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Vileda Turbo 3v1 Microfibre

* Vylep3eny tfasnovy rotacni mop z mikrovlakna.
« Kombinace tfech druh( tfasni umozniuje lépe vycistit a odstranit i tu nejodolné;si Spinu.

- Tento mop ma nové navic dodate¢nou myci plochu na spodni ¢asti mopu (ne jen tfasné
kolem hlavice).

* Mop Vileda Turbo 3v1 ma az o 40 % vétsi Cistici silu a ucinnost pfi odstranéni odolnych
necistot v porovnani s mopem Turbo ze 100% z mikrovlaken.

« Kvalitni trojdilna teleskopicka ty¢ s délkou max. 125 cm.

* Vhodny na v3echny typy tvrdych podlah.



Nechténé pfipominky nasich téhotenstvi

Vybavicka pro miminka

Dité a hra

Boj za n&s imunitni systém

Jarni Unava

Zahiati rovnou z kuchyné: Potraviny které ocenite
Potravinova alergie?

Jen se tak dobre vyspat...

Byt krésnd v kazdém véku

Pdvabnd po cely rok

Tésite se na Velikonoce?

Nejkrasnejsim Sperkem kazdého &lovéka je jeho Usmév

Asfronomické jaro je tady a pokud
nemusite vychdzet z domu pred de-
safou, mate jisté pocit, Ze je i hezky
slune¢no a teplo. Paftiite-li mezi ranni
ptacata, fikajivam zmrzlé ruce a nohy
cesfou do prace Neco jiného. ..
Nicméng, jaro je fady a s nim by mozna
prisel | prislib neceho lepsiho a nadgy-
né&jsiho, kayby...

Ve svéte zuii valka. Vzpominém si, Ze
kayz mi babicka vypravéla o hrézéch
fé predesie, byla jsem presvedcena,
Ze mi nic fakového nezaZjeme. Ze
nebudeme muset vysvetlovat defem,
pro¢ se maji schovavat v krytu a proc
na jejich mésto padaji bomby. Ze je-
den Silenec rozpoutal peklo na zemi
a sam bezpedné schovany v krytu si
hraje hru na vojacky, pri které ale umi-
raji skutecnilide. ..

Myslim, Ze i fi, kdo jsou neverci, se
dnes modli za svét, jaky byval. Ze po-
silaji silu a energii Ukrajing.  Lidsk&
solidarita je obrovskd a musime jen
doufat, Ze bude sfacit, aby zastavila
silu zla.

Stojime za tebou, Ukrajino.






Nechténé p 'ZL/zomin@ nasich
tehotenstvi — vime, jak se
Jich zbavit

Tehotenstvije spojené s velkon zateZina o'ganizmus Zeny. Bohuzel néktesé

zdvavotni komplikace porodem nezmizi. 'V prnich tjdnech a mésicich po

poodu na sebe nemdme vitbec Cas, miminke ma piednost a vesketd pozo'-

nost sméiuje k nému. Pak bychom se ale mély zastavit a najit si chvitku
na navstévu odbo'mika. # na co se zaméiit?




NEJEN KBECOVE ZiLY

A METLICKY, ALE
| ZDANLIVE BANALNI BO-
LEST NOHOU - POMUZE
PRAKTICKY LEKAR
Téhotenstvi je obdobi, kdy se mlzou
poprvé objevit nepfijemné pocity téz-
kych nohou, bolesti nohou a otoky no-
hou (nejcastéji kolem kotnik(). Nékdy

se objevi metlicky a krecové zily. Jedna
se o pfiznaky chronického zilniho one-
mocnéni, které znd z vlastni zkusenosti
60-70 % dospélych Cechli a které se
tykd Zen 2-3x castéji. Nevyhodou je,
Ze jakmile se objevi, samy jiz nezmizi.
Dulezité jsou 3 véci: dostatecny pohyb
a zadné dlouhé sezeni nebo stani (to
je pro maminky jednoduché, protoze
s miminkem si chvilku neposedi); pou-
zivani kompresnich puncoch (na pod-
zim a v zimé alespon nebude zima na
nohy) a pfipadné pouzivani venofar-
mak (lékd, které posiluji zilni sténu).
Urcité si nechte poradit svym praktic-
kym lékafem nebo gynekologem. Po-
zor na uzivani potravinovych doplrikua,
které slibuji ulevu od tézkych nohou -
v téhotenstvi by veskeré uzivani pilulek
mélo byt zkonzultovano s odbornikem.

Pokud budeme délat, Ze tyto pfiznaky
nevidime, bude pravdépodobné do-
chazet ke zhorSovani.

HEMOROIDALN{ ONE-
MOCNENI - POMUZE
PRAKTICKY LEKAR
Pro nékteré bude mozna novinkou, ze
hemoroidy mame vSechny. Az kdyz se

zacnou rozsifovat, a tedy bolet, svédit
a krvacet, uvédomime si, Zze je oprav-
du mame. Mnoho maminek je bohuzel
pozna praveé v téhotenstvi a po porodu.
Dlvodem je mimo jiné i zacpa, ktera se
v téhotenstvi asto objevuje, ale zejmé-
na tlak zvétsujici se délohy. Zatimco
jako prevenci proti kfe¢ovym zildam ma-
Zete v téhotenstvi pouzivat kompresni
puncochy, na hemoroidy kompresivni
kalhotky neexistuji (existuji, ale jsou
urceny pro lécbu panevni kongesce, ni-
koli pro lé¢bu hemoroidalni choroby).
Vzhledem k tomu, Ze i hemoroidalni
onemocnéni je zilniho piivodu pomoci
mohou opét venofarmaka, Iéky na po-
sileni zilni stény. Samozrejmé i zde plati
— nepodcenovat krvaceni z kone¢niku
a svéfit se svému osetfujicimu lékafi
— praktickému nebo gynekologické-

mu. Dullezity je také dostatecny pfijem
vldkniny, pitny rezim a zadné dlouhé
vysedavani na zachodé.

ZUBY - POMUZE DEN-

TALNI HYGIENISTKA,
ZUBNI LEKAR A MEZIZUBNI
KARTACKY

Vétsi kazivost zubl v téhotenstvi

a v prvnich mésicich po porodu neni
zpusobena tim, Ze bychom trpély ne-
dostatkem vapniku. Vysvétleni je mno-
hem jednodussi — davivy reflex a castéj-
$i zvraceni vedou k poklesu pH v Ustech,
dalsimi viniky jsou zvy$ena chut k jidlu
(hlavné na sladké a kyselé) a unava,
kvali které se cisténi nevénujeme tak
Casto, jak bychom mély. Presto existu-
je i objektivni pricina vétsi zanétlivosti
dasni a kazivosti zub(: zvyseni hladiny
estrogenu a progesteronu muze vést
k rdstu poctu parodontalnich bakterii
a k tomu, Ze dasné jsou citlivéjsi vaci
Skodlivému plaku. Kazdopadné nej-
lepsi prevenci je pravidelné a dukladné
cisténi.



Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, 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 pfichut ani vlni, jedna se o prirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mUzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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ZADA - POMUZE FY-
“FZIOTERAPEUT A CVI-
CENI
Béhem téhotenstvi dochazi ke
zvydeni hmotnosti, bfiska a zakfi-
veni bederni patere a soucasné se
oslabi panevni dno a bfisni svaly.
To vede k pretizeni bederni oblas-
ti a povrchovych zadovych svalt.
Proto je dulezité zacit po porodu
cvicit a znovu posilit panevni dno,
bficho a dalsi svaly. Protoze tého-
tenstvi a porod jsou individualni,
je pred zacatkem cviceni lepsi zajit
za fyzioterapeutem, ktery poradi
co a jak.

NEDOSTATEK VITA-

MINU - POMUZE GY-
NEKOLOG A PRAKTICKY
LEKAR
Doplriky stravy pro téhotné a kojici
jsou béznou soucasti domacnosti
Cerstvych maminek. Je ale nutné
jejich uzivdni vzdy zkonzultovat
s lékafem! Pravdou je, Ze pfi do-
drzovani zasad pestré a vyvazené
stravy, bychom mély do téla dostat
vse, co potifebujeme, v pfirozené
formé.

NADYMANI (METE-

LJ ORISMUS)- POMUZE
UPRAVA STRAVY
Nadymani a vétsi odchod vétrl
jsou v téhotenstvi Casté a mulzou
zpusobovat bolesti bricha a celko-
vy diskomfort. V zazivacim trak-
tu se hromadi stfevni plyny, coz
zpUsobuje pocit tlaku a plnosti
v nadbfisku. Strevni plyny vznikaji
v tlustém stfevé mimo jiné ze Spat-
né stravitelnych cukrd. Bakterie
stfevni mikroflory se je snazi rozlo-
Zit a pfi tom vznikd mnozstvi vodi-
ku, oxidu uhlic¢itého a u nékterych
osob také metanu. Vzduch se nam
do utrob dostdva také pri jidle ¢i
piti a jeho zdrojem mdzZou byt i sy-
cené napoje.

Co s tim? Jezte mensi porce a Cas-
té&ji, jidlo nekonzumuijte ,,za poklu-
su”, ale v klidu a dobre kousejte.
Ve spéchu spolykate spoustu vzdu-
chu a ten pak tvofi bolestivé kapsy
plynu ve vnitfnostech. Vyhybejte
se potravindm, o kterych je znamo,

l

Ze nadymaji nebo s nimi mate vy
osobné takovou zkusenost. Pomo-
ci mohou i nékterd léciva, nechejte
si pfipadné néco doporucit od své-
ho gynekologa.

STRIE (PAJIZEVKY) -

' POMUZE SPRAVNA
PECE
Jednd se o trhlinky v povrchové
vrstvé klze, které maji rdzovou
az purpurovou barvu. Nejcastéji
se objevuji v oblasti prsd, bricha,
bokl a stehen, kde se pokozka
nejvice napina.
Za vznikem strii stoji dédi¢né pred-
poklady a také snizena elasticita
a narusena struktura jemnych koz-
nich vlaken.
Vzniku strii se neda zcela predejit,
ale urcité nic nezkazite, pokud si
budete exponované partie pravi-
delné promazdvat télovym mlé-
kem. Pokud se pajizévky vytvori,
pravdépodobné se jich uz nezba-
vite. Casem ale vyblednout, trochu
se zatdhnou a nebudou tak patrné.

CASTE MOCENI -

POMUZE GYNE-
KOLOG A PRAKTICKY
LEKAR
Cast&jsi navitévy toalety jsou béz-
né v prabéhu celé gravidity, ve
druhém trimestru se situace mlze
castecné zlepsit. Zvysena frekven-
ce nutkdni na malou potrebu do-
konce mUze byt jednim z prvnich
pfiznakd téhotenstvi. Pokud je ale
moceni spojené s bolesti (palenim
¢i fezanim), mate pravdépodobné
zanét mocovych cest. Navstévu lé-
kare v takovém pripadé neodkla-
dejte.
V téhotenstvi se zvysuje latkova
vyména, roste objem télesnych te-
kutin a ledviny pracuji vykonnéji.
Kromé toho na mocovy méchyr
naléha rostouci déloha.
Jednoduse se smirte s tim, ze Cas-
t&jSi moceni k téhotenstvi patfi,
a vyhybejte se mistim a situacim,
kdy je navstéva WC problematic-
kad. Neomezujte pfijem tekutin,
jen vecer pred spanim pijte mensi
mnozstvi napoju.

Foto: Shutterstock.com
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Wjé@l/éc"k@ po miminka

Jste v olekivani velké udalosti? Jolik se tésite, aZ si domi piinesete z po-
vodnice toho malého tvewecka a cheete vse dokonale plipravit? Kdo se
v tom vsem md ale vyznat? Poradime vim.
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Mozna jste pravé odhalila dvé modré
¢arky na téhotenském testu a zaplavila
vas vina $tésti. Mozna jste okamzité vy-
razila do obchodu nakupovat dupacky,
dudliky a viechny mozné véci¢tky pro
miminko. Mozna jste naopak viechno
nechala na posledni chvili. Kazdopad-
né je potfeba se na novorozence pfi-
pravit. Po porodu budete mit spoustu
prace a szivani se s ditétem. A tak ¢im
|épe budete nachystana, tim jednodussi
bude ,,zkouska na ostro”.

Zatimco v minulosti si maminky muse-
ly vystacit se zakladnimi vécmi, dnes
mame na vybér spoustu vychytavek,
které ndm usnadni péci o novorozence.
Nemusite mit vie, ale mizete si sméle
vybrat, co je pro vas idedlni. Opravdu
neni nutné upalovat do obchodu ve
chvili, kdy jste ziskala potvrzeni, ze jste
téhotna. Zkratka nemusite Silet. Ob-
chodnici se budou snazit vam vnutit
vSechno mozné, potiebné i nepotreb-
né, bez ¢eho se v pohodé obejdete.
A vy pak v zapalu téseni se nakoupite
spoustu nepotiebnych véci. Udélejte si
nejdrive seznam, poptejte se pratel, co
se jim osvédcilo, co naopak bylo zby-
tecné. Ne vée musite mit, ne vie musite
mit nové, staci zanovni, napfiklad véci,
které brzy mohou putovat dal.

Zadné extrémy. A to ani v mnozstvi na-
koupenych vécicek, ani v dobé, kdy se
vrhnete do priprav. Nenechavejte vse
na posledni chvili. Pamatujte, Zze s po-
stupujicim téhotenstvim a zvétsujicim
se briskem budete unavenéjsi a hure

se vam bude ,béhat” po obchodech.
Nechte si radéji casovou rezervu. Vse
tak zvladnete v klidu, bez stresu. Toho
budete mit i tak dost. Nakupujte tedy
postupné, neunahlené, s rozumem. Ne-
nechte se ovlivnit emocemi a nesnazte
se vsechno strhnout najednou. Naopak.
Kdyz na vie budete mit ¢as, mlzete si
vse uzivat. Vzdyt nakupovani pro mi-
minko je bajecna zalezZitost.

Vse vam usnadni, kdyz si naplanujete,
co, kdy a za kolik. Spocitejte si, kolik
jste ochotnd a schopna do vybavicky
investovat, co musite mit a bez ¢eho se
obejdete. Udélejte si plan a systém, kdy
co nakoupite, kde to budete skladovat
atd. Jak upravite byt.

Vhodné je zadit tim nejdualezitéjsim.
Aby mélo miminko kde slozit hlavu,
abyste ho méla v ¢em prepravovat,
koupat, prebalovat... Je fajn nejdfive
poridit velké a drahé kusy, postupné
pak pokracovat k mensim a drobnéj-
$im, kterymi tfeba ony velké kusy do-
vybavite. Nejdfive tedy to nezbytné,
pokud vam pak jesté zbydou finance,
mUZzete dovybavovat.

Jak je roztomilé. Jak se nad nim roznéz-
fujeme, kdyz ho vidime ve vyloze. Ale
vézte, ze vielijaké dupacky a Saticky dé-
tatko v prvnich tydnech oblékne tfeba
jen pérkrat. Velmi rychle z néj totiz vy-
roste. Nema tedy smysl zahltit se kupou
stejné velkych oblecku.

Tady hodné zalezi, kdy se vam détatko

narodi. Zda v zimé nebo v 1été.

e LETO: cca osm az deset bodycek
s kratkym a s dlouhym rukdvem,
plus minus stejné stejné mnozstvi
dupacek ¢i teplackd, dva az ctyri
overdlky na spani, stejné mnozstvi
svetrikd, dvé bavinéné cepicky, asi
patery ponozky, kojenecké ruka-
vicky.

e ZIMA: v zimé budete potiebovat
jesté alesponi dvoje puncochacky,
kombinézu, rukavicky, dva kabat-
ky, teplejsi svetriky, salku a teplou
Cepicku.

At uz se miminko narodi kdykoliv, ne-

zbytné budou bryndacky, ty si klidné

nakupte do zasoby, budou denné hod-
né vytizené. Nakupte také bavinéné
plenky, i kdyz planujete, Zze budete na
prebalovani pouzivat ty jednorazové.

Bavinéna plenka vdm mnohdy dobie

poslouzi. Je fajn ji mit stale po ruce.

