii, hepatologii a vyzivu. P¥i-
tom neni na misté obava ze vzniku
nesndsenlivosti lepku, ba naopak.
Vcéasnym zavedenim lepku mohou
rodice celiakii predejit. Proto by do
jidelnicku méli lepek zavadét mezi
ukoncenym 4. a 6. mésicem véku
ditéte. Podle nejnovéjich vyzi-
vovych doporuceni pro kojence
a batolata by se tedy dité mélo
s lepkem potkat hned s prvnimi
prikrmy, a to napfriklad ve formé
kojenecké krupicové kase tedy
s oznacenim odpovidajiciho véku.

Foto: Shutterstock.com




BabyCalm

Ry ; ptrretunl palifa v
Aranns o qpbaiend din

BabyCalm

... pro spokojena briska
kojencu a batolat

STLLTARELL

OkamEita dieva

100%: phirodni

15 ml bsmcrnirin

- 100% pfirodni produkt.

Vice informaci na babycalm.cz

INZERCE

Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinutd, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt urceny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
stranovano. Nemaji zadnou prichut ani vlni, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt pfedkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se muZzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pfed kojenim.
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Podle ceho yyéimt mateiskou skobu?

Tipy pro 2], stoleti

Za chvilku tumime zapisy do mateiskijch skol a piro mnohé wodice zna-

menaji 0bdobL velkého stiesu, na jehoZ konci pak mize byt wzhodnuti

o nepijeti ditéte. Mist v mateiinkdich je nedostatek a mnoho Uidi pak
iest, co se svymi potomky dal, pokud se chtji vidtit do zaméstnant.
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V uplynulém 3kolnim roce chodilo do
5209 predskolnich zafizeni v Cesku vice
nez 362 tisic déti. Vétsina z nich navsté-
vovala materské Skoly a pravé ty maji
v téchto dnech zapisy. K nim mifi rodice
s détmi mladsimi i star$imi tfi let. Jedno

je vsak jasné uz nyni, ne vsichni uspéji.
Pokud se do stejné situace dostanete
i vy, pak prvni moznosti je odvolani

se proti rozhodnuti o nepfijeti ditéte.
Jestli se ani pak dvefe matefinky pro
vase dité neoteviou, nezoufejte. Jsou
i dal$i moznosti, kam muzete dité za-
psat, abyste se napriklad mohli vratit
po rodic¢ovské dovolené do zaméstna-
ni.

Predskolni vzdélani nepfipravuje dité
jen na nasledujici povinnou skolni do-
chazku, ale v podstaté na cely zivot.
Spravnym vybérem materské Skoly
zajistite ditéti pfijemny vstup do zivo-
ta a usetfite si spoustu starosti. Podle
¢eho ale vybirat a na co si dat pozor?

Obecné se pravdépodobné setkate se
dvéma typy Skolek — statni a soukromé.
Statni materské skoly se fidi rdmcovym
vzdélavacim programem a jejich skolné
se pohybuje okolo 200 az 700 korun za
mésic. Soukromé matefrské skoly byvaji
specificky zamérené, nabizeji alterna-
tivni program a na jednoho pedagoga
pfipadd mensi pocet déti. Mésicné se
v tomto pripadé budete pohybovat od

2500 do 15000 korun. Ne vsechny sou-
kromé skolky jsou v rejstfiku skol. Kdyz
v ném nejsou, ptejte se pro¢? Podmin-
ky pro vstup do rejstfiku nejsou nedo-
sazitelné. To zZe je Skolka v rejstiiku je
urc¢itym puncem kvality, ktera je kont-
rolovana z hlediska hygieny i pedago-
gickych podminek.

V dnesni dobé maji rodice na vybér
z obrovské skaly rlznych typl mater-
skych $kol, kdy kazda z nich mé svou
vlastni filozofii a vzdélavaci program.
Rodi¢e tedy mohou kromé standard-
nich materskych skol volit z Montessori
Skolek, kde vyuka probiha podle princi-
pu ,Pomoz mi, abych to dokazal sam.”
V nabidce jsou dale Waldorfské skolky,
které vychazeji z antroposofie, diraz je
kladen na citovy a moralni vyvoj dité-
te. Tzv. ,zdravé Skolky” jsou zamérené
zejména na zdravou stravu a dostatek
pohybu, zdravi je zde zohledfiovéano
i pfi tvorbé prostredi, programu a cel-
kového zpUsobu Zivota. Jazykové skoly
daji détem zaklady cizich jazykd, mivaji
i zahrani¢ni pedagogy. V lesnich 3kol-
kdch ocekavejte, ze bude dité travit
maximum casu venku pod Sirym ne-
bem, v lese, sadu nebo jinde ve volné
pfirodé. Dalsi charakteristikou byva
to, ze v lesnich Skolkach déti nemaji
klasické hrac¢ky jako panenky, kocarky
nebo auta. Déti si hraji s nestrukturo-

vanym materidlem, ktery v lese najdou
— klacky, sisky, listy. Na jeho zpracovani
pouzivaji naradi — kladiva, pily, noze,
lopaty.

Dllezitou soucasti vybéru materské
Skoly je rozhodné misto. Nejpfijemnéj-
$i pro rodice i déti je urcité mit skolku
co nejblize domovu, idedlné pres ulici,
bohuzel to vsak neni vzdy mozné a je
nutné vybirat ze vzdalenéjsich moz-
nosti. V tomto pfipadé se sami sebe
ptejte: Existuje jednoduchy zpUsob, jak
dité kazdy den do skolky dopravit? Bu-
deme chodit pésky, jezdit autem nebo
verejnou dopravou? Kolik casu cesta
zabere? Mnoho rodicl také voli skolku
pobliz svého pracovisté, ¢imz si zjed-
nodusi alespor odpoledni vyzvedavani
a s ditétem strdvi jesté dalsi ¢as — cas
cesty. Pozor si dejte i na oteviraci dobu,
ktera by méla korespondovat s vasi pra-
covni dobou. Prevdzna vétsina skolek
funguje od 7:00 do 17:00, ale neni to
pravidlem. U soukromych matefrskych
$kol byva oteviraci doma individualni.

Nejlépe udélate, kdyz do skolky zajdete
na osobni navstévu, mnoho skolek na-
bizi dny otevrenych dveri. Kromé toho,
ze si prohlédnete prostredi se urcité se-
znamte s ucitelkou, kterd ve tfidé udi.
Bude-li vam na prvni pohled sympatic-
ka, pravdépodobné se s ni bude citit
dobfe i va$ potomek. Zjistéte si, zda
maji pedagogové konzulta¢ni hodiny
a dokazou vam poradit, kdyby nastal
néjaky problém. Ovérte si, zda maji od-
povidajici vzdélani. Méritkem kvality je
také péce o tym skolky. Jsou zamést-
nanci v zaméstnaneckém poméru? Maji
dovolenou nebo misto ni pracuji jinde,
aby pokryli ndklady na své potreby?

Aby vase dité bylo spokojené a citilo
se ve Skolce dobre, zohlednéte pfi vy-
béru také prostredi a vybaveni $kolky.
Je interiér z pfirodnich materialt? Jaké
bude mit dité k dispozici pomucky?
S ¢im mulze dité ve Skolce pracovat?
Plsobi prostiedi pozitivné? Je ve skolce
dostatek svétla a prostoru? Je ve skolce
Cisto? Jak puUsobi vstupni prostory a $at-
na? Jak vypadd zahrada? Podivejte se,
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Odolné rize
velkokvété, polyantky

i pnouci - krasné vonici
a celé léto kvetouci rGize

Réva Karmen

vynikajici a velmi odolna
odrada (z Ruska) extra sladké
stolni hrozny, vhodna i do
vyssich poloh.

Sibifsky jilm

neuvéfitelné rychle rostouci
zivy plot, vyroste az 2m za
rok. Sazi se cca 3ks/m

\ J

Maranell® - superprevisly
jahodnik

ktery neunavné plodi az do
zimy, nejlahodnéjsi jahody
jaké si jen umite predstavit

Cerveny rybiz Jonkheer
kerovy, velmi rany s vynikaji-
cimi plody na pfimy konzum
i zpracovani

-l = PR LW
12ks od 139,- K¢ ‘ - K¢ 7l 59.- K¢

Poschodova cibule
sibifska cibule, kterou mu-
zete sklizet i v zimé. Cibulky
maji vynikajici chut

Jahody stéleplodici

od ¢ervna az do zimy opako-
vané piinaseji zdplavu chut-
nych plodu.

Jahody velkoplodé
velkoplodé odrudy jahodni-
ka do vsech oblasti. Plodi jiz
nékolik tydnl po vysazeni

Ibisek s obfimi kvéty
neuvéritelné veliké kvéty
zari do dalky, plné mrazu-
vzdorné, kvetou jiz prvni rok.

Medvédi cesnek
vynikajici lécivka pouzivana
jiz po staleti, roste v kazdé
zahradé, nevymrza

1ks od 89k¢

; - ; i % 1 par samec + samice r'
- \? L od188ké
3 1 ax - Ls |
; W ]
!! : Y .=~ SUPERCENA [ _
e - e, S =3

Rakytnik resetlakovy

velmi rané, témér beztrnné
nebo i sladké odrtidy, plody
maji skvélé lécivé ucinky a
mnoho vitaminG

Malinik Willamette

nejvétsi maliny, velmi odolné
a urodné sazenice, netrpi
chorobami ani skadci

Borlivka Amelanchierova
nepotiebuje raselinu, 10-15
kg z kazdého kere. Zcela
mrazuvzdorna a brzy plodici.

Velkoplodé lisky
odrtdy s velikymi plody a vy-
sokou plodnosti, zraji v zafi.

MiniKIWI ISSAI

mrazuvzdornd ~ samospras-
na odriida kiwi vhodna i do
nasich podminek, plodi jiz
2.rokem

Ovocné stromky
sloupovité i klasické - jabloné,
hrusné, meruriky, broskvoné,
nektarinky, tfesné, visné

Cerny malinik
Black Jewel — bujné rostouci
a bohaté plodici malinik
s temné cernymi sladkymi
plody

Indidnska boravka VICKY
nadherné snéhobilé kvéty
a velmi sladké a chutné
plody, opravdova nadhera

Fikovnik DOTATO Cerny jetab
velmi oblibenda a odolna Aronie sladkoploda- nena-
odrGda, i u nas spolehlivé ro¢ny kef, bohaté plodici
plodici sladouckeé fiky. v kazdé zahradé, plody plné
vitaminu a antioxidantu.

Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 514 01 ovocné stromky a kere,
Zasilame i na dobirku postou. Ovocné stromky se expe- p. Jilemnice, tel.: 481 587 225 H 95
duji samostatné. Ke kazdé zasilce ZDARMA pfikladame h . sadbaf jah?d SR
katalog navodd na péstovani. Objednavky pfijimame e-shop: sazenice revy atd...

telefonicky nebo pfes e-shop. www.zahradnictvikruh.cz OD NAS TO ROSTE
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zda jsou informace na nasténkach a na
webovych strankach aktualni. Jak ¢asto
se tam objevuji informace?

Materské skoly se lisi také svou akti-
vitou. Zjistéte si, jak casté je poradani
nejriznéjsich akci pro zpestfeni pro-
gramu. Témér kazda skolka porada
mikuldsskou nadilku a vanoc¢ni besid-
ku, v nékterych se vSak muzete setkat
s pravidelnymi vylety do divadla, pla-
veckymi vycviky, zdjmovymi krouzky,
vystupovanim déti, rzné slavnosti atd.
Dobrym znamenim je, kdyz jsou do
téchto akci zapojovani také rodice, pro-
toze to naznacduje jejich pozitivni vztah
s pedagogy.

Otazkou pro rodice by
mélo byt, jak probiha
ve 3kolce stravovani. Ma
Skolka vlastni  kuchyn
nebo dovazi odjinud?
A je to z mista, kde vafi
podle doporuceni a pred-
pisd pro déti? Jak vypa-
da jidelnicek? Jak casto
dostavaji déti najist? Je
jidlo zdravé? Nékteré ma-
tefské skoly si na vyzivé
zakladaji a déti si dokon-
ce nékteré suroviny sami
péstuji a sbiraji. Je du-
lezité budovat v détech
zdravou uctu k jidlu a tu
si ziskaji, kdyz budou se-
zndmeny s cely procesem
jeho cesty na talit.

Zeptejte se svych pratel,

ktefi jiz maji vybér za se-

bou, podle ¢eho se ridili

a zda jsou s konecnou

volbou spokojeni. Najdéte si recenze na
internetu. Znamkou kvalitni matefrské
Skoly jsou spokojeni rodice i déti.

Dalsi alternativou jsou mikrojesle, ci
détské skupiny. Jsou idedlnim fesenim
pro déti mladsi tfi let. Vékovy pramér
déti v détskych skupinach je 2,1 az 2,3
roku a v Cesku funguje témér 600 téch-
to zafizeni, v nichz je 7 731 mist. Nejvice
jich je ve Stfedoceském kraji a v Praze,

&

kde je nejvétsi problém s nedostatkem
mist ve Skolkach.

~Mensi zafizeni rodinného typu, kam
patfi pravé détské skupiny ¢i mikrojes-
le, nabizeji individudIni pfistup. Je zde
mensi pocet déti a vice chav,” popisuje

Karolina Nedélova, reditelka nezisko-
vé organizace NNO Prostor pro rodinu
a doplnuje: ,Jejich velkou vyhodou je,
Ze umozniuji uzpUsobit dochazku podle
potieb déti a jejich rodi¢l. Malé déti
tak maji ¢as zvyknout si a prechazi po-
stupné z domaciho prostredi do kolek-
tivu.”

Navic détské skupiny jsou spolufinanco-
vany z fondt Evropské unie, takze jsou
finan¢né dostupné a v provozu jsou
celoro¢né vcetné letnich prazdnin. Mi-

krojesle jsou zase pilotnim projektem
MPSV. Oba druhy zafizeni mohou byt
idedlni alternativou, pokud vase dité
neprijmou do materské skoly. Vézte
tedy, Ze existuje reSeni a neni to jen
o volbé skolka, nebo zlstat doma.

Co je détska skupina:
Détska skupina poskytuje pravidelnou
péci o predskolni déti od jednoho roku
véku. V détské skupiné muze byt ma-
ximalné 24 déti, vétSinou se ale jedna
o mensi skupiny do 12 déti. Dle veli-
kosti skupiny je pak urcen pocet pecu-
jicich osob, na kazdych 6 déti pripada
nejméné jedna pecujici osoba. Ty maji
vétSinou pedagogické, zdravotnické i
socialni vzdélani, nebo profesni kvalifi-
kaci chavy. Détské skupiny
umoznuji dochazku dité-
te ve volitelném rozsahu
dle otviraci doby, ktera je
stanovena minimalné na
6 hodin. Péce je poskyto-
vdna mimo domacnost di-
téte a je zamérena na vy-
chovu, rozvoj schopnosti,
kulturnich a hygienickych
navyku ditéte.

Co jsou mikrojesle:
Mikrojesle jsou koncipo-
vany jako verejna sluzba
péce o déti, kterd nabizi
pravidelnou profesio-
nalni péci o déti od 3esti
mésicl v kolektivu maxi-
malné ctyf déti. Provoz
mikrojesli je 5 dni v tydnu
min. 8 hodin denné. Roz-
sah umisténi ditéte zalezi
na dohodé mezi rodicem
a zfizovatelem sluzby.

O déti se stard jedna az

dvé chlvy, zélezi na pro-

vozovateli. V zafizeni se
poskytuje individudlni péce zamérena
na rozvoj schopnosti a navykd s ohle-
dem na vék ditéte. Dale se zajistuje
bezpecnost a zdravi ditéte, jeho pobyt
na cerstvém vzduchu, spanek v odpovi-
dajicim hygienickém prostredi a osobni
hygiena ditéte, v¢etné pripadného po-
skytovani prvni pomoci.

Foto: Shutterstock.com
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Jak zabavit déti doma
a piitom se z toho
nezblaznit

S
Kviili koonavivové epidemii jsme se stali ucitel na plnyj ivazek, a kromé piilsnijch naii-
zenk ¢i ipravy pracovniho havmonogramu celime dennodenné i dalsi vijzvé — aby déti na-
misto nikazy koronavivem nevpadly do spavt digitalnich chapadel. Jak wozdélit jejich
voln Cas mezi skolni povinnosti a hrani na mobilech &i pocitacich? Piindsime pdx tipi
na zawcenon offline zabavu, diky kteujm kvalitné vyuZijete Cas, procvicite mozkové
zavity své [ dett a navodite piijemnon wodinnon atmosféu.

V74
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HRAJEME SI S SDETMI
Zavedte doma nepsané pravidlo — ale-
spon 3x v tydnu pred spanim rozbalte
s détmi spolecenskou hru. Misto toho,
abyste se divali na televizi ¢i travili cas
na pocitaci a telefonu, se mlzete véno-
vat sobé, néco nového se naucit, a pfi-
tom se pobavit. Staci, ze détem ukazete
nadseni pro véc a ostatni pujde samo.

Vyménte ukoly do skoly za

zabavné kvizy

Od chvile, kdy se uzavrely skoly,
vsichni trochu bojujeme s domadci vy-
ukou nasich déti. Musime dbat na do-
drzeni termind. Kromé toho se snazime
udrzet détsky mozek v pozoru, tréno-
vat jejich pamét a rozsifovat vieobecné
znalosti. Zkuste proto vystfidat povinné
Skolni ukoly za zabavné kvizy ¢i nauc-
né hry. Ty pomohou détem hravou for-
mou udrzet v hlavé znalosti, které by
normdlné opakovaly ve 3kolnich lavi-
cich. Jejich mozek tak zlstane v kondici
a k tomu se jesté i zabavite.

Poznejte svét diky domacim

pokusiim

Pro vieobecny prehled slouzi
velmi oblibené kvizy. Existuji v mnoha
variantach, at uz je to pfiroda a sport,
véda a technika, kultura a uméni nebo
historie a zemépis.
Mensi déti mohou v fadé naucnych her
zadbavnou formou trénovat anglictinu,

hodiny, protiklady nebo dopravni vy-
chovu.

Procvicte si slovni zasobu hra-

vou formou

Slovni zasobu ceského jazyka
si skvéle potrénujete hrou typu Zemé
mésto, nebo Kris kros .

Spojte tfibeni paméti

s relaxaci

Pfiznejte se, kdy naposledy jste
na koberci ¢i na stole rozlozili puzzle?
Mozna si na ten den ani nevzpomene-
te, coz je velkd skoda. Skladani puzzle
totiz podle lékarskych studii pusobi bla-
hodarné na nas psychicky stav. Puzzle

:_ - _ﬁnL_t

zlepsuji pamét i naladu, zmirnuji stres,
navozuji pocit Stésti a procvicuji mozek.
U starsich lidi dokonce oddaluji demen-
ci i Alzheimerovu chorobu. Puzzle jsou
zkratka velmi prospésnym aktivnim re-
laxem, ktery je snadné aplikovat v kaz-
dé domacnosti. Stadi si jen vybrat.

TVORIME S DETMI

Pfi tvorbé se fantazii meze nekladou.
Pro mensi déti jsou kreativni aktivity
dulezité predevsim proto, ze jim umoz-
ni vyjadfit to, co slovy jesté popsat ne-
dokdazou. Jednou z moznosti je tvoreni
z papiru. Na internetu jisté najdete ne-



ZACNETE
VE VELKEM

Celostni vgvoj hraje nezastupitelnou roli pfi
rozvoji potencidlu ditéte uz v raném détstvi.

Holistickg prFistup zdUraznuje dlleZitost vyvijet

dité ve vSech smérech, od socialné emocnich
zdkladd, fyzického rozvoje pres kognitivni
dovednosti azZ ke kreativité. Zacit

ve velkém détem umozni volna

hra se stavebnicemi

LEGO® DUPLO®,

Hrajte si, sdilejte a vypravéjte

Stavénim s kostkami LEGO® DUPLO® si déti osvoji uméni
efektivné komunikovat, kdyz svym rodi¢dm ¢&i kamaraddm
vysveétli, co chtéji stavét a s ¢im jim mdzou pomoci. Spole¢né
hrani poméha zlepsit socidlni dovednosti batolat, nauéi je
schopnosti vcitit se do ostatnich. VSechny tyto zkuenosti dité
jesté vic sblizi s rodici.

Sikovny a védomy stavitel

Diky konstrukeni hie s kostkami dité rozviji dlezité motorické
dovednosti. Prace na téchto schopnostech je navic opravdu
z&bavna! Aktivity, jako je sestavovani, sklddani a kombinovani
prvkd LEGO® DUPLO®, pomahaji détem rozvijet koordinaci
ruka-oko. A co vic, i ti nejmensi se nyni mohou stat odborniky
na feSeni stavebnich problém0 a hledani logickych Feseni.

zaenEteve JE|JKEM

Stavénim k budovani EQ

Sety LEGO® DUPLO® pomahaji détem budovat zasadni emoéni
a socialni dovednosti, jako jsou sebevédomi, sebevyjadreni
nebo schopnost pfizpUsobeni se. Déti mohou postavit,

co chtéji, neexistuje Zddna nespravna stavba. Prosté svét
moznosti bez hranic! Batolata se navic pfi hrani pfibéh0

s kostkami LEGO® DUPLO® mohou stat kymbkoli a ¢imkoli,

co si jen predstavi, a svobodné tak vyjadfit své pocity nebo
uvédoméni si sebe sama.

Kreativita hory prenasi

Stavebnice LEGO® DUPLO® pomdze détem nastartovat

i kreativitu, dovednost tak uzite¢nou nejen v détstvi,

ale i v dospélosti. Vyberte sadu podle zajmu svého ditéte
a sledujte, co stavi a jaké pribéhy vytvari!
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spocet ndvodu, jak poskladat napriklad
Origami, stejné zabavné pak muze byt
i vystfihovani rlznych motivl z bilého
nebo barevného papiru.

S blizicimi se Velikonocemi se navic na-
bizeji nejraznéjsi motivy kraslic a veli-
konocnich zajicka. Vytvory
nakonec muzete zuzitko-
vat jako dekoraci vaseho
domova. Pojdme se podi-
vat na vyrobu zajicka ze
Spalku, ktery pochdzi z
knihy Tradinaf — Rodinny
a tvofivy rok plny oslav
a rituall, kterou vydalo
nakladatelstvi Smart Press,

Vyroba zajict ze spalku
Zajicek ma své misto
v mytologii rlznych kul-
tur, symbolizuje malic¢-
kého tvora, tedy pokoru
a skromnost.

V lidovych povérach do-
konce znaci zmrtvychvsta-
ni —nema ocni vicka, tudiz
»hikdy nespi”. Velikonoce
si dnes bez néj neumime
ani predstavit. Drevény
usdk vam zpfijemni veli-
kono¢ni vyzdobu doma
nebo vchod u dvefi. Opét
prizvéte k vytvareni i své
déti.

Potiebujete: dievény
Spalek, pénovy pa-
pir (Cerny, bily), tvrdy
céerny karton, pfirodni
lyko, bilou k¥idu, liho-
vy fix, tavnou pistoli ~
Z pénového papiru vystri-
hejte oci a cumacek zajice.
Lyko nastfihejte na tfi az
Ctyfi stejné dlouhé dily.
Z tvrdého kartonu pripravte dlouhé
$picaté usi. Kfidou podmalujte cenich
a vse prilepte tavici pistoli. Délate-li za-
jecici, dokreslete ji fixem fasy, pusinku
a treba i pihy.

Kdyz nebudou déti zrovna stfihat, mo-
hou napfiklad malovat ¢i kreslit své ob-
libené postavicky nebo cokoli jiného,
co jim fantazie dovoli. Dalsi moZnosti,
zejména pro divky, je Siti hadrovych
panenek nebo pandackl, hackovani ci
pleteni, anebo tfeba zdbava témér za-

pomenutd — palickovani.

Peceme s détmi

Kdy jindy, nez kdyz jste zavfeni doma,
mate lepsi pfilezitost naucit své rato-
lesti péct? Pripravte si babovku, kola¢

nebo tfeba chlebaStarsi déti to mozna
zvlddnou brzy samy a ty mensi se ale-
spon rady zucastni. Peceni dokonce
muzete pojmout jako rodinnou aktivi-
tu a zapojit se muze vice ¢lent domac-
nosti.

Na téhle aktivité je skvélé predevsim
to, ze kromé samotného procesu tvo-
feni je odménou chutny vysledek, ktery
oceni celd rodina.

Cvi¢ime s détmi
Mozna vasim détem doma chybi pravé

pohyb a sportovni aktivity. V soucasné
dobé ale nastésti existuje spousta videi,
podle kterych si vase ratolesti mohou
zacvicit jégu ¢i kardio lekce nebo si do-
konce zatancit.

Mate-li dim se zahradou a venku je
prijatelné pocasi, vase
moznosti jsou mnohem
pocetnéjsi, jelikoz si déti
na zahradé muazou hazet
nebo kopat s mi¢em, za-
hrat si tfeba badminton,
pokud mate vybaveni,
nebo si tfeba jen zabéhat.

Cteme knizky s détmi
Cteni knih je dalsi prospés-
nou aktivitou pro rozvoj
déti kazdého véku. Pokud
muzete jim jednoduse
predcitat. Pokud vase ra-
tolesti umi cist zatim jen
pomalu, zvolte jako za-
bavnéjsi formu vzajemné
predcitani, pri kterém kaz-
dy z vas precte urcitou c¢ast
textu. Stejné tak si mohou
sourozenci predcitat mezi
sebou.

At uz si vase déti ctou
samy, nebo ctete vy s nimi,
je dllezité vénovat pozor-
nost vybéru knizky, aby
odpovidala véku vasich
potomkl. Knihy pro star-
$i déti mohou byt pfilis
obtizné na ¢teni a knizky
pro mladsi ratolesti zase
naopak nemusi upoutat
~ jejich pozornost. V obou
pfipadech je kniha s vel-
kou pravdépodobnosti
bavit nebude. Vybér knih
by mél byt sice na vas, ale
bude dobré, kdyz détem poskytnete
moznost zvolit si to spravné cteni z vice
Zanra a témat, at samy sahnout po kni-
ze, ktera jim bude blizka.

Zdroj: rodicov.cz a kniha Tradinar - Ro-
dinny a tvofivy rok plny oslav a rituald,
kterou vydalo nakladatelstvi Smart
Press,

Foto: Shutterstock.com
a Monika Kindlova
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Schvilné, zalneme maljm  testikem.
Kolik z vis se dnes ‘tino namazalo néja-
kim kwémem? Zase jste zapomneli? Je to
zVUastn. Asi jen minimum z nds pieZije
léto ez opalovaciho kwému. Ji zodpo-
vedngjsi znaji dokonce i hydatacni kos-
metikn. Jak proC tedy mdme pocit, Ze po
zbytek oku nase plet uz Zadnou péci ne-
poticbuje?
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Pfitom zimni péce o plet je
Casto jesté dulezitéjsi, ne-
bot pokozka je vystavena
rychlému stridani teplot (3o-
kem je prechod z vytopené
mistnosti do mrazu), stude-
nému vétru, ale také slunic-
ku, které tfeba na horach
mGze i neprijemné spalit.
Nasledkem téchto vliva jsou
vrasky a popraskané zilky.
Zimni obdobi pUsobi na nasi
pokozku jesté destruktivné-
ji, nez léto, musime se o ni
tedy starat velmi peclivé.

PRO KRASNOU TVA-
RICKU

Oblicej je cast téla, kterou
vystavujeme neustale viem
povétrnostnim vlivim. Po-
kud patfi k vasim pravi-
delnym navykdm navstéva
kosmetického salénu, mate
zajisténu  kompletni péci
a doma staci jen malo. Jest-
lize ale kosmeticky salén
nepatii mezi vase pravidel-
né zastavky, o to vice prace
vam zbude na doma.

Je tfeba dodrzovat urcité
zasady domaci péce.

Prvni zasadou je (Cistota
pleti. Kazdy vecler ocistéte
pletovym mlékem plet od
necistot, Zeny by v Zadném
pfipadé nemély zapominat
na odli¢eni vecerniho make-
-upu. Na obliceji se pres den
usadi mnoho necistot, jez
by po neodli¢eni zpGsobily
ucpani pérd v pokozce a na-
sledné tvoreni vyrazky.
Odli¢ovaci pripravky je nut-
né volit podle typu pleti.
Pfed kazdym odlicenim je
vzdy nutné plet dostate¢né
navlh¢it, ¢imz tvar zmékne,
rozpusti se i licidla a odlico-
vani je mnohem jednodussi,
nez kdyz nanesete odlico-
vadlo vatovym tampodnem
na suchou plet. Je to velmi
Setrny zpUsob odli¢ovani.
Jako prvni by mély pfijit na
fadu oci. Plet kolem nich
neni nutné zbytecné nena-
pinat a nenamdhat, nebot

Po dosaZeni véku
20 let se v pokoZce
kazdy wok vytveii
o 1% méné kolagenu.

nesetrnym zachdzenim je
mozné zapficinit tvorbu vra-
sek. Poté je potreba plet od-
licit od kofene nosu smérem
k usim a celu, bradu pak od
stfedu do stran. Nezapo-
merite na krk!

Na noc pak naneste krém
vhodny pro typ vasi ple-
ti. V kazdém pripadé by
mél byt vyzivny, aby se po-
kozka mohla béhem noci
dobre zregenerovat. Rano
plet omyjte vlaznou vodou,
pfipadné  ocistéte pleto-
vym mlékem a pak naneste
vhodny denni krém. Mozna
pravé ted mate vazné dile-
ma. Jaky krém vlastné zvo-
lit?

Hydrata¢ni krém

- ano ¢i ne?

Rika se, ze hydrata¢ni krém
je v zimé tabu. Neni tomu
tak a to z jednoho prosté-
ho dlvodu. V zimé travime
mnoho casu ve vytopenych
mistnostech, suchy teply
vzduch plet velmi vysusuje,
je tedy treba osetfit ji vhod-
nym hydrata¢nim krémem.
Soucasné nesmime zapo-
minat na dostatecny pfisun
tekutin. A kde se zpravy
o skodlivosti hydratac¢niho
krému vzaly? Mozna sou-
viseji s tim, Ze vétsSina kos-
metickych poradct ddraz-
né varuje pred pouzivdnim
hydrata¢niho krému tésné
pred tim, nez vyjdeme do
mrazivého dne. V tomto
pfipadé totiz hrozi akutni
nebezpedi popraskani klze.

| Mastny krém

Mastny krém se pro nasi
plet v zimé hodi v pfipadé,
Ze se chystdme na pobyt
venku - jdeme na prochaz-
ku, lyzovat, do prace, prosté
pro vsechny venkovni aktivi-
ty. Cim vét3i zima a citlivgj-

| Si plet, tim peclivéjsi vybér

krému. Obecné plati, ze lidé
s mastnéjsi pleti jsou preci
jen ve vyhodé, jejich plet
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na zimu reaguje lépe. (I kdyz zcela bez
krému by samoziejmé vychazet také
neméli). Lidé s citlivou pleti musi davat
mnohem vétsi pozor, v jejich pfipadé,
pokud o plet nepecuji a nepromazavaji
ji, stoupa riziko praskani zilek a vzniku
vyrazek, ekzém a prasklych koutkd.

Pletova maska a peeling

K pravidelné péci o plet patfi i peeling
a pletova maska. Tu si mUzete doprat
pfirodni - alespori jedenkrat tydné, jed-
nou za mésic bychom ale méli aplikovat
pletovou masku koupenou v obchodé.
Vybér je opét Siroky, existuji masky kla-
sické vyzivné a hydratacni pro normalni
plet i specidlni masky pro suchou a cit-

livou plet, nebo tfeba masky zklidnujici
a distici. Peelingovych krém0 a gelu je
také mnoho, na oblicej vybirejte spise
Setrnéjsi. Pokud se neorientujete nebo
si nejste jisti, vétSinou vam (vice ¢i méné
ochotné, ale presto) poradi zkusena
prodavacka.

Rty

V zimnim obdobi velmi trpi rty. Jako
prevence staci klasicka tycinka na rty,
Ize ji koupit v kazdém obchodé a vice
nez barva a pfichut nas zajima sloze-
ni - na zimu by méla byt vice mastna
a samoziejmosti by mél byt UV filtr.
Vhodné jsou také lesky na rty, pro zim-
ni obdobi s pridavkem vceliho vosku

a vitaminG a také s UV filtrem. Jestlize
mate jiz rty popraskané, je dobré po-
tfit je silnéjsi vrstvou medu a nechat asi
dvacet minut puUsobit, pak ho muzete
slizat. Rty zvla¢ni a zaceli se. K tomu
pouzivejte denné tyc¢inku na rty, pokud
je to nutné, i opakované nékolikrat za
den, pfipadné ji kombinujte s leskem
na rty, zabrani vysuSovani rta v teplych
mistnostech.

PRO HEBOUCKE RUCE

Ac by se mohlo zdat, Ze ruce jsou otu-
zilejsi a vice odolnéjsi vaci neptiznivym
vlivim, nez ostatni ¢asti téla, neni tomu
tak. Naopak jsou vice namahany, a pro-
to potiebuji dikladnou péci. V zimé je



Zména typu pleti
Je jen vebmi: malo
pravdépodobnd,
ale jeji stav
se muze menit
v zavislosti na
prostiedl, veku

a zpzisaéu Zivota.

pravidelné natirejte krémem, nezapo-
minejte na rukavice a alespon jednou
tydné jim doprejte regeneracni kou-
pel v odvaru z hefmanku. Po koupeli
je natrfete vyzivnym krémem - vhodny
je napftiklad arnikovy nebo krém s pu-
palkovym, mandlovym nebo norkovym
olejem. Jestlize vdm kize na rukou
praskd, je dobré tuto ozdravnou kuru
absolvovat kazdy den na noc, na nama-
zané ruce natdhnéte navic mékké ba-
vinéné rukavice. Pfi silném vysychani je
dobré vyménit krém za cisty olej, mno-
ho druh je k dostani v Iékarné.

Pozor také na lamani ¢i tfrepeni nehtd,
zfejmé chybi vyziva - nejspise mineraly
a vitaminy.

PRO CELE TELO

Specialni pozornost je tfeba v zimé vé-
novat i pokozce celého téla. Také zde
dochazi k vysusovani, nebot jsme celé
dny vice obleceni a pokozka se vice
poti a méné dychd. Navic v chladném
obdobi nedodrzujeme tak peclivé pitny
rezim a nedostatek vody pokozku vy-
susuje. V zimé si tedy spise nez koupel
doprejte vlaznou sprchu, poté télo po-
tfete vhodnym pletovym mlékem (vy-
birejte ho podle typu pokozky, vybér
je Siroky, ¢asem najdete takové druhy,
které vam budou nejlépe vyhovovat).
Alespori jednou za mésic je dobré pou-
zit peeling, pokozku ocisti od odumfre-
lych ¢astecek a soucasné ji také prokrvi

- v tomto pfipadé se dobre osvédcila
kuchynska sul, kterou po aplikaci dobre
oplachneme.

O pokozku celého téla je tfeba peco-
vat viceméné stale, zpocatku se vam to
zda mozna slozité, ale zvyknete si a vie
pljde hladce. Také je tfeba mit na pa-
méti, Zze s pribyvajicim vékem je nutné
se o pokozku starat lépe a peclivéji,
nebot uz se sama tak dobre neregene-
ruje a ma ,pamét” na nepfiznivé vlivy
pocasi, kterym byla vystavena, ale i na
vykyvy nasich nalad, které se na jejim
zdravi také podepisuji.

JSME TO, CO JIME?

Nejen o to, co si na plet naneseme,

ale i tom, jak se stravujeme, je péce

o plet. Mnohé z Zen uz na vlastni kazi

vyzkousely, co nasleduje, jestlize jedi

nezdrava a pikantni jidla, sladkosti,
mastné pokrmy, hof¢ici apod. Na tva-
fi se vytvofi vyrazky, nebot to, co télo
ziskavd z potravy, vyzZivuje i nasi po-
kozku. Kazdé z nas mUze (ale nemusi)

Skodit néco jiného (citrony, ofisky, co-

koldda...). Pozorujte svuj jidelni listek

a reakce vasi pokozky na jidlo. Tak

nejlépe zjistite, co vam neprospiva.

Zdrava vyrovnand strava muze zlep-

Sit fungovani kaze stejné jako c¢innost

kteréhokoli jiného organu v téle. Stav

kdze je vnéjsim projevem naseho vnitf-
niho zdravi, takze v3e, co vkladdme do
svého téla, se odrazi na vzhledu nasi
pokozky. Zadna izolovana Zivina nam
nevykouzli zarivé krdsnou pokozku - ke

zdravi kuze pfrispiva velké mnozstvi vi-

taminud a nerostnych latek, proto je vy-

rovnané stravovani tak dulezité. Jak by
mélo ale vypadat?

e Pokud chcete dodat své pleti vse,
co potfebuje, na za¢atku seznamu
urcité musi byt voda. Poméaha pfri
vyzivovani kaze, pfi jejim zvlh¢o-
vani zevnitf a pfi vyluCovani od-
padnich latek. Jestlize nepijete
dostatek vody, télo se odvodnuje,
coz se na kuUzi vzdy projevi. Den-
né bychom méli vypit v priiméru
6 - 8 sklenic vody (na kazdych 10
kg télesné vahy 1 dl). Pokud cas-
to cvicite nebo pijete hodné kavy,
Caje, pfip. alkoholu - tedy napoju,
které pusobi jako diuretika (zvysuji
mnozstvi moci), méli byste pfijem
vody jesté zvysit.

e Zdrava kaze potrebuje nevyhnu-

3/
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HORY A NASE PLET

Mifite na hory? Samozfejmé i tam zejména tam musime pecovat o svou plet. V nasi vybavé by kromé tep-
Iého obleceni, kulicha a rukavic rozhodné nemél chybét opalovaci krém s UV filtrem. Na lyZe a vibec na
hory v zimé bychom méli pouzivat minimalné dvacitku, jelikoz snih je skvélym “zrcadlem”, od kterého se
slunec¢ni paprsky odrazeji nékolikanasobné vic a tak nas muze slunicko velmi rychle spalit. Krém s vhodnym
faktorem si aplikujte nejen na oblicej, ale namaznéte si i ouska a rty a to vzdy nejpozdéji 15 minut pred

startem na sjezdovkul!

Urcité vite, Zze vyska ochranného faktoru je u kazdého individudlni podle mnozstvi pigmentu. Pokud si
ovsem nevite az tak Uuplné rady s tim, co a jak namazat, mozna vam prijde vhod par praktickych rad, které
byste méli dodrzovat pfi slunéni se nad 2000 metrd. Vyberte si, jaky jste typ a zjistite, jak dlouho muzete na
slunicko bez ochrany a jakym faktorem se nejlip mazat:

Svétla plet - severoev-
ropsky typ (svétlé nebo
tmavé blond vlasy, svétla
plet, modré, Sedé, mod-
rozelené oci)

Tmava plet - jihoevrop-
sky typ (vlasy tmavohné-
dé az cerné, velmi tmavé
oci, plet olivova nebo
snéda)

telné antioxidacni Ziviny, jimiz jsou
predevsim vitaminy A, C a E. Podi-
leji se na ochrané kize pred vol-
nymi radikaly (¢astecky, vyskytujici
se ve znecisténém prostredi, ciga-
retovém dymu, vznikaji téz vlivem
UV zéreni, ale i béZnym metabolic-
kym procesem v téle).

ZDROJE ANTIOXIDANTU

Vitamin A

¢ nevyhnutelny pro rdst a obnovu
tkani, pro odolnost vici infekcim

e potfebny pro suchou ,starnouci
plet” - podporuje tvorbu melani-
nu, zpomaluje Sedivéni vlast

e jeho nedostatek zpUsobuje drs-
nost a Supinatost pokozky.

Zdroje - vnitfnosti (jatra, ledviny), Zlou-

tek, mlé¢né vyrobky, mrkev, Spenat,

brokolice, merurnky, broskve.

Vitamin C
e je potfebny pro tvorbu a udrzo-
vani kolagenu, zodpovédného za

lehce a hodné se opali,
malokdy se spali

jen lehce zhnédne,
snadno se spali

vla¢nost pokozky
e pomaha pfi hojeni ran, ma bélici
ucinek, stahuje cévy
e snizuje tvorbu mazovych Zlaz,
ucinné bojuje proti UV zareni
e  zabranuje pred¢asnému starnuti
Zdroje - citrusové plody, kapusta, razic-
kova kapusta, raj¢ata, meloun, maliny,
jahody, ostruziny, borlvky

Vitamin E

e snizuje uc¢inky volnych radikald
jako antioxidant, predchazi star-
nuti kize

e hydratuje, vyZivuje, prokrvuje, vy-
hlazuje

*  ma téz bélici ucinek

Zdroje - potraviny bohaté na oleje,

napft. klicky, rostlinné oleje, avokado,

orechy

Beta karoten

e |atka, kterd chrani pokozku pred
ucinky slunecniho zareni

e zpomaluje predcasné starnuti

s ochrannym faktorem
nejprve 20, pozdéji 15-20

plet, ktera se nechrdnéna | potrebujete ochranny
spali béhem 30 minut

faktor 15, pozdéji vam
bude stacit 10-12

Zdroje - syté zbarvend zelenina a ovoce
(napf. mrkev, raj¢ata, ananasovy me-
loun), zelené druhy zeleniny (Spenat,
papriky)

Zinek
e  Ucastni se na sprdvném fungovani
mazovych zlaz, spolu s vitaminem
A vytvafri kolagen a elastin
Zdroje - Ustfice, vepfové a krati maso,
jogurty
Samoziejmé, faktord, které hraji vel-
kou roli, je jesté podstatné vice. Zdravi
a krasu pleti ovliviiuje spravna délka
spanku, stres a Zivotni prostredi stejné
jako to, zda holdujeme koufeni, alko-
holu ¢i nadmérné pijeme kavu. Tak jako
i jindy v Zivoté i zde plati, Ze vSe souvisi
se vsim. A jenom kosmetika po réanu ur-
¢ité nestadi.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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BEAUTY RITUALS REIMAGINED

Krasa je
ve vasich
rukach

Ritualy péce o plet'jsou autentické,
stejné jako vy a vase krasa. Reclar
péci umocni presné tak, jak vase
plet' potrebuje.

:-';_'4-'.

Poznejte i na své pleti rozdil mezi pokozkou
opecovavanou ritudly a béZnou péci. Nemérite |

oblibeny pletovy krém ¢i sériim, jen znasobte |

jeho ucinky diky galvanickému peeleru Reclar.

Hyckejte sama sebe. Kazdy den.V kazdém

véku. Doprejte si ritudly s dotykem zlata, které i\
maji Cistici, IéCivy a omlazujici ucinek. |

Unikatni peeler Reclar funguje na bazi ultrazvuku
a terapie cerveného a modrého svétla. Védecky
overené ucinky svetelné terapie jsou vzdy podpo-
reny galvanizaci. Celd Cepel pristroje je pokryta
24k zlatem, které je pro styk s pokozkou idealni

a proverené — ma antioxida¢ni ucinky, rozjasnuje
pokozku, stimuluje bunéc¢nou aktivitu, je hypoaler-
genni a antibakteridlni.

|
|
|
i

Za krasou se skryva ritual. Individudlni a odlisny.
Jaky je ten vas?

reclar.cz
reclar_czech

@ reclar CZ
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Imunita: jak ji posilovat
Imunita nis chidni proti nemocem. Vyplati se o ni pecovat, a to
celkovigm zdravigm Zivotnim stylem.

35
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Lezite v posteli s hore¢kou a pre-
myslite, jak se pro pristé nepfi-
jemnému stavu vyhnout? Z&-
kladem je silny imunitni systém.
Jeho uUkolem je chranit nase
télo proti skodlivym patogenliim
a udrzovat ho zdravé. Nastésti
existuje celd rada zpusobu, jak |
mlzeme svou imunitu posilit
a drzet si tak nemoci ,dal od
téla”. Napfriklad vhodnou stra-
vou nebo otuzovanim.

Viry, bakterie, toxiny, ale napfi-

klad i nddorové buriky. Zaskod-

nici, ktefi den co den pUsobi na

nas organismus a mohou ohro-

zit nase zdravi. Nastésti je nase

télo vybaveno mechanismem,

ktery proti nepratelidm bojuje.
Imunitni systém udrzuje nase

télo zdravé a vyuziva k tomu

hned nékolik nastroju.

Jako prvni nastupuje tak zvana
nespecificka imunita. Mezi ni se

mimo jiné fadi i prvni bariéra,

ktera brani potencidlné nebez-
pe¢nym latkdm proniknout do
naseho téla. Je ji klize a slizni-

ce. Jednak dokazi vetrelci mechanicky
zabranit vstoupit do organismu. Navic
také obsahuji bunky, které umi nebez-
pedi rozeznat a umoznit tak bilym kr-
vinkdm jej vcas zneskodnit.

Dal3im mechanismem, kterym nas imu-
nitni systém bojuje proti zaskodnikdm,
je zanét. | ten patfi do nespecifické
imunity. Je spoustén chemickymi sig-
naly, které k mistu, kde doslo k napa-
deni organismu, pfrildka bilé krvinky
a proteiny, které se navazi na vetrelce
a zlikviduji ho.

Ani tim ale nase schopnost branit se
patogentm nekondi. Lidské télo dispo-
nuje i tak zvanou specifickou imunitou.
Jeji nastup je po setkani s ,vetfelcem”
sice pomalejsi, zato ma schopnost si za-
Skodnika zapamatovat. Spociva v tom,
Ze po rozpoznani patogenu bilé krvin-
ky zahdji tvorbu protilatek. Zatimco
s nespecifickou imunitou se rodime.
Specifickd imunita se za¢ne rozvijet az
po narozeni a vyviji se cely Zivot.

Imunita je poklad, ktery by si kazdy

z nas mél hyckat a pecovat o néj. Bez ni
bychom totiz nemohli v normalnim zi-
voté fungovat. Nastésti je hned nékolik
zpUsobd, jak Ize nasi obranyschopnost
podpofit a posilit.

Dulezitou a kazdodenni rutinou pfi po-
silovani imunity by se pro nas méla stat
zdrava a pestra strava. Klicovy je pra-
videlny pfisun vitamin{. Pro imunitni
systém je dulezity predevsim vitamin
C. V poslednich letech se ale ukazuje,
Ze i vitamin D ma zasadni vyznam. Déle
nasi obranyschopnost podporuji vita-
miny skupiny B, vitamin E, ale také mi-
neralni latky, jako selen ¢i zinek.
Kromé vitaminG a mineralt je zapotre-
bi dodavat télu i dalsi dllezité latky.
Spravny pomeér tukd, bilkovin a sacha-
ridd v potravé udrZzuje nase télo v dob-
ré kondici. Vldknina, kterad patii mezi
sacharidy, zase pomaha udrzet zdravé
nase strevo, ve kterém sidli mikroorga-
nismy, podilejici se na spravném fungo-
vani imunity.