Jak oblékat miminko

Miminka se pfi spravném vyvoji rodi do
velikosti obvykle mezi 56 az 62. Nezku-
$ené maminky se casto strachuji, aby je-
jich miminko netrpélo zimou, nebo na-
opak aby se neprehfivalo. Vzdy je tedy
lepsi détatko oblékat do vrstev. Traduje
se, ze by dité mélo mit o jednu vrstvu
vice nez dospély c¢lovék.

V idedInim pripadé bude miminko dlabat
materské mléko. Ne vzdy je to ale moz-
né. A ne vzdy Ize jednoduse kojit. | ma-
minka, kterd koji dobre, by méla myslet
na pomocniky, které ji v mnohém ulevi.
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Vyjimecéné Cisarsky

efektivni fez

kontrola tlaku umoznuje komfortni
odsavani v pololezici poloze

3D trychtyr

- nejblizsi prirozenému kojent

Expert 3D "0
Odsavacka materského mléka

Znacka LOVI doporucuje kojeni jako nejzdravéjsi formu vyzivy ditéte. Alternativni
formy krmeni ditéte vzdy konzultujte s Iékarfem, porodni asistentkou nebo Iékarnikem.
Pristupte k nému pouze v pfipadé, pokud kojeni neni mozné nebo je nedostacuijici.

www.lovibaby.com
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e  Kojici polstar — usnadni vam kojeni,
nabidne pohodli vdm i miminku.

¢ Kojici podprsenka — Zenska nad-
ra jsou velmi citlivd a v dobé pred
porodem i v dobé kojeni je citlivost
pfimo extrémni. Kojit s bézenou
podprsenkou je velmi nepraktické.
Usnadnéte si praci specidlni koji-
ci podprsenkou. Byvaji bez kostic,
umi tézka prsa podepfit a co je
hlavni, l1ze odklopit kosicek, takze
odhali prso, aniz byste ji vysviékala.

e Vlozky do podprsenky - vyuzije-
te je hlavné v prvnich tydnech po
porodu. Absorbuji odkapavajici
mléko. Ochranite tim své obleceni
pred skvrnami. Na vybér mate jed-
norazové i pratelné. Vlozky lze na-
hradit sbéraci mléka. Zalezi na vas,
co vdm bude pohodIngjsi.

e Odsavacka - mate vice mléka,
nez vase miminko zvladne stravit?
Nebo se nedokdze prisat k prsu?
Pak vdm pomUze odsavacka, kte-
ré ulevi napjatym prstim a diky niz
odsajete mléko do zasoby.

e Krém na bradavky - tyto mas-
ticky pusobi hojivé na rozdrasané
a bolavé bradavky. V obdobi koje-
ni budou vase bradavky extrémné
zatézovany, mohou popraskat, bo-
let. Specidlnimi krémy je zklidnite
a ochranite.

¢ Caje -sbylinkami v této dobé opa-
trné. Ale specidlni ¢aje podporujici
kojeni se vdm mohou nyni hodit.

e Lahvi¢ky - pokud nekojite, po-
tfebujete alespori dvé lahvicky na
mléko. V kazdém pripadé budete
potfebovat lahev na ¢aj a savicky.
Téch si nakupte vice, abyste méla
i nahradni.

e Sterilizator - v minulosti mamin-
ky pouzité lahve vyvarely. Dnes je
jednoduse muzete vlozit do steri-
lizdtoru. Kromé lahvicek sterilizuje
i dudliky, kousatka apod.

e Ohfivac¢ lahvi - stejné tak vam
ulevi v praci ohfiva¢ lahvi. Mléko
ohreje na idedlni teplotu, aniz by
znicil potfebné Ziviny.

Asi mate predstavu, zda pojedete na
viné eko a budete preferovat pratel-
né bavinéné plenky a kalhotky, nebo
si zjednodusite praci jednorazovymi.
Ve vybavé prebalovacich vychytavek

hodné zalezi na prostoru, ktery mate
k dispozici.

Prebalovaci pult - samoziejmé
Ze lze prebalovat miminko na sto-
le, ale prebalovaci pult, mate-li ho
kde umistit, vdm praci usnadni.
Idedlni je mit ho pfimo v koupelné
¢i v détském pokoji nebo v lozni-
ci, zkratka tam, kde dité nejcastéji
prebalujete.

Podlozka - nechcete-li pfimo pult,
kupte si tfeba jen prebalovaci pod-
lozku, kterou muzete sbalit i na
cesty.

Plenky - pocitejte s tim, Ze den-
né budete potiebovat Sest az osm
kust prebalovacich plenek.

Krém na opruzeniny - citlivou po-
kozku miminka ochrani pred nad-
mérnou vlhkosti a opruzeninami.
Méla byste ho mit stéle k dispozici.
Vihcené ubrousky — i ty budete
mit neustale po ruce. Ovsem vy-
birejte pouze ty neparfémované,
ur¢ené pro miminka, abyste mu
nezpusobila alergickou reakci.

Pro nékoho obdvana, pro nékoho milo-
vana procedura. | tady se vyplati inspi-
rovat a zjistit, co vdam bude vyhovovat.
Drive existovala jedina cesta, dnes vam
muze zamotat hlavu Siroky vybér.

Vana - nechcete-li investovat
a mate doma vanu, i v ni Ize kou-
pat miminko. Neni to ale zrovna
bezpecné. Nutna je v takovém pfi-
padé ochranna podlozka.
Klasicka vanicka - Klasika, kte-
rou zname ze svého détstvi. Do
vani¢ky vlozite podlozku, ktera
zajisti, aby miminko nesklouzlo do
vody. V dnesni dobé muzete vybi-
rat z rGznych typG vanicek, mivaji
ergonomicky tvar, jsou i protisklu-
zové a nékteré maji i Spunt na vy-
pousténi vody.

Kyblik - momentalné se do popre-
di dostava koupani v kbeliku, ktery
simuluje prostor v matciné déloze.
Dité se diky tomu citi v bezpedi. Vy-
uzijete ho cca do pul roku zivota
détatka.

Teplomér - jakd ma byt spravna
teplota vody? Méte strach, ze détat-
ko opafite, nebo mu bude chladno?
Teplota vody by méla byt kolem 37
stupnid. Teplomér vas zachrani.

-

Y

Zinky - poridte si alespori dveé.
Jednou budete miminku otirat ob-
licej, druhou pak télo.

Sampén, mydlo - vybirejte jedi-
né ty uréené pro miminka.

Karta¢ - kupte si jemny détsky
karta¢ pro myti vlaska.

NGzky - tohle je snad nejnepfi-
jemnéjsi a nejobdvanéjsi proce-
dura - stfihani nehtikd. Zaoblené
nlzky patfi do vybavicky.

A jdeme na kuté. Miminko prospi vétsi-
nu dne a aby bylo spokojené, potiebuje
k tomu kvalitni vybavu.

Postylka - zdkladnim parame-
trem je bezpecnost. Dulezité je,
aby byla také pohodIna a i pro vas
praktickd. Postylky sezenete vyro-
bené ze dreva, jsou odolné, dlou-
ho vydrzi, ale sdhnete hloubégji do



kapsy. Textilni postylky jsou fajn,
pokud cestujete a potfebujete ji
premistit. SeZenete rdzné typy,
napftiklad pevné boc¢nice, vyndava-
ci bocnice, stahovaci boc¢nice, ale
i polohovaci dno...

Kolébka - postylku lze nahradit
kolébkou. Vyhodou je, Ze jemnym
kolébanim détatko uspite. Na dru-
hou stranu pocitejte s tim, Ze je to
opravdu jen pro prvni mésice, do-
kud se miminko nezac¢ne zvedat.
Matrace - tady pozor. Na matraci
rozhodné nedetfete. M4 vliv nejen
na kvalitu spanku, ale na cely vyvoj
patere. Méla by byt pfimérené tvr-
da a hlavné prodysna.

Chranic - chrani¢ matrace oceni-
te, kdyz se vase détatko pomodi.
Chrani¢ zabrani prosaknuti do
matrace.

Chuavicka - usnadni vam praci

v tom, Ze nebudete muset neusta-
le béhat do détského pokojitku
zjistovat, co vase miminko provadi.
A tak ho nebudete vyrusovat tfeba
pfi usinani. Chdvicka vam prozradi,
zda nepldace, zda spinka, pripadné
Ize sehnat videochuvicku, na které
miminko vidite.

Monitor dechu - pohlidd mimin-
ko, zda dycha. Upozorni vas, kdyz
dojde k nahlé zastavé dechu, coz
mUze za nahlé umrti miminka. Vy
tak zUstanete v klidu a détatko
v bezpecdi. Nékteré pojistovny vam
na monitor dechu dokonce poskyt-
nou pfispévek.

Povleceni — méla byste mit ale-
spori jedno nahradni povleceni,
abyste mohla jedno prat a susit.
Zavinovacka - miminka je maji
réda a dobfe v nich usinaji. Dité
sesnérované do zavinovacky se citi

bezpecné a je mu teplo jako v ma-
minciné brisku.

¢  Hnizdecko - v ném se bude mi-
minku bajecné odpocivat. Mizete
ho prenést i do kocarku, na zem,
nebo vedle sebe do postele.

NAKRMIT

Spravna skladba jidelnicku miminka je
klicova pro jeho zdravy rust a vyvoj. Za-
timco kratce po narozeni je dostacujici
kojeni, ve véku od ctyr, péti mésicl je
vhodné zadit s pfikrmovanim. V jakém
obdobi a co do jidelnicku détatka pfri-
fadit? A mize vase miminko kravské
mléko?

0 az 4 mésice?

Pokud dité pIné kojite, coZz je samo-
zifejmé to nejlepsi, neni tfeba jej prikr-
movat. Mate-li vsak s kojenim potize,
muzete dité dokrmovat plné adapto-
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vanym mlékem. Ta podavdme z ldhve s
tzv. savickou. Pokud viak miminko jen
dokrmujete a je tedy stale jesté koje-
no, podavejte pocatecni mléko napf. na
1Zi¢ce ¢i stiikackou, aby se upIné neod-
stavilo od materského mléka. Vzdy je
dobré konzultovat vybér umélého mlé-
ka s détskym lékarem.

4 az 6 mésicu?

V tomto obdobi se doporucuje u plné
kojenych i nekojenych déti zacit s pfi-
krmovanim nemlécnych potravin v obé-
dové porci. Jako prvni mUzete vyzkou-
Set bramboru uvarfenou v kojenecké
vodé rozmixovanou na kasi, o tyden,
dva pozdéji k ni mdzete pfimichat roz-
mixovanou uvarenou mrkev, brokolici
nebo malé mnozstvi drlbeziho ¢i kra-
licthho masa. K vecefi mUzete miminku
nabidnout nékolik Izi¢ek ryZzové nebo
obilninové kase. Pokud bude zelenino-
vé pokrmy dobfe snaset, je mozné zacit
poddvat k dopoledni svaciné ovocné
pyré.

7 az 9 mésicu?

Matefrské ¢i kojenecké mléko stéle tvori
nezbytnou slozku jidelni¢ku. Pro déti
od ukonceného 6. mésice existuji spe-
cidlné pfipravend pokracovaci mléka
inspirovana mlékem matefskym, ktera
jsou pfipravena pro zvysené nutri¢ni
potreby déti v tomto véku. V zavislosti
na mnozstvi prikrmd by dité mélo kaz-
dy den vypit asi 750 ml mléka plus dal-
i tekutiny. Nejvhodnéjsi je kojenecka
voda, ovocné caje ¢i Stavy pro kojence.
Po sedmém mésici véku ditéte mizete
pomalu vyzkouset prvni opravdickou
snidani, napfiklad détskou kasi s oves-
nymi vlockami. Ke svaciné, jak dopo-
ledni, tak odpoledni, je idealni détska
ovocnd presnidavka nebo bily jogurt s
rozmackanym bananem, k obédu ze-
leninovo-masovy pokrm. K prvni vecefi
pfipravte obilnou nebo mlécnou kasi,
ke druhé vecefi nabidnéte miminku ko-
jeneckou vyZivu nebo materské mléko.

Prochdazky, vylety, cestovani autem. To
vse vas Cekad a s tim i spousta dobro-
druzstvi a radosti.

e Kocarek - vybér kocarku vam
asi zabere nejvic casu. Na trhu je
spousta typG i znacek. Tady je dU-
lezité uvédomit si, jak ho budete

vyuzivat. Zda hlavné na cesty po
mésté nebo do pfirody, zda jste
sportovni typ, ktery hodla i s mi-
minkem vyrazet do terénu. PFi-
padné koupite dva kocarky, nebo
zvolite dvoj ¢i trojkombinaci? Za-
jimejte se, jak je kocarek hluboky,
zda ma nastavitelnou vysku madla,
coz vam umozni manipulaci s nim.
Doporucujeme odpruzena kola,
kterd ocenite na nerovném povr-
chu. | primér kol vybirejte podle
toho, jak budete kocarek vyuzivat.
Nezapomerite zkontrolovat, jakym
disponuje uloznym prostorem, jak
Ize manipulovat s opérkou, stris-
kou, zda a jaké jsou popruhy atd.

e Autosedacka - tady rozhodné
nesetfete. Bezpecnost je na prv-
nim misté. Vzdy je dobré koupit
novou, nez ji podédit po kamara-
dech. Nemusite si tak v§imnout, Ze
je poskozena. A muze to stat Zivot
vaseho ditéte.

¢ Nositko - nékdo uprednostriuje
noseni détatka v Satku nebo er-
gonomickém nositku. Hodi se pfi
pobytu v pfirodé, dostanete se na
mista, kam vam jsou cesty kocar-
kem zapovézeny. Malé miminko
vsak potrfebuje dostate¢né mékké

nositko. Pro novorozence jsou
tedy nejvhodnéjsi satky.

e Plasténka a sitka — nezbytna vy-
bava, abyste mohla ven i pres roz-
mary pocasi.

¢ Rukavnik - ten ocenite hlavné vy,
kdyz budete chodit v zimé na pro-
chazky.

Asi se tomu nevyhnete. Miminka casto
trapi rzné neduhy a nemoci. Budte na
to vybavena dokonalou lékarnickou.

e Teplomér - teploméry se vyrabé-
ji dotykové, které méfi teplotu na
riznych mistech téla. V podpazi,
v zadecku ¢i pod jazykem. Neni to
vsak pfili§ pohodiné. PohodInéjsi
jsou bezkontaktni teploméry. Jsou
spolehlivé a sta¢i namifit na celo
¢i na spanek nebo na ousko a za
sekundu mate vysledek.

e Odsavacka hlent - prace s odsa-
vackou budete mit na dennim po-
radku. Zejména vam bude dobrym
spole¢nikem pfi rymé miminka.

e Rektalni rourka — miminku ulevi

od zarazenych prdikd, které trapi
hlavné novorozence. Méjte ji stale
po ruce.

¢ Léky na snizovani teploty - po-
radte se s lékarem ¢i lékarnikem,
jaké zakoupit, zda ¢ipky, sirup atd.,
a kdy je pouzivat.

e Gazové ctverecky a lih — tim bu-
dete osetrovat pupik

Tasku do porodnice je dobré sbalit klid-
né i dva mésice predem. Jen at je pfi-
pravena. Co by méla obsahovat?

Pro maminku

e Jednorazové kalhotky (cca 8ks),
které budete potrebovat po porodu

e  Pantofle, Zupan

e Gumové zabky do sprchy

e Nocni kosile — pohodIna, nejlépe
rozepinaci

e  Kartacek a pasta na zuby, Sampon,
mydlo, krém (neparfémovany)

e Dva rucniky

e  Kojici podprsenka, vlozky do pod-
prsenky

e  Krém na bradavky

e Nafukovaci kruh - ulevi vdam po
porodu, abyste se mohla posadit

e  Hreben

e Nabijetka mobilu, notebooku atd.

Dokumenty:

e  Téhotensky prikaz

e Obcansky pruakaz

e  Karticka zdravotni pojistovny

e Oddaci list

e Rodné listy

e  Pripadné doklady o urceni otcovstvi
e  Porodni plan

Pro miminko

e  Plenky o velikosti 1

e Dupacky

e  Ponozky

e bavinéné rukavicky

¢ Cepitka

e  Zavinovacka

e  Pfipadné dudlik a dle pocasi i sve-

trik

e  Latkové plenky

e Jemnd osuska

e Vlh¢ené ubrousky

e Zinka

e olejicek, krém na opruzeniny
Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com
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Mustela

Péce pFirodniho puvodu pro celou rodinu,
pro déti od narozeni, ktera je Setrna k nasi planeté
a zaroven pecuje o vSechny typy pokozky.

‘hp.DE 7% Entreprise

(1 ®

Certifiée

Pecujeme o pokozku déti a maminek jiz od roku 1950.

www.mustela-lekarny.cz / [ £) @mustelaczsk



Dité a hia

Détstvi je obdobim, na néjz my dospéll vzpominame s jiston davkon
nostalgic. Celé dny stidvené v pokojickn se stavebnici nebo venku
na piskovisti, diky nimz clovék vypusti veskeré stavosti, by si chtél
znovu uZit asi kaZdy. Pro dité ale neni hia jen tak néjakou zibavon.
Pozndvd diky ni svét kolem, a piedevsim samo sebe.
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Podle psychologUl je pro dité hra néco
podobného jako pro dospélé jejich za-
méstndni. Je to cesta, jak se sebereali-

zovat, rozvijet a souc¢asné hodnotit své
vlastni schopnosti. Dité pomoci hry po-
znava samo sebe a buduje si zaklady,
jez ovlivni cely zbytek jeho Zivota. Uci
se ale vnimat i svét kolem, poznavat
ho a resit nejriznéjsi problémy, které
pfindsi. A co by vds mozna ani nena-
padlo, pravé hra ma vliv i na utvareni
citového pouta a rozhoduje o tom, jak
bude dité v budoucnu schopné nava-
zovat lidské vztahy.

Hra je mimoradné dulezitd i pro cely
nervovy systém, a zejména pak pro mo-
zek ditéte, ktery se po narozeni stale
vyviji. Mezi nervovymi burikami teprve
postupné vznikaji spojeni neboli neu-
rony, jejichz formovani podporuje pra-
vé hra. A pravé dostatek nejriznéjsich
podnétud je zcela nezbytny pro zdravy
détsky vyvoj. Bez nich mlze naopak
dojit k opozdéni, které v extrémnich
pfipadech muze vést az k zaostalosti
(tj. dité uz nikdy nedozene to, co se po-
tfebovalo naucit).

Hrani dité vnima stejné jako jakou-
koliv jinou cinnost ve svém Zivoté. Je
pro néj tedy srovnatelna s jezenim ¢i

koupdnim. Zatimco nékteré hry slouzi
k osvojovani si a procvi¢ovani rlznych
dovednosti, jiné se zase zaméfuji na
rozvoj intelektu ¢i pohybového apara-
tu. Vhodnymi ¢innostmi si dité osvo-
juje jemnou motoriku, uci se orientaci
v prostoru nebo tfeba rozviji svou pa-
mét, a jesté navic odhaluje své zajmy
a talenty, které pozdéji ovlivni i jeho
vybér povolani.

Ze vam pocasi zrovna nepfeje, a nemu-
Zete tak s détmi o vikendu vyrazit na
vylet? Premyslite, co pro né pfipravit,
aby se za nepfiznivého pocasi doma
nenudili? Jednou z nejoblibenéjsich
kategorii her, které zabavi celou rodi-
nu, jsou spolecenské hry. Univerzalni
vék, kdy s nimi zacit, neexistuje, zalezi
na konkrétni hre, protoze pravidla lec-
kdy pochyti uz ty nejmensi déti. Diky
spole¢enskym hram se zabavnou for-
mou leccos dozvi a naudi, potrénuji si
pamét, mysleni i soustfedéni, a kromé
své fantazie budou rozvijet i mezilid-
ské vztahy.

S détmi v kojeneckém véku muzete
vyzkouset tfeba oblibené schovava-
ni za rucicky a nasledné vykouknuti.
Jakmile bude ditko o néco vétsi, pri-
chazi na rfadu vkladani tvara do otvo-
rli, pfifazovani stejnych barev k sobé,
jednoduché labyrinty a podobné. Vse
ale velmi zavisi na konkrétnim ditéti,
protoze se kazdé rozviji jinou rychlos-
ti. Jakmile uz ale jevi zajem o spolec¢-
nou hru, umi komunikovat s okolim
a je schopné chdpat pravidla, mazete
s nim postupné zacit s rznymi spole-
c¢enskymi hrami.

Nejjednodussimi hrami, které zabavi ty
nejmensi déti, jsou kromé jiz zminéné-
ho pfifazovani také pexeso nebo domi-
no. Zezacatku je vhodné pouzit z celé
sady pouze nékolik kosti¢ek/karticek
a postupné je pridavat, aby dité nebylo
zahlcené a nemélo pocit, Ze danou si-
tuaci nezvlada. Mnoho klasickych her,
jako je Clovéée, nezlob se, uz dnes na-
vic seZzenete i ve varianté pro nejmensi
déti, které jesté neuméji pocitat (misto
Cisel vyuzivaji obrazky ¢i barvy).

K rozvoji jemné motoriky a soustredé-
ni se pak hodi rizné balancni hracky,
které stavite na sebe a nesméji se vam
zhroutit. Pfikladem jsou tolik oblibené
drevéné kostky, z nichz dité stavi ko-
min nebo hrad. Skvélé je dale poznava-
ni pomoci hmatu, pfi némz jsou rtzné
predméty ukryty v sacku. Mensi déti
mohou véc nejprve vyndat, podivat se
na ni a zkusit ji nejen pojmenovat, ale
i popsat, jak vypada (barva, tvar apod.).

Kdo by nemiloval karty. Napfriklad cer-
ného Petra nebo kvarteto zboznuji
nejen malé déti (jsou vhodné cca. od
tfi let), ale jsou oblibené napfi¢ celymi
generacemi. Karty navic nemusite hrat
jen doma, ale mulzete si je brat vSude
s sebou, at uz se chytate na chatu, nebo
k mofi. Kromé mirného napéti a porad-
né davky legrace na déti pfi hrani karet
¢eka i osvojovani si novych schopnosti
a zdokonalovani jiz nabytych doved-
nosti — postiehu, soustfedéni, paméti Ci
logického uvazovani a matematickych
schopnosti. A navic, karty mizete vyu-
zit i ke stavéni pyramidy, které kromé
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OBCHODNI MANAZER?

Hleddate prdci, kterd vas bude napliovat
a zAroven pfinese nadstandardni prijem?

Stante se posilou Nnaseho olbchodniho tymu,

Vice informaci na
www.inpg.cz

IN publishing group s.r.o. | Boleslavka 139 | 25001 Stard Boleslav

email: novakova@inpg.cz | tel.: /75 776 690
INZERCE

OZP ordinuje svym malym pojisténciim more,
na které prispiva az 16 000 korun!

Proslulé 1é¢ebné Gcinky slané vody a vzduchu si dokaZou poradit s mnoha zdravotnimi neduhy. A protoze
Oborova zdravotni pojistovna (OZP) mysli i na zdravi svych malych pojisténct, kaZzdoroéné détem

od 7 do 15 let — napf. s respira¢nim, alergickym ¢i koZznim onemocnénim, ale i s problémy pohybového
aparatu (napf. skoliézou, poruchou dynamiky a statiky apod.), pfispiva na ozdravné pobyty aZ nékolik
tisic korun.

Zaénéte si s OZP, ziskejte slevu 30% a dopfejte svému ditéti zdravi vylovené z moie. Necekejte
na posledni chvili, pfihlasky k ozdravnému pobytu i k OZP je mozné pravé ted podavat jen do 31. 3. 2022
na: www.chcidoozp.cz.

Hotelovy komplex LUKA na ostrové Dugi Otok v Chorvatsku si béhem 15 dni zamiluji vS§echny déti,

a to nejenom diky oblazkovym plazim, prizra¢né vodé, ale hlavné pro sportovni i kulturni vyziti a skvélou
kamaradskou atmosféru. Kromé zdravotné rehabilitaéniho programu se tak mohou tésit na mnoho
nezapomenutelnych zazitkd.

A védéli jste, ze OZP v leto$nim roce planuje pFispét na preventivni programy svych klientu nejvyssi
&astkou ze vsech zdravotnich pojistoven v pfepoctu na jednoho pojisténce. Ktery si vyberete vy?
Pro vice informaci navstivte www.ozp.cz. nebo kteroukoliv z pobocek OZP.

Terminy turnust Cena za pobyt ditéte/pojisténce OZP v K& Sleva15%* | Sleva30%** | Sleva45%***
21.6.-7.7.2022 13.000,- 11.050,- 9100, 7150,-
5.7.-21.7.2022 16.000,- 13.600,- 11.200,- 8.800,-
19.7.-4.8.2022 16.000,- 13.600,- 11.200,- 8.800,-
2.8.-18.8.2022 16.000,- 13.600,- 11.200,- 8.800,-
16.8.-1.9.2022 13.000,- 11.050,- 9.100,- 7150,-

https://www.ozp.cz/benefity/ozdravne-pobyty-v-chorvatsku
B
z“\\'\'[\:‘\b
*Dité pojisténé u OZP od 1. 1. 2020 ziska slevu 15%

**QOba zakonni zastupci, pfip. samozivitel/ka pojisténi u OZP nejpozdé&ji k 1. 7. 2022 L l ‘ JMHWH N
(pihlasku je nutné podat do 31. 3. 2022) 30% L ,LLV 1 L
***PFi spInéni obou uvedenych podminek je maximalni sleva 45%
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trpélivost vyZaduje i koordinaci pohybU
a jemnou motoriku.

CTENI MILUJI CELE
GENERACE

Cteni knizek je skvélou spole¢nou ak-
tivitou, at uz béhem dne, nebo vecer
pfed spanim. Prohlubuje pouto mezi
ditétem a rodi¢em a u¢i dité komuni-
kovat o tom, co pravé slysi. Navic stimu-
luje jeho mozkové buriky, a dokonce
ovliviiuje jeho budouci intelektudIni
uroven, i kdyz je zatim Uplné malinké.
Podporuje kreativitu, zvidavost a pred-
stavivost ditéte, které se snazisi v hlavé
vybavit rlizné situace, mista nebo cho-
vani danych postav, u¢i ho zakladnim
hodnotam, jako jsou dobro a zlo, em-
patie ¢i zodpovédnost, a navic rozsifuje
jeho slovni zasobu.

EOBAVi | OBYCEJNE
CINNOSTI

Zkuste udélat zabavu i z obycejnych
kazdodennich aktivit, jakymi je tfeba
uklid domacnosti. Pokud nevite, jak
déti prinutit k tomu, aby se naucili
udrzovat poradek v pokojitku, zahraj-
te si s nimi Tornado. Nafidte si budik
nebo kuchyriskou minutku na dobu 15

minut a za pokfiku , pozor, je tu torna-
do!” odstartujte velkou hru na uklid.
Kazdé dité musi v ten moment zacit
sbirat pohozené véci ze zemé, rovnat
je v policich a tak podobné. Cilem je
uklidit co nejvice véci do chvile, nez
budik zazvoni.

RECYKLACNI TVORENI

Urcité uz jste se nékdy zkouseli za-
myslet nad tim, jak zuZitkovat tridény
odpad. Pravé staré krabice, rulicky od
papiru, PET lahve nebo kelimky od
jogurtu mohou poslouzit jako skvéla
vychozi surovina pfi domacim tvoreni.
Popustte uzdu své fantazii, pfipadné
hledejte inspiraci na Instagramu ¢i Pin-
terestu, vezméte do ruky nuazky, lepi-
dla, provazky a dalsi pomlcky, a dejte
se s détmi do dila. Z rulicek od papiru se
da vytvorit treba koruna pro malé prin-
cezny, auticko pro kluky, hrad s rlizny-
mi prUjezdy a prekdzkami, nejrizné;si
pohadkové figurky, ale klidné i krmitko
pro ptacky.

Plastové kelimky od jogurtd muzete,
podobné jako ruli¢cky od papiru, pou-
zit k vyrobé rznych figurek a podob-
né, ale stejné jak se vyborné hodi i pro

hry s vodou. At uz v koupelné ve vané,
nebo na zahradé v bazénku. Jednou
z moznosti je nalit si vodu do dzba-
nu, pomalu ji lit do bazénku a nechat
dité, aby ji zachytavalo pomoci kelim-
ku. Dalsi hra spociva v tom, Ze se dité
snazi prelévat vodu z jednoho kelimku
do druhého a pri treti hie funguje keli-
mek jako sprcha pro koupaci kachnicky
a dalsi podobné hracky.

VYU2ITI"PR°I'RODNI'CH
MATERIALU

At uz jsou détem dva roky, nebo pét let,
tvoreni z pfirodnich materidld je bude
rozhodné bavit. O to vic, kdyZ si na pfi
prochdzce samy nasbiraji. Nemusite pfi-
tom cekat az na podzim, kdy se zacina
zbarvovat listi a zraji jablka nebo kas-
tany. Z malych vétvicek, Sisek a kolecek
dreva se daji tvofit krdsné postavicky
a z mechu a kaminkl si zase s détmi
mUzete vytvofit zahrddku v kvétinadi.
Listy rGznych tvard pak poslouzi ne-
jen k dozdobeni postavicek z 3isek, ale
i jako tiskatka nebo pomdcka k obkres-
lovacim kouzltm.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Zanét mocovijch cest \
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Infekce mocovijch cest jsou po zdnltech dijchacich cest duthon
nefjeastéjsi infekct. Zanéty mocovijch cest prodeli alespon jednon
6ehem svéhe Zivota aZ jedna polovina Zen. Vzhledem k Castému
vifskytu nemoci by o ni melmit kazdy clovek zakladni povédomi,
aby védel, kde md hledat pomoc. Pii LéC6é mocovijch cest se nej-
Casteji uztvaji wizné typy antibiotik, které musi urologové po-
davat citlivé s ohledem na vziuistajict antibiotickon ‘ezistenci.
Jejimu vznikn mohou piispet i nekteil pacienti, pokud podcerinji
dopo'uucené Lécebné wezimy.
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S infekci dolnich mocovych cest se ale-
spon jednou za Zivot setka témér po-
lovina zen. U muzld se objevuji méné
Casto, priblizné jen u kazdého patého.
Vys3i vyskyt nemoci u Zen je dan prede-
vsim anatomickou stavbou mocovych
cest. Zeny maji oproti muzdm kratsi
mocovou trubici, kterd je navic umis-
téna v blizkosti gynekologickych cest
a konecniku. To vie usnadriuje vstupu
infekce do mocového traktu. Nejcas-
téjsSim plvodcem zanétl je bakterie
Escherichia coli, kterd je béZznou sou-
Casti normalni stfevni mikrofléry.

INFEKCE MOCOVYCH CEST
— VICE NEZ JEN ,,ZANET
MOCAKU"

Nejcastéjsim typem zanétu mocovych
cest je zanét mocového méchyre. PU-
vodci byvaji obvykle bakterie obyvajici
stfevni trakt, mohou to byt také sexu-
alné prenosné bakterie, a zcela vyji-
mecné i viry. Typicky se objevuje pale-
ni, fezani pri moceni, pocit netplného
vymoceni, moceni po malych porcich,
nuceni na moceni, bolesti v podbfisku.
Mo¢ muze byt zkalend, s primési krve
a mlze zapachat.

Pfi komplikovanéjSim prabéhu muze
nemoc doprovazet i zvySena teplota
a celkova unava, které znamenaji roz-
sifeni infekce smérem do ledvin. Infekci
ledvin vyvoldvaji nejcastéji pravé vze-
stupné se Sifici bakterie z mocového
méchyre.

U muzU se setkdvdme se samostatnym
zanétem mocové trubice, ktery zpUso-
buji hlavné u mladsich muzl sexudlné
prenosné bakterie. U muzi maze zanét
postihnout i prostatu.