Nejzdravéjsi je dodavat viechny tyto zi-
viny télu v pfirozené podobé. Tedy jist
velké mnozZstvi zeleniny, ovoce, lusténin

a zaradit do jidelni¢tku i ofechy,
celozrnné potraviny, popfripadé
kvalitni maso. Napfriklad na vita-
min C jsou bohaté Sipky ¢i rakyt-
nik. Efektivné jej ale doplnime
i diky citrusovym ploddm, kiwi,
paprikdm, raj¢atim ¢i jahodam.
Velmi bohaté jsou na néj i bram-
bory, brokolice ¢i kvétak a razic-
kova kapusta. U téchto plodin si
ale musime dat pozor na vhod-
ny zpusob tepelné upravy. Teplo
totiz vitamin C ni¢i a neprospiva
mu ani dlouhé maceni ve vodé.
Nejvice vitaminu se tak zachova
pfi pfipravé v pare a zeleninu
vafit jen tak dlouho, aby zUstala
na skus kfupava.
| vitamin D muzeme ¢aste¢né
ziskat ze stravy. Najdeme ho na-
pfiklad v mofskych rybach nebo
mlécnych vyrobcich. Hlavni zpU-
sob, jak jej ale nase télo pfijima
je ze slunecniho zareni. Jak ale
posledni vyzkumy ukazaly, vel-
ka &ast Cech ma vitaminu D
nedostatek a v nadich zemépis-
nych $Sitkach je v zimnich mési-
cich slozZité jej ziskat v pfirozené
podobé. ,V nasich podminkach
je mozné ze slunce ziskavat vi-
tamin D pouze od kvétna do fijna. Pak
jiz kvlli malému dhlu dopadu slunec¢-
niho zareni na nasi pokozku k tvorbé
vitaminu D kzi nedochazi,” uvadi na
svém webu Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky s tim, ze v takovém pfi-
padé je vhodné vitamin télu dodavat
ve formé doplnkul stravy z Iékarny.
Vitaminy skupiny B doplnime diky lus-
téninam, listové zeleniné, masu a vnitr-
nostem, ofechlm, celozrnnym obilni-
nam ¢i mléénym vyrobkdm.
Vitamin E najdeme v rostlinnych ole-
jich, semenech, oresich ¢i maku.
Selen, ktery je také stimuldtorem imu-
nity, najdeme napfiklad v obilovinach,
zeleningé, mléce, mase a v morskych
plodech.
Zinek, ktery urychluje hojeni a pUsobi
proti virdm, doddme nasemu télu pri
konzumaci vajec, dyriovych semen, ale
i masa.
Pokud mame stravu pestrou, ale pres-
to chceme imunitu jesté vice podpofit,
muzeme si vybrat z celé skaly rostlin-
nych pfipravkd. Obranyschopnost posi-
luje napfiklad hliva Ustfi¢na, echinacea
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neboli tfapatka nachovd nebo Aloe
Vera. Vyborny je také zazvor, ktery ma
protizanétlivé ucinky a proti bakteriim
¢i plisnim ochrani i cesnek.

Dllezité je také dbat na dostatecny
pitny rezim, pficemz nejvhodnéjsim na-
pojem je Cistd neperlivd voda, doplnit
ji mGzZeme o rlizné neslazené ovocné i
bylinné caje.

Naproti tomu je dobré omezit rafino-
vany cukr a s nim i sladkosti a slazené
limonddy. Vyhnout bychom se méli
polotovariim, bilému pecivu, potravi-
nam pfipravenych na prepaleném tuku
a také omezit sul. Ani ¢astd konzumace
jidel z fast foodl nasi imunité pfilis ne-
prospéje.

Kromé zdravé stravy se ndm nase imu-
nita odvdéci i za pfiméreny a pravidel-
ny pohyb. Kvuli zvyseni fyzické kondi-
ce nemusite hned bézet do posilovny
nebo se snazit trhat rekordy. Zpocatku
budou stacit pravidelné prochdzky na
Cerstvém vzduchu. Vytah vyménit za
schody, popfipadé si najit néjakou za-
jimavou sportovni aktivitu ve vasem
okoli pfimérenou véku a zdravotnimu
stavu. Vyjizdky na kole ¢i kolobézce,
lekce pilates nebo jogy ¢i pravidelné
plavani pfijemné protdhnou télo a zre-
laxuji mysl.

Trapi vas nékolikrat do roka ryma,
kasel, bolest v krku a dalsi virézy? Ty
pomuze udrzet dal od téla pravidelné
a spravné provedené otuzovani. Kromé
toho otuzovani snizuje riziko vzniku
vysokého krevniho tlaku, pomaha zlep-
Sovat stav autoimunitnich onemocnéni
a zmirnuje naptiklad i bolesti zad.

Klasickym otuzovanim se vétsinou ro-
zumi sprchovani studenou vodou. Zku-
senéjsi ,otuZilci” si pozdéji troufnou
napfiklad i na plavani venku v fekach
¢i jinych vodach pfi teplotach vzduchu
pohybujicich se pod bodem mrazu.

S otuZovanim je ale potfeba zacinat
velmi pozvolna. Nejvhodnéjsim obdo-
bim pro zahdjeni otuzovani je prelom
léta a podzimu, kdy je télo po teplém
ro¢nim obdobi v dobré kondici a je do-
statecné zasobené vitaminy. Zakladem
otuzovani je tzv. domaci otuzovani.
Zacatecnici by se méli denné sprchovat

studenou vodou. Nejlepsi je zacit vlaz-
nou vodou a postupné ji ochlazovat,
s tim, ze otuzovat ve sprse bychom se
méli zasadné rano.

Teplotu vody muzete i stfidat. Nejprve
se oplachnéte teplou, potom na sebe
na par vtefin pustte chladnéjsi a tento
postup nékolikrat opakujte. Koncete
chladnou vodou a interval postupné
prodluzujte. V zimé je idealni sprcho-
vat se studenou vodou 1- 3 minuty,
v |été muzete vydrzet 3 — 5 minut.
Zpocatku mazeme chladnou vodou spr-
chovat pouze nohy. Po nékolika dnech
postupné pridavat krk, hrudnik, bficho
a poté celé télo. Po chladné sprie je za-
potrebi se utfit suchym ru¢nikem a své
télo zahrat pomoci zahftivaciho cviceni.
Pro ty, ktefi si ale radéji uziji horkou
vanu a chladnou vodu snaseji $patné,
ale neni nic ztraceno. OtuZovat se ma-
zete i vzduchem, zadit muzete napfi-
klad tim, Ze si pfi spani v loznici necha-
te pooteviené okno.

V Sirsim slova smyslu lze k otuzovani
zaradit i pravidelné saunovani, nepre-
hanét to s oblékanim v chladnych mé-
sicich roku, pravidelny pobyt venku na
Cerstvém vzduchu za kazdého pocasi
a také snizeni teploty v nasem domo-
vé. Pokojova teplota by neméla pre-
krocit 22 °C. Mistnost, ve které spime,
bychom méli vytapét jesté méné, a to

nejlépe na 18 °C. Vhodné je také cas-
to vétrat a dbat i na spravnou vlhkost
v mistnostech. Ta by se méla pohybovat
mezi 40 a 60 %.

To totiz prispivd mimo jiné i ke kvalit-
néjsimu spanku, ktery je pro posileni
imunity nezbytny. Dopfejte si tedy pra-
videlné kazdy den minimalné 3est, ma-
ximalné devét hodin vydatného spanku
bez rusivych prvk(, jako jsou mobily,
tablety ¢i zapnuta televize.

Nas imunitni systém ma dost prace kaz-
dy den i s béZznymi situacemi, kterym se
nelze vyhnout. Napfiklad cesta v pre-
topené a lidmi preplnéné hromadné
dopravé ¢i kazdodenni stres v zamést-
nani. Nepridélavejte ji proto praci jesté
s vécmi, kterym se vyhnout lze. Zbavte
se neresti, jako je kourfeni ¢i konzu-
mace alkoholu. Misto toho si doprejte
odpocinek u zdravé ¢innosti, kterd vam
pomuze zapomenout na kazdodenni
shon. Prectéte si hezkou knihu, pustte
si film nebo vyrazte na vylet, at uz sami
nebo s rodinou. Vymyslet se d& nespo-
Cet relaxacnich aktivit, které budou vy-
hovovat pravé vam.

Text: Kamila Fuchsov3,
foto: Shutterstock.com
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Mivate problémy se zaziva-
nim, palenim zahy, afty, jic-
nem, zaludkem, nadymanim,
stolici, zacpou, prajmy, hemo-
roidy, zanéty, propustnosti
strev atp.? Mate slabsi imuni-
tu ¢i malo Zivotni energie?
Jdéte prirodni cestou avy-
zkousejte Vitestin®- unikatni
doplnék stravy. Darujte sobé
a blizkym zdravi, které zacéina
a kondci ve strevech.

V laboratorich Jihoceského
védeckotechnického parku pro
vas vyrabime jiz od roku 2017
Vitestin®, ktery je svym rozsahem
a pusobenim zcela vyjimecny.
Prirodnim zpusobem harmonizuje
streva a sliznice celého zazivaciho

Malokdo tusi, ze
nasim nejvetsim
imunitnim organem
Jjsou streva. Na nich
zalezi, jestli télo
vstreba vsechny
dulezité ziviny
a odola utoku
ruznych patogend.
Jinymi slovy, spravne
fungujici streva jsou
nezbytnou

celkoveho zdravi.

podminkou W\

" AKTIVNI PECE &
Stheva fm@%cwﬁ%o o

ustroji a vyznamné je podporuje v
jejich normalni prirozené funkci.
Vitestin® pomohl mnohym z vas i
tam, kde nepomohli jini a kde jste
jiz vyzkouseli snad uplné vse..

Kolonizace =zazivaciho ustroji
mikroorganismy zacina jesté
pred narozenim. Déti naroze-
né cisarskym rezem maji [ | ]
druhové jiny mikrobiom nez | | \
déti porozené prirozené. | )
Tomu je treba vénovat po

porodu pozornost. DalSim |
dulezitym momentem pro |
osidleni streva ditéte zdravi

prospésnymi bakteriemi je

kojeni.

Pokud se o své "hodne" 7
bakterie, které chrani nase | |
zdravi, béhem celého Zivota
az do stari nestarame, koledu-
jeme si o malér v podobé nej- \ I |
rznéjsich onemocnéni, jako jsou

stfevni zanéty a infekce, srdecné-

cévni potize, obezita, cukrovka, —
astma, alergie, demence, onkolo-
gicka ¢i dusevni onemocnéni, jak
upozoriuji odbornici z Ceské
mikrobiomove spolec¢nosti.
Zajimaveé jsou jeho pozitivni ucin-
ky na plet, vlasy, klouby a vibec
preventivni ucinky na posileni
imunity.

Jedna nasSe zakaznice nazvala
Vitestin® pletovou maskou pro
streva 1z , dalSi velkym zazra-
kem, jina litovala, ze Vitestin® neni
na trhu jiz 10 let, co se zbytecné
trapila. DalSi zakaznice mohou
konec¢né v klidu a pohodé na na-
kup, do divadla, na dovolenou, na
navstévu. DalSim se vratila ener-
gie a radost a chut do Zivota i ha
hratky v posteli...

Uginnost a pulisobeni Vitestinu®
jsou dany cilenou kombinaci
jednotlivych druhti €éeskych bylin,
jejich presnym pomérem a uni-
katnim vyrobnim postupem.

Aloe Vera \gplﬁuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani.
Zensen podporuje Ucinek, prispi-
va k vitalité a regeneraci organis-
mu. 3

e
—\

UYRABIME § LASKOU A PE
V CESKE REPUBLLCE

Q_@ bezlepkovy vyrobek

ok oory 11 sy sklent OCHUTNEJTE TAKE NASESGUASE
objem zajistuje, aby se Vitestin® ([T Pi{ [EH(P}U POCTTNE
dostal pokud mozno na vS&chna

' KE TAZ[NI ZDAKMA
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problematicka mista v zaziv
traktu.

Vitestin® neobsahuje zadny cukr, %
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.

% N
TURA IMUNECO, sro Llpova

. Pocet dni uzivani je individualni

VASE STREVA

A CELY ZAZIiVACIi TRAKT

vasem zdeari!

Test traveni na nasem webU

a pohybuje se v rozsahu 3 avice
dni v zavislosti od vaseho proble-
mu.

Vice informaci, davkovani, sez-

nam vybranych prodejen ve

vasem okoli, e-shop a recenze
najdete na nasem webu nebo
zavolejte, radi vam poradime.

,Jiz 7 let resime strevni proble-
my meho desetileteho syna.
P¥i ndstupu do MS byl poprveé
hospitalizovany v nemocnici
pro probléem s vyprazdriova-
nim. Synovi davame pul lah-
vinRy jiz 8 den a uz dochazi
na zdchod kazdy den a spi-
nave spodni pradlo jiz 5 dnem
nenachdzime, coz je pro nas
velka vyhra )" Zuzka

,Muij syn se leci s Crohn:)vou
chorobou. Jiz trpel bolestmi bri-
cha a farmakologicka lecba prilis
nezabirala. Zacal kRazdy den pit
Vitestin. Bolesti prestaly jiz po vypiti
dvou lahvicek, syn se zacal citit
podstatne lepe a my spolecné jsme
opet dostali nadeji najeho uzdrave-
ni.. Zlepseni potvrdil i jeho osetrujici
lerar” JUDTF. Frantisek H.

,Maminka méla problém S prijmem
2 roRy. Doktorka ji stanovila dia-
gnozu inoaktivni ulcerozni kolitida.
Po predepsanych lecich zlepseni
Jen Rratkodobé. Maminka zacala pit
Vitestin kazdy den. Prvni zlepseni
pozorovala jiz po mesici a po 2 me-
sicich se ji stolice upravila tak, ze
nemela prajem vubec. Od tretiho
mesice pije Vitestin po trech dnech
nebo nékdy i po tydnu. Dost se ji
ulevilo, ze alespon néeco ji pomaha.”
Lucie S., Zlin
,Delsi dobu meé trapilo neprijemné
nadymani. Uz po tretim dni uzivani,
Jjsem citila velkou ulevu, kterou mi
zadne jine prepardaty neprinesly.
Desetidenni Rura prinesla velké
zRlidneni, zlepSeni traveni a tim
odeznely i problemy s nadymanim.

Jsem nadsena. Dekuji."
Andrea B., C. Budé&jovice
,Kdyz tusim, ze nepujdu nekolik dni
na stolici, coz se mi driv stavalo
Casto, tak si dnes vypiju 1 sklenicku
Vitestinu a tim predejdu problemu.”
B. M., okr. C. Budé&jovice

S

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

Se zdravymi strevy pocitite
riliv.zivotni energie.
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Historie vyuZzivani konopi pro
jeho léc¢ebné ucinky je stard po
tisicileti. Prvni zminky o konopi
pochazi z doby pred sedmi tisici
lety v Babylénii. Zbytky konopné-
ho vlakna staré 6000 let se obje-
vily v Cin&. Prvni pisemné zminky
o terapeutickém pouziti konopi
pochazeji jiz z obdobi 2737 — 2697 pred
naiim letopo¢tem. Tehdejsi cisaF Sen-
-nung byl uznavany lécitel a pravdépo-
dobné i autor nejstarsiho ¢inského her-
bare. Pouzival konopi k Ié¢bé malarie,
revmatu a proti bolesti. Vino z konopi
se doporucovalo jako anestetikum pfi
operacich. V Indii se konopi pouzivalo
ke zleps3eni nalady a podpore traveni.
Konopi se z Asie brzy rozsitilo do Afri-
ky. Africti Hotentoti, Kfovaci a Khoso-
vé pouzivaji konopi jiz po staleti k 1é¢-
bé maldrie, uplavice, snéti a horecky.
V Evropé se po staleti konopi pouzi-
valo k lécbé astmatu, kasle, epilepsie,
proti bolestem, pfi poruchach spanku
a samoziejmé na kozni problémy. Za
vlady kralovny Alzbéty byli pokutovani
zemédélci, ktefi nepéstovali na svych
polich konopi. Napoleonovo tazeni
do Ruska bylo motivovéno snahou zis-
kat ruské konopné bohatstvi. Tinktury
a extrakty z konopi se dfive pouzivaly
k anestezii a k navozeni klidného span-
ku. Konopi se pouzivalo jak v human-
ni tak veterindrni praxi. Kolumbus jej
rozsitil za Atlantik. Ve 20. stoleti bylo
konopi ponékud démonizovano, ale
v soucasné dobé je predmétem rozsah-
lého védeckého zkoumani po celém
svété. V mnoha statech je jiz konopi
legalné pouzitelné pri 1écbé nejraz-
néjsich obtizi. Konopi je samozifejmé
pouzitelné jako technicka rostlina pfi
vyrobé papiru, latky, plachtoviny, ko-
bercq, siti a lan. V dne3ni dobé se sta-
le vice rozsifuje péstovani konopi jako
biomasy.

~Konopi bylo lidstvem pouZivané
vZdycky. Hlavné az v minulém stoleti
americkd znudéna spolecnost zacala
konopi zneuZivat. Rozsifila se hlavné
koka, opium a konopi, v§echny tyto
latky byly normalné dostupné v lékar-
né a zacaly se zneuZivat. Statni ame-
rickd aparatura a posléze i evropska
se proto snaZila tyto latky zredukovat
a postupem casu dosahla uplného za-
kazu. Média zacala vykreslovat konopi
jako nebezpecnou drogu a tim vaci ni

-

zacaly ve spolecnosti previadat pred-
sudky,” vysvétluje moderni historii
této rostliny MUDr. Jana Budarova, lé-
karka vénujici se poradenstvi v oblasti
lé¢ivého konopi.

Konopi obsahuje chemické slouceniny
tzv. kanabinoidy. Ty se vyskytuji hojné
pravé v konopi, v malém mnozstvi i v ji-
nych rostlindch. Existuje nékolik desi-
tek druhud kanabinoidd. Nejznaméjsim
a nejvice zastoupenym je tetrahydro-
kanabinol (THC). Druhym nejcastéji se
vyskytujicim je CBD (kanabidiol). Ten
pfitom nema omamné Ucinky. Z hledis-
ka vlivu kanabinoidd na lidské zdravi
vyzkumy ukazuji, Ze maji na clovéka
fadu kladnych ucinkd. Lidé i jini savci
maji specifickd kanabinoidni recepto-
rova mista. Vyskytuji se hlavné v mozku
a centrdlni nervové soustavé a v peri-
fernich organech, obzvlasté imunitnich
burikach. Tvofi tzv. endokanabinoidni
systém, ktery je extrémné slozity avSak
velmi adaptivni. Diky tomu je konopi
povazovano za prospésné pro fadu ne-
moci a chorob. A co vie konopi umi?

e Konopi k lécbé zanétu:

Diky vysokému obsahu nenasycenych
mastnych kyselin posiluje bariérovou
funkci pokozky (posiluje hydrolipidovy
plast). Konopny olej se pfimo podili na
zvyseni obsahu ceramidd v pokozce.
Pokud pokozka obsahuje mensi mnoz-
stvi ceramidd, zacind vysychat, stava se
svédivou, Cervenou a precitlivélou. Na
tvorbé ceramidl v pokoZce se pfimo
podili kyselina linolova. Tlumi projevy
nejriznéjsichn forem ekzému a ostat-
nich koznich onemocnéni. Pokozku
udrzuje vlacnou, hladkou, hydratova-
nou a pruznou. Vlasy a nehty jsou po
pouziti konopného oleje pevné, pruzné
a lesklé. Konopi ma silné protizanétli-
vé ucinky. Konopi je rovnéz velice silny
antioxidant. Toho se vyuziva k tlumeni
projevl starnuti, ale i pfi Alzheimero-
vé chorobé, Parkinsonové chorobé, in-
farktu myokardu, Crohnové chorobé,

revmatické artritidé.

¢ Konopi proti glaukomu
Inhalace marihuany je dopo-
ruovana k lécbé glaukomu.
10 — 20 mg THC snizi nitroo¢ni
tlak 0 25 — 30 % (je popisova-
no az o 50 %). U¢inek viak trva
pouze 4 — 6 hodin. Zajimavé je,
Ze u pravidelnych uzZivatell konopi se
prakticky Zadny ucinek nedostavuje.

¢ Konopi proti nechutenstvi
Marihuana je rovnéz doporucovana
pfi nechutenstvi a nevolnostech (pfi
probihajici chemoterapii, v pribéhu
onemocnéni AIDS). Povzbuzeni chu-
ti nastdva pfi davkach 5 - 10 mg THC
(pfechodné az 20 mg za den). Pri vyssim
davkovani nastane obraceny efekt. Pri
klinické studii s konopim byla potvrze-
na 80 % uUspésnost potlaceni nechuten-
stvi. Vyrazné utlumeni zvraceni a ne-
volnosti je dosazeno pfi koncentraci 10
ng.ml plazmy.

Konopi naslo své vyuziti rovnéz pfi te-
rapii rakoviny. Jednak nepfimé proti
nechutenstvi a nevolnosti. Ale vyznam-
na je rovnéz ucinnost prfima, ktera byla
potvrzena nékolika klinickymi studiemi.
¢  Konopi proti kie¢im

Vyznamnd je i schopnost konopi tlumit
krece. Vyuziva se k tlumeni svalovych
kreci pri skleréze multiplex, nebo pri
poskozeni michy. U¢innost zajistuje ka-
nabidiol, ktery na rozdil od THC nema
psychoaktivni ucinky. Konopi je pouzi-
vano k tlumeni i ostatnich symptomu
sklerézy multiplex. Terapeuticky efekt
konopi je popisovan u Parkinsonovy
choroby. Pacientlim se skler6zou multi-
plex pomaha konopi proti bolesti svalu,
kre¢im, tremoru, depresim, mravence-
ni, ztradtdm na vaze, unavé, dvojitému
vidéni, inkontinenci a dalsim. Cela rada
vysledkd vsak vyplyva ze subjektivniho
hodnoceni pacientt.

e Konopi proti bolesti

Konopi se doporucuje k tlumeni bolesti
pfi Crohnové nemoci. Klinicky to po-
tvrdila kalifornska lékarska spole¢nost.
Konopi nejen ulevilo od bolesti, ale
zlepsilo i chut k jidlu, upravilo télesnou
hmotnost a ulevilo od zvraceni, unavy
a depresi.

Konopi se pouziva k tlumeni bolesti.
U¢inné je zejména na mirn&jsi chro-
nickou bolest. Po inhalaci marihuany
dochdzi ke zvyseni prahu bolesti. V né-
kterych zemich je THC na predpis a zvy-
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Suje ucinnost morfinu az o 500 %.
Konopi je velmi u¢inné na zachva-
tovitou bolest hlavy (migréna).

Klinické studie se rozchazeji v moz-
nosti pouziti konopi na astmatic-
ké problémy. Jedna studie hovofi
o bronchodilata¢nim pusobeni ko-
nopi a naopak druha o broncho-
konstrik¢nim.

+ZELENA” PRO CTYRNOHE
MAZLICKY

U¢inna latka CBD ve formé ex-
traktu, resp. jako konopny olej i
tinktura mlGze pomahat i ve vete-
rindrni praxi. Ulevi psim trpicim
nechutenstvim, pfi nadorovych
onemocnénich nebo také v pfipa-
dé chronickych chorob pohybové-
ho aparatu

Probihaji také studie ucinkG CBD
na cukrovku 1. typu. Veterinafi
také maji zkusenosti, Ze CBD v ko-
nopi mize pomahat i pfi poope-
racni péci pro snizeni otoku, boles-
ti a ztuhlosti.

KONOPI ZVYSUJE | LIBIDO

Nejnovéjsi studie americkych od-
bornikd potvrdila, Zze koureni
marihuany zvySuje cetnost sexu.
Prizkumu, jenz byl uvefejnén
v odborném Zurndlu The Journal
of Sexual Medicine, se zucastnilo
pres 50 tisic muzl a zen. Jeho vy-
sledky ukazuji, Ze lidé, ktefi denné
marihuanu uzivaji, maji o celych
20 % vice sexudlnich stykld nez ti,
kdo konopi neuzivaji. Odbornici
navic ve studii vyvratili rozsifeny
mytus, Zze uzivani této latky muaze
zpusobit sexualni dysfunkce.