ANTIBIOTIKA - LECBA

ZADANA | ZATRACOVANA

Pri kazdé infekci mocovych cest musi
pacient dodrzovat zvyseny pitny rezim,
sloZzeny predevsim z vody, slabého caje
a minerélky. Clovék by mé&l denné vypit
tolik, aby vymocil 2,5 litru moce za 24
hodin. Dale by mél dodrzovat klidovy
rezim, spradvné provadét intimni hygie-
nu atd. ,, Zaklad léc¢by u vétsiny zanéta
mocovych cest predstavuji antibiotika.
Ta se casto nasazuji naslepo podle oce-
kavaného ucinku vzhledem k nejcastéji
se vyskytujici bakterii v dané oblasti.
Davka Iéku se pak prizptisobuje hmot-
nosti pacienta,” popisuje MUDr. Kate-

fina Bartonickova z Urologické kliniky
FN v Motole.

Pfi 1é¢bé zavaznych pripadd kompli-
kovanych infekci ledvin mohou urolo-
gové zvolit taktiku tzv. fokusace, tedy
lé¢bu zahajit kombinaci antibiotik, aby
maximalné pokryli spektrum moznych
pUvodcd. Podle vysledkd kultivace se
pak vybér preparatl zuzi na jedno az
dvé antibiotika dle potreby, pfipadné
se lécba dale upravi.

U pacientek s pretrvavajicimi a opaku-
jicimi se infekcemi mocovych cest mo-
hou urologové pfistoupit k dlouhodo-
bé nizkodavkované |écbé antibiotiky.
Jejim cilem je po aktivnim zvladnuti
zanétu zamezit dalSimu vzplanuti za-
nétu a soucasné pacientce podavat
dalsi podplrnou lé¢bu s cilem navodit
pUvodni obranyschopnost sliznic moco-
vych cest.

V posledni dobé, kvuli stale ¢astéjsimu
uzivani antibiotik, vznikaji na bézna
antibiotika rezistentni a agresivnéjsi
kmeny bakterii. Proto je vhodné dbat
na zodpovédny pfistup k lé¢bé infekci
mocovych cest. A pokud je to mozné,
pfi komplikovanych infekcich jejich léc-
bu prfesunout hlavné do rukou specia-
listy, urologa. ,, Antibiotika by se neméla

Jak infekci predejit?
Zde je par rad, jak vyskytu tohoto one-
mocnéni predejit:

Dodrzujte pitny rezim (2-2,5 litru
denné, v Iété a pri fyzickych akti-
vitach je nutny zvyseny pfijem tekutin)

Vyvarujte se rizikovému sexualni-

mu chovani (Casté stridani sexudl-
nich partnerd, nechranény a analni sex
riziko zvysuje)

3 Upravte svUj jidelni¢ek (pfemnoze-
ni bakterii zabrariuje zejména bru-
sinkova stava a dalsi potraviny obsahu-
jici brusinky, vitamin E a C a ¢esnek)

Chodte pravidelné na toaletu (za-
drzovani modi pravdépodobnost
nemoci zvysuje)

5Vyvarujte se prochlazeni (hlavné
v oblasti nohou a panve, nesedejte
na chladné povrchy, pozor na hola zada
¢i bricho)

6Dodr2ujte hygienu (po pouziti to-
alety je dllezité se utirat smérem

dozadu, pravidelné

pfi menstruaci

nasazovat zbytecné jako léky proti
bolesti a pri teploté nejasného puvo-
du. Pacienti by pak méli v¢as konzulto-
vat problém s urologem,” upozornuje
MUDr. Katefina Bartonickova.

mérite tampony a vlozky, mérite pravi-
delné rucniky, pred a po pohlavnim sty-
ku si odskocte na malou, riziko zvysuji
tanga)

Foto: Shutterstock.com
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«Vyplachnout” bakterie vétSinou nestaci!

Zanéty mocovych cest jsou Castym a nepfijemnym onemocné-
nim urogenitalniho traktu a trapi Zeny i muZe. U Zen je vzhle-

dem k anatomické stavbé mocového ustroji toto onemocnéni

mnohem castéjsi. Ke vzniku onemocnéni casto pfrispivaji i vnéj-
§i faktory, jako je cévkovani, radioterapie, prochlazeni a dalsi,
ale také vyskyt jinych onemocnéni, jako napfiklad cukrovka
nebo snizend odolnost organismu. Nejéastéjs$im pivodcem
zanéti modovych cest jsou bakterie Escherichia coli, Proteus
a Pseudomonas aeruginosa.

Zanéty mocovych cest se ¢asto opakuji, protoze po prodélanych
zdnétech dochézi bohuzel ke zméndm na sliznici mocového
Ustroji a na postizenych sliznicich se bakterie Iépe uchyti. Az
80 % zen, které prodélaly 2 a vice infekci mocovych cest, prodé-
laji znovu dalsi onemocnéni.

Bakterialni biofilm

Néktefiplvodciurogenitélnichzanétdjsouschopnivytvaretavelmi
dobte fungovat v takzvaném ,biofilmu”. Zivot v biofilmu pfi-
nasi bakteriim fadu vyhod, mezi néz patfi i zvySenad odolnost
vidi antimikrobidlnim latkam, tedy i vici antibiotikim. Biofilmy
jsou slozité struktury, v nichz mohou zit bakterie jak jednoho,
tak i vice rdznych druhd. Maji rdzné funkce a také mezi sebou
komunikuji pomoci chemickych signald. Jednotlivé bakterialni
kolonie i samotny biofilm je chranén specialni tekutinou, ktera
se nazyva ,matrix”. Obsahuje fadu chemickych latek a ma za

K lécbé zanétl mocovych cest

anephron®

silou 3 extraktt
muze ulevit jiz

od prvnich pfiznak

/3 akutnich

/3 opakuijicich se

)9 jako doplikova lécba,
napft. k antibiotikiim

Paleni pfi mocéeni? Casté nuceni? Bolest pFfi moceni?

Ukol chranit spolecenstvi pred vnéjsimi vlivy: pfed antimikro-
bidlnimi latkami, UV zafenim, zménou pH, osmotickym $okem
a dehydrataci.

Takto organizované a chranéné bakterie opravdu z mocové-
ho ustroji vypléchnout nelze.

Jak na né?

Existuji latky rostlinného pivodu, které dokazi rozvratit fungovani
biofilmunazakladéznemoznénikomunikacemezijednotlivymibak-
teriemi. To nakonec vede k selhani ochrannych systém biofilmu.
Takovou latkou je napriklad kyselina rozmarynova.

Canephron

Zemézlu¢, libecek a rozmaryn. Jejich kombinace, respektive
kombinace v nich obsazenych Géinnych latek véetné zminéné ky-
seliny rozmarynové, je tou spravnou volbou k [é¢bé jak akutnich,
tak i opakujicich se zanétl mocovych cest.

Canephron Ize uZivat samostatné nebo i vkombinaci's antibiotiky.
Canephron mlze pomoci ulevit jiz od prvnich nepfijemnych
a bolestivych pfiznakd infekce.

Canephronobalenétabletyjekdostanibezreceptuvlékarné. Vice
informaci si mlzete predist na www.canephron.cz.

Lék k vnitrnimu uziti. Ucinnymi slozkami jsou vytazky z nati zemézluce, kotene libe¢ku a listli rozmarynu. Pred pouzitim si peclivé prectéte pribalovy
letak. Pouziti tohoto tradi¢niho rostlinného Ié&ivého pripravku je zalozeno vyluéné na zkusenosti z dlouhodobého pouziti. Zadejte ve své lékarné.

Schwabe Czech s.r.o.

Schwabe
Czech
LGS From Nature. For Health.

150 00 Praha 5, Pod Klikovkou 1917/4, tel.: +420241740447, e-mail: info@schwabe.cz

www.canephron.cz






AT

TRVATE R & LIS
PR A e S



30

Nejdfive si ujasnéme, co ze je to ta
imunita. Imunitni systém je jakysi nas
ochranny $tit. A na nas je, abychom mu
zajistili takové podminky, aby mohl byt

co nejsilngjsi. Pravé on totiz chrani nase
télo pred vSemi moznymi viry, bakterie-
mi a dalsimi vlivy prostredi, v kterém Zzi-
jeme, ale i témi z naseho vlastniho téla.
Imunitni buriky najdeme v celém nasem
organismu. Vibec nejvétsi mnozstvi, az
80 procent, jich vsak sidli ve stfevech.
Neustale nardzeji na miliony mikroor-
ganismd, které je tak fikajic trénuji. Po-
kud jsou zdravé a silné, hravé se s nimi
vyporadaji. Jestlize jsou viak oslabené,
my lehko onemocnime. A tak chceme-li
si vybudovat dobrou obranyschopnost
a silu odoldvat nemocem, méli bychom
se pravé na stfeva zaméfit a dat je tak
fikajic do poradku. Snazte se tedy udr-
Zovat strevni mikrofléru v harmonii.
Jednoduse rfeceno, mame ve strevech
.dobré” bakterie, diky kterym nase
télo také dobre funguje. Bohuzel si je
neumi samo vytvofit, proto je tolik da-
lezitd sprdvna strava, kterou mizeme
jesté posilit vyzivovymi doplriky.

Dulezité je dodat organismu pro-
biotika, prebiotika i synbiotika.
A co to vilastné je?

PROBIOTIKA se oznacuji kultury Zivych
mikroorganismd, které po aplikaci pro-
spésné ovliviiuji hostitele zlepsenim
vlastnosti jeho vlastni stfevni mikro-
flory. PREBIOTIKA jsou nestravitelné

latky obsazené v potravinach, které
selektivné podporuji rlist nebo aktivitu
jedné bakterie nebo omezeného poctu
stfevnich bakterii a tim pozitivné ovliv-

nuji slozeni strevni mikroflory, ¢imz
maji celkové pozitivni vliv na zdravi a
celkovou pohodu jedince. Jesté, se lze
setkat s pojmem synbiotika, coz ozna-
Cuje kombinace probiotika a prebioti-
ka, které mohou mit synergicky ucinek.
Tato kombinace potom pfispiva k pro-
dlouzeni preziti probiotika, pro které
je prebiotikum specifickym substratem.
Nejdrive si tedy ujasnéte, jak vypada
vas jidelnicek. Obsahuje vse, co potre-
buje? Neodbyvate ho? Spravna strava
je pro imunitu zasadni.

STRAVA
Pfemyslejte o tom, co jite. Nevynecha-
vejte snidané ani svaciny, jezte v klidu,

udélejte si Cas.

VyvdZzena strava by méla obsahovat
dostatek bilkovin, spravnych sacharidl
i zdravych tukd. Bilkoviny najdete na-

I

pfiklad v libovém mase, skvélym zdro-
jem sacharidt jsou obiloviny, pohanka,
oves..., zdravé tuky predstavuje oli-
vovy olej, ofechy, seminka nebo treba
avokado. Nezapominejte na vitaminy
a vlakninu v podobé ovoce a zeleniny.
Alespon dvakrat tydné si doprejte rybu
a pravidelné si ,ordinujte” zakysané
mlé¢né vyrobky. Pravé ty jsou idealni
pro nasi stfevni mikrofléru.

Jidelnicek by mél byt hlavné pestry.
Kazda potravina totiz obsahuje Ziviny
v jiném poméru. Jezte barevnou zele-
ninu i ovoce. Pfipravujte si pokrmy bo-
haté na prirodni vlakninu. Ta je jakymsi
kartd¢em nasich strev. Bilé pecivo vy-
mérnte za celozrnné, nezapominejte na

INZERCE V¥



Nic neni bll'ie
materskému miéku

e Unikatni kombinace PROBIOTIK®* a PRAEBIOTIK®**
® Kyselina listova v nastépené formé

.
I -

pa—)
(e BIO
PROBIOTIK' 1 COMBIOTIK

Pro podporu imunity* _ S kyselinou listovou
v nastépené formé.

PRAEBIOTIK

PROBIOTIK
" =

'4 FRAN T

KOJENECKE MLEKO
od uk. 6. MESICE/MESIACA 5008
—

Jediné kojenecké mléko s kyselinou listovou v nastépené formé,
v jaké ji miminko dosud ziskavalo jen z materského miéka.

©@ Vite, ze kyselina listova je Gcinng, jen pokud ji télo umi spravné preménit?
W@ Jiz nastépenou kyselinu listovou miminko pfeménovat nemusi, dokaze ji ihned snadno vyuzit.

W@ Kyselina listova je totiz dlileZita nejen v téhotenstvi, ale i v prvnich letech vyvoje ditéte.

combiotik.cz

Kojeni je pro kojence nejlepsi. Vyzivu konzultujte s Iékafem. Potravina pro zvlastni vyzivu. Vice info na obalech a combiotik.cz. *Mlé¢né kultury L. fermentum
vyskytujici se v matefském mléce. Materské mléko pfirozené obsahuje probiotické kultury - v individuaIni variabilité a mnozstvi. **Galaktooligosacharidy GOS z BIO
laktozy. Metafolin® je registrovana ochranna znamka spolecnosti Merck KGaA, Darmstadt, Némecko. HiPP je jediné pokracovaci mléko s bioaktivnim folatem Metafolin®.
Jako vsechna pokracovaci mléka obsahuje vitaminy C a D, které pfispivaji ke spravné funkci imunitniho systému.
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lusténiny, okorente si pokrm ¢esnekem
a cibuli nebo stiplavym zédzvorem. Jezte
stravu bohatou na vitamin D, ktery sto-

ji za dobrou imunitou a ndm prakticky
celoro¢né chybi. Skvélym zdrojem jsou
napriklad hovézi jatra, vejce, morské
ryby, ale vitaminem D se obohacuiji i né-
které mlécné produkty. Vyplati se tedy
Cist etikety. Zkuste také fermentované
potraviny, jako je tempeh nebo kombu-
cha, kysané zeli, kim¢i apod. Maji bla-
hodarny vliv na nase traveni. Vyhybejte
se cukru, sycenym ndpojum, alkoholu,
umélym dochucovadlim, kterd naopak
nasi imunitu vyCerpavaji.

OTUZOVANI

V poslednich letech je to velky trend.
Kdo se neotuzuje, jako by snad ani ne-
byl. Nemusite hned skocit do ledového
rybniku, to se ani nedoporucuje. Staci
tfeba odlozit jednu vrstvu obleceni, za-
¢it se sprchovat studenou vodou (zpo-
¢atku jen treba par sekund a nasledné
interval prodluzovat). Chodte do sauny,
ktera vyrazné posiluje imunitu. A kdyz
se na to po Case budete citit, mlze-
te se opravdu smocit i v tom rybniku.
Ale nespéchejte. Idedlni je zadit v 1été
a koupat se kazdy den i se snizujicimi se
podzimnimi teplotami. Je to ten nejpfi-
rozenéjsi proces. Urcité se neotuzujte
sami. Vzdy je dobré mit s sebou néko-
ho zkuSeného, kdo na vas dohlédne.

Dnes se davaji dohromady celé party
lidi, ktefi chodi do vody spole¢né. Uziji
si u toho i spoustu legrace, vzajemné
se hecuji a podporuji. Pfed samotnym
otuzovanim byste vSak méli probrat
svlj zdravotni stav se svym lékarfem. At
mate jistotu, Ze je pro vas tato cinnost
bezpecnd. Pamatujte, Ze musite byt ab-
solutné zdravi!

SPANEK

Casto si ho ukrajujeme. PFitom pravé
spanek je pro nas imunitni systém velmi
dulezity. Télo potrebuje regenerovat
a to se nejlépe dafi ve spanku. Nic by
vas pfi ném nemélo rusit. A tak se snaz-
te problémy nechat za dvefmi loZnice.
Stejné tak tam nechte mobilni telefon,
televizi a veskerou dalsi elektroniku.
Radéji si pred spanim prectéte néjakou
péknou knizku, pustte si relaxa¢ni hud-
bu. Loznice by méla byt dobre vyvétra-
nd a neméla by byt pretopena. Idedlni
teplota je kolem 17 stupnud. Zatemné-
te si, at vas nerusi svétlo z ulice. Pfed
spanim se vyhybejte tézkym jidlam.
A snaZzte se doprat si minimdlné sedm,
idedIné osm hodin spanku.

FYZICKA A PSYCHICKA
KONDICE

Cim lepsi fyzickd kondice, tim lep-
$i imunita. Takhle je to jednoduché.
A k tomu pomUze pohyb. Neni nutné
hned trhat sportovni rekordy a béhat
maratény. Staci svizna prochdazka, chi-
ze do schodu, za hezkého pocasi vez-
méte kolo a vydejte se do pfirody.
Dobré imunité nahrava také psychic-
kd pohoda. Asi si pravé rikate, jak byt
v pohodé, kdyz nevite, kde vdm hlava

stoji. Ale vyplati se zvolnit a zklidnit
psychiku. Stres je velkym poziracem
imunity. Mozna jste to sama zazila, ze
kdyz jste byla ve velkém psychickém
vypéti, ve velkém pnuti a stresu, pre-
padlo vas nachlazeni, skolila vas chfip-
ka nebo angina. Télo se totiz vycerpalo
na psychiku a na imunitu mu se mu uz
nedostavaly sily. Napojte se tedy na své
vnitfni ja, poslouchejte, co vam vase
télo rika, sméjte se. Treba si pustte ko-
medii, kterd vas zarucené rozesméje.
Uvolnujte se v meditaci. Nebo, jak uz
jsme zminili vyse, vybéhnéte do pfiro-
dy. Sport vam vyplavi endorfiny, vy se
budete citit $tastnéjsi, veselejsi a néja-
kd virdza si na vas nepfijde.

DOPLNKY

Nas imunitni systém ovliviuje také ge-
netika, s kterou toho moc nenadélame,
déle nevhodna strava, ale i nékteré
léky, napriklad antibiotika, kterd naru-
Suji stfevni mikrofléru. Pokud jste tedy
udélala maximum, presto se necitite
dobre, vydejte se do lékarny a poradte
se s |ékarnikem, které vhodné doplnky
by vdm doporucil. At uz tfeba vitamin
C, vitaminy skupiny B, Décko ¢i néja-
ké multivitaminy. Nezapominejte také
na minerdly v podobé zinku ¢i zeleza,
které nam také casto chybi. A jestli se
hroutite z toho, Ze jste i tak onemocné-
la, pak vas mozna uklidni, Zze imunitni
systém si zapamatuje, kdyz nase télo
zvladlo infekci. Podruhé se s ni pak vy-
porada lépe a rychleji.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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DrVITAMIN

U&inné doplnky stravy pro celou rodinu.

Dopliite chybéjici vitaminy a podpofte imunitu a zdravi
nejen béhem jara.

o Ceska firma -

e PFirodni dopliky stravy 9/ l

e Eko obaly Setrné k pfirodé s kodem RODINA10 na
e Vysoky obsah aktivnich latek www.drvitamin.cz

e PFiznivy ucinek na zdravi,
imunitu i psychiku

Akce plati do plati do 30.4.2022

& DevITAMIN
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@ www.drvitamin.cz L725 356 088 b Vitaminy@drvitamin.cz

Upozornéni: Doplnék stravy. Neptekralujte doporucené denni davkovani. Produkt neni nahrada pestré a vyvazené stravy. Uchovavejte mimo
dosah malych déti. Nevhodné pro déti do 3 let. Pokud jste téhotna nebo kojite, pFed pouZitim se poradte se svym lékafem.
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U kazdého se to projevu jinak. Nékdo
se jen citi unaveny a nezvlada tolik pra-
ce jako obvykle, ale u jiného muze jit
o i mnohatydenni pocit skleslosti. Pro¢
nékdo zUstavad zimou témér nedotéen
a dalsi si na jarni unavu styska jiz od
unora?
Podle odbornikl velky vliv hraje to,
zda si dopravame béhem zimy néjaky
pohyb. Dle jejich nazoru, ten kdo se ce-
lou zimu dostate¢né pohybuje a udrzu-
je v kondici, nemusi zddnou Unavu na
konci zimy pocitovat. Problémy s jarni
unavou mivaji zejména lidé, ktefi jsou
prfes zimu pasivni a travi ji vétSinou
v teple domova, bez dostatku pohybu.
Jarni Unavu samozfejmé mohou zapfi-
¢init i dalsi faktory
e Mezi jevy, které ovliviuji to, jak se
¢lovék na prelomu zimy a jara citi,
patfi mimo jiné sezonni lidské bio-
rytmy, jsme prosté naprogramova-
ni tak, Ze koncem zimy aktivitou
zrovna nehyfime, ale teprve se
probirdme.
e Jde také o dlsledek nékolikamésic-
niho nedostatku slune¢niho svitu,
a tedy o nizsi tvorbu vitaminu D.

Ten se vlivem ultrafialového zareni
v organismu tvofi bézné z chole-
sterolu, ale kdyz je slunce maélo,
muze c¢lovéku chybét a oslabovat
tak jeho imunitu.

e Mnoho lidi se v zimé rovnéz poty-
kd s nedostatkem vitaminl v béz-
né stravé. Tito lidé jsou oslabeni
virovymi epidemiemi a imunitni
obranou proti nim - to je tfeba
pfipad nyni odeznivajici epidemie
chripky.

Nékdy nelze pfi¢inu Unavy a skleslosti

urcit tak jednoznacné, nicméné rady,

jak s nimi bojovat, plati pro viechny.

Ne kazdy muze fesit jarni unavu tim, ze
si vyjede na tyden nékam do tepla, a¢-
koli to je jeden ze zpUsobU - ale pomoci
mUze i delsi vychdzka za slune¢ného
dne, kterd zaroven zajisti télu i dosta-
tek svétla, a tim i tvorby serotoninu,
ktery nékdy byva nazyvan hormonem
dobré nalady a jehoz nedostatek na-
opak souvisi se vznikem deprese. V né-
kterych pripadech mlze pomoci i na-
vitéva solaria.

Vitaminy lze také doplnit celkem snad-
no. Nejlepsi jsou ty z Cerstvého ovoce
a zeleniny, ale pravda je, Ze zejména po
zimé v dlouhodobé skladovaném ovoci
a zeleniné moc vitaminG byt nemusi -
pak stoji za to uvazovat o jejich dopl-
fiovani pomoci pripravkl z lIékaren, ale
radéji az po poradé s |ékarem.

Dobré je pridat i mineradly a stopové
prvky. Nékoho mohou povzbudit také
pfipravky ze Zensenu nebo guarany,
ale pozor, nehodi se pro kazdého a lidé
s dlouhodobymi potizemi by jejich na-
kup méli radéji probrat s Iékafem nebo
s lékarnikem.

Lékari fikaji ¢im dal castéji, ze to, jak
jsme na tom s psychickym i fyzickym
zdravim, hodné zdalezi na tom, co
jime. Zkuste proto pomalu prejit na
lehdi jidelnicek, postaveny na ovoci
a zeleniné.

Nejde o to, zcela odbourat tuky — ty by
mély tvorit zhruba tretinu denniho pfijmu
energie, aviak naprosta vétsSina by méla
pfipadat na tuky rostlinné. Zdravy jidelni-
¢ek by dale mélo tvofit 15 az 20 procent
bilkovin a zhruba polovinu by mély zauji-
mat sacharidy, tedy pecivo a pfilohy.
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Pro rodiny, které zasahla vazna nemoc,
predstavuje nadéji, porozumeéni i méné
starosti. Pomahejte s namil

Stante se Dobrym andélem na
www.dobryandel.cz

vesele ¢
Maming,

stabilitu

Amélka (3), Hirschsprungova choroba

DOBRY ANDEL




Chcete zatocit s jarni unavou? Pravé
pro vas je tu nase jarni desatero...

 Zadny fast food

Grilované klobasy, hamburgery a sma-
zené hranolky jsou kalorické bomby
plné tukd, a to mnohdy prepélenych.
Navic je lidé casto jedi ve spéchu, aniz si
k jidlu v klidu sednou.

¢ Cukrarna jen obcas

NemdUzete Zit bez sladkosti? Neodpirej-
te si je navzdy, ale ucirite si z jejich kon-
zumace maly svatek. Davejte prednost
lehkym dezertdm z cerstvého ovoce
nebo jesté |épe ovocnym salatdm.

¢ Zelenina kazdy den

Zkuste do svého jidelni¢ku natrvalo za-
radit ovoce a zeleninu, a to v podobé
nejméné péti porci denné - jedna porce
je treba jedno vétsi rajce. Denné byste
méli snist asi pdl kila ovoce a zeleniny.
Lepsi je zelenina, protoZe obsahuje
méné cukrl, ovoce proto jezte radé-
ji jen dopoledne, nikoli pfed spanim.
Stridejte druhy.

¢ Tuky ano, ale které?
Pozor, neni idedlem zapudit tuky z ji-
delni¢ku uplné. Télo je nezbytné potre-

buje, mimo jiné proto, Ze nékteré vi-
taminy se rozpoustéji pravé jen v nich.
Davejte vsak prednost kvalitnim dru-
him tukud, volte ty rostlinné, idealni je
olivovy olej.

¢ Jezte pravidelné

Jist pravidelné je mnohem dulezité;si,
nez si vétsina lidi mysli. Nepravidelna
strava zatézuje organismus, a proto si ji
rozdélte do ctyr az péti dennich davek
s tim, Ze vice jezte v prvni poloviné dne.

¢ Dbejte na pestrost

Nestacdi jen hlidat, kolik potravin jite
a mnozstvi tukl a cukrd, neméné za-
sadni je i pestrost stravy. Télo dosta-
ne vsechny potifebné latky a zaroven
vas stfidméjsi jidelni¢ek tak snadno
neomrzi.

¢ Uzivejte si jidla
Neni uméni zhltat jidlo za pét minut,
télo to dvakrat neoceni. Daleko lepsi
je jist v klidu, nejezte proto u pocitace,
televize ani v chazi.

¢ Pijte dostatecné

Méli byste denné vypit dva a pul az
tfi litry tekutiny, idealni je stolni voda,
ovocné nebo nékteré bylinné caje, mi-
nerdlky, pfirodni ovocné 3tavy, ty je

viak lépe fedit - jinak jsou hodné kyselé
a pomérné kalorické. Nepijte sladké li-
monady ani mnoZstvi alkoholu. Cerna
kava a Cerny <aj se nepoditaji, protoze
naopak télo dehydratuiji.

¢ Hybejte se

Nedilnou soucasti jarni ocistné kury by
mél byt i dostatek pohybu, zkuste se
naucdit hybat tak, aby se tyto aktivity uz
navzdy staly soucasti vaseho Zivotniho
stylu.

¢ Odpocivejte!

Al to zni paradoxné, mnoho lidi neu-
mi odpocivat. Polehavani pred televizi
pobyt na cerstvém vzduchu nenahradi.
Nezapomerite také na dostatek kvalit-
niho spanku

Zdroj: postavaprokazdeho.cz,
foto: Shutterstock.com
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Vice buviek vice Zvota

Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

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

Jiz desitky let pomahaji pfi 1écbé
onkologickych a hematologickych
onemocnéni, jakymi jsou leukémie,
lymfomy, nadorové onemocneni
organy, ziskané i dédi¢ni poruchy
krvetvorby, imunity nebo metabolis-
mu a jiné. Jejich vyznam a ddlezi-
tost se znasobuji také diky moznos-
ti vyuziti pro sourozence.

Pro¢ jsou kmenové buinky z pupec-
nikové krve tak jedine¢né?

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

a to hlavné na bunky krve, ale i na
bunky svall, kosti, chrupavek, bun-
ky jater nebo srdec¢niho svalu. Kme-
nove 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-
pec¢ny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

V soucasnosti je mozné odebrat
i tkdn pupecéniku, kterd obsahuje
mezenchymalni kmenoveé bunky. Ty

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

Pro¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Center ma na svém
konté nejen Uspésné pribéhy l&¢-
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 napfriklad pacientdim
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 pupecnikove krve nebo tkané pupecniku

www.cordbloodcenter.cz

X zeptejse@cordcenter.cz

3 cordBloodCentercz



Zahiati wovnou z kuc@ne’
ﬂztmz/in% ktesé v zimé ocenite

Poctivif vijvat, Cerstv zdzve'r nebe voriavi sketice. V posmonjch

zimnich dnech vds mize zahidt nejen tepli deka, ale i jidlo. Rada

potiavin vas navic nejen 1wzehicje, ale nlevi v i od drobnigjch
neduhi.
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O zahtivacich ucincich potravin se zmi-
fuje uz cinska medicina, kterd je déli
na ochlazujici, zahtivaci a neutralni.
| kdyz ale nejste pfiznivce alternativ-
nich pfistupl, pravdou je, ze nékteré
potraviny skute¢né pomahaji nase télo
zahtat. A po mnohych z nich sdhneme
v zimé zcela automaticky, aniz bychom
premitali nad pouckami. Co dobrého si
uvafite vy?

VYVARY A DUSENA JiDLA

Poctivy dlouho tazeny domaci vyvar je

oblibenym ,/ékem” na nachlazeni uz
po staleti. Télu, které bojuje s nemoci,
pomaha dodat potiebnou vyzivu dobfe
stravitelnou formou. Idedlini je kvalitni
hovézi maso, které doda télu vitaminy
B a E, ale také potfebné Zelezo. Vyvar
dobfe doplni korfenovd zelenina jako
skvély zdroj potfebné vldkniny. Neza-
pomerite predevsim na petrzel, kterd je
silnym antioxidantem a obsahuje také
vitamin C.

Podobny ucinek jako domaci vyvar
budou mit také vydatné masova a ze-

leninova dusena jidla, na ktera pres
|[éto nemame cas ani chut, ale v zimé je
opravdu ocenime.

KORENI, KTERE VAS
ROZPALI

Spravné zvolené kofeni mize mit na
nas organismus az zazracné ucinky. Ve
vasi zimni vybavé by neméla chybét
predevsim skofice ¢i kurkuma, které
maji protizanétlivé ucinky, a také kari,
pepr a zazvor. Pravé zazvor se da ce-
loro¢né povazovat za superpotravinu.
Podporuje totiz sprdvnou ¢innost dy-
chacich cest, které jsou v zimé vysta-
veny vét§imu ndporu. Mazete ho také
vyuzit jako pfirodni antibiotikum pro
svlij zaludek nebo stfeva podrazdéna
nadmirou sladkého ¢i tuc¢ného jidla.
Pozor vsak dejte na chilli - pokud ho
snite, velmi rychle se zahrejete, ovsem
organismus se nasledné stejné rychle
ochladi, proto chilli v zimé konzumujte
jen obcas.

Zahrtivaci kofeni muzete pfidavat do
polévek, omacek i napojli a moucni-
ka. A pokud hledate jidlo, kterym si
na svou stranu ziskate vase potomky,
pfipravte jim po ndvratu ze zimniho
brusleni tfeba vydatny dyrovy krém se
Spetkou kari.
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MY WAY OF HOME

Tok Frochu
jmé kafovani

ECG ESP 20501 IRON

e extra uzky kavovar
 profesionalni tlak 20 Bar
e na mletou kavu

e na kavu v E.S.E. podech

* na kapsle typu Nespresso

Fl ecgelectro

www.ecg-electro.eu



SUSENE OVOCE A ORECHY

Hrst vlasskych ofechl nebo slunecnico-
vych seminek vase télo nejen zahteje,
ale doplni mu také pofadnou déavku
vitaminG E a B i kyseliny listové, Zele-
zo, horcik, méd, fosfor a dalsi zdravi
prospésné mineralni latky. Susené ovo-
ce ndm doda vldkninu i antioxidanty
a zlepsi nase traveni, které muze v zimé
dostat zabrat vzhledem k mensimu
mnozstvi pohybu i konzumaci tézsich
jidel.

.U suseného ovoce a ofechu je treba
vénovat pozornost tomu, kde a jaké
plody nakupujeme. Kvalitu plodd mu-
Zeme Zzjistit z etikety, kde nalezneme
informace o zemi pGvodu, SarZi i tr-
vanlivosti. Podstatné je ale i to, jak plo-
dy vypadaji - jestli jsou nerozlamané,
nemaji na povrchu pliseri nebo znamky
jiného poskozeni. Suché plody bychom
méli uchovédvat v nadobach ¢i saccich
bez pristupu vzduchu. Zejména u ore-
chi a seminek je vhodné skladovani ve
sklenénych uzaviratelnych nddobdach,
které zamezi vniknuti neZadoucich
skadca. Orisky i susené ovoce nam tak
vydrzi déle,” radi nutri¢ni specialistka
Adéla Ticha.