OBLIBA VZRUSTA

Lékafi mohou predepisovat ko-
nopi pro lécebné ucely od 1. dub-
na 2013. Konopi je regulovano
zejména zakonem o ndvykovych
latkach (167/1998 Sb.) a vyhlas-
kou o stanoveni podminek pro
predepisovani, pfipravu, distribu-
ci, vydej a pouzivani individudlné
pfipravovanych Iécivych pripravk
s obsahem konopi pro lé¢ebné po-
uziti (236/2015 Sb.).

Vyuziti je mozné k lécbé chronické
neutiSitelné bolesti rizného plvo-

du (zejména bolesti v souvislosti
s onkologickym onemocnénim,
spojenou s degenerativnim one-
mocnénim pohybového systému,
systémovym onemocnénim poji-
va a imunopatologickymi stavy,
neuropatickd bolest, bolest pfi
glaukomu), dale k lécbé zvysené-
ho svalového napéti a bolestivosti
u roztrousené sklerézy a dalsich
neurologickych onemocnéni. Také
je moznost vyuziti v dermatologii
— pfi povrchové lécbé dermatdz
a slizni¢nich lézi.

Zakon uvadi, Zze maximalni mnoz-
stvi vydaného konopi pro jednoho
pacienta na obdobi jednoho mési-
ceje1804g.

Konopi mlize Iékar predepsat a Ié-
kadrna vydat vyhradné formou
elektronického receptu (eReceptu)
s omezenim.

V CESKE REPUBLICE MOHOU
PACIENTI DLE UDAJU STAT-
NiHO USTAVU PRO KONTRO-
LU LECIV LEGALNE ZiSKAT
KONOPI:

a) dovezené ze zahranici
Dovoz konopi ze zahranici povo-
luje Ministerstvo zdravotnictvi CR
— Inspektorat omamnych a psycho-
tropnich latek. Toto konopi musi
spliiovat vSechny pozadavky z po-
hledu kvality a obsahu ucinnych
latek, které vychazeji z platnych
pravnich predpist. Jeho cena neni
v CR nijak regulovéna a vychazi ze-
jména z ceny, za kterou jej vyrobce
(distributor) uvadi na trh.

b) vypéstované v Cesku

Tato oblast spadd pod Statni Ustav
pro kontrolu Iéciv (resp. pod Statni
agenturu pro konopi pro léceb-
né pouziti), ktery udéluje licen-
ce k péstovani konopi a zajistuje
dalsi souvisejici cinnosti (dohled
nad jeho péstovanim, distribuci
do lékaren apod.). Cena v CR vy-
péstovaného konopi je neregulo-
vana a vychazi z nejnizsi nabidky
v ramci vybérového fizeni, realizo-
vaného podle zdkona o verejnych
zakazkach.

Foto: Shutterstock.com
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a CO O ném neyime

Existuje vice nez 90 podtypi pnewmokoka, kteié se
oznacuji cisly a pismeny. Pouze néktesé typy pneu-
mokoka zpisobuji zdvaznd onemocnéni. Ttindct
\ typi, proti ktewjm pomdhd chidnit ockevini, zpi-
sobuje az 76 % zdvazmjch, invazivnich onemocnini
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JAK PNEUMOKOK VYPADA
Pneumokok je kulovitd bakterie veli-
kosti zhruba 2 mikrometry (tisicina mi-
limetru) a typicky se shlukuje do dvojic,
takze pod mikroskopem tvofi obraz ka-
vového zrnka.

NAKAZA

Inkubaéni doba (¢as mezi vniknutim
bakterie do téla a objevenim se prvnich
pfiznakd) pneumokokového onemoc-
néni je 1-3 dny. Jedna se o kapénkovou
infekci, to znamena, Ze se prenasi kas-
lem. Nakazit se je mozné od ¢lovéka
s pneumokokovou infekci nebo od ba-
cilonosice. Vétsi vyskyt nadkaz je v zimé.

LECBA A PREVENCE

Pneumokokové infekce se 1éc¢i antibio-
tiky a Casto je nutny pobyt v nemocni-
ci. Problémem je navysujici se odolnost
pneumokoktd proti bézné dostupnym
antibiotikim, ¢imz se lé¢ba stavd méné
uc¢innou. Jedind prokazatelné ucinna
prevence pneumokokovych onemocné-
ni je ockovani.

Ackoliv jsou pneumokokovymi infekce-
mi ohrozeny vsechny vékové skupiny,
nejvyssi pocet onemocnéni se objevuje
u malych déti a starSich lidi nad 60 let.
Podle udajd WHO z roku 2002 ve svété
zemfre za rok vice nez 700 tisic déti na

pneumokokové nédkazy, vétsina z nich
v rozvojovych zemich. Pneumokokova
onemocnéni jsou ale castd i ve vyspé-
lych zemich.

OHROZENE DETI

K zavaznym pneumokokovym infekcim
muze dojit v kazdém véku ditéte - od
narozeni az po dospivani. Nejohroze-
néjsi jsou ale déti do 2 let véku, které
jesté nemaji zraly imunitni systém. Po-
dle studii provedenych na lGzkovych
oddélenich, kde skonci déti v nejza-
vaznéjsich stavech, se odhadovalo, zZe
v Ceské republice méla pfed zahajenim
ockovani az stovka déti rocné zéavaz-
nou, tézkou infekci. Cim je dité mlad-
i, tim zavaznéjsi prlbéh infekce ma
a muze dojit k zavaznému poskozeni
organismu nebo i k umrti ditéte. Nej-
ohrozZenéjsi jsou proto déti do jednoho
roku véku.

Dalsi ohrozenou skupinou jsou potom
déti, do péti let - pokud dité navitévuje
Skolku, jesle nebo ma starSiho souro-
zence, ktery tato zafizeni navstévuje,
ma vyssi riziko prenosu pneumokokt
vzhledem k pobytu v kolektivu déti.

A CO DOSPELI?
V souvislosti s pneumokokovou infek-
ci se hovori Casto jen o détech. Jenze

W o

i dospélym mUze tato bakterie zpuso-

bit vdzné zdravotni problémy, nebo

dokonce smrt. Pfestoze jsou k dispozici

ucinné a bezpecné vakciny, je moznost

octkovani mezi dospélymi stale podce-

fovana a malo vyuzivdna. Urcita cast

dospélé populace mé pfitom zvysené

riziko nebezpecné invazivni pneumo-

kokové infekce. Do této skupiny patfi:

e starsilidé (zejména ve véku nad 65
let),

e obcané se snizenou nebo naruse-
nou imunitou,

e HIV pozitivni pacienti,

e  astmatici,

e aktivni i pasivni kufaci,

e exkuraci (jesté po dobu 10 let od
posledni cigarety).

OCKOVANI JE JEDINOU SPOLEH-
LIVOU PREVENCI
Ockovani je jedinou spolehlivou meto-
dou, jak se branit prfed vznikem téchto
onemocnéni. Potfeba kvalitniho ocko-
vani je navic podporovana narUstajici
rezistenci (odolnosti) bakterii k anti-
biotikam. Rada pfipravk dfive do-
stupnych pro lé¢bu pneumokokovych
infekci se totiz dnes kvuli masivnimu
naduzivani antibiotik stava casto neu-
¢innou.

Foto: Shutterstock.com
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Strasaka
se neleknu!

Ockovani pomaha
mamince chranit mé pred
nebezpedénymi pneumokoky.

Ockovani vakcinou Prevenar 13 proti pneumokokovym onemocnénim pomaha chranit
vase dité pred 13 typy pneumokoka, vcetné typl 19A a 3, které patfi k nejcastéjsim
typim vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské republice.

Diky ockovani se snizuje pravdépodobnost onemocnéeni meningitidou, zapalem

plic a zanétem stredniho ucha zptsobenych pravé pneumokoky.

Prevenar 13 je registrovany lécivy pripravek, jehoz vydej je vazan na |Ieékarsky predpis. Prectéte si,
prosim, peclivé pfibalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte s osetrujicim |Iékarem
vaseho ditéte. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typlim pneumokoka, které vakcina
obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ci jinymi mikroorganismy.

Pfizer, spol. s r.o.
Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5

tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz, www.prevenar.cz @Pﬁ
zZer
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Jak na unavené oci v zime.
Dodejte jim W@MZ/C a spavnou péci.

50



Znite to, sotva se pii kokit do price probojujete tim muazivim a vétingm

pocasim, hned za dveiimi vds prasti suchy a pietopensf vzduch. Opravdu se

divime, Ze nase oli tyto podminky zkuitka nepiijmoun v dobrém? Unavené

a oteklé oci, Stipani i Cewvendni se ale dd iesit. Jaké jsou piiling ajak se
vyvaovat témto zimnim nezmavim?
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Pokud se také bé&éhem zimniho
obdobi trapite s bolesti oci, ne-
jste mozna jedini. Zimni obdobi
je totiz pro oci velice naroc¢né.
Pocasi, ubytek denniho svétla,
nadmira umélého svétla ¢i zby-
te¢né pretopené mistnosti se
suchym vzduchem. Maélo kdo
vi, ze oci v této dobé prozivaji
muka. Doprejte svym ocim relax
a regeneraci.

BUDIZ SVETLO

Jednou z hlavnich pficin, pro¢
nase oci v zimé trpi, jsou klima-
tické zmény. Ty prindsi sychra-
vé pocasi a teploty okolo bodu
mrazu. Vedle pocasi je to ale
také doba denniho svétla, ktera
o¢im neprospiva. Prirozeného
denniho svétla je béhem zimy
totiz velice malo. Misto aby-
chom po setméni zvolili Setr-
néjsi svétlo, ¢asto travime dalsi hodiny
po nepfijemnymi zafivkami. Délka dne
a noci souvisi také se zménou biorytmu.
Ten tuto zménu nenese dobre a doché-
zi tak k neoblibené podzimni unavé,
oslabeni imunity, snizeni koncentrace
a problém se soustfedénim.

Se svétlem souvisi také dalsi problém,
ktery jesté pred nékolika desitkami let
lidstvo nemuselo vibec fesit. Zdravotni
problémy souvisejici s modrym svétlem
z obrazovek naSich monitor. Podle
prizkumu agentury Nielsen dospéli
lidé stravi primérné 34 hodin tydné
na internetu na mobilnich telefonech
a brouzdani na PC jim zabere v pramé-
ru 27 hodin.

Predstavte si, ze lidské oko se jesté
pfed nékolika dekddami nemuselo
s timto nepfirozenym zarenim z nasich
zafizenich vabec potykat. Neni divu, Ze
ma zkratka nase télo jak psychicky, tak
fyzicky problém se s vydobytky dnesni
doby vyrovnat. Pokud se tedy ptate,
jak resit tyto nepfijemnosti, nabizi se
feSeni v podobé zvoleného svétla. Asi
nikdo z nds nema tu moznost ovlivnit
osvétleni a miru sviceni v kancelafi. Po
pfichodu z prace je rozhodné dobré
ve svém domové zvolit mirné a teplé
osvétleni. Skvélym feSenim jsou plno-
spektralni osvétleni, kterd se svymi ba-
revnymi zdroji nejvice priblizuji tomu
slune¢nimu.

Daldi prevenci je také snizit jas a bar-

Oko je nas nejditleZite-
SLsmyst, wmoZiiuje nim
vnimat svetlo, bavy,
tvawy a hlavné slouzi
k otientaci v prostou.
Diky nému piijimd-
me az 80% infoumaci
z ynéjsihe prostiedr.

vu na nasich zafizenich. V dnesni dobé
existuji totiz aplikace, které upravi svét-
lo v monitoru podle aktualniho denni-
ho svétla. Vecerni brouzdani na sitich
tak bude pro oko mnohem pfijemné;jsi
s teplejS$imi barvami, nez s nepfiroze-
nym modrym zarenim.

SYNDROM SUCHEHO OKA

Jednim z nésledkt Spatné nastavenych
teplot v mistnostech béhem zimniho
obdobi je tzv. syndrom suchého oka.
Pravé pretopené mistnosti v kancela-
fich, kde tradvime 8 hodin denné, jsou
pro oci obrovska zatéz a dochazi k vy-
susovani ocni sliznice. Projevuje se nej-
prve palenim a fezanim v ocich, poslé-
komplikacim. Vedle zimniho pocasi
a pretopenych mistnosti je pficinou to-
hoto problému také delsi prace na po-
¢itadi ¢i stres.

Syndrom suchého oka se objevuje mno-
hem castéji u Zen v obdobi menopauzy.
Redenim jsou oé¢ni kapky, gely a masti,
pfipadné umeélé slzy. Nejlepsim fesenim
je v€asna prevence. V zimnich mésicich
je vhodné pouzivat pravidelné ocni
kapky. Samoziejmosti by pak pouzivani
kapek mélo byt pro ty, ktefi nosi kon-
taktni ¢ocky.

ZLATY SPANEK A MRKEV NA
ZRAK

Jednodussi véci, které vam zaruce-

né pomohou s unavenosti oci
v zimé byste asi téZko hledali.
Ale pravé spanek je snad Iék na
vse. Doprejte si kvalitni a dlou-
hy spanek. V zimé je nase télo
nastavené na tlumeny rezim,
ktery souvisi s celkovym bioryt-
mem a zménou ro¢niho obdobi.
Jestlize v letnich mésicich hyfi-
me energii a jsme plni energie,
béhem zimnich mésict neni nic
$patného na tom, kdyz se citime
unaveni. Zkratka poslouchejme
své télo a odpocivejme.

Vedle kvalitniho spanku je také
potieba své télo nadopovat
témi spradvnymi vitaminy. O tom,
ze je mrkev dobra na zrak jsme
se ucili uz ve skolce. A je to prav-
da. Mrkev obsahuje totiz velké
mnozstvi karotenu, ktery je bo-
haty na vitamin A. Ten je pod-
statny pro vytvoreni zrakového
pigmentu tzv. rodopsinu. Pravé nedo-
statek vitaminu A vede ke zhor3eni zra-
ku a problémem s tzv. Serosleposti.

Na zrak ma blahodarny vliv prekvapivé
také kurkuma, koreni, které je typické
pro indickou kuchyni. Pomaha nejen
zraku, ale ma také protinddorovy uci-
nek. Vedle karotenu je tu i dalsi slozka,
kterd je zazrakem pro oci, nazyva se lu-
tein. Lutein mdme vsichni pfirozené ob-
sazeny v oku, kde funguje jako ochran-
ny filtr pro o¢ni tkan pred slune¢nim
zafenim. Hojné se vyskytuje napfiklad
ve vajecnych Zloutcich, obili, brokolici,
$penatu ¢i na podzim oblibené dyni.
Pokud holdujete bylinkam a zdravym
rostlinkam, pak jisté znate vyznam
kozliku lékafského na spanek. Kozlik
lékarsky at uz v podobé caje ¢i kapek
ma zklidriujici u¢inky a pomaha proti
stresu. Vedle toho ale zabal z kozliku
|ékarského pomaha proti zvysenému
slzeni oci. Pfijemné je osvéci a zklidni.
Vyzkousejte sami!

ZNATE OCNI JOGU?

Cim vice ¢asu travime koukanim do po-
CitacCe, tim vice je potreba odi, stejné
jako kr¢ni patefr Ci ruce, procvicit a pro-
tdhnout. Rozhodné stoji za vyzkouseni
masaz o¢i nebo také ocni jéga. Jedna
se o protazeni a relaxaci oci v pribéhu
zatéze.

Zakladem oc¢nich cvikd je mrkani, které
je pro oci nejpfirozenéjsi pohyb. Bézné
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JEZTE ZDRAVEJI S KLUBEM ROHLICEK

Na Rohlik.cz si ddvame zalezet na kvalité, takZze u nas najdete opravdu Siroky vybér BIO
a farmarskych potravin. Jako treba znacku Alnatura ¢i Kendamil. A kromé toho i kvalitni
kosmetiku a drogerii, napf. od zna¢ek Manufaktura a Frosch, nebo tieba hrac¢ky pro kazdy
vék. Zkratka od jidla po zabavu. Bez front, bez stresu, bez ztraty ¢asu. VSe vam pohodiné
dovezeme az ke dvefim, at uz bydlite v domé se zahradou nebo v desatém patre.

F W
VICE CASU S TEMI, NA KTERYCH VAM ZALEZI

Klub Rohlic¢ek je tu pro vSsechny novopecené i zkusené rodice, kteri
pro sebe a své déti chtéji jen to nejlepsi. Kromé spousty vyhod vam totiz

evwys

REGISTRACE ZDARMA VRACENI PENEZ ZA NAKUP
Za Clenstvi v klubu Za kazdy nakup nad 2 000 K¢
neplatite ani korunu. od nas dostanete 100 kredita.
KLUBOVE SLEVY DOPRAVA ZDARMA
Pravidelné slevy pouze NA VSECHNY NAKUPY
pro ¢leny klubu. Urcité Od nedéle do ¢tvrtka

si vyberetel! mezi 10 a 16 hod.
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¢lovék mrkne az dvacetkrat za minutu,

pfi praci na pocitaci ale pouze osmkrat.
Pfitom mrkani ma za nasledek spravné
slzeni oka a udrzovani vihkosti na sliz-
nici oka.

Jak se tedy udrzet zdravy zrak v dnes-
ni dobé? Doprejte si par minut pau-
zu a zamérte se na své oci, nékolikrat
si promrkejte, také je dobré na pér
sekund ¢ minutu nechat oc¢i zaviené
a doprat jim klid. Vedle mrkani je dob-
fe upfit chvili svaj zrak na néco jiného,
nez pouze pocitatovou obrazovku.
Podivejte se z okna, zaostfete na jiny
pfedmét, ktery je vzdaleny, i na ten
ktery je blizko. Pfi zavieni oci si mlzete
predstavit hodiny a prokrouzit si oci ve
sméru hodinovych ruci¢ek. Masaz oci
muzete délat i fyzicky a to promnutim
a promasirovanim ocnich vicek, oboci
a ocniho okoli. Cviceni o¢i je dobré vzdy
doprovodit s pravidelnym dychanim
a mUzete jej provadét spolecné s pro-
tazenim kréni patere. Pauza na kafe i
obéd vam tak mize zpfijemnit zbytek
dne a vy se budete citit mnohem l|épe.

0OCl JAKO OKNO DO DUSE

O¢i a o¢ni okoli o vas hodné vypovi. Pro-
zradi na vas i to, jak se o odi starate a ja-
kou kosmetickou péci jim vénujete. Po-
kozka kolem o¢i je velice tenkd a proto
si zaslouzi maximalni hydrataci a vyzivu.
Pres zimni obdobi pouzivejte vyzivné;si
péci. Ta vam zajisti ulevu od zarudnuti,
prevenci proti vraskdm a samoziejmé
hydrataci. Na noc je dobré vyuzit né-
ktery z ptipravkld s hloubkovou vyZzivou

a regeneraci, pres den muze byt krém
jemnéjsi, aviak s UV ochranou. DUlezité
je také nanaseni krém( na odi. Z divo-
du tenké kaze o¢niho okoli je nejlepsi
mechanikou jemné vklepdvani. Nanase-
ni krémd muizete spojit také se zmiro-
vanou o¢ni jogou. Vade oci vdm za par
let podékuiji.

SLUNECNIM BRYLiIM NENI
KONEC!

Kdo fikd, Ze slunecni bryle jsou jen pro
letni mésice? Pravé naopak, slunec-
ni zareni je v zimé velice ostré, pokud
k nému pfiddme navic odraz od snéhu,
je vice nez zadouci se proti nému porad-
né chranit. Sluned¢ni bryle se tak stavaji
nezbytnou soucasti vybaveni na hory,
ale i do mésta.

Kvalitni ochranu odi vyresite, pokud
si poridite bryle s vysokym UV filtrem
a tzv. polariza¢nim filtrem. Ten je pro
ochranu o¢i velice dilezity. Nasemu oku
totiZ propousti pouze prijemné vertikal-
ni vinéni svétla. Diky tomu vidime velice
kontrastné, ostre, bez oslnéni a prede-
vsim se citime dobie a pohodIné. Samo-
zfejmé na trhu jiz existuji brylové ¢ocky
s polariza¢nim filtrem. Ty se automatic-
ky podle daného UV zareni zbarvi do
pozadované barvy podle aktualnich kli-
matickych podminek.

Slunecni bryle jsou stéle pro vétsinu zen
spise designovou zalezitosti. Bohuzel
jsou nezbytnou soudasti i zimni vybavy.
Idedini bryle by vdm mély samozfejmé
sedét k obliceji, byt vdm pohodIné a spl-
novat také nutny UV filtr a polariza¢ni

film, ¢imz vdm tyto bryle ochrani zrak
pred nepfijemnym zimnim vétrem i sil-
nym horskym slunickem.

TIPY JAK NA SPRAVNY

VYBER BRYLI:

e Pokud se chcete presvédcit, ze vy-
brané slunecni bryle maji opravdu
kvalitni polarizacni filtr, staci jed-
noduse vzit dvoje slunecni bryle
s polariza¢nim filtrem a dat je pres
sebe. Jedny bryle pootoc¢ime o 90°
a pokud pres né nevidime, slune¢-
ni bryle maji skute¢né polariza¢ni
film. Zkfizenim totiz dojde ke sply-
nuti horizontalniho a vertikalniho
vinéni, a tudiz pres né neprojde
zadné svétlo.

e  Pfi vybéru dioptrickych brylich je
vzdy potieba se poradit s odborni-
kem. | prfesto by mél byt vybér bryli
velice dudkladny. Dioptrické bryle
jsou vasi kazdodenni soucasti, pro-
to se s nimi musite citit pohodIné.

e Obroucky, dulezitd soucast. Pri vy-
béru obroucek pamatujme na to,
Ze by nemély byt Sirsi nez vase licni
kosti. Spodni ¢ast obroucky by se
rozhodné neméla dotykat tvare.
U vybéru obroucek zalezi také na
poctu dioptrii.

e Na materiadlu zalezi. Vybirejte ten,
ktery je vdm pfijemny, samoziejmé
nezapomerite také na rGzné aler-
gie ¢i nesnasenlivost vici nékterym
materidld. Kovové obroucky vydr-
zi déle nez plastové. Plastové jsou
zase vhodnéjsi pro alergiky.

e Vybér bryli podle tvaru obliceje.
Lidem s ovalnym obli¢ejem budou
sluSet snad vSechny typy bryli. Obli-
Cej trojuhelnikového a ¢tvercového
typu snese zase ovalny tvar. Kulaty
obli¢ej muzete diky geometrickym
tvarm obrub opticky protdhnout.

e  Pokud vahate s barevnosti bryli,
pomuze vam rozliSeni barevné ty-
pologie obliceju. Ty se rozdéluji pri-
hodné do 4 kategorii podle ro¢niho
obdobi. Jarnim typim budou sluset
svétlé az stredné tmavé barvy se
Zlutym podténem. S Sedou barvou
neslapnou vedle letni typy oblicejd.
Podzimni typ zase muze vsadit na
barvy podzimniho listi a pro posled-
ni zimni typ oblieje jsou vhodné
jasné a studenéjsi barvy.

Foto: Shutterstock.com
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TIP 1: VSEHO

S MiROU!