OVESNE KASE

Kdy jindy nez v zimé si doprat k sni-
dani vyzivnou a zahfevnou ovesnou
kasi. Kromé vlocek, které jsou skvélym
zdrojem energie, si ji mUzete pripravit
z pohanky nebo jahel, které maji rady
i déti. Kase muzete ochutit nespoctem
zpusobU, pokud ale chcete docilit kva-

litniho prohrati, zkuste do ni nastrou-
hat jablka nebo hrusky a pfidat trochu
skofice. Pfiprava kase vam zabere jen
nékolik minut, pokud ale rano nesti-
hate, sdhnéte po pripravenych smésich
— vyrabi je i rfada ceskych rodinnych
firem, u nichz mate jistotu kvalitnich
surovin. Pripravenou kasi pak doplnte
o bilkovinu ve formé reckého jogurtu,
tvarohu ¢i skyru, a dozdobte tuky ve
formé seminek ¢i ofiska. Vykouzlite tak
plnohodnotné jidlo, které potési nejen
vasi dusi ale i télo.

HORKE NAPOJE

Milujete vani a chut svafeného vina,
které je neodmyslitelné spojené se zi-
mou? Neni to ndhoda — cervené vino
organismus kratkodobé prokrvi a za-

hreje. Dopravat byste si ho ale méli jen
svatecné a v béZném dennim rezimu ra-
déji volte caje a nealkoholické napoje.
Idedlni jsou ovocné a cerné caje dopl-
néné Spetkou skorice, déti zase oceni
horké kakao. Mate-li ¢as a chut, kup-
te si Cerstvy zadzvor a pfipravte si z n¢j
horky napoj, ktery vas zarucené za-
hreje. Staci kofen oloupat, nastrouhat,
zalit horkou vodou a dochutit 1Zickou
medu. ,Zdzvor ma silné antioxidacni
a protizanétlivé ucinky. Pokud si kou-
pime cerstvy korfen a nakrdjime ho ci
nastrouhdame, muzZeme si z néj udélat
nejen vyborny caj, ale také jej pridat
do asijské masové smési, snidariového
i svac¢inového smoothie nebo si umixo-
vat vlastni ginger shot, ktery nas spo-
lehlivé zahreje a probere,” dopliiuje
Adéla Ticha.

Samozrejmosti je kvalitni kdva. Vzdyt,
co mlze byt lepsiho, nez si sednout
s knizkou do usaku a popijet pfi tom
dobrou kavu. Investice do dobrého pfri-
stroje jisté neni zbytecna.

JAKE POTRAVINY V ZIME
OMEZIT?

Nemusite se striktné vyhybat viem
~Studenym” potravindm, nicméné je
vhodné si je dopfat spiSe vyjimecné. -

e  Studené salaty

e  Syrova zelenina

e Zeleny ¢aj

e Citrusy

e Kysané mlécné vyrobky

Foto: Shutterstock.com
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Letw drinky

inspirace od MION IN

Orange
Spritz

MONIN sirup
Orange Spritz,
MONIN Lemonade
Mix, soda, led

Tip: Misto sody
muzete pouzit
tonik.

gin - _
Mojito [
MONIN sirup |l

Mojito Mint, mata,
limeta, soda, led

———— W

Iced Latté
s prichuti
slany karamel

MONIN sirup Slany
karamel, mléko,
espresso, led

Bitter
Milano

MONIN sirup
Bitter, soda,
brusinkovy

Virgin
Colada

MONIN pyré Kokos,
MONIN pyré Ananas,
ananasovy dzus, led

) ¥ Ovocna limo
s prichuti
cerveny grep

_MONIN pyré

Cerveny grep,

MONIN Lemonade
Mix, soda, led

Oficialni distriblice produktarMONIN v-CR:=

ZANZIBAR, s.r.o=l eshop: sirupy-koktejly.cz

o
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Potiavinovai a&‘y[@?

Stalo se vim, Ze jste néco snédli a weakel ovganismu byl puijem,
zviacent, nebo tieba vyrazka? 'V tom piipadé se mohlo jednat o po-
'kdo z nas mnoho

travinovou alevgii. Jednd se o onemocnéni, o kte1é
nevi, pokud se s nim nesetka...
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Potravinové alergie je alergickou re-
akci organismu, kdy vyvolavajicim
alergenem je nékterd slozka potravy
pfipadné pridavna potravinarska latka
(konzervant, barvivo).

na mléko), ale vétsina pacientd po né-
jaké dobé zjisti, Ze to jde. Samoziejmé
je nutné také podrobné sledovat sloze-
ni jednotlivych priimyslové vyrabénych
potravin, které v sobé obsahuji mnoho

PROJEVY POTRAVINOVE

ALERGIE

e Kozni reakce - atopicky ekzém,
kopfrivky, otoky

¢ Reakce dychacich cest - ryma

e  Reakce zazivaciho systému - zvra-
ceni, prajem, bolesti bficha

Problematické potraviny

Prestoze kazda potravina mUze byt te-

oreticky alergenem, vSechny potraviny

nemaji stejnou schopnost alergizovat

organismus. Existuji skupiny potravin,

o kterych se jiz dlouho vi, Ze maji ten-

denci alergické potize zpUsobovat.

Patfi mezi né napriklad tyto potraviny:

e mléko

e vajecny bilek

e ryby (¢lovék je vétsSinou alergicky
pouze na jeden druh ryb, pripad-
né na nékolik pfibuznych druh)

e jablka, hrusky, meruriky, broskve

a jahody

e rajcata, celer, Spenat, petrzel

e ofechy

e zvlastni skupinou je pak alergie na
lepek

V pripadé alergie je tfeba vyloucit da-
nou potravinu z jidelni¢ku. Nékdy se to
mUlze zdat tézké az nemozné (alergie

raznych slozek a pridavnych latek.
Pojdme se podrobnéji podivat na celia-
kii, coz znamena intoleranci lepku.

NEMOC ZVANA CELIAKIE...
Podle odhadu se celiakie tyka jednoho
procenta obyvatel CR. To jsou ale jen
potvrzené pripady. Téch neprokaza-
nych je bohuzel mnohem vic.
Bezlepkova dieta je zatim jedinou pl-
nohodnotnou mozZnosti ,lécby” in-
tolerance lepku. Ze svého jidelni¢ku
musime velmi dusledné odstranit pfrici-
nu zdravotnich potizi, kterou je pravé
lepek.

Lepek neboli gluten je smés bilkovin,
kterd se prirozené vyskytuje v téchto
obilovinach:

e pSenice
e Zito
e jeCmen
e oves

Cilem bezlepkové diety je tedy vyhy-
bat se témto ¢tyfem obilovindm a viem
vyrobkdm z nich, a pfitom ve svém ji-
delni¢ku zachovat dostatecny podil sa-
charidd.

Typicky lepkové potraviny

e pseni¢na mouka (véetné grahamo-
vé, $paldové, kamutové, semolino-
vé) a pSeni¢nd krupice

e méné casté mouky jako Zitnd, jec-
na a ovesna

e vsechny druhy chleba a peciva (po-
kud nejsou oznaceny jako bezlep-

kové)

e tradi¢cni strouhanka (chlebova
i rohlikova)

e nékteré slané crackery (pecené
i smazené)

e vétSina druhUd béznych téstovin
(véetné tarhoni)

e kuskus

e kroupy (v¢etné bulguru)

e vlocky, otruby a musli (véetné gra-
noly a cereélnich lupinkd ochuce-
nych je¢nym nebo p3eni¢nym sla-
dem)

e nékteré nahrazky masa (robi, sei-
tan, goody-foody aj.)

e Potraviny, které mohou obsahovat
lepek

PSeni¢nd mouka, pseni¢ny skrob nebo

Cisty lepek se mohou skryvat v téchto

potravinach:

e  vétSina uzenin

e instantni potraviny (mouky a Skro-
by v polévkach, bujénech ¢i omac-
kach)

e nékterd dochucovadla (Skroby
v keCupech a majonézach, vytazky
z pdenice v séjovych omackach aj.)

e nékteré cukrovinky (Skroby v len-
tilkach, lipu, zmrzlindch nebo Zvy-
kackach, oplatkova drt v séjovych
fezech nebo ¢okoladovych bonbo-
nech aj.)

e jogurty a dezerty zahus$téné skro-
bem, pokud nejde o $krob bezlep-
kovy

e vétSina druhd piva (kvuli pseni¢né-
mu nebo je¢nému sladu) a nékte-
ré dalsi alkoholické napoje (likéry
zahustované skrobem, teoreticky
i destilaty z obili)

e léky a potravinové doplnky obsa-
hujici pSeni¢ny skrob

U vy$e uvedenych potravin je nutné in-

dividualné zjistovat jejich slozeni. Kom-

plikovany vybér zpUsobuji zejména
skroby, které jsou opravdu velmi rozsi-
fené. Pokud neni na vyrobku jasné uve-
deno, Ze byl pouzit bezlepkovy $krob

(kukufi¢ny, bramborovy, tapiokovy

apod.), nebo pokud cely vyrobek neni
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oznacen jako zarucené bezlepkovy, pak
bychom jej neméli kupovat.

V potravinarském primyslu se také cas-
to pouzivaji pseni¢né sirupy, které mo-
hou obsahovat stopy lepku. Jde vlastné
o alternativni ,pfirodni” sladidla pou-
Zivand zejména do peciva, ale bohuzel
nejen tam.

Bezlepkové varianty potravin
Zakaz lepku dnes neznamena zadny za-

sadni zvrat v jidelni¢ku. Obilné vyrobky,

na které jsme zvykli, mizeme jist na-

déle, pouze museji byt z bezlepkovych

surovin:

e bezlepkové mouky: kukufi¢nd, ry-
Zova, amarantova, pohankova aj.

e bezlepkové chleby, housky, susen-
ky, piskoty, zakusky

¢ bezlepkové musli

¢  bezlepkova strouhanka

e bezlepkové téstoviny

e bezlepkové pivo a dalsi

Pfirozené bezlepkové potraviny

e brambory

e ryze

e pohanka

e amarant (laskavec)

e  jahly (vyloupané proso)

e quinoa

e veskeré ovoce

e veskerd zelenina

e veskeré houby

e veskeré maso (ne viak uzeniny)

e veskeré lusténiny

e  veskeré ofechy a olejnatd seminka
e vejce

e mléko a nékteré mléc¢né vyrobky
Existuji samoziejmé i bezlepkové vari-
anty pfikrma pro nejmensi déti — kase,
masozeleninové smési nebo ovocné
presnidavky

LAKTOZOVA INTOLERANCE...
Nesndsenlivost  laktézy  (mlécného
cukru) je méné znamou porucha - ve
stfedni Evropé ji trpi maximalné 10-20
% obyvatel, pficemz mnoho pfipadl
zUstdva neodhaleno. Snizend schop-
nost travit laktézu je zpusobena snize-
nou tvorbou enzymu zvaného laktaza
v tenkém stfevé. Problém se tyka ze-
jména dospélych lidi, u malych déti je
vzacny.

+Alergie na laktézu” je pouze nepresné
oznaceni laktézové intolerance. Ve sku-
tecnosti se o Zadnou alergii nejedna...

| kdyz nasledky konzumace mléka ne-

jsou pfi intoleranci laktézy tak vazné

jako pfi alergii na mlé¢né bilkoviny,

i v tomto pfipadé je jedinou moznosti

hlidat si sloZzeni potravin. To znamena

poctivé cist obaly potravin, a kdyz bale-

né nejsou, ptat se prodavacu.

Které potraviny jsou z hlediska laktézy

nejrizikovéjsi?

Hlavnim zdrojem laktézy jsou samo-

zfejmé mlécné produkty:

e mléko (plnotu¢né, polotucné, od-
stiedéné, kyselé, acidofilni, susené)

e jogurt

e tvaroh

e smetana

o syr
e maslo
o kefir

e syrovatka
e mlécny zakys
e podmasli

e pudink
e pomazankové maslo
e Zindica

Je pfitom jedno, jestli jsou mlécné vy-
robky vyrobeny z kravského mléka,
nebo z mléka jinych zvifat. Laktéza je
pfirozenou soucasti viech mlék vcetné
lidského.

Hlidat si skryté mléko
O slozeni se musime zajimat i u noto-

ricky znamych potravin. Razné mlécné




slozky a mlé¢né vyrobky zminéné vyse
se mohou objevit i v potravinach, ve
kterych bychom je nehledali. Jedna se
nejcastéji o tyto:

e pecivo sladké i slané

e plnéné oplatky

e cokoladové a tukové polevy

e  energetické tycinky pro sportovce
e instantni pokrmy

e uzeniny

e margariny

e  koktejly na hubnuti

Samotna laktéza se pridava napriklad
do nékterych mlécnych cokolad, zmrz-

lin, ochucenych bramborovych lupinkd
nebo sladkého peciva. Pfitomnost lak-
tdzy mlze prekvapit i v Sunce nebo ji-
nych uzeninach.

Miécné vyrobky bez laktozy
V nékterych supermarketech je jiz moz-

né zakoupit mlé¢né vyrobky s vyrazné
snizenym obsahem laktézy — mléko,
maslo, syry, jogurty apod. Laktéza je
v nich rozstépend na jednodussi cukry,
takZze mohou mit sladsi chut nez jejich
bézné verze. V Cesku jsou nejroziite-
néjsi :

e MinuslL

e  Free From

e Ehrmann Lacto Zero

e Meggle Lactose Free

Stoji zhruba o tretinu vice nez tradi¢ni
druhy.

Které mlééné vyrobky nam nemu-
seji vadit?

Laktéza je rozpustnd ve vodé, proto
obecné plati, Ze z mlé¢nych vyrobku
obsahuji nejvice laktézy vyrobky z od-
tu¢néného (odstfedéného) mléka a nej-
méné ty tucné.
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Vedle obsahu tuku je urcitym voditkem
i to, zda mlécny vyrobek prosel kvase-
nim. Bakterie mlé¢ného kvaseni (lak-
tobacily, bifidobakterie a jiné kultury)
totiz preménuji laktézu na neskodnou
kyselinu mlé¢nou - ve vyrobku samot-
ném i ve stfevech c¢lovéka.
Nékteré mlécné produkty tak mohou
bez potizi konzumovat i nékteré osoby
s nesnasenlivosti laktdzy:
e Slehacka
e maslo
e prirodni” jogurty (bez pfidaného
suseného mléka)
e tvrdé syry s delsi dobou zrani
(emental, parmezan, cheddar aj.)
e  zakysana smetana
o kefir
Hodné zélezi na vyrobci nebo znadce
produktu a samoziejmé také na zkon-
zumovaném mnozstvi. Je tfeba si najit
.Své” vyrobky a ty kupovat.
Klasické maslo obsahuje malé mnozstvi
laktozy, které lidem s mirné&jsi formou
intolerance nemusi vadit. Ve specializo-
vanych prodejnach potravin je mozné
zakoupit i prepusténé maslo (ghee),
v némz je obsah laktézy prakticky nu-
lovy.
Nékteri , bezlaktézaci” snaseji syry —
tvrdé i tavené. Zatimco laciny 30pro-
centni eidam muze délat problémy,
i kdyZ je ho jen par deka, kvalitni uleze-
ly cheddar nebo gouda nikoliv.
Rostlinnd ,mdsla” neboli margariny
mohou obsahovat mléc¢né slozky, jako
jsou maslo, podmasli nebo jogurt. S vy-
sokou pravdépodobnosti se najdou ve
vyrobcich ,s maslovou prichuti”.

ALERGIE NA BiLKOVINU
KRAVSKEHO MLEKA
(ABKM)

Pokud hovofime o laktézové intole-
ranci, méli bychom zminit i o alergii na
bilkovinu kravského mléka, ktera pat-
i mezi nejcastéjsi potravinové alergie
v kojeneckém véku. Tato alergie posti-
huje 2 aZz 5 % kojencl. Prakticky ves-
kerd ABKM vznika jesté v prvnim roce
Zivota - hovofi se 0 95 % vsech ABKM
bez ohledu na poctivé kojeni. Vétsinou
ustupuje do cca 3 let véku (az u 90 %
déti) a déti poté toleruji kravské mlé-
ko bez obtizi. U nékterych kojencl
s ABKM se muze projevit pfi zavadéni
nemlécnych prikrmu alergie i na dalsi
potraviny.

ABKM se muze (ale nemusi) projevit
bezprostredné po prvnim kontaktu
s antigenem - bilkovinou kravského
mléka. Dulezita je skutecnost, ze se
tento antigen dostdva jiz do materské-
ho mléka, pokud kojici maminka kon-
zumuje mléc¢né produkty. Z toho vyply-
va, Ze se prvni projevy mohou objevit
do doby kratce po porodu, vyjimecné
jiz do druhého tydne po narozeni. Nic-
méné obvyklou dobou prvnich obtizi
s ABKM je 2. - 3. mésic véku i u pIné
kojeného ditéte.

Klasické projevy ABKM se ale mohou
posunout az k prvni nabidce standard-
ni kojenecké mlécné vyzivy (kojenecka
mléka, mlécné kase, prvni Izicka jogur-
tu apod.), coz muze byt hluboko v dru-
hém pllroce zivota.

PROJEVY ALERGIE NA
BILKOVINU KRAVSKEHO
MLEKA

Projevy mohou byt rlizné od celkovych
az po organové - kozni, travici, respi-
racni. Skute¢na ABKM se obvykle proje-
vi témito koznimi a travicimi pfiznaky:
e akutni ¢ chronicky ekzém
e ublinkavani
e  zvraceni
e prajmy ¢i naopak zacpa
e koliky, krev ve stolici
Nesmime ale zapominat i na méné spe-
cifické obtize, jako je neklid, poruchy
spanku, neprospivani, chudokrevnost.
Uvedené priznaky se casto mohou
i kombinovat.
Uvadi se, Zze pokud kojenec snasi kon-
takt s bilkovinou kravského mléka déle
nez ¢tvrt roku, at jiz po narozeni, nebo
az po zavedeni prvnich mlé¢nych pro-
duktd, je rozvoj ABKM méné pravdé-
podobny.
Zdroj: Bez-alergie.cz, proalergiky.cz,
nutriklub.cz,
foto: Shutterstock.com
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Mezi nejeastefsi piicing nespavesti patil sties, nezdravy Zivotni styl

nebo nepravidelnyf weZim. Neni tak pickvapivé, Ze se 6ehem pandemie

plné purdce z domova, nejistoty a neustilého Zonglovini mezi karan-
ténon a nowmdalnim weZimem spi o néco hitt. Jak na lepsi spanek?

55



56

Kvalitni a neprerusovany spanek je
v nasich Zivotech pfinejmensim stejné
dulezity a prospésny jako zdrava strava
a néjaky ten pohyb. Nedostatek span-

vyplati a navic vydrzi mnoho let. Poste-
le se vyrabéji z raznych materiall, ka-
zdy ma své pro a proti. Zalezi, co vdm
vyhovuje. Je to drevo, kov ¢i laminat

ni jedna baseri. Nékdo se navlékne do
tricka, trenyrek, nebo spi zcela nahy.
Kvalitni pradlo ale dokaze divy. Skvélé
jsou prirodni materialy, jako je bavina,

ku mUdze negativné ovlivnit mnoho as-
pektl Zivota — od pracovnich vykon(
az po podrazdénost. Prirozené je tak
v nasem zajmu tento deficit resit.

~Nejcastéjsi spankovou poruchou spo-
jenou s vlivem pandemie je nespavost.
Mdaze se projevit kratkodobé, ale u cit-
livéjsich jedinci maze mit i dlouhodo-
by charakter. Lidé maji problém s usi-
nanim a udrZenim spanku — spanek
je mélci, prerusovany a drive se budi.
Prvnim krokem k reseni problému je
radna spankova hygiena. Nejdilezitéjsi
je pravidelnost. Chodte spat a vstavej-
te vZdy ve stejnou dobu. Nespéte pres
den, omezte nesvary v podobé stimu-
lantu jako je kofein nebo caj, vynechte
alkohol. V posteli nejezte, namisto se-
ridglG a filma nebo rozhovort o zdsad-
nich vécech si pred ulehnutim doprejte
relaxaci. Lehka vecere v ¢asnych vecer-
nich hodindch také pomaha, ” vysvétlu-
je MUDr. Martin Pretl. A jak si zajistit
dobry spanek

POSTEL - Dulezité je prostredi,
v kterém uklddame hlavu ke spanku.
Zakladem je kvalitni postel. Zadné usi-
nani na rozkladacim gaudi. Na posteli
bychom neméli setfit. Tahle investice se

nebo calounéni? Hlavni je, aby postel
byla pevna, dostate¢né vzdusnd. Kolem
postele byste méli mit i volny prostor.
Dulezita je ale i vyska postele. Rozhod-
né nestaci polozit si matraci na zem.
Uléhat byste méli asi pal metru nad
zemi. | to se ale odviji od vysky vasi po-
stavy a také véku.

MATRACE - Zalezi, zda preferujete
meékei ¢ tvrdsi matraci. Zohlednéte
svou hmotnost, vysku i vék, ale také
v jaké poloze spite. | v pfipadé man-
Zelské postele je mozné jednu matraci
zakoupit tvrdsi, druhou mék¢i. Lizko
manzelské postele by mélo mit 180 az
200 cm. Spite-li na samostatném jedno-
lGzku, doprejte si Sitku i 120cm, budete
se citit komfortnéji. Délka se odviji od
vysky postavy. K vysce postavy pridejte
25 cm. Obvykle se matrace prodavaji
o délce 2 metry. Vyska matrace by méla
byt alespori 15 cm. V pfipadé senioru
jesté vice, minimalné 20 cm. Matrace
se prodavaji v mnoha materidlech. Pro
lidi se specialnimi potifebami jsou tady
matrace ortopedické, zdravotni nebo
tfeba bio...

NOCNI PRADLO a POVLECENI - Za-
chumlat se do prijemnych pefin nebo
pohodlného pyZama, to je potom spa-

ale v soucasnosti se do popredi dosta-
vé i bambusové vldkno. Dlivod? Jsou to
velmi pfijemné materialy, které saji pot
a télo v nich mlze ,dychat”. Nejen ma-
teridl, ale také velikost a stfih hraji svou
roli. Bude-li vas pyzamo skrtit, nebude
se vam dobre spat.

Jak uz jsme zminili, problémy s usi-
nanim a nespavosti ¢asto klici ve Spatné
zivotospravé a celkovém zanedbdvani
se. JeSté nez se ¢lovék obrati na odbor-
ného lékafe, mél by se zamyslet nad
tim, co pro svij dobry spanek déla on
sam, a ,zamést si pred vlastnim pra-
hem”. Pokud tusite, Ze si néjaky den
misto sklenky vina muzete jit zabéhat
¢i zaplavat, urcité je to spravna cesta.
Vhodnym doplrikem nového rezimu
mohou byt i bylinné doplnky stravy.

~Pro zlepseni spanku jsou zajimavou
alternativou k lékim doplriky stravy,
které mohou pomoci. UZ nase babic-
ky pily pro lepsi spanek medurikové ci
hermankové caje. V dnesni dobé jsou
popularni konopné oleje, kde je ucin-
nou sloZzkou kanabidiol, také znamy
jako CBD,” vysvétluje Iékar MUDr. Jifi
Skalicky. Vysvétluje, Ze konopny olej se
svymi nenasycenymi mastnymi kyseli-
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nami omega-3 a omega-6 navic poma-
ha regeneraci koznich bunék. Pojdme
se tedy podivat na takové zakladni po-
travin pro dobry spanek:

Asi pro vas neni zadnou novinkou, ze
existuji rizna zafizeni pro méreni kvali-
ty a hloubky spanku, ktera ndm pomo-
hou spat Iépe.

Hned v Uvodu je nutné podotknout, Ze
schopnost méfit spanek neni zdaleka
jen doménou chytrych hodinek a na-
ramkud. Umi to také dalsi zafizeni, kterd
se napfiklad pfipinaji k polstari nebo

ticky to usnadriuje vase probuzeni.
e Faktory prostredi: nékterd za-
zaznamendvaji  faktory
prostfedi, jako je mnozstvi svétla
nebo teplota v loznici.
¢ Faktory Zivotniho stylu: nékteré
trackery pozaduji zadani informaci
o ¢innostech, které mohou ovlivnit
spanek, napfiklad kolik jste vypili
kofeinu, kdy jste jedli nebo zda se
citite byt ve stresu.
Prozatim se oviem vétsina zafizeni sou-
stfedila na dospélé. Nejvice ohrozené
ve spanku jsou ale malé déti, u kterych
muze zcela necekané dojit k dechové

fizeni

zastavé a umrti.

sleduji space z no¢niho stolku. Schop-

nosti téchto zarizeni se lisi, ale mezi

bézné funkce patfi:

e Délka spanku: diky sledovani
doby, po kterou jste neaktivni,
mohou zafizeni zaznamenavat,
kdy vecer usinate a v kolik hodin
se rano probouzite.

e Kvalita spanku: zafizeni mohou
detekovat prerusovany spanek
a informovat vads o tom, kdy se
v noci prevalujete nebo budite.

e Faze spanku: nékteré pristroje
sleduji faze vaseho spanku, cast
z nich dokaze nacasovat budik
tak, aby se spustil v dobé, kdy spite
méné hlubokym spankem. Teore-

Aby k né¢emu podobnému nedoslo,
mame na trhu monitory srde¢niho
tepu a okysliceni, ktery hlidd kojence
predevsim pred takzvanym syndromem
nahlého umrti (SIDS). K podobnym uce-
ldm slouzi fada produktd, dostupnych
i na naSem trhu — vétSina v obvyklém
provedeni podlozky. Mnoho maminek,
které podlozky s monitorem dechu
vyzkousely v praxi, zaznamenalo ales-
pon jeden plany poplach, kdy se détat-
ko z podlozky prekulilo, ¢imz spustilo
alarm a vyvolalo u rodic¢u infarktovou
situaci.

Byt rodi¢em takto malého ditka jisté
neni jednoduché samo o sobé. Vezme-
me-li v avahu riziko jiz zmirnovaného

“syndromu ndhlého umrti kojencd,”
pak by rodice asi nikdy neméli zamhou-
fit oci, aby se nic podobného nestalo.
Pravé tomu se snazi zabrdnit chytré
ponozky, které dokazi sledovat Urovern
tepové frekvence a okysli¢eni a pokud
nastane situace, kterd odpovida SIDS,
spusti poplach skrze mobilni aplikaci.
Autoti se vyporadali s nevyhodami pod-
lozek tim, ze senzory integrovali do po-
nozky, kterou navléknete miminku na
nohu. Samozifejmé i zde je jisté riziko,
Ze se potomkovi podafi ponozku vy-
zout, nicméné povazujeme to za méné
pravdépodobny jev, nez je opusténi
plochy podlozky.

Ponozka vyuzivd technologii zvanou
pulzni oxymetrie, ktera se bézné pouzi-
va napfiklad ve zdravotnictvi. Mezi jeji
nejvétsi vyhody patfi presnost, bezpec-
nost a spolehlivost. V praxi jste ji mohli
vidét jako klip, ktery maji nasazeny pa-
cienti na prsté. Princip je ten, Zze malé
svétlo sviti pres kzi a mnozstvi urovni
pritoku krve a okysliceni je odhadova-
no na zakladé toho, kolik svétla je za-
chyceno snimacem. V pripadé tohoto
produktu je senzor umistén ve specialni
ponozce.

Snimac je propojen s mobilni aplikaci,
a pokud dojde k zastavé dechu, oka-
mzité spusti alarm. Kromé toho jsou
rodi¢e upozornéni také v pripadech,
kdy je tepova frekvence potomka pfilis
nizkd, vysoka nebo kdyz hladina kysli-
ku v krvi klesne pod stanovenou mez.
Na algoritmu vyhodnoceni méreni se
podileli specialisté z oboru pediatrie,
neonatologie a pneumologie

Aplikace pro mobilni telefony s operac-
nim systémem Android a iOS zajistuje
nejen vyvoladni poplachu, ale rodice
skrze ni mohou také prlbézné sledovat
aktualni stav svého potomka. Informa-
ce jsou pfitom dostupné nejen v ramci
bytu ¢i domu, ale pres Internet praktic-
ky kdekoli na svété.

Aby se ndm dobre spalo, je dllezité dy-
chat cerstvy vzduch. Pojdme se podivat
na cisticky vzduchu a kvalitni vysavace.
Cisti¢ky vzduchu jsou nejen vylepsenim
zivotniho komfortu pro vsechny, ale
také zachranou pro alergiky, ktefi trpi
alergii na prach, pylova zrna nebo roz-
toce. Kvalitni cisticky, které zachyti té-
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mér sto procent castic rozptylenych ve
vzduchu, maji vicestupriové filtry, které
zbavi vzduch vétsich prachovych ¢astic,
mikroskopickych alergent a dokonce
i zapachu tfeba z cigaretového koure
nebo vasich domacich mazlickd. DG-
lezité je vybrat disticku s dostate¢nou
kapacitou vymény vzduchu. Je to jeden
ze zdkladnich udaja na obalu pfistro-
je. Vzduchovy vykon ukazuje mnozstvi
vzduchu (udavano v m3), ktery distic-
ka prefiltruje a vycisti za hodinu. Aby
¢isténi bylo ucinné, mél by vykon 2,5
— 4krat prevysovat kapacitu mistnosti.
Vypocet je snadny - podlahovou plochu
vynasobime vyskou mistnosti, vysledek
pak vynasobime 2,5, u alergikd radéji
Ctyfmi.

Pokud se v noci budite pokaslavanim
a rdno mate vyschlo v Ustech, nejspis
mate v loznici presuseny vzduch. Je-
den maly odparovac vody na radiatoru
na to obvykle nestaci, chce to do loz-
nice umisit zvlh¢ova¢ vzduchu. Idedini
je pristroj s moznosti nastaveni cilové
vlhkosti (v zimé by méla byt 45 — 60 %)
s automatickou regulaci a zabudova-
nym vlhkomérem, takovy pfistroj slouzi
trpélivé sam a vyzaduje minimalni pro-
vozni pozornost.

Problémy se spanim oviem muze zpU-
sobit i prach usazeny pod posteli, i
dokonce v lzkovinach. S tim si nejlépe
poradi kvalitni vysava¢. Mezi ty nejza-
danéjsi patfi robotické vysavace, které

odstranuji necistoty pomoci podtlaku.
Jsou pohdanény akumulatorovym zdro-
jem, pomoci senzord zmapuji cely pro-
stor, vycisti jej a pak se vrati na vychozi
nabijeci centralu. Na rozdil od klasické-
ho vysavace tedy ten roboticky pracuje
samostatné na zdkladé predem zada-
ného algoritmu. Diky tomu nevyZaduje
lidskou asistenci a mUze za vas vykonat
$pinavou praci, zatimco vy se budete
vénovat pfijemnéjsim innostem.

Tyto vysavace jsou schopny samostatné
vysat rlzné druhy podlahovych krytin
véetné kobercd, dlazby nebo drfevénych
¢i laminatovych podlah. Bez problému
zvladnou bézny uklid, takze po navratu
z prace nebudete muset zametat drob-
ky od snidané, chlupy vasich domacich
mazlickd a nahromadény prach. Diky
svému tvaru v podobé disku dokazi ro-
botické vysavace dokazi vysat i pod né-
bytkem a v jinych mistech, kam bylo ob-
tizné se béznym vysavacem dostat. Jsou
také vybavené specidlnimi postrannimi
kartaci, které vymetaji prach ode zdi
i podél stén. Casto byvaji opatfeny i ce-
lou fadou dalsich zafizeni, jako jsou
¢asovace nebo antialergické UV lam-
py, ktera nici roztoce a choroboplodné
zarodky. V tomto pripadé neni od véci
nechat je minimdlné jednou tydné vy-
luxovat i vasi postel a zbavit ji necistot.
A ted uz pojdme k vlastnimu zafizeni
loZnice.