Sportovni aktivity maji pro
¢lovéka nezpochybnitelny =%
pfinos, zvlasté v dnesni
dobé, kdy rada lidi tra- %
vi vétSinu dne prikovana
k monitordim a displejim.
Ackoliv  bolavé klouby
mohou radost z pohybu
zkazit, bylo by chybou na
veskeré aktivity zanevfrit.
Dulezita je proto preven- '
ce, diky které lze problé-
mam predejit. ,V primé-
fené mife je sport pro | %
klouby pfinosem, protoZe | '
pravidelny pohyb v klou-
bech poméaha optimalizo-
vat jejich vyZivu tvorbou
a regulaci kloubni tekuti-
ny. Pravidelné pouZivani |
svalG zabezpecuje opti-
malni balanc a stabilitu |
kloubd,” uvadi MUDr. R6-
bert Pituch a vyvraci tak
rozdifeny mytus, Ze spor-
tovani klouby poskozuje.
Zaroveni vSak dodava, ze
sportovni aktivita by ne-
méla byt prehnana a na-
razovad — to mize mit na
klouby opravdu negativni
efekt, ktery se projevi je-
jich zvydenym opotiebe- |
nim. ,Dochéazi ke ztraté
rovnovahy mezi regene-
raci a degeneraci kloubt
a hrozi riziko rozvoje os-
teoartrdzy ¢i poranéni &asti
kloubu, “ vysvétluje Iékar.

TIP 2: PRIDAVEJTE
ZATEZ POSTUPNE...
Zvlasté pokud se sportova-
nim zacdinate, neméli byste
prepinat sily, ale pridavat
z4téz pozvolna, aby nedo-
Slo k pretizeni pohybové-
ho apardtu. To samé plati
i v pfipadé, Ze jste prodélali uraz. Zde
je navic potrfeba respektovat doporu-
ceni osetfujiciho Iékare. , Po jakémko-
liv poranéni vZzdy dochazi k vytvoreni
jizvy, ktera zustava méné funkcni &asti
kloubu. Aby se kloub na danou zménu
dobre adaptoval, je potreba sportov-
ni aktivitu pridavat postupné tak, aby

V lidském télle je asi 210 kosti

a z tohe vice nez 180 je spojeno klou-
bem. Jo je dost velkyj pocet na to, aby
vam poiddné ztylovaly Zivot.
Zvlaste kdyz json nemocné.

oslabend cdst nebyla prehnanou akti-
vitou ddle opotrebovavana,” upozor-
riuje MUDr. Pituch. Pretizeni se pfitom
nemusi vzdy projevit pouze v pribéhu
sportovni aktivity, ale klidné i s od-
stupem nékolika hodin, kdy dojde
naptiklad k néaplni kolenniho kloubu.
Proto je potreba si tréninkovou davku
zvySovat postupné a vzdy si pockat na

to, jak se poskozeny kloub
zvladne regenerovat.

TIP 3: NEZAPOMENTE
NA PROTAZENI!

Pokud jiz problémy s klou-
by resite, vybirejte takové
aktivity, které je pfilis ne-
zatézuji — napfiklad nordic
walking, cyklistika, plavani
Ci joga. Nepfilis vhodné jsou
naopak takové, kde docha-
zi k otfesim nebo jedno-
strannému pretizeni. Velmi
. dulezité je také spravné za-
. hrati svalt a protazeni, pro-
. toZe pro sprévné fungovani
~ kloubt je zapotrebi stabi-
| lita, kterou zajidtuji vazy
| a svaly, obklopujici kloub.
', B&hem samotné sportovni
| aktivity je dulezité ,poslou-
'Y chat své télo* a samotnou
| z§téz dévkovat tak, aby
nezpusobovala neprijemné
.| pocity, ostrou bolestivost
v danych kloubech. Prijem-
nd unava nevadi. Bezpro-
| stfedné po tréninku, kdy
. jsou svaly zahf&té, je potre-
. ba se vénovat jejich pocti-
vému protaZeni. DuleZité je
nepreceriovat své sily, aby
< nedoslo k ndhlému ukon-
] ceni narocné aktivity,” radi
"' | Rébert Pituch.

TIP 4: MYSLETE NA
SPRAVNY

JIDELNICEK!

ProtoZze nadvdha nadmér-
né zatézuje klouby, lékafi
pfi jejich bolestivosti dopo-
rucuji v prvni fadé redukci
hmotnosti. To Uzce souvisi
se spravnym stravovanim,
které pomaha udrzet BMI
v normé a tim zlepsuje
zdravi kloubdl. Jidelni¢ek
by proto mél byt vyvazeny,
pestry, obsahovat dostate¢ny pfisun
minerald a vitaminG C, D a E, kvalitnich
rostlinnych bilkovin (napf. lusténiny,
orechy), ryb, ovoce a zeleniny. Naopak
byste z néj méli vyskrtnout tu¢na jidla
a sladkosti. Presto vSak pouhou stravou
nelze pokryt potrebu latek vhodnych
pro klouby, jelikoz kazdy ¢lovék ma ji-
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nak nastaveny metabolismus. V souvis-
losti s klouby se ¢asto mluvi o prospés-
ném kolagenu, ktery Ize ¢aste¢né z jidla
ziskat. Ma to oviem své ,ale”...,, Ve 100
gramech nejlibovéjsiho veprového je
asi 1 gram kolagenu, v bucku 2 gramy,
ve varené veprové kGzi pres 10 gramd.
Vic je ho v hovézim — v tom nejméné
prorostlém zhruba kolem 1,5 gramu,
v lojovatéjsim az kolem 5 gramu. Nej-
har vychazi kureci — v prsnich Fizcich
je jen néco pres pul gramu kolagenu,
v prsickach s kGzi asi dvojnasobek. Pri-
jem z potravy ma ale své nevyhody —
veprové je tuc¢né, hovézi drahé, museli
bychom jist maso denné a podobné,”
vyjmenovdva odbornik na kolageny
MUDr. Karel Benda, M.B.A. Pokud jde
vsak o kolageny v pfirozené podobé,
které v téle dokadzou nastartovat ,sa-
moozdravny” proces tim, Ze navozuji
toleranci organismu k vlastnimu ko-
lagenu, s témi se v potravé témér ne-
setkame. , Snad jen v tatarském bifte-
ku, ale tam je hlavné kolagen I. Syrové
chrupavky, kde je nativni kolagen Ii, ty
ohryzava asi malokdo z nas...” dodéava
specialista.

Pomoci ndm samozifejmé mohou i by-
linky, ¢i pfirodni vitaminy.

Napfiklad ZAZVOR ma siroké spekt-
rum pouziti a jednim z ucinkd je schop-
nost zmirrnovat bolest a otoky kloubd.
Urcité doporucujeme pit zazvorovy ¢aj,
ktery ma protizanétlivé ucinky a maze
tak pusobit i vnitfné v pripadé revma-
tickych bolesti. Zazvor mlzete strouhat
nebo louhovat a pfipravovat si obklady,
které se prikladaji na bolava mista.
KOSTIVAL ma své pUsobeni zasifrova-
né uz v nazvu. U&innou latku ma skry-
tou predeviim v korenu, ktery obsahuje
tfisloviny a silice ¢i alkaloidy. Nedopo-
ruCuje se uzivat vnitfné. Na obklady
a masti je ale idealni.

TREZALKA je bylina s mnoha ucinky.
Uziva se na revmatismus, jatra, zlu¢nik,
ledviny, srdce, ale také plsobi na nase
nervy a dusi. Trezalkovy olej se od ne-
paméti uzivd na revma, rtizné svalové
bolesti, pohmozdéniny, ale také na po-
paleniny a hojeni ran.

JEHLICI. Nasi pfedkové ¢asto tézce fy-
zicky pracovali a naucili se hledat ulevu
v pfirodé. Oblibenym Iékem na bolesti
jim bylo obycejné borovicové a smrko-
vé jehli¢i idedlné v podobé mladych
zelenych vyhonkG. Latky obsazené

v jehli¢i borovice totiz prokrvuji tkané,
uvolnuji je a zasobuji je raznymi stopo-
vymi prvky.

Borovicové silice se odpradavna po-
uzivaji na masaze namozenych svall

a opotiebovanych kloubl. Smrkové
jehli¢i zase pomdha pfi zanétlivych
kloubnich onemocnénich.

TIP 5: POMOZTE KLOUBUM
DRIVE, NEZ ZACNOU BOLET!
Jakdkoliv sportovni aktivita pfinasi zvy-
$ené néaroky na klouby, ale v mlad$im
véku se toto pretizeni nemusi projevit.
Kdo se vsak sportu vénuje a chce, aby
klouby fungovaly bez problém co nej-
déle, je vhodné této regeneraci pomoci.
S pribyvajicim vékem se pak opotrebeni
kloubl muze projevit a jejich nasledna
~oprava” je slozitéjsi. Proto je na mis-
té myslet na prevenci zavcasu, cemuz
mohou napomdhat preparaty s obsa-
hem kolagenu. ,Obecné napomahaji
udrZeni spravné elasticity, hydratace,
pruznosti i stability kloubt a vazua. Tim
se prodluzuje jejich Zivotnost — motor

bez oleje pobézi, ale jeho opotrebe-
ni bude vyrazné rychlejsi. Preventivni
uzivani preparati doporucuji jiz pred
planovanym vétsim zatizenim, napri-
klad pred startem sezény a v prubéhu

maximalni zatéze,” fikd MUDr. Pituch.
Efekt téchto preparatd neni okamzity,
vétsSinou dochazi k postupnému poci-
tu zlepseni rozsahu pohybu, zmenseni
pozatézové bolesti, eventuelné zmir-
néni pozatézovych otokd v horizontu
pfiblizné 3-4 tydnlG od pocatku jejich
uzivani. ,Obecné tyto prepardty byva-
ji uzivany v doporucenych davkach po
dobu cca 2-3 mésicd. Tento cyklus Ize
doporucit 1-2x rocné. Avsak v pripadé
Ze pria po sportu dochazi k ostré boles-
tivosti, nespravné funkci kloubd, nelze
uzivani téchto preparatu povaZovat za
terapii. Je pak vhodné vyhledat lékare,
vyloucit poskozeni kloubl a nastavit
jejich dalsi zatizeni individualné, “ dopl-
fiuje Rébert Pituch.

Foto: Shutterstock.com
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Zjistéte, které faktory ovliviiuji zdravi
Zen ve dvaceti, tficeti nebo tfeba 3ede-
sati letech, a které potraviny jsou v jed-
notlivych fazich zivota pro télo nejpro-

spesnejsi.

J Ve dvaceti letech
Dbejte na pitny rezim. Skola, prace,
pravidelnd setkani s prateli — neni divu,
Ze na hydrataci snadno zapomenete.
Proto méjte neustdle po ruce lahev
s vodou, kterou mlzete béhem dne do-
plfiovat. Idedlné byste méla vypit ales-
pori dva litry vody denné.

Dalsim dulezitym krokem jsou chytré
svaciny. Nejrdznéjsi prlzkumy ukazuji,
Ze lidé v tomto véku casto voli béhem
dne pokrmy z fastfoodd namisto pIno-
hodnotného jidla. Vyhnéte se prazd-
nym kaloriim

a radéji si s sebou zabalte jidla, ktera
vam dodaji energii po cely den.
Zakladni ziviny: vapnik a kyselina
listova. Kolem dvacatého roku stéle
dochdzi k dotvareni kostni tkané, pro-
to byste méla prijimat alespori 1000 mg
vapniku denné. Ten pomaha udrzovat
kosti silné

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

J Na prahu tricitky

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

videlny pitny rezim.

Zakladni ziviny: kyselina listova
a bilkoviny. ,Tyto dvé latky jsou pro
Zeny po ftficitce zasadni. Kyselina lis-
tovd je nezbytnd v dobé téhotenstvi,
které v dnesni dobé prichazi nejcastéji
pravé v tomto véku. Bilkoviny jsou zase
zékladni stavebni jednotkou svall. Je-
likoZz po tficitce pfichdzime kazdé de-
setileti zhruba o 5 % svalové hmoty,
dostatecny pfijem kvalitnich bilkovin
v kombinaci se silovym tréninkem je
zéaklad,” fikd expertka na vyzivu Susan
Bowerman.

J Po ctyricitce

Chrarite 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, raj¢ata a dalsi druhy zeleniny
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 prijem vita-
minu D, jelikoZz 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 streva. Zasoby
vitaminu D se po (tyficitce v téle Zen
snizuji, proto je dulezité hlidat si jeho
prisun.

Antioxidanty jako je vitamin A, C a E
poméhaji predchazet nebo oddalit po-
$kozeni bunék, které vede ke starnuti.
Mezi nejbéznéjsi zdroje téchto vitami-
nu patfi Cervené papriky, citrusy, lesni

plody, mrkev, bataty a ofechy.

. 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 vldakninu zasyti na
deldi dobu, coz je idedlni pfi udrzovani
télesné hmotnosti.

Zakladni Ziviny: omega-3 mastné ky-
seliny a vitamin B12. Studie dokazuji,
Ze 10 az 30 % lidi starsich 50 let ma sni-
zenou schopnost absorbovat vitamin
B12 z jidla, proto je na misté v tomto
pripadé zvazit doplnék stravy.
Omega-3 mastné kyseliny najdeme
v tu¢nych rybach, jako je naptiklad lo-
sos. Dal$im skvélym zdrojem jsou vlas-
ské ofechy nebo Inénd seminka, ktera
jsou bohata konkrétné na kyselinu alfa-
-linoleovou (ALA), jeZ pomaha sniZzovat
hladinu cholesterolu.

. Po Sedesatce
Hybejte se. V mnoha pfipadech se jiz
nemusite starat o své potomky, prace uz
vam také nezabira tolik ¢asu a muzete
si tak konecné zacit uzivat Zivota. Nauc-
te se novy jazyk, vénujte se tanci nebo
vyrazte znovu na rande se svym partne-
rem. At uz délate cokoliv, nezapomerite
se u toho hybat. Naro¢néjsi aktivity, jako
je energické kardio nebo silovy trénink
konzultujte se svym lékarem.
Jite dostatecné? Léky, pomalejsi me-
tabolismus, zména vnimani chuti a dal-
$i faktory mohou pfispét ke ztraté chuti
k jidlu po Sedesatce. Vybirejte vyzivové
bohaté potraviny, ale zamérte se také
na jejich rozmanitost. Ochutnavejte
nejriznéjsi jidla a v pripadé potieby
muzete do jidelnitku zafadit vyzivné
koktejly.
Zakladni Ziviny: viechny vySe zminé-
né a navic probiotika. S pribyvajicim
vékem se v téle méni také strevni mik-
rofléra. Podil ,dobrych” bakterii ubyva
a tenké stfevo nedokaze absorbovat
Ziviny tak dobfe jako dfive. Redenim
je obohaceni stravy o probiotika, ktera
podporuji vyskyt pratelskych bakterii.
Najdeme je napfiklad v jogurtu nebo
fermentovanych potravinach jako je
nakladané zeli nebo kimchi.

Foto: Shutterstock.com
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AVIRIL DETSKY KREM
péli o jemnou
détskou pokozku tak, aby se =

*
ALPA

Pomaha s

miminko citilo jako v bavince.
Hefmanek vytvari jemny film
a tim ji chrani pfed zarudnutim
citlivé

a sveédénim. Prinasi

pokozce vlaénost, jemnost 2

a propujcuje ji jemnou vuni.

HLAVOLAMY PRO DOMACI MAZLICKY

E-shop se zamérfenim na hlavolamy a interaktivni hracky pro Vase milacky

Manahu

www.manahu.cz

UZijte si se svym chlupacem tu spravnou
porci psi zabavy! At uz mate doma zaca-
te¢nika, zkuseného resitele, Sténé nebo
psiho seniora, mame hlavolam presné
pro Vas.

SLEVA 10 % S KODEM RODINA2021

Akce se vztahuje na hlavolamy znacky Nina Ottosson a plati do 30.4.2021

NOVINKA:
prakticky ohrivac¢ lahvi

Znacka Canpol babies pfedstavuje uzasnou
novinku pro vsechny zaneprazdnéné
maminky — multifunkéni ohtiva¢ lahvi
s termostatem vam usetri cas, ktery
muzZete vénovat svému miminku. Rychle
a rovnomeme ohtiva mléko i pokrm a
muizete se tésit také na rezim ,vecere’, ktery
udrzuje stalou teplotu jidla pro miminko.
Rozmrazovani matefského miléka ci
pokrmu je v novém ohtiva¢i mnohem
Novince nechybi ani funkce dezinfikovani
lahvi a prislusenstvi. Moderni design,
intuitivni displej a praktickeé funkce budou
zarukou pohodli celé rodiny.

. SERRAPEPTAZA,
: PRIRODNI ENZYM
ENEREX Serrapeptaza je enzym

: e s SERRAPEPTASE
i s vynikajicimi vysledky pfi Cis-

Do . C L The Miracle Enzyme
: téni ucpanych céy, zlepSuje prokr-  DetaySuclment

: 120,000 5U

: veni organ. Prirodni latka proti
bolesti, otokim a chronickych
. zan&tam.
. piirodni fedeni.

. wWww.enerex-vitaminy.cz

: LEGO® DUPLO® VLACEK SE

: ZVIRATKY (10955)

Pfi stavéni modelu, fazeni vagonu a umistovani
: zvifatek do vlatku rozvijeji déti jemnou motoriku
: a zkoumaji svét kreativniho hrani.
Inovativni funkce, mezi néz patii |8
| pohyblivy krk Zirafy, pfispivaji
ko jeste
: Stavitelské karticky s predlohami
modeld ve skutecné velikosti
détem umoznuji pokladat béhem
: stavéni kostky pfimo na obrazky

enerex

enerex

Zaratioy Enzym
Wivowy Dopingk:

Jednoduché zdravé )
Moo 120

zdbavnéjsimu hrani.

Praktické i médni stuzky
na dudliky

Ke stylovym dudlikim a hrni¢kdm v €erno-
bilém provedeni nyni nakombinujete také
trendy stuzku na dudliky Salt and
Pepper. Pokud v§ak mate radéji barevnéjsi
designy, mizete si doprat také stuzky
z kolekce | Love, které maji rebelsky motiv
tetovani nebo jemné barviéky z kolekce
Baby Shower. Maminky stuzky oceni
nejen jako modni doplnék, ale hlavné jako
praktickou pomucku — dudli¢ky budete mit
vzdy po ruce a nebudou se ztracet doma,
ani na cestach. Vice designovych vyrobkd
na www.lovibaby.com.

ﬂ facebook.com/slaskoulOVI

instagram.com/lovi_cesko

WITTCHEN - KLASIKA S MODERNIM NADECHEM

WITTCHEN je zavedena rodinna spolecnost s tradicemi, neustadle se vyviji a jeji poslani
zUstava po cela léta stejné. , Kreativni a elegantni budovani znacky WITTCHEN lidmi a pro lidi”.

Znacka Wittchen se pysni mnoha typy nejkvalitnéjsich kozenych vyrobkd — od penézenek,
pres kabelky, cestovni zavazadla, obuv az po opasky a obleceni. U jejich vzniku vsak vzdy
stoji schopnost kombinovat nadc¢asovou klasiku a nejnové;si trendy. V kazdém z vyrobku
znacky Wittchen je ale navic otisknuta vasen pro femeslo a tficet let tradice.

Od prvniho navrhu az po predstaveni v obchodé klade tym Wittchen diraz na kvalitu
vyroby a na styl. Vsechny produkty se stale vyrabi ruéné a z téch nejlepsich materiali.

www.wittchen.cz




Snazime se zit jako normalni rodina,

Pani Lenka z Mnichova Hradisté vy-
chovava své dva syny sama. Patnacti-
lety Erik studuje prvni ro¢nik stredni
Skoly a mladsi Davidek, ktery v fijnu
oslavil osmé narozeniny, je nejradéji
s maminkou doma nebo ve specialni
Skole. Od narozeni se potyka s vaznou
metabolickou poruchou, po jejiz pfici-
né lékari stale patraji. Jeho problémy
jsou razné: ,Davidek ma snizené sva-
lové napéti, muzZete si jej predstavit
jako hadrovou panenku. Po cely Zivot
ho provazi epileptické zachvaty, které
zmirfiuje pravidelné uZivani l1éka. Ma
také problém s prijmem potravy a cas-
tym zvracenim,” popisuje maminka
Lenka. , Nejhorsi byly prvni mésice Da-
vidkova Zivota, vétsinu ¢asu jsme travili
v nemocnici. Erik v té dobé navstévoval
druhou tfidu zékladni Skoly a s pé¢i po-
mahali babicka s dédou. Pro vSechny to
bylo naro¢né obdobi. Erik se zhorsil ve
Skole, vzdjemné odlouceni jsme téZzce
nesli,” dodava.

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

e |

pravidelné
muzikoterapii, hipoterapii (rehabilitaci
na koni) a pro ucely senzorické stimu-
lace relaxac¢ni mistnost snoezelen. Ta

navstévuje rehabilitace,

je vybavena barevnymi svétylky, které
maji na Davidka v kombinaci s pohodI-
nym lezenim a relaxacni hudbou bla-
hodarné ucinky. ,,Musim fict, ze nejvice
Davidkovi pomaha delfinoterapie, na

I T T

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

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

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




P1s, nékdy také siadso, hoverove pise a latinsky mamma. Primdwmim ice-
lem tohoto paového o'ginu je piedevsim kojeni dett, ale md také svou este-
tickow a sexudlni funkci. A diky tomu jsou pisa nepostradatelniim po-
mocnikem pii nambouvini! Z puizkumu vsak vyplijva, Ze az 70 %
procent Zen se svimi fiad'y neni spokojeno, piestoze je v Cesku

oznacent ‘D nejlastéjst velikost pisou.
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Zeny byvaji nespokojené nejen s veli-
kosti prsou, ale také s jejich vzhledem.
Obcas je muze trapit vyrazna esteticka
odlisnost fader. Odbornici z fad léka-
G vSak Zeny neustdle ujistuji, Zze zadné

dva prsy na svété nejsou Uplné stejné.
Zaslouzeny obdiv patfi prsim hlav-
né v materstvi. Mléko, které se tvori
v prsu, je totiz tou nejuniverzalnéjsi
a nejhodnotnéjsi potravou pro kazdé
miminko. Dokéaze se pfizplsobit po-
tfebam rostouciho ditéte a dodava mu
pravidelny pfijem optimalnich Zzivin,
jako jsou sacharidy, bilkoviny, enzymy
a vitaminy. Jeho kalorickd hodnota -
67/kcal na 100 ml, je dokonce dvakrat
vys$8i nez kalorickd hodnota piva!

Obcas nas ale dokaze tento parovy or-
gan poradné potrdpit. Prsa totiz mo-
hou onemocnét rliznymi druhy zanétt
a dalSimi vaznéjsimi nemocemi. Setkat
se mUzeme s onemocnénim benigniho
typu, tedy nezhoubnym, ale i s pfedna-
dorovymi zménami ¢i malignimi nado-

ry, tedy rakovinou prsu.

Rakovina prsu se u celych 75 % Zen pro-
jevuje jako hmatnd nebolestiva bulka.
Méné castymi projevy jsou pak bolesti

prsu, vtazeni kGze ¢i bradavky a vytok
z bradavky. Zena muze pocitovat i cel-
kové nechutenstvi, bolesti v kostech
a pozorovat rychly ubytek na vaze.

Jedinym feSenim, jak vcas odhalit kar-
cinom, je prevence. Jak ta primdarni,
kterd nabadd k zdravému Zivotnimu
stylu, tak soucasné také sekundarni,
kterd se zamérfuje na vcasné objeveni
pfiznakd chorob za pomoci rlznych
metodik. Ty zahrnuji veskeré preventiv-
ni prohlidky, jak u praktického lékare
nebo tfeba u gynekologa. Zeny po 45.
roku véku by pak mély také kazdé dva
roky dochazet na preventivni screening
rakoviny prsou provadény v mamogra-
fickych centrech. Vzhledem k tomu, ze
mezi jednotlivymi screeningy je casovy
usek dvou let, je vhodné doplfiovat
péci o zdrava prsa pravé samovysetio-

vanim, které je velmi vhodnou meto-
dou prevence i pro mladé Zeny a divky.
Kazdoro¢né je mésic fijen symbolem
boje proti rakoviné prsu, pokud jesté
samovysetreni pravidelné neprovadite,

je idealni cas zacit!

Pro¢ je dulezitd pravidelnost? Duivo-
dem proc se toto vysetieni déla kazdy
mésic je, abyste si vSimali zmén, které
v prsu nebyly minuly mésic. Kazdy ¢lo-
vék zna své télo nejlépe, proto muze
vcas zaregistrovat, kdyz s nim neni néco
v poradku.

Sahejte si na né kazdy mésic. Nej-
lepsi to je 5. az 10. den od zacatku
menstruace. Pokud menstruaci nemate,
vyberte si jakykoliv den v mésici.
Mrknéte na né do zrcadla. Jsou stej-
na jako minule? TIP: Zvednéte ruce
nad hlavu a prohlédnéte si je znovu.



ZAZIJTE POHODU

\ UTELEVIZE!

NOVYCH!

Byt pofad doma nemusi byt nuda! Sledujte se svou rodinou Vase oblibeneé
pofady tehdy, kdy Vam to vyhovuje... tieba aZ 100 dni zpétné. MlZete pretacet nezazivné
pasaze nebo se podivat na nékolik dill serialu najednou a bez pfiplatku si vybirat z 1000 filmd.
Nyni jako darek dostanete HBO, vCetné videotéky HBO. Zkuste Lep3iTV na mésic jen za 1 Kc!

LepSiTV sledujete pres internet na televizi, pocitaci nebo mobilu kdekoliv chcete... Viy treba
v posteli a déti na tabletu v pokoji. Po skonceni mésice za 1 K¢ stoji LepSi.TV jen 199 KE mésicné
a HBO (pokud budete mit zajem) 219 K mésicné. Jestli Vam
Lep3i.TV nebude vyhovovat, muzZete ji kdykoliv zrusit.

Objevte lepsi sledovani televize na .
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Vsimejte si. Sledujte zmény prsou,

jako jsou: vytok z bradavky, zména
kdze prsu, zména tvaru bradavky, zmé-
na tvaru prsu a zmeéna velikosti prsu.

Sahnéte si na né. Nejlépe tfemi

prsty naplocho, krouzivymi pohy-
by. Nejdtiv zakruzte povrchové, potom
trosku do hloubky.

Prohmatejte je celd. Od kli¢ni kosti

az do podpazi az k podprsenkové
ryze. Vimejte si nerovnosti na povrchu
prsou i uvnitf nich.

Vysetfujte vzdy opacnou rukou.

Levou rukou prohmatavejte pravé
prso a naopak. TIP: Jestli mate vétsi
prsa, zacnéte vsedé nebo vestoje a pak
to samé zopakujte vleze na boku.

A na zavér odména! Vezméte prsa

do dlani a promnéte je, abyste se
ujistila, Ze jste na nic nezapomnéla.

KdyZz nic nenahmatate, to mame

radost! Tak si na né sdhnéte zase za
mésic

KdyZz néco nahmatate, nepanikar-

te. Nestydte se a nehledejte rady
na internetu, ale za¢néte jednat! Ilhned
a osobné navstivte praktického lékare
nebo gynekologa. Ten vdm vystavi z&-
danku na odborné vysetreni.

Velkou roli hraje pokozka

Kdze je nejvétsim organem naseho
téla. Vsechno, co je s ni v kontaktu,
ovliviiuje jeji stav. A nemusi se jednat
jen o kosmetické pripravky, které se
prostfednictvim pokozky absorbuji, ale
vliv ma dokonce i material obleceni,
spodni pradlo nevyjimaje a samozrej-
mé strava. Stav prsou se méni nejen
s vékem, vlivem téhotenstvi, kolisavou
hmotnosti nebo tfeba kojenim. Mezi
daldi negativni vlivy Ize zafadit premi-
ru nezdravych zivotnich navykd jako
je koureni, ponocovani nebo celkova
Spatnd zivotosprava. Vliv ma také pri-
lisné opalovani a vystavovani dekoltu
slunicku nebo minimum pohybu.

Hydratace zevnit¥ i zvenku

Tim nejmensim, co pro sva prsa mu-
Zzete udélat, je dostate¢nd hydratace.
Kaze v oblasti prsou je tenkd a mUze
byt obzvlasté citlivd. Krasnou pokozku
podpofite hutnymi a hydratujicimi kré-
my, které viak nebudou obsahovat che-
mické slozky drazdici a vysusujici oblast
hrudniku. Vodu do svého téla je nutné
dodévat i dobrym pitnym rezimem, ne-
bot nejen prsa potrebuji zavlazit.

Hyckejte se masazemi

Mezi va$ denni ritudl byste mély zaradit
také jemné masaze, pripadné studené
zdbaly. K masazi mlzete pouzit prsty,

ale také zinku nebo specialni valecky ¢i
kartacky. Pohyb by mél vzdy smérovat
od spodu nahoru. Tim udrzite lymfatic-
ky systém stéle v pohybu a skodlivé lat-
ky se bezpe¢né odplavi. Nebojte se také
béhem sprchovani stfidat teplou a stu-
denou vodu, ktera posiluje stény cév.

Vyvazena strava i pravidelny
pohyb

Stejné jako u zbytku téla i vase prsa vy-
Zaduji vyvazenou stravu, kterd burkam
dodd dostatek energie k fungovani
i regeneraci — zdravy koktejl bilkovin,
tuku, sacharid@, dostatek vldkniny, ale
také minerall ¢i stopovych prvkd a sa-
moziejmé zminény pitny rezim. Vhod-
na fyzicka aktivita snizuje celkové rizi-
ko vzniku rakoviny prsu az o 10-30 %.
Strava i cviCeni se u kazdé zZeny lisi, je
dulezité sledovat své télo i potreby (le-
nost hodte stranou). Nebudte na sebe
vsak prisné. Stanovte si malé, ale zvlad-
nutelné cile, které vas budou motivovat
k dalsimu kroku.

Clanek vznikl ve spolupréci s nezisko-
vou organizaci Loono, ktera se preven-
ci rakoviny zabyva v ramci své osvétové

kampané #prsakoule.
Foto: Shutterstock.com



Ketor-it

KETO DIETA ROKU 2020

Sleva 20 %

pro ¢tenarky MOJE RODINA A JA

Pro aktivaci slevy jdéte na www ketofit.cz/sleva

Chcete zhubnout s keto dietou?
. 0.0.0.0 ¢

Pl

'HW' by '\'-Ihﬂd-u-ulmﬂ

Pratan -

PlZZaJ Sladkosti
téstoviny bez cukvu

KetoFit chutové vyhrdvd

V keto nejsem novdcek, mdm za sebou
nékolik mésict a spoustu kil dole. Zkousela

Miluji jejich jidla
Nejlepsijidia v porovndni's ostatnimi.
Jak chutove, tak slozenim. Oblibila jsem

si koktejly, omelety, dZzemy, panna cottu,
chieba a dalsi dobroty. Zhubla jsem
béhem pdr tydnd. KetoFit ted'vsude
doporucuji :)

Jana 26 / Svitavy

Pies @O oblibengch jidel v e-shopu

Nejrychlejsi hubnuti

Po marnych pokusech s riznymi dietami,
hladovkami a podobné jsme se s manzelem
pustili do hubnuti s KetoFit. Dle doporuceni
jsme védeéli, Ze hubnuti pijde, ale necekali
jsme Ze az tak rychle. Pardda. Diky.

Pavia 54/ Plzen

jsem rizné znacky, nékterd jidla se dajijist,
ale KetoFit za mé jednoznacné chutové
vyhrdvd. Md nejmiti sacharidi a vitaminy.
+ sortiment jidel, kterd jsem jinde nenasla

Sim¢a 35 /Beroun

www ketofit.cz/sleva




74




o )
V ZIME.
Jak spdvné vistvit obleceni
a jaké vijZivové do/zﬁi@ pouzivat?

AL uZ vim vydizelo novesothi
pledsevzeti aZ do této chvile,
spoitujete teprve od léta, nebo
Jste  dlouholetyfm  visnivim
spoitovcem, odpovéd na tuto
otdzku pro vis bude behem zimy
zasadni. Jen v dobie zvoleném
obleceni se totiZ budete citit
dob'ie, nebudete se nadmemé po-
tit a zd'wover zistanete v teple.
Jakd jsou pravidla spiivného
oblekani a co vse je dob1é védeét
o vyZivovich doplicich.

7%
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SATY DELAJI CLOVEKA, ANEB
NA OBLECENIi ZALEZI.

Jak spravné vrstvit obleceni? Ve vy-
chazi z takzvaného cibulového prin-
cipu oblékani. Jedna se o zpusob, pri
kterém se kombinuje nékolik vrstev
obleceni. Samoziejmé to neplati jen
pro sportovni aktivity, ale vyuZijete ho
také v opravdu chladnych dnech nebo
pfi pracovni ¢innosti. NaSemu télu je
zkratka nejlépe, pokud si udrzuje pfi-
rozenou télesnou teplotu.

Mezi osvédceny zdaklad oblékani,
vychazejici z bohatych zkusenosti

sportovcud i volnocasovych bézcl, pa- |

tfi obléct se pred kazdou sportovni
aktivitou tak, aby vam bylo trochu
zima. Jakmile se totiz date do pohy-
bu a zahrejete se, bude vam idealné
a nebudete se nadmérné potit. Neza-

pomerite se viak pfiobléct v okamZiku |

prestavky nebo preruseni aktivity, at
neprochladnete a neonemocnite.

Obecnym pravidlem je, Ze se pouzi-

vaji tfi vrstvy obleceni, kde kazda pini |

svUj ucel. Niméné dnesni doba plna
pokrokl a novych technologii pfina-
$i i inovace v textilnich materidlech.
S postupem casu se proto zacaly obje-
vovat materidly, které umi napfiklad
v teplejsich dnech plnit roli dvou vrs-
tev v rdmci jedné. Jakad jsou zakladni
rady, tipy a triky na vrstveni obleceni?
Zacit musime zakladnim rozdélenim
funkéniho obleceni do tfi vrstev, které
jsou zadouci pro udrzeni tepla v zimé
a spravny odvod potu od téla.

Zaroven plati, ze vétSi pocet vrstev
vadm umozni lépe reagovat na zmény
teploty nebo jinych povétrnostnich
podminek. Se znalosti sprdvné kom-
binace vrstev mlzete tu posledni pfi
vystupu na kopec odlozit do batohu
a vytdhnout ji az nahore k ochrané
pred vétrem a udrzeni télesného tepla.

VRSTVA - ZAKLADNI, SPOD-

Ni VRSTVA
Ukolem prvni, saci vrstvy je odvadét
vlhkost, zplsobenou zejména poce-
nim, od pokozky. Toho je docileno
prenosem vlhkosti a tepla do dalSich,
k tomu urcenych vrstev. Diky tomu
nas spodni vrstva pradla udrzuje v su-
chu a teple.

|
o

Pro spravnou funkci je podstat-
né, aby pradlo pfiléhalo pri-
mo na télo. Jediné tak docilite
funk¢nosti, kvali které jste si ho
kupovali. Pokud si chcete vzit
také bavinéné tricko, vzdy si ho
obléknéte az na prvni vrstvu
funkéniho pradla, jinak nedoci-
lite spravného odparovani vlh-
kosti a budete se nadmérné po-
tit. Pfipadnou vyhodou je také
schopnost rychle schnout a ne-
prejimat pachy.

Vycet obleceni, které mulzeme
povazovat za spodni vrstvu, je
opravdu pestry. Na kazdy dil této
skladanky je potreba se patfi¢né
soustfedit a vybirat jej s pres-
né definovanym cilem vyuziti.
Do kategorie prvni vrstvy totiz
mUzeme zaradit spodni termo-
pradlo, ponozky, tilka, panské
spodky, damské kalhotky, pod-
prsenky nebo tricka.

Aktudlnim trendem je pouziti
merino viny. Je vhodna na dlou-
hodobéjsi noSeni a na téle je
velmi prijemna. Nejbéznéjsi jsou
viak stale syntetické materidly,
pfipadné kombinace obou téch-
to materidld.

VRSTVA - STREDNI, TER-
MOIZOLACNI VRSTVA
Druha vrstva obleceni pIni funk-
c¢i udrzovani spravné télesné
teploty a to hned dvéma smé-
ry. Nejen, Ze brani uniku tepla,
které se k této vrstvé dostava
od spodni vrstvy obleceni, ale
také chrani télo pred chladem
prichazejicim zvenku. Zaroven
by stejné jako prvni vrstva méla
umét odvadét pot do dalsich
vrstev. Pokud uz v teplejsich
dnech dalsi vrstvu neméte, dru-
ha vrstva mUze byt pouzita jako
vrstva posledni a pot je tak od-

vadén do ovzdusi.

Do druhé vrstvy mizeme zaradit
naptiklad fleecové mikiny, svetry
nebo rolaky. Pokud se rozhod-
neme jen pro dvé vrstvy, pak roli
druhé vrstvy maze plnit také ves-



Komercni prezentace

Téhotenstvi je dar, ktery jsme my
Zeny dostaly od matky prirody
do vinku. Vase ménici se silueta
v dobé, kdy pod srdcem nosite

novy Zivot, si dfive ¢i pozdéji
Zada nové kousky obleceni,
které se presné prizpusobi
vasemu rostoucimu brisku.

TEHOTENSKE 0BL
Z MODA TALETH -
JE IDEALNI VOLBO

Téhotenstvi je dar, ktery jsme my Zeny dostali od
matky prirody do vinka. Vase ménici se silueta
v dobé, kdy pod srdcem nosite novy Zivot, si dfi-
ve ¢i pozdéji zada nové kousky obleceni, které
se presné prizpUsobi vaSemu rostoucimu brisku.
Citit se pfijemné a pohodIné je v tomto obdovi
obzvlast dalezité. Kazdé téhotenstvi je Uzasné,
jedinecné, nezapomenutelné, je to obdobi, na
které budete vzdy ve svém srdci vzpominat.
Zapomerite na nepadnouci obleceni nadmér-
nych velikosti pofizené z nouze v obchodnich
fetézcich, ¢i na ,puUjcené” obleceni od partnera
a vsadte na specialné stfizenou médu pro téhot-
né a uzijte si svoje téhu brisko.

| z bezpedi vaSeho domova si mizete pohodiné
vybrat téhotenské obleceni, které vam bude do-
konale padnout.

Stadi si prohlédnout bohatou nabidku v nasem
internetovém obchodé modataleti.cz a vybrat si
od renomovanych vyrobcl podle svého vkusu.
Rada si obleceni a materialy

Ly

ECENI

ohmatate a prohlédnete na vlastni oci?
Navstivte nas v nasi specializované prodejné na
adrese Radni¢ni 21 v Sumperku.

V nasem specializovaném obchodé
(internetovém i v tom kamenném) najdete
veskeré obleceni, které byste jako budouci
nebo novopecena maminka mohla
potfebovat - od elegantnéjsich slav-
nostnéjsich svrska vhodnych i na svat-

bu, pres odévy na kazdy den az po
sportovni moédu. Spoustd modell
ani po porodu neodlozite a vyu-
Zijete je pro diskrétni a poho-
diné kojeni vaseho détatka.

POHODLI ZACINA
U SPODNIHO
PRADLA

v nasi nabidce muzete obje-
vit také no¢ni kosilky a spodni
pradlo, kde rafinované téhotenské
podprsenky vyuZijete v dobé téhoten-

stvi a nasledné, na kojeni. Vybirat mazete

z pestré skaly vzord, modeld, barev a typl
zdobeni.

A pokud si nebudete s vybérem jista, ob-
ratte se k nam pro radu. Spolumajitelka
obchodu Tatiana Ticha vam s vybérem moc
réada pomuze.

Své téhotenské obleceni si u nas vybralo

i nékolik slavnych maminek jako napftiklad
finalistka Ceské Miss Nikola Bechariova,
Miss Earth 2012 Tereza Fajksova, herecky
Kristyna Leichtova a Kristyna Janackova,
fitness trenérkya Lily Marvanova nebo
Veronika Simi¢kova, zpévacka ze Superstar
Veronika Sebikova a i slovenska zpévacka
Maria Cirova.

Vyuzijte 15% slevu s kédem MIOJERODINA
Kod plati do 30.6.2021 =
i

www.modataleti.cz

f@ taletimoda

e
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ta nebo softshellova bunda.

Vhodnym materidlem pro tuto vrstvu je
technicky fleece, ktery je lehky, dobre
sbalitelny a skvéle schne a odvadi pot.
Absolutni novinkou je extrémné pro-
dysny material zvany Polartec Alpha.
Naopak uz osvédcenou stélici je soft-
shell s ponékud mensi prody3nosti.

VRSTVA - SVRCHNI, OCHRAN-

NA VRSTVA
Treti vrstva nds chrani pred nepfizni-
vymi vnéjsSimi povétrnostnimi vlivy. Ze-
jména pak pred vétrem, destém a sné-
hem. Pravdépodobné kazdy z nas uz se
nékdy pfi vybéru bundy setkal s ozna-
¢enim 10 000 / 5 000. Co tato ¢isla zna-
menaji a proc jsou pro vybér bundy,
nebo jiné tfeti vrstvy, tak duilezita?

Od treti, posledni vrstvy pozadujeme,
aby byla vétruvzdornd a nepromokava.
Presné tuhle schopnost obleceni uva-
di prvni ¢islo pred lomitkem. Hodnota
vodéodolnosti a nepromokavosti uda-
va v milimetrech vy$ku vodniho sloup-
ce, kolik vody bunda udrzi, nez zacne
prosakovat. Cim je tohle ¢islo vy33i, tim
intenzivnéjsi dést bunda vydrzi a udrzi
vas v suchu. Standardnimi hodnotami
v dnedni dobé jsou cisla od 3 000 mm
do 30 000 mm v zavislosti na typu vyu-
Ziti bundy.

V posledni dobé se z toho udaje stala
véc, ktera by méla vypovidat o kvalité
bundy a spousta sportovcd se chlubi
a predhani, kdo bude mit tohle ¢is-
lo vyssi. V extrémnich podminkach je

samoziejmé dulezité, ale v nalich ze-
mépisnych Sitkach a se standardnim
vyuzitim bundy klidné i pro vicedenni
vysokohorskou turistiku nam bohaté
posta¢i 5 000 mm, maximalné pak 10
000 mm. S takovou hodnotou si maze-
te byt jisti, Ze zlstanete v suchu. To je
dulezité zejména proto, Ze voda vede
teplo 42x rychleji nez vzduch. Pokud
jste mokfi nebo méate mokré obleceni,
je vdm mnohem dfive zima. Z tohoto
ddvodu je pozivani nepromokavé a za-
roven prodysné treti vrstvy v chladnéj-
sich dnech extrémné dilezité.

Kvalitni bunda a dobfe zvolend treti
vrstva by ale méla zvladat zpracovat
prebytecné teplo a vlhkost, kterou
k ni od téla odvadi nizsi vrstvy oble-
¢eni. Tuto schopnost vyjadiuje naopak



pot, jako systém
chlazeni.mék-
kijch thank.

¢islo za lomitkem. To uddva hmotnost
propusténé pary za cely den. Udéava se
v gramech na metr ¢tveredni za 24 ho-
din. Nejbéznéjsimi hodnotami jsou ¢isla
zhruba od 3 000 do 15 000 g/m2/24 hod.

Stejné jako u vodéodolnosti pak plati,

i

Ze ¢im vyssi Cislo je, tim je bunda pro-
dysnéjsi. U profesionalnich funk¢nich
prvkl se tak mUzeme setkat az s hod-
notou kolem 50 000 g/m%/24 hod. Obli-
benou se tak stala zkratka “nepropro”
vyjadrfujici spojeni slov nepromokava
a prodysna.

Do treti vrstvy fadime kalhoty, bun-
dy, vétrovky nebo plasténky. Bézné
se u téchto produktd budete setka-
vat s pojmy jako membrana, Gore-Tex
nebo softshell. Jedna se o technologie
nebo materidly, které je dobré znat.
Membrana zjednodusené predstavuje
extrémné tenkou vrstvu igelitu, kterd
zvenku nepropousti vodu v kapalném
skupenstvi a z vnitrku propousti vodu
v plynném skupenstvi. Z popisu tedy vy-
plyva, Ze byva soucasti bund a obleceni
spadajiciho do treti vrstvy.

Softshell je textilni funkéni material,
ktery zajistuje caste¢nou vodéodol-
nost a chrani proti vétru. Odolnost
vadi vzdusnému proudéni je zakladni
vlastnosti softshellovych materidla. Ty
musi jako posledni vrstva vydrzet hrub-
$i zachazeni a nebranit ¢lovéku v po-
hybu. Slovo softshell je odvozeno od

soft-shell, coz znaci mékkou schranku.
Nazev poukazuje na mékkost obleceni
z tohoto materidlu, v kontrastu s klasic-
kymi materidly pouzivanymi na vnéjsi
vrstvu, tzv. hardshell, které reprezentu-

je naptiklad membranova gore-texova
bunda.

Gore-Tex je nepromokavy material slo-
zeny z tenké poérovité membrany z ex-
pandovaného  polytetrafluoretylenu
(teflon) zalaminovany mezi jiné texti-
lie. Takovd membrana ma vice nez 1,4
miliardy pord na centimetr ctveredni.
Kazdy por je fadové mensi nez kapka
vody, zarover viak mnohem mensi nez
molekula pary. Tim se stava neprostup-
nou pro tekouci vodu a zarover pres
sebe umoznuje vypar.

Veskeré vyrobky obsahujici goretexo-
vou membranu musi projit naro¢nymi
zatézovymi testy, které zjistuji jednak
jejich fyzickou odolnost napf. proti pre-
trzeni nebo odirani a dale vodéodol-
nost a paropropustnost. Goretexovou
membranu nesmi ve svych vyrobcich
pouzivat kterykoliv vyrobce odévd, ale
pouze ten, jehoz vyrobky splriuji vysoké
kvalitativni normy.

4VRSTVA PROTI CHLADU

Ctvrta vrstva je nékdy uvadéna jako do-
plnék ke klasickym 3 vrstvdm. Jedna se
v podstaté o vrstvu, kterou obléknete
v okamzicich, kdy se razantnim zpUso-
bem zhorsi pocasi, kdy zastavite na del-
$i pauzu a nechcete prochladnout, kdy
zacinate stavét stan nebo kdyz sedite
pod no¢ni hvézdnou oblohou a zac¢ne
vam byt zima.

Spoustu lidi v tomto okamziku napad-
nou klasické tlusté pérovky. Ackoliv se
pefi pouziva stale, nyni jsou i bundy
proti chladu lehce sbalitelné a lehké.
Nevyhodou je Spatna reakce na vodu
a nizky vodni sloupec. Bunda proti
chladu tak jednoznacné patti pod ne-
promokavou vrstvu. Tim se ochrdnite
jak pred nizkymi teplotami, tak pfivaly
desté.

Vnitini zasoby

Kdyz mame spravné vnéjsi vybaveni, je
dobré se pripravit na zimni sportovani
zevnitt. Jakymi dopliky mdzeme svému
télu dodat vzpruhu a potrebné vitami-
ny pfi sportu?

Jaké kvalitni vyzZivové doplnky je
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vhodné pouzivat? Vyzivové doplnky je
vhodné konzumovat s ohledem na typ
aktivity, ktery provozujete. Mezi obec-
né vyhody uzivani dopliikd patfi pod-
pora regenerace, zvyseni vykonnosti
nebo doplnéni Zivin, minerald a vita-
mind z nevyvazeného stravovani.

Kulturisté a sportovci navstévujici fit-
ness centra jisté znaji krea-
tin nebo proteinové napoje.
S kreatinem je mozné déle
a intenzivnéji trénovat. Zvy-
Suje vykony zejména v rych-
lostnich sportech a sportech
zamérenych na maximalni sva-
lovy vykon. Proteinovymi pras-
ky zase dodame télu dostatek
bilkovin bez vyrazného zvyseni
kalorického pfijmu. Jsou tedy
univerzalnéjsi a vyuzivaji je
sportovci napfi¢ mnoha odvét-
vimi v€etné téch drzici dietu.

Mezi dalsi velmi oblibené do-
pliky patfi ty obsahujici vi-
taminy. Nejcastéji se snazime
doplnit vitamin C a u Zenské-
ho pohlavi je velmi casté také
Skvélou potravinou
pro sportovani je paradoxné
také horka cokolada, protoze
diky sachariddm je vydatnym
zdrojem energie. Navic ob-
sahuje kakao, jehoZz soucdsti
je v malém mnozstvi i kofein

zelezo.

s povzbuzujicim ucinky. Sacharidy je
potifeba obecné doplnit hlavné po tré-
ninku. Slouzi k tomu kromé horké ¢o-
kolady i sacharidové doplriky vyZzivy.

Modernim a oblibenym doplrikem je
aminokyselina BCCA. Jeji hlavni funkci
je zabranéni spalovani svall pfi nama-
havém cviceni a zaroven zlepsuje rege-

&

neraci svald po cviceni. Velkou vyhodou
BCAA je rychlost vstifebani. Pro lepsi
regeneraci a jako prevenci proti unavé
a vycerpani se doporucuje doplrovat
hoi¢ik. Za stejnym ucelem je mozné
uzivat Zengen. Zensen svym plisobenim
sniZzuje Unavu vraci vasemu télu ener-
gii, zlepsuje fyzickou a dusevni kondici
a pfirozenou obranyschopnost organi-
smu.

Zasadnim pravidlem ale je,
Ze vétsinu z téchto latek je
mozné ziskavat a doplnovat
vyvadzenou stravou. Doplriky
stravy vam skvéle poslouzi
k doplnéni toho, co vam chy-
bi a co nedokazete prirozené
ziskavat ze stravy. Nemély by
ale byt vasi prioritou, ale jak
sam jejich nazev napovida,
jen jakymsi doplrkem vyvaze-
ného a zdravého stravovani.

Kvalitni oblec¢eni, dobré vrst-
veni a spravna vyziva nas
pfi sportovani v zimé podrzi
a diky nim podavame lepsi
vykony. Rozhodné tyto aspek-
ty neberme na lehkou vahu
a zamérme se na né pfi zim-
nim sportovani.

Text: Pavlina Hamouzova,
foto: Shutterstock.com
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CENTER
Vice buviek vice Zvota

Porod miminka - jedinecne

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinec¢ny a stej-
né neopakovatelnd je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned po porodu.
Pupecnikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky lécebny
potencial.

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

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

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

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

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

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X zeptejse@cordcenter.cz

3 cordBloodCentercz



Kam se viecou a co to viasiné nesou?

deme do smidengch ",
a listnatych lest, do kiovin
avysokych trav. Najdete nds |
i na okrajich cest, potoki, fek,
fa-es.._ vparcich a zahradach, .-~

afé’ T
ffg}"' jsou pfendfena klistaty.
=2 0bé onemocnéni poskozuji
klouby a srdce, zasahuji

nervovy systém a mohou
vitst k ochrouti.

Obvykld aktivita kiiftat je
od bfezna do listopadu (vyloufend je jen
pi snéhu a celoderniin mrazu).
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Jak se ochranit proti prisati
a tim i proti nebepaceé ymskd horeliore a KiSTove encelalitidi.

NeZ se vydite do pFivody pousijte
repelentni pFipraviy a vhodné se obléknéte.

7 Whodné jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzaviend obuy,
& ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens
kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do

. kalhot. Odév by mél byt switly (kiiSté bude lépe vidét] a

‘-‘uz hiladkého materbilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

a drite ce pevndeh cest.

Po ndvratd domi s prohlédnéte celé télo. -,
Prohlidku je vhodné oprakovat i dalii den.

o e e

MNejcastéji se kliSed prisaje v podkolennich jambkdch, v podpazi, v tfislech nehu‘"'.l
'~,_ za udima. Easto také v intimnich partiich nebo u d&t ve viasaté Eisti hlavy.
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Jak spravné odstranit g

kde je pFisdté kifte dezinfikujte jodovim &
Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
trvat | 3 minuty.

Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
Pokud ce kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.
Nakonee kiiSté zabalte do kousku papiru a spalte.

y T Misto,
=

i

-,

Sledujte misto pFisati i\ i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

""Blednutl postitendho mista kolem stfedu, jeho
zvitiovini nebo zarudnuti

. Zvylend teplota, Gnava, chfipkové priznaky.

#.

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

Pru::l:kﬁ.niuil;zinfnma:l’n problemation
klitr'at maskemujto (R kbd neha navitivie |
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Dresni dobaneni iplné lehkd. Uzkost, skleslost, smutek, malo

chuti do Zivota. Piiznaky depiese mnohyjm lidem znepiljemiinji

Zivot. Bojovat pioti nim pomdhaji zviieci spolecnici. Jaky jste
si potidili zviidtko?
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.Depka” neboli 3patnd nalada nebo
dokonce skutecna deprese jako psy-
chicka porucha. Problém, ktery muUze
v Zivoté potrapit kohokoliv z nés. Jaka
je uc¢inna lécba? Védecké vyzkumy uka-
zuji, ze psychicky stav pomahaji zlepsit
zvifata. A pomahaji nejen s psychickym

stavem, ale i fadou jinych zdravotnich
neduhu. A to jako domaci mazlicci, ale
také jako profesionalni terapeuti.

SPOLECNA CESTA HISTORIi

Clovék je tvor spoleensky. A to nepla-
ti jen mezi pfislusniky vlastniho druhu.
Spole¢nost dalSich Zivych tvord nasi
prapfedci vyhodnotili jako pfinosnou
uz pfed mnoha tisice lety. Jednim z prv-
nich zvirat, které zacalo ¢lovéka dopro-
vazet, byl vlk. Nasledovala dalsi zvifata,
jako ovce, kozy, koné nebo kocky. Za-
jistovala ¢lovéku pfisun potravy, poma-
hala jim pfi praci, a dokonce je chrénila
pred nebezpecim.

Zvifata a lidé se navzdjem ovliviovali
v mnoha aspektech Zivota. Jeden efekt
byl ale po dlouhou dobu lidmi trochu
opomijeny. Zvifata totiz na clovéka
mohou pusobit jako |ék. Prestoze se
prvni historické zminky o plsobeni zvi-
fat v lé¢ebnych zafizenich objevuji uz
v 8. stoleti, ve vétsi mire se zvirata jako
terapeuti zacinaji uplatrovat az v po-
slednich desetiletich. Lé¢ba pomoci zvi-
fat jako nova védni disciplina se zacala
rozvijet az v roce 1982.

HORMONY | POHYB

A jak tedy spole¢nik ze zvifeci Fise na
Clovéka plsobi? ZpUsobd, jak lidem
zvifata pomahaji zlepsit zdravotni stav
je hned nékolik. Védecké vyzkumy uka-
zuji, Zze kontakt se zvifetem spousti
v organismu clovéka chemické proce-

sy. V krvi se snizuje hladina hormonu
kortizolu, jehoz nadbytek zpUsobuje
vysoky krevni tlak a zpUsobuje snizeni
obranyschopnosti organismu. Naopak
se zvySuje koncentrace dopaminu, fe-
nyloctové kyseliny, beta-endorfinu,
oxytocinu a prolaktinu a také seroto-
ninu. To vie ma na psychiku clovéka
pozitivni vliv.

Napfriklad beta-endorfin dokdaze kro-
mé psychické bolesti tlumit i bolest
fyzickou. Oxytocin zase byva nazyvan
hormonem lasky, podnécuje vznik pfi-
jemnych pocitl a navozuje ochranitel-
ské a pecovatelské chovani. Serotoninu
se zase prezdivd hormon $tésti a dobré
nalady. Jeho hladina v organismu totiz
ovliviiuje dusevni stav.

OD MAZLICKA K TERAPII

| proto se zvifata osvédcila pfi lé¢-
bé nejrlznéjsich psychickych poruch.
Zooterapie, jak se |é¢ba pomoci zvifat
nazyvd, se vyuziva i u déti trpicich au-
tismem, u lidi s mentalnimi porucha-
mi, ale i u téch, ktefi trpi depresemi.
Dokonce je zooterapie casto Uspésna
i u pacientq, jejichz psychicky stav jim
neumozrioval komunikovat se svym

okolim a ktefi se uzavreli pfed vnéjsim
svétem. Diky zvifecimu spole¢nikovi se
podafilo jejich stav zlepsit, a to dokon-
ce natolik, Ze opét zacali komunikovat
se svym okolim a zapojili se do normal-
niho zZivota.

To se ukazalo ve velkém napfiklad
v Americe u valecnych veterant. Mnozi
z nich kvdli hrdzdm, prozitym ve val-
kach, trpéli depresemi ¢i posttrauma-
tickou stresovou poruchou. Casto ani
nebyli schopni se zapojit zpét do nor-
malniho civilniho Zivota. Proto jim po
navratu z valky byli vybirdni psi jako
spolec¢nici a jejich stav se zacal zlep-
Sovat. Mnohdy dokonce do své péce
dostavali psy, ktefi byli nezvladatelni
a problémovi, a nad kterymi ostatni
lidé ,zlomili hal”. Mezi byvalymi vo-
jaky a psy ale ¢asto vzniklo silné citové
pouto, diky kterému mohli oba v nor-
malnim Zivoté fungovat. Jak se piSe na
webovych strankach ct24.ceskatelevize.
cz, jednim takovym byl napfiklad ame-
ricky veteran Carlos Cruz. Ten dostal do
své péce fenku Hanu a Zivot si bez ni uz
nedokaze predstavit. ,Je neuvéritelné,
co vsechno pro mé déla. Ani vétSinou
nevim, jak je toho schopna. Je to jako
telepatie,” uved| serzant ve vysluzbé.
Cruz podle webu pUsobil jako vojensky
pyrotechnik v severnim Afghanista-
nu, kde hledal nastrazené bomby. Po
ndvratu zacal trpét posttraumatickou
stresovou poruchou. ,Nékdy mi staci
jen citit tlukot jejiho srdce, abych se
uklidnil. Pral bych si, abych ji nemusel
potiebovat. Je uz ale soucasti mého zi-
vota. A je skvéla,” uved| pro web ct24
veteran.

LECi DUSI, ALE | TELO

Zvitata ale nepfindsi ulevu jen od psy-
chickych problémd, pomdhaji zmir-
nit i dal$i neduhy. Jejich pritomnost
a mazleni se s nimi, teplo jejich téla
a hebkd srst, pomaha snizovat krevni
tlak. Mimo jiné i zklidriuje a prohlubu-
je dychani a stimuluje ¢innost mozku.
Podporuje rozvoj motorickych a kogni-
tivnich funkci. Naproti tomu ale soucas-
né kontakt se zvifetem nase télo i mysl
zklidriuje a pomdaha uvolnovat napjaté
svaly.

Je tak prokazano, Ze lidé, vlastnici do-
maciho mazlicka, trpi méné na kardio-
vaskuldrni onemocnéni a je u nich nizsi
riziko infarktu. Ve vyssim véku se diky
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Hlavolamy a interaktivni hracky
pro domaci mazlicky se béhem
let staly doslova chovatelskou
senzaci. Jde o vychytané hracky
nové generace vyvijené s dura-
zem na specifické potreby nasich
zvirecich pratel.

Princip hlavolamd je genialné jed-
noduchy! V hracce jsou ukryté pa-
mlsky, které se vas milacek snazi
ziskat. Jednotlivé kroky pak zavisi
na obtiZznosti a typu hracky.

Hra s vhodné zvolenym zvifecim
hlavolamem pfirozenym zpUlsobem
prohlubuje vztah mezi mazlickem
a jeho lidskou rodinou, redukuje

stres a vhodnou formou rozviji

jemnou i hrubou motoriku. Skvé-
le funguje pri tréningu logického
mysleni, paméti a trpélivosti.
Hlavolamy jsou mimoradné vhod-
né pro celou rodinu. Staci je se-
stavit, pfizvat mazlicka a pak uz se
jen spole¢né bavit!

Manahu

Wwww.manahu.cz

UZijte si se svym chlupacem tu
spravnou porci psi nebo kocici
zabavy! Na www.manahu.cz si
urcité vyberete.

Do 30.4.2021 navic se slevou na
vSechny hlavolamy znacky Nina
Ottosson.

SLEVA 10 %
VA SLEVOVY KOD

RODINA2021
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zvifatdm i sniZuje riziko vyskytu Alzhei-
merovy nemoci ¢i stafecké demence.

V primeéru se také lidé, ktefi se staraji
o zvife, rychleji uzdravuji z nejraznéj-
Sich nemoci a pokud uz museji do ne-
mochnice, nezfidka se stavd, Ze mohou
byt dfive propusténi domu. Jejich re-
konvalescence probiha rychleji.

Kromé pozitivnich chemickych reakci,
které kontakt se zvifetem v nasem or-
ganismu vyvolava, totiz pusobi pozitiv-
né i samotnd péce o né. Zakladem je,
Ze pravidelné krmeni, uklid ubikace ci
nutnost zvife vyvencit totiz dava kazdé-

mu dni staly rezim. Ten je sam o sobé
pozitivni pro psychiku clovéka. Majite-
lé psd jsou navic nuceni chodit se psy
ven, minimalné proto, aby se pes vy-
prazdnil. Nezfidka je ale pes i dlvodem
k prochazkdm v pfirodé na cerstvém
vzduchu ¢i v parku. Prochazky poméha-
ji udrzovat télo v dobré fyzické kondici.
Pes je také Casto prostiedkem, jak se
dat do redi s jinymi lidmi. Pomaha tak
udrZovat socialni kontakty, coz prede-
vsim lidem, ktefi ziji v domacnosti sami,
pomdha bojovat s pocitem opusténosti.
Nejen pro osamélé lidi jsou zvifata

pfinosem. Pomoci mohou napfiklad
i détem s poruchami chovani, détem
z nefunkénich rodin, pomahaji détem
ke zvyseni soustfedéni. Jedinackidm
zase Castecné nahrazuji chybéjiciho
sourozence. Déti se diky nim uci em-
patii a zodpovédnosti. Autistickym dé-
tem pomahaji ve zmirfiovani projevu
tohoto onemocnéni. Zlepsuje se jejich
pozornost, o¢ni kontakt i socidlni do-
vednosti.

Kromé toho posledni vyzkumy ukazuji,
ze sdileni domacnosti se zvifetem v prv-
nich letech Zivota u déti snizuje riziko



vyskytu alergii, a to aZz o 30 %. Navic
souziti se zvifetem pomaha u déti vybu-
dovat siln&jsi imunitni systém. Déti trpi
méné na respira¢ni onemocnéni a také
se u nich méné casto vyskytuji zanéty
stfedniho ucha.

JAKA ZVIRATA JSOU
NEJVHODNEJSI?

Pes

Asi nejrozsifenéjsim domacim mazlic-
kem, ktery se casto vyuziva i pfi pro-
fesiondlnich terapiich, je pes. Od toho
se odvozuje i nazev lé¢ebného pro-

cesu, tedy Canisterapie. Pes pomaha
jak v domacnostech svym vlastnim pa-
nicklm. Vyuziva se ale i v lécebnach,
nemocnicich, domovech pro seniory,
stacionafich a dalsich zafizenich. Poma-
ha zmirfiovat deprese, rozviji socidlni
dovednosti, komunika¢ni dovednosti
a napriklad i zmirriuje projevy Parkin-
sonovy a Alzheimerovy choroby a sta-
fecké demence. Jako terapeuticti psi
byvaji casto vyuzivana plemena jako
labradorsky ¢i zlaty retriever. Ti jsou
i velmi oblibeni jako rodinni psi. Dalsi-
mi plemeny vhodnymi pro terapii mo-

hou byt napfiklad Kavalir King Charles
$panél, Border kolie ¢i Pudl. Ve vsech
pfipadech ale zdlezi na povahovych
vlastnostech kazdého konkrétniho psa.
Kocka

Kocka se doporucuje jako spolec¢nik
pro lidi, ktefi napriklad uz kvili svému
zdravotnimu stavu nezvladnou pravi-
delné své zvife vencit a chodit s nim na
prochazky. Pomaha zmirriovat pocity
Uzkosti a osaméni, zmirriuje stres a ne-
klid. Kocic¢i vrnéni pomaha snizovat
krevni tlak. Terapie za pritomnosti ko¢-
ky se nazyva Felinoterapie.

Papousci

Diky schopnosti naucit se mluvit lidskou
reci jsou velmi oblibenymi spolecniky
papousci. Patfi mezi velmi inteligentni
zvifata a dokdzi rozpoznat lidské emo-
ce. Umi ¢lovéku projevit ndklonnost.
Proto i papousci pomahaji lidem v boji
s depresemi, uzkostmi a pocity osaméni
a izolace. Velmi oblibenymi spolecni-
ky jsou tak pro seniory ¢i lidi, ktefi ziji
v domacnosti sami.

Kani

Predevsim s pohybovym aparatem po-
maha hipoterapie. Pfi ni se pacient do-
stane do kontaktu s koném a je vhodna
napfiklad pro déti s mozkovou obrnou,
ale i pro jedince po urazech, ktefi maji
problém s hybnosti. Vyuziva se prede-
vSim polohovani pacientd na hrbetu
koné. Jizda na koni v kroku stimuluje
centrdlni nervovou soustavu a zlepsu-
je tak motorické funkce pacienta, jako
tfeba koordinaci pohybu, rovnovahu,
ale i jemnou motoriku.

Ani lidé, ktefi nemaji dostatek c¢asu na
psa, kocku ¢i papouska, viak nemusi
byt odkazani k samoté. Pravidelny den-
ni rezim a lepsi ndladu mohou zajistit
i méné naroc¢nd zvifata. Jako vhodny
spole¢nik se osvédcil napriklad zakrsly
kralik, morce nebo ¢incila. Relaxa¢né
ale pusobi napftiklad i chov akvarijnich
rybicek.

ABY BYLO zZVIRATKUM DOBRE...
Pokud uz se rozhodneme pro néjaké-
ho ¢tyfnohého kamarada, musime mit
jistotou, Ze se o néj dovedeme dobre
postarat. ProtoZe to nejcastéji byva pej-
sek, pojdme si fict par pravidel, kterych
je dobré se drzet, aby byl nas kamarad
v poradku.

89
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KVALITNI STRAVA JE

ZAKLAD VSEHO

Zimni obdobi je pro pejsky narocné,
proto jste si jisté vsimli, Ze pred pfi-
chodem zimy jste mohli u psi sledovat
zvydeny apetit. Zacali totiz s pfipravou
na chladnéjsi obdobi, a proto se snazili
pfijmout dostatecné mnozstvi energie
a zivin, aby méli z ¢eho cerpat. Nezna-
mend to oviem, ze bychom méli zvy-
Sovat krmnou dévku. Psa je potfeba
lehce ,zakulatit”, ale maximalné o 1 az
2 kila. Dlouhodoba vys$si krmna davka
by mohla vést k obezité, kterad pro psa
neni dobra a mohla by mu uskodit. Pes
potfebuje k zasyceni pfijimat vice Zivo-
¢isnych bilkovin a tukl. Jeho organis-
mus je pro takovou potravu pfizpUso-
ben a zivocisnou bilkovinu lehce stravi
a beze zbytku zuzitkuje. Tuky mu po-
skytnou dostate¢nou energii pro vsech-
ny zimni radovanky.

ZDRAVY KOZISEK NEJLEPE ZA-
HREJE

Zdrava srst je dalS$im klicovym fakto-
rem, ktery rozhoduje o dobré kondici
psl, a to predevsim v zimnim obdobi.
Péce o srst zavisi na jejim typu. Nékteré
rasy nevyzaduji zvlastni péci, jinym je
potieba srst pravidelné vycesavat, a tim
i prokrvovat pokozku. ,Pro krasnou,
lesklou a kvalitni srst doporucuji psum
do krmiva pfidavat lososovy olej. Ten je
zdrojem zivocisnych tukd, které posky-
tuji dostatek energie. Vedle toho olej
obsahuje i velmi vyznamné omega3 a6
mastné kyseliny, které slouzi k posileni
imunitniho systému. V pfipadé pridava-
ni oleje do krmiva dévejte pozor, abys-
te jej nepridavali ve velkém mnozZstvi,
které by psovi mohlo spiSe ublizit nez
pomoci,” radi odbornice Adéla Palacka.

NEZAPOMENTE

NA ZOUBKY

Vérte ¢i ne, ale péce o zuby vaseho psa
je stejné dulezita jako péce o vase vlast-
ni zuby.

Psim by mély byt zuby cistény stejnym
zpusobem jako u lidi. Zub musite ocistit
ze viech stran neinvazivnim pohybem,
abyste odstranili zubni plak ze zubu.
Nejlepsi je cistit zuby psovi kazdy den,
idedlné po kazdém krmeni.

Abychom psum zajistili plnohodnotny
Zivot, je treba o jejich chrup pecovat,
tzn. nepredkladat jim lidskou stravu

(nekrmit je od stolu), ale krmit je pev-
nou stravou — granulemi (vyhodou je,
kdyz pes musi pevnou stravu kousat),
vyvarovat se krmiva obsahujiciho cukr
a kyselinotvorné latky.

Zuby by se mély pravidelné kontrolovat
a pecovat o né jiz od sténéciho véku.
Majitelé pst by méli napt. cistit zuby
psim kartackem a zubni pastou pro
psy, pouzivat zubni gel nebo spray
pro psy. Psim se mohou ddvat ke hra-
ni tzv. ,dentalni hracky” ke kousani
a rlzné ,dentdlni tyc¢inky” ke Zvykani.
Novinkou je pak ultrazvukovy karta-
¢ek. Vyhody pfi pouzivani ultrazvuko-
vého kartacku jsou ziejmé - nedochazi
k opotrebeni skloviny, protoze je vyu-
zivana gelova pasta, ultrazvuk zlepsu-
je hojeni a regeneraci, antibakterialni
efekt ultrazvuku eliminuje patogenni
bakterie v Ustni dutiné, snizuje tvorbu
a eliminuje zdpach a kazy.

POSILENA IMUNITA JE PUL
ZDRAVI

Zimni obdobi klade zvy$ené ndroky na
imunitu, a to nejenom nasi, ale také
nasich domacich mazlickd. Sychravé po-

casi, nizsi teploty, kratsi dny nebo vys3si
koncentrace $kodlivych mikroorganis-
mU nas nuti hledat odpovéd na otdz-
ku, jak podpofit imunitu psa. Zdrava
vyziva, vitaminy, mineraly nebo amino-
kyseliny jsou nezbytné pro fungovani
vnitfnich orgdnl, pro vsechny vnitfni
procesy, tedy i imunitni. ,V prvni fadé
je potreba ohlidat, ze pes dostava ve
stravé vie potrebné. Proto v naro¢ném
obdobi mizeme béznou stravu oboha-
tit o rdzné vyzivové doplnky,” fika Adé-
la Palacka.

ABY MOZEK NEZAHALEL...
Vsichni to zndme, aby byl nas pes spo-
kojeny, je potfeba mu zaméstnat télo
i hlavu. Psi hlavolamy a interaktivni
hracky pro psy jsou skvélou hrou, ktera
zdbavnou formou potrénuje psi mozek,
posili soustiredéni a pomuze jako pre-
vence proti nudé. Navic je to vynikajici
zabava pro dlouhé zimni vecery nebo
dny, kdy pocasi nepreje venkovnim pro-
chazkam.

Text: Kamila Fuksova,
foto: Shutterstock.com
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DISNEY - NEJKRASNEJSi 5SMINUTOVE POHADKY
Sbirka 12 znamych pohadek s popularnimi
postavickami od Disneyho v hlavni roli

Vite, co vie se stalo za devatero horami a devatero
fekami? Treba to, Ze chasnik Mickey nasel v lese
chaloupku z perniku, princ Donald jel za svou princeznou
pies cely svét, Cervend Minnie nesla babi¢ce kosicek
s dobrotami, a je$té mnohem vic! V uzasné ilustrovanych
pribézich na vas cekaji postavicky od Disneyho v nové
roli — jako hrdinové klasickych pohadek. A kazda z nich
je praveé tak dlouhg, zZe ji s détmi za pét minut prectete
az do $tastného konce.

INSTANT KARMA

Letni romance ze stifedni od autorky bestsellerové
série Mésicni kroniky

Prudence je klasicka Sprtka, co ma o lidech okolo sebe
jasno: jsou lini, arogantni a nejradsi by jim to viem
dala poradné sezrat. Po jedné karaoke noci se ji prani
spIni — znicehonic muze na kohokoli pfivolat okamzitou
karmickou odplatu. Tahle superschopnost nefunguje
jen na otravného spoluzdka Quinta, ktery pracuje
v zdchranném centru pro morské zZivocichy. Co kdyz je
viak uplné jiny? Pru se o ném pokusi zjistit vic... a brzo
v tom lita az po usi.

TLAPKOVA PATROLA - DARKOVY BOX

Bavte se s oblibenymi hrdiny z Tlapkové patroly
a senza¢nim kuffikem plnym darka

UzZijte si spoustu zabavy se state¢nymi Sténaty z Tlapkové
patroly a paradnim kuffikem plnym darkda! Najdete
v ném knizku Pohadky pro viechny tlapky, vytvarnou
sadu s barvickami, stétcem a voskovkami, pestrobarevné
samolepky, praktickou pokladnicku a omalovanky
s ukoly Hravé malovéni s tlapkami. Vydejte se po boku
oblibenych hrdinG za dal$im senza¢nim dobrodruzstvim!
S kuffikem Tlapkové patroly se nebudete nudit ani
chvilicku.

ke

Souborné vydani komiksovych pfibéht Rychlych
Sipa Jaroslava Foglara od kreslife Jana Fischera
Kultovni ¢esky komiks, ktery miluji celé generace malych
i dospélych ctenara, prichazi v nové podobé. Rychlé
Sipy zafi tak, jak jste je jesté nevidéli, a pIni tim prani
svych tvarch. Navic poprvé ve viech variantach, které
Jaroslav Foglar spolu s Janem Fischerem vytvofili. Soubor
vychazi v unikatni grafické upravé Martina T. Peciny
a s rozsahlym doslovem Tomase Proklpka.

DOMINO

NEZ BUDE POZDE

Cizi Zena. A prece o tobé vi vic, nez ty sama.

Karen byla odjakziva tim, za kym vsichni ostatni pfichazeli
pro pomoc. Nejen jeji pratelé, ale také pacienti, protoze
se stala psychiatrickou. Ted' je ale znepokojena. Velmi
znepokojend, protoze na jeji pacientce Jessice je néco
opravdu divného. A navic o Karen vi celou fadu véci,
které by védét neméla. Chvili to trva, ale pak Karen
pochopi, Ze musi néco udélat. Rychle. Dfiv, nez bude
pozdé.

ABSENCE ZAZRAKU

V hlubinach paméti se skryvaji ty nejtemnéjsi
vzpominky.

Matka Johna Dochertyho prodélala mrtvici a John
musi prodat rodny diim, aby mohl zaplatit za jeji péci.
PFi tfidéni véci na pudé najde dikaz, ze mél starsiho
bratra, ktery zmizel, kdyz John byl jesté batole. Rodice
o ném pak uz nikdy nemluvili. Toto odhaleni pfivede
Johna na cestu, kterd mu navzdy zméni Zivot. Donuti ho
rozpomenout se na traumatické udalosti z détstvi. Ackoli
ho zasadné ovlivnily, az dosud po nich v jeho paméti
z(stavala jen prazdna mista.

MOJE BAJECNA ZENA

Kazdy par ma své tajemstvi. Tim nasim je vrazda.
Nas pfibéh je prosty. Poznal jsem UZasnou Zenu, narodily
se ndm dvé déti, pofidili jsme si velky dim. Poznali jsme
viechny svoje tajné sny i temné stranky. A pak jsme se
zacali nudit... Jsme sousedé, které radi pozvete na
vecefi. ProtoZze nas dobfe neznate. Vlastné nas neznaji
ani nase déti. Moznad nezname ani jeden druhého.
Celé mésto ted se zdéSenim sleduje, kdo se stane dalsi
obéti masového vraha. Vim jen, Ze moje bajecna zena ji
rozhodné nebude.

JAK SE STAT ZLOBIVOU HOLKOU

Charlotte byla vidycky hodna holka. Ale byt porad
hodna ¢asem omrzi...

Charlottin Zivot upadl do stereotypu. Co upadl, vzdyt
ona do néj zabfedla az po usi! A tak kdyz jednoho
dne narazi na populdrni podcast Jak se stat zlobivou
holkou, rozhodne se vystoupit ze své komfortni zony
(a dat si k tomu par margarit). Staré Charlotte by nikdy
nepozadala ciziho muze o &islo, nesla na rande naslepo
ani by si nekoupila krajkové spodni pradlo. Ale zato
nova Charlotte... Opravdu se ukaZe, ze dobré véci se
nedéji hodnym, ale zlobivym holkam?

LOUDAVE VARENI: RECEPTY PRO POMALY HRNEC
Pomalu a lahodné! Sbirka recepti od popularni
food blogerky.

Pomaly hrnec se stal milackem ceskych domovu - Setfi
¢as, penize i energii a pokrmy, které v ném zpracujete,
neztrati nic ze své nutricni hodnoty. Své o tom vi
i blogerka Barbora Charvatova alias Mdma v kuchyni,
ktera vam pfinadsi naloz lahodné pomalych receptu.
Vsechny vyuzivaji bézné dostupné suroviny a jsou tak
jednoduché, Ze je zvladne i uplny zacatecnik. Objevte
i vy kouzlo ptipravy famdznich jidel s minimem sili
a maximalnim chutovym zazitkem!

VIKIMIX

AUDIOKNIHA - KAMARAD JAK

Nacetla Viktorie Seifertova

Kamarad Jak spisovatelky Véry Noskové je poeticky pribéh
s vUni matefidousky plny snd a dobrodruzstvi. Pivabné
vypravéni o pratelstvi a o tom, jak si poradit, kdyz jsme
jini nez ostatni. Kamarddi Jirka a Zorka takovy problém
pomahaji fesit svym pratelim, nedorostlému obrovi
a prerostlému trpaslikovi. Seznamil je hlavni hrdina pfibéhu,
kouzelny fialovy tvor-potvor JAK. Opravdu zvlastni mazlik,
co mluvi jednoslabi¢né a kazdy ho musi mit rad. VSem
hrdinim vdechla zivot desetileta sle¢na Viktorie Seifertova,
o Uzasnou hudbu se postarala skladatelka Rachel Sklenickova
a rezirovala Denisa Kimlova. A protoze Viki uz dlouho chréni
zelvy, i tentokrat vydélanymi penézi podpofi organizaci
Chranime moiské Zelvy.
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ZIVOTEM

VIE PROVAZE]
VYZVY

Setkani s moderatorkou Kristinou Kloubkovou (44) by se podle
mého ndzoru mMmélo predepisovat proti Spatnym ndaladam.
Sama totiz doslova zari a ono na prvni pohled viditelné pozitivho
okamzité preskakuje na okoli. Ale protoze jsou ted setkavani
o dost komplikovangjsi, mizete se o byvalé tanecnici, dnes
moderdtorce Televiznich novin, Snidané s Novou a dalsich
porfadu vic dozve-dét z ndsledujiciho rozhovoru. Povidaly jsme
si 0 zimé& i uplynulém roce a za-pomenout jsme samoziejmé
nemohly ani na Kristininu dceru Jasminku a partnera, tane&nika

Vaclava Kunese (45).
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Novy rok odstartoval... mate
zacatek roku rada?

Ano, mam. Jednak médm kratce po na-
rozenindach, tak se citim plna energie
a vzdycky si fikam, Zze néco nového
zacina. Predsevzeti si uz dlouhd léta
nedavam, silvestra bujare uz taky ne-
slavim, navic je po Véanocich, coz je
vzdycky shon, a jede se na novo.

Lonisky rok byl narocny, co cekate
od roku 2021?

Rok 2020 byl opravdu narocny ve
vsech smérech. Sice nam dal vSem asi
zabrat a mnohé nam vzal, ale také
mnohé dal a naucil. Doufam, nebo

si mozna snad vic preji, aby ten novy
rok byl klidné;si, pevnéjsi, stabilné&jsi,
i kdyz, jak se fika — je-diné, co je tr-
valé a stalé, je zména. Ale nas lidsky
mozek ma rad jistoty a téch se ndm
v minulém roce moc nedostavalo.
Tésim se na néj. Tésim se, co nového
nas ceka a jelikoz jsem takovy vécny
optimista, bude lip.

Co vy a zima? Je pravda, ze lidé
v zimé narozeni, snaseji zimu
lépe?

No vidite, to je zajimava otdzka. Zima
je mé nejméné oblibené obdobi. Je
mi totiz furt zima....lyZovat neumim,

bruslit také ne... Ale od té doby, co
mam Jasminku, se na to divdm tros-
ku jinak. Dité miluje kazdé obdobi
a kdyz déti sankuji, stavi snéhulaky,
tak je to fajn. Jen ja ptitom stale mrz-
nu. (sméje se) Vsechna ostatni rocni
obdobi jsou pro mé prijemnéjsi....

Tak pojdme do tepla... na tanec¢ni
parket, kde jste zacinala. Zajima-
lo by mé, zda u vas plati: ,Jednou
tanecnice, vzdycky tanecnice”?
Nedavno se u meé v praci nékdo divil,
Ze moje maminka i tatinek byli tanec-
nici a tim padem mu pak uz pfislo jas-
né, Ze jsem taky tancila. Ale ja jsem
to milovala a myslim, Ze to stale pla-
ti. PrestoZe Zivot tanecnika je bolavy
a velmi kratky, je krasny a neménila
bych, byt mdm hrozné vzpominky
na skolu. K tanci mam stéa-le blizko,
navic muaj partner Vaclav Kune§ ma
uchvatny soubor 420People, tak-
Ze jsem v tom tanecnim svété stale.
A snad se tanec zase vrati mezi diva-
ky. Bez nich to opravdu moc nejde.
Krusné obdobi maji za sebou viechny
profese, ale ten umélecky svét dostal
krutou rdnu. PfestoZe se spousta véci
da presunout do onli-ne svéta, v tan-
covani je to podle mé trosku jiné. Ta
zpétna vazba a kontakt s di-vaky se
nedd ni¢im nahradit. Navic mnohdy
tanecnici ziji jen tim tancem a jak uz
jsem fikala, je to kratky Zivot, télo
dlouho nevydrzi...

Tancite si tfeba i jen tak doma?
Ano, tan¢im si doma, nejen s Jasmin-
kou, ale i s Vaskem. Je to u nés ob-
Cas divo-ké, ale vtipné. Navic Jasmi je
uplné jind generace a pohyby, co mi
nékdy predva-di ani netusim, Ze jsou.
Kdyz jsem jesté délala choreografii,
tak jsem se ji i necha-la inspirovat.
(sméje se)

Jaky tanec byste stoprocentné
zatancila, kdyby vas o pulnoci
probudili? A ja-kou choreografii?
Provaz ani akrobatické ¢islo asi uz ne.
Mozna bych vypadala jak medvédice
po zimnim spanku. (sméje se) Ale asi
cokoliv, co by mi télo dovolilo...Tfeba
chore-ografii bych vystfihla jak z Dra-
kuly, ve kterém jsem tancila pfed pét-
advaceti lety krvinku, nebo néjakou
choreografii od Jirky Korna, nebo



Moniky Absolonové, to jsou véci, kte-
ré se nezapominaji.

I kdyZz uz profesionalné netanci-
te, vypadate, ze byste s tim urci-
té neméla problém, kdyby na to
prislo. Ostatné jste to predvedla
v baletni internetové vyzvé. Pro
jakou nabidku byste byla ochot-
na opét naplno trénovat?

Méam jeden takovy sen a mozna se
i zacina rysovat, kdo vi. Rada bych se
jesté nékdy na jevisté vratila, mluvi-
me casto s Vaskem o néjakém spo-
le¢ném predsta-veni. Sice je to nékde
ve hvézdach, ale tfeba na to jednou
dojde. Velkou inspiraci je mi soubor
Jitiho Kylidna Nederlands Dans The-
ater, ve kterém Vasek dlouha léta
tancil. Soubor mél tfi skupiny, NDT1
pro nové tanecniky, kdyz byli dobfi,
tak $li do NDT2 a pak mél treti sku-
pinu NDT3, kterou vytvofil, jak on
sam fika, pro tanecniky mezi Ctyficit-
kou a smrti. (sméje se) Tak pevné vé-

fim, Ze Vasek udéld dalsi vétev
souboru, tfeba 420People plus. Pro-
toze zkusenosti jsou nepre-nositelné
a i tanecnik nad Ctyricet, padesat let
mUze predavat mnoho...

Vyjadfuje se i Jasminka hlavné
tancem? Nebo ma jiny, vyraznéjsi
talent? Co vSechno ji jde?

Tézko fict, do jaké miry muzu byt
jako mama objektivni, ale myslim, Zze
Jasmi ma obrovsky talent, nejen na
pohyb. Krasné a prekvapivé maluje,
neustale néco tvo-fi a vyrabi.... Jen
ji moc nebavi Skola a po domacim
vyucovani uz vlbec ne, ale za to se
velmi tésila do skoly. (sméje se) Ku-
podivu ji ale bavi i jde matematika.
Samoziejmé svoje dité k zblaznéni
miluju a pfijde mi UzZasna i se viemi
nedostat-ky, které vidim. Jako napfi-
klad, Ze si neuklizi v pokoji, Ze mé ne-
posloucha, ma svoji hlavu a tak dale.
Je to osobnost a pékné tvrdohlava!
Sama si fikam, jaké asi budou vysled-

ky mé vychovy. Nejsem moc zastéance
té volné, ale bi¢ v ruce zrovna také
nemam. Navic je Jasmi jedinacek...

Vasi dcefi je osm let, v ¢éem si spo-
lu nejvic rozumite? O ¢em muze-
te spolecné Fict: , To je nase!”

Jasmi uz ma skoro na viechno svij na-
zor a hlasky jako: ,,Mami, prosim te,
ja se o tomhle s Tebou bavit prosté
ted nebudu, “ mé dostavaji do kolen.
Zatim se to vétSinou tykd obleceni,
ale i tak je to nové. Jinak je to uz par-
tacka, povidat si mizeme o cemkoliv.
Bohuzel uz ze skoly pritdhla i téma
sex, tak tuto rozpravu, o které jsem
doufala, Ze pfijde pozdéji, uz mame
také za sebou. Ukazuje mi, co se
ted nosi, jaké jsou moderni pisnicky,
vlastné mé ve spousté vécech oboha-
cuje. Ted tfeba poslouchd Blackpink,
skupinu kterou jsem vibec neznala,
ale neni to vibec Spatné. A Pokace
uz znam snad i pozpatku, ten u nas
jede ve velkém a mu-sim fict, Ze ma
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pro mé opravdu husté texty. Jasmi
pfijdou vtipné.

Cim by ted chtéla byt?

Kupodivu vibec netusi, coz je pro
meé neznamé, protoze ja jsem chtéla
jen tancit. Naposledy to byla |ékar-
ka, nebo veterinarka, protoze by tak
mohla pomahat. Kam ji ale osud za-
vane, nevim.

Vas sen byt tanecnici se, jak
vime, splnil. Uéinkovala jste
v mnoha krasnych muzika-
lech, ktery byl pro vas srd-
covy?

Co se tyce muzikald, tak asi nej
je pro mé Drakula, protoze byl
prvni a role kr-vinky je oprav-
du nezapomenutelnd a jeden
z poslednich byla zase role Smr-
ti v Mone Lise .... Ale pfislo to-
lik krasnych roli. Kleopatra, Jo-
hanka z Arku, West side Story,
Radiz a Mahulena....bylo jich
opravdu hodné .

Vloni jste méla moznost se
vratit v case a znova si za-
tancit ,se starou par-tou”
jako doprovod Jifiho Kor-
na na jeho obfim koncerté
k 70. narozeninam. Jaké to
bylo?

Mazéééc, bomba, euforie, ra-
dost, nadherny zazitek. Moc

Jirkovi dékuji za tuto pfilezitost, bylo
absolutné neuvéfitelny, ze nas po-
zval a Ze jsme to dali. Kromé Kacky

Strykové nikdo z nas uz nékolik let
netancuje... a vystoupit pred plnou
02 Arénou...no to se ani neda po-
psat. Furt se planuje, Zze se koncert
jesté zopa-kuje, ale i kdyby ne, tak to
stalo za to.

Moderujete na Nové Televizni no-
viny a vas usmév taky pomaha
lidem zvlad-nout ranni vstavani
ve Snidani s Novou. Ktery format
vas bavi vic?

Bavi mé obé relace a v obou se stéle
u¢im néco nového. Snidané je moz-
na takova vétsi srdcovka a také tam
mohu byt vice sama sebou. Navic ve
Snidani potkavate tolik zajimavych
hostl a priprava na né je nesmirné
obohacujici. Kazdé modero-vani ma
své plus a kazdé je jiné. Také jesté
moderuji pofad Zivot ve Hvézdach,
Volejte Novu a ta rlznorodost je
uzasna.

A jak to mate se vstavanim, jste
spis skfivan nebo sova?

A vite, Ze na to nedokazu odpovédét.
Jsem clovék, ktery, tak fikajic, usind
se sle-picema, kdyz je to mozné, ale
vstavat se mi nechce. A kdyz zazvoni
budik ve 3:30, tak jde to vstavani za-
Catkem tydne lépe a ve Ctvrtek, nebo
v patek uz je to horsi. Ale vzdycky
se tésim, takze se vstdvanim nemam
problém. Spis si pak musi jit pfes den
alesponi na chvilku lehnout, jinak do
vecera nevydrzim. Ze by to byl vék?
(sméje se)

Jaka je vase moderatorska
meta? A vas moderatorsky
sen?

Mé zivotem provazeji spis vyzvy.
V tancovani jsem méla spoustu
snu a spousta se mi jich splnila.
Moderovat jsem nikdy nechté-
la, nebo mé to spis ani nenapa-
da-lo, ale pfrislo to a kupodivu
jsem se toho nezalekla a zacala
jsem se ucit mluvit a dychat...
a ucim se dodnes. | styl mode-
rovani se méni... a udit se asi
budu cely Zivot. TéSim se na vie
noveé i na noveé vyzvy.

Jak uz jsme zminily, Zijete
s tanecnikem a choreogra-
fem Vaclavem Kunesem. Co
® vas k sobé privedlo a co vas
' ted spolu nejvic tési?

Jak s radosti fikam, privedla nas
k sobé “nendhoda”, na nahody
totiz jd moc ne-vérim. Vasek ma
jako $éf tanecniho souboru za
sebou velmi naro¢né obdobi



pIné zmén, hledani a novych vyzev...
Bohuzel se nemohlo cestovat, coz je
pro Vaska, ktery hodné pracoval ven-
ku, také nové. A co nés nejvic tési?
Mé asi to, ze jsme stale spolu, jsem
furt zamilovana, fandim mu a ma
mUj neskonaly obdiv, Ze to nevzda-
va. Zivit se tancem a choreografii je
pékna fuska. Drzim moc palce nejen
jemu, aby to nové, co v kulture pfi-
jde, bylo lepsi. ProtoZze o ¢em dnes
mUzZeme fict, Ze si prfejeme, aby se
vratilo do normalu? Do jakého nor-
malu?

Vy mate dceru, Vaclav ma dceru, ne-
planujete i spolecného potomka?
Vzhledem k tomu, Zze mi bylo pred
par tydny Ctyficet ¢tyfi, tak spolecné
miminko uz asi mit nebudeme. Ale
fikdme si, Ze si jednou uzijeme vnou-
cata. (sméje se)

Je o vas znamé, Ze skvéle vafrite.
Ale pak to asi nejite... kdyz jste
tak krasné stihla?!

Jé, dékuji. Ale jim, i kdyz je pravda,

Ze kdyZz mi uvafi nékdo jiny, tak to
chutna mnohem lépe. (sméje se)
Vareni je pro mé obrovsky relax a ne-
skutecné mé bavi. Takze furt zkou-
$im néco nového a jestli jsem na sebe
v néfem pysna, tak v tom, Ze pecu
doma chleba i ky-nuté buchty bez
pekarny. Vareni mé fakt bavi, navic
se citim jako Zenskad a tak néjak to
ke mé patfi.

*

Co nejradéji varFite? Jaky kuchai-
sky styl mate a na ¢em si nejvic po-
chutnaji vasi blizci?
Nejradéji mam klasic-
kou ceskou kuchyni,
Vasek zase asijskou
(Tu ale vafi on.), tak-
Ze je to u nas pékné
pestré. Ale Jasmi mi-
luje omacky a moje
polévky. Samo-ziejmé
vyvar s nudlickama,
nebo pérkova polévka
vede.

Kde ve svété vam
nejvic chutna?
A jaké jidlo vyne-
chavate?
Nejsem narocny strav-
nik a dalo by se Fici, Ze
snim témér vsechno.
Brouky a hou-senky
jsem tedy jesté nezkou-
Sela, ale pry je to potravina budouc-
nosti, tak uvidi-me. (sméje se)
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Jaké mate plany, pracovni

i osobni?

Byvala jsem velky planova¢, ale bé-
hem loriského roku jsem s planova-
nim ceho-koliv tak néjak prestala,
protoze se vsechno neustale ménilo.

Nad nécim clovék dopredu premyslet
musi, ale také musi byt pfipraven co-
koliv okamzité zménit. Neni to pro
mé jednoduché, ale je to dalsi vyzva.
Takze plany ted moc nemam. Hlavné
at jsme zdravi, $tastni a spokojeni.

A na co se nejvic tésite?

Na vsechno. | nepfijemné, nebo bo-
lavé véci jsou k né¢emu dobré (I kdyz
to zjis-time vzdy az po case.), samo-
zfejmé ale mame radéji ty prijemné.
Vlastné se stale ucim zit tady a ted.

Denisa Kimlova
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Pneumokoky nejvice ohrozuji
déti do dvou let a seniory!

Pneumokok je bakterie, ktera ¢asto vyvolava zdvaznad onemocnéni jako je zapal plic, meningitida
¢i otrava krve. Je také jednou z Castych pficin bolestivého zanétu stfedniho ucha u déti. Malé déti
mohou predstavovat vyznamny rizikovy faktor z hlediska zdroje a pfenosu infekce pro seniory!
Ockovani vakcinou Prevenar 13 pomaha chranit déti i seniory pfed 13 typy pneumokoka,

vCetné typl 19A a 3, které patii k nejéastéjsim typlm vyvoldvajicim invazivni pneumokokové
onemocnéni v Ceské republice. Pomozte chranit své blizké proti pneumokokovym infekcim!

Prevenar 13 je pro nejmensi déti do 7 mésicl castecné hrazen
z verejného zdravotniho pojisténi, pro seniory nad 65 let je zdarma.

Prevenar 13 je registravany lécivy pfipravek, jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou
informaci. O moznostech ockovani se poradte s oSetrujicim lékarem. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typdm
pneumokoka, jejichZ sérotypy vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcing ¢i jingmi mikroorganismy.

Pfizer, spol. s r.o.,, Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel. +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRE-CZE-0010