POTRAVINY PRO DOBRY

SPANEK

KdyZz nemuzete spat, mozna vam po-

mohou potraviny obsahujici melato-

nin. Rika se mu totiz hormon spanku.

V ¢em ho najdeme?

e BANANY - kromé toho obsahuiji
vapnik, vitamin B6 ¢i tryptofan,
aminokyselinu, ktera navozuje
dobry spanek.

e KURECI A KRUTI MASO - nejsou
tuc¢nd, ale obsahuji latky, které
pomahaji s usindnim. Krdti maso
je neuvéfritelnym zdrojem trypto-
fanu. Zkuste, uvidite, Ze hned za-
berete.

e MLEKO S MEDEM - stary babsky
recept, ktery funguje. Med uvol-
nuje psychiku i fyzické télo, mléko
zazene hlad, zéroveri ndm doda jiz
zminény tryptofan.

e  MANDLE - hrst mandli pred spa-
nim vas krasné ukolébd. Kromé
tryptofanu v nich najdeme blaho-
darné omega-3 mastné kyseliny
a mnoho vitaminG i mineralnich
latek.

e BYLINKY - skvéle vas ukoléba na-
priklad c¢aj z meduriky, kozliku Ié-
karského nebo trezalky.

Foto: Shutterstock.com
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Roboticky vysavac

iIdea

Inovativni design dvoukandlového vzduchovodu o sacim vykonu
19 000 Pa spusti sbérny proces a béhem 9 vtefin vysaje veskeré
smeti z nadoby na prach uvnitf vysavace.

Chytré vyprazdnovani nadoby na smeti uvnitr vysavace
zabranuje sekundarnimu znecisténi

KI_B | Oficidlnim dovozcem robotickych vysavadd Midea
PROGRES do CR a SR je spoleé¢nost K+B Progres a.s. http://b2b.k-b.cz/



Zena chee byt kedsnd, i kdyz uz ji neni dvacet. A samoziejmé je to
mozZné. Jen si musime uvédomit, Ze plet po Ctyticitce, neboll z1ald
plet, jak 6ivi obvyktle nazifvina, ma vetsi sklon k tvorbé vidsek,
barevfm nerovnostem a celkovému ochabovini. Pokud jsme se
o plet nestaraly v piedestijch letech, ted by melo bijt pravidelné

osetieni samoz iz/masté
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Pésténého a zdravého vzhledu pleti Ize
dosahnout pouze pravidelnou kazdo-
denni péci, kterou se rozhodné nevy-
plati Sidit. Zakladni faze péce o plet by
mély byt denné provddény s peclivosti.

OSETRENI PLETI

Nejdllezitéjsi v péci o plet je vzorné ve-
cerni odli¢eni. Prvnim krokem je odli¢eni
o¢i specidlnim prostfedkem, ktery nikdy
nezaménujeme s pletovym mlékem,
krémem nebo dokonce kombinaci vody
a mydla. O¢ni okoli je velice kiehké a pfri
nesetrném zachazeni zbytecné predcas-
né starne. Nutné je také rozlisit jestli se
jedna o li¢idla normalni nebo vodéodol-
na. Vodéodolnou fasenku béznym odli-
covacem odstranit nelze.

Druhym krokem je odliceni zbytku ob-
liceje Cisticim pletovym mlékem (istici
gely radéji ne, protoze plet pfili§ vysu-
Suji) a nasledné docisténi pleti pletovou
vodou, kterd pokozku nejen docisti, ale
uzavie také poéry a vyrovna pH pokoz-
ky - krémy pak maji daleko vétsi uci-
nek. PéCe musi byt Setrng, aby se jemna
pokozky (hlavné kolem oci) zbyte¢né

nevytahovala. Vsechny odli¢ovaci pro-
stfedky je vyhodné nanaset na jemné
navlhéeny tampon - jednak pro nizsi
spotiebu pfipravkd a hlavné pro snazsi
a Setrnéjsi odliceni.

Po osvézeni pletovou vodou nanes-
te nocni krém. Noc¢ni krém by mél mit
vyzivujici a regeneracni ucinky na po-
kozku. Kvalitni krémy pomahaji udrzet
pokozku vla¢nou, zpomaluji tvorbu
vrasek a ochabovani pleti. Udrzuji plet
hladkou, svézi a pésténou. No¢ni krém
se nebojte nanaset v hojném mnozstvi.
Nezapomerite na odetreni okoli oci spe-
cidlnim o¢nim krémem na ocni vrasky.
Oc¢ni krém pouzivejte rano i vecer, na-
nasi se na horni i dolni vicko.

Stejnou péci jako vénujete obliceji, vé-
nujte také pokozce krku. Pokozka na
krku je stejné jemna jako pokozka obli-
Ceje a Casto se na ni zapomina.

Ranni cisténi pleti by mélo byt obdob-
né. Z povrchu pokozky odstranime ple-
tovym mlékem odumfrelé kozni bunky
a zbytky no¢niho krému, plet osvézime
tonizacni pletovou vodou. Denné je
nutné chranit plet dennim hydrata¢nim

ochrannym krémem, nejlépe s ochran-
nym faktorem proti UVA a UVB zafeni,
ktery plet nejen chrani, ale také hydra-
tuje a zdrovern slouzi jako zaklad pod
podkladovy krém (make-up). Denni
krém nandsejte nejenom na oblicej ale
také na krk. Oddalite tak vznik vrasek
na krku.

Pokud je plet suchd, pfipadé citliva je
vyhodnéjsi vynechat pfi hygiené oblice-
je béZnou vodu - chlor, ktery obsahuje,
pokozce neprospiva.

Castym problémem po (¢tyficitce jsou
pigmentové skvrny v obliceji. Zde plati
jedna zasadni rada - obli¢ej rozhodné
nevystavovat slunci! Na takto posti-
zenou plet je nutné pouzivat denni
krémy s vysokym slunecnim faktorem
a rdno i vecer osetfit pigmentové skvr-
ny specidlnim zesvétlujicim krémem.
Teprve na dobfe vycisténou a dennim
krémem osetfenou plet mizeme pou-
zit kraslici prostfedky z dekorativni kos-
metiky a dosdhnout tak mladistvé;jsiho,
zarivéjsiho vzhledu.

Velkym pomocnikem v péci o plet je
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Krasa je
ve vasich
rukach

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

Lt

Poznejte i na své pleti rozdil mezi pokozkou i
opecovavanou ritudly a béZnou péci. Neménte \
oblibeny pletovy krém ¢i sérum, jen zndsobte

jeho ucinky diky galvanickému peeleru Reclar. |
Hyckejte sama sebe. Kazdy den. V kazdém

véku. Doprejte si ritudly s dotykem zlata, které

maji Cistici, 1é¢ivy a omlazujici ucinek.

Unikatni peeler Reclar funguje na bazi ultrazvuku |
a terapie cerveného a modrého svétla. Védecky
oveérené ucinky svetelné terapie jsou vzdy podpo- | |
reny galvanizaci. Cela ¢epel pristroje je pokryta
24k zlatem, které je pro styk s pokozkou idealnt

a provérené — ma antioxidacni ucinky, rozjasnuje
pokozku, stimuluje bunécnou aktivitu, je hypoaler-
genni a antibakteridlni.

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

reclar.cz
reclar_czech

@ reclar CZ
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galvanicky peeler, ktery umi mnoho
véci. Nékdy se pouzivd i nazev Spachtle,
ale to nezni tak libivé... V zakladu umi
zapracovat krémy i séra hloubéji do po-
kozky. Dalsi funkce jsou specifi¢téjsi —
modré svétlo (staci pfepnout, nemusite
ménit zadné hlavice, nic) hoji pupinky,
ale mGzete ho aplikovat i preventivné,
abyste predesli jejich vzniku.

V prvni fadé je skvéld funkce vodniho
Peelingu — ultrazvukového ¢isténi pleti
- tzv. rdzové viny. Ta zasahuje pravé do
vrchni vrstvy epidermis, kde odstrariuje
odumfrelé castecky kuze a tim zlepsuje
prostupnost pro kosmetické produkty,
jako je tonikum nebo sérum, a zaroven
do dermis, kde hloubkové ¢isti zanese-
né pory a komedony.

Dalsi funkci je G-Blue - tato funkce
kombinuje dvé technologie, a to funkci
galvanického proudu a svételné tera-
pie. Galvanicky proud pronika do viech
vrstev pokozky, prokrvuje ji a stimuluje
lymfaticky systém, ¢imz dochazi k lokal-
ni detoxikaci. Ve funkci G Blue je proud
nastaveny na negativni polaritu, ozna-
Cuje se jako desinkrustace, kterd do-
kdze uvolnit pdry, odstrani komedony,
rozpousti prebyte¢ny maz a zmékcuje
plet. Zaroven zde pusobi modré svét-
lo, které desinfikuje, plsobi proti akné
a proti bakteriim rodu Propionium, kte-

ré jsou za jeho vznik zodpovédné. Vita-
nym vedlejsim efektem je, Ze zlepsuje
stav jizev po akné. Pfi pouziti G-blue by
plet méla byt osetfena sérem na bazi
vody.

Funkce G-Red je opét kombinaci dvou
technologii. Galvanického proudu
a svételné terapie. V tomto pfipadé je
Galvanicky proud nastaveny na pozi-
tivni polaritu, oznacujeme ji jako lon-
toforéza. Pomoci lontoforézy dokaze-
me zapracovat ucinné latky pro lifting
a hydrataci, jejich vstfebatelnost je az
10x vétsi nez pfi bézné aplikaci na plet.
Proud pronikda vsemi vrstvami kuze
a podporuje tvorbu kolagenu pomoci
stimulace fibroblastd. Tentokrat zde
pUsobi cCervené svétlo, které zlepsuje
cirkulaci krve, elasticitu pokozky a jeji
celkovy stav, odstrafiuje vrasky, po-
maha zacelit poskozenou pokozku po
Urazech, zmensuje péry a také vyrazné
zvy$uje produkci kolagenu. Tento pro-
gram je mimo jiné velice vhodny pro
Zeny, které trapi ,unaveny” oblicej.

S pfibyvajicim vékem a stresem bychom
rozhodné neméli zapominat na té-
lesny kolagen. Mnozstvi systémového
kolagenu v téle ovliviiuje nejen délku

a kvalitu naseho Zivota, ale vypovi-
dd i o nasem biologickém véku. Proto
bychom neméli vidét kolagen pouze
jako pripravek chranici tvar pred vras-
kami, ale vnimat ho ve vsech souvislos-
tech. Rozhoduje nejen o stavu nasich
kosti, kloubl a pojivovych tkani, ale
hraje dllezitou ulohu v kvalité nasich
cév a urcovani cévniho véku. Na trhu
s kolagenem, kolagenovou kosmetikou
a doplnky stravy se kolagen objevuje
v nejriznéjsich podobach a nékdy je
i pro odborniky velmi tézké se v této
nabidce orientovat. Vzdy bychom se
ale méli ptat po zivém kolagenu. Do-
kdze obohatit mezibunécnou tkan ve
vsech vrstvach pokozky o cenné ami-
nokyseliny, ¢imz posiluje aktivitu fib-
roblast ke znovuobnoveni produkce
vlastniho kolagenu.

Zcela samostatnou kapitolou je péce
o atopickou pokozku. Klze ekzema-
tika, neschopna ucinné vazat vodu, se
snadno vysusuje, je drazdiva a zrani-
telnd. Proto je tfeba Setrna hygiena.
Klasickd mydla ani koupelové pény se
pfi AE neuzivaji. Vhodna jsou hypoaler-
genni tekutd mydla (tzv. syndety), myci
kostky/tablety bez obsahu mydla nebo
hypoalergenni Sampony ¢i sprchové
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Objevte sveho nejlepdiho  piitele v podobé
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prakské prodejny.
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gely, vse bez parfemace, s neutralnim
nebo lehce kyselym pH. Do koupele Ize
pridavat sprchové lé¢ebné oleje.

Velmi dllezité je promazani klze. Vzdy
bychom méli mit na paméti, Zze uzivani
veskerych produktt, at kosmetickych, ¢i
prirodnich, by se mélo fidit pravidlem,
Ze vse, ¢im svoji pokozku promazava-
me, nase klze absorbuje. Proto neza-
pominejme, ze promazavaci krémy by
nemély byt parfémované. Déle by kré-
my nemély obsahovat alkohol. Alkohol
vysusuje pokozku a utoci na kozni ba-
riéru.

PECE O TELO

Pravidelna péce o pokozku téla zcela
pfirozené nasleduje pravidelnou péci
o plet. Pokozka téla byva u Zen po
Ctyficitce sussi a tenci, nez tomu bylo
drive. Proto bychom nemély zapomi-
nat na aplikaci télového mléka, nebo
télového krému po kazdé koupeli i
sprse a pouzivani kvalitnich sprchovych
geld, které pokozku nevysusuji. Jednou
tydné je vhodné na celé télo pouzit ab-
razivni pfipravek, ktery zajisti pokozku
jemnou a hladkou. Pozornost vénujte
zejména oblastem, jako jsou lokty ci
kolena.

Nejvice trpi pokozka rukou. Ruce jsou
dllezitou soudasti naseho téla, na které
se Casto zapomina. Pravé ruce viak nej-
lépe prozradi vék Zeny. Po kazdém myti
nezapomente pouzit vyzivny krém na

ruce. Je ddlezité (hlavné v letnich mési-
cich) aby obsahoval ochranny slune¢ni
faktor (SPF), protoze praveé po Ctyricitce
se mohou na pokozce rukou objevovat
pigmentové skvrny ze sluni¢cka a tém
Ize predejit pravé aplikaci ochranného
krému.

Dal3i opomijenou soucdasti téla byvaji
nohy. A pritom péce o né jim dodava
nejen krasu, ale predevsim pohodu.
O nohy bychom mély pecovat pravidel-
né jednou tydné a to tak, Ze odstrani-
me odumfielou vrstvu pokozky (pem-
zou nebo specialni skrabkou na nohy)
a odetfime hydrata¢nim krémem.

Foto: Shutterstock.com
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KOMERCNI PREZENTACE

.Zivy kolagen pfinasi prekvapivé vysledky
nejen v oblasti krasy, ale i regenerace”
fika na zakladé osobni zkuSenosti vyznamny
plasticky chirurg a celozivotni sportovec

doc. MUDr. Jan Méstak, CSc.

Maximalni procesy omlazeni a regenerace mizete pod-
pofit i vnitfnim pouzivanim kolagenovych doplik(d stravy
INVITA SKIN BEAUTY a INVITA ACTIVE pro krasnou plet,
pruzné télo a ohebné klouby. A pokud si myslite, Ze uz je
pozdé, tak vérte, ze lepsi je zacit pozdé nez pozdéji a poz-
déji nez nikdy.

® © 06 06 6 06 0 0 0 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o

Omladnéte s Zivym
kolagenem nové generace,
aneb maminka, babicka
nebo dcera...

Snem kazdé maminky nebo babicky je byt vedle své
dcery nebo nevésty krasna, rozzarena a vypadat
mlad$i o nékolik let. Na $tésti Zijeme v dobé, kdy se
i sny mohou stat skutec¢nosti. Spliite si i vy svij sen
o mladistvé pleti jako mnoho nasich klientd.

ToUl MR FORPLA

w— AGE COLLAGEN GEL
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VYZKOUSEJTE SI NA VLASTNi KUZI MINUTOVOU
ANTI-AGE PECI S ZIVYM KOLAGENEM,
KTERA NEBYLA NIKDY TAK JEDNODUCHA A UCINNA

Omlazujici a regeneracni Zivy kolagen - Pf¥irodni kolagen
Inventia® FACE na oblicej se nanasi se na vihkou plet vzdy
pred pouzitim vlastni kosmetiky nebo make-upu. Uginng
doplfuje kolagen do téla a dlouhodobé oddaluje pfirozené
procesy starnuti. Plsobi proti vraskam, Ubytku kolagenu
a ztraté pevnosti a hydratace. Stimuluje télo k produkci
vlastniho kolagenu, télo ho pfijima jako latku sobé vlastni
a dlouhodobé nastartuje omlazujici a regeneraéni procesy.

Cisty, 100% p¥irodni, biologicky aktivni kolagen

viditelné oZivuje, regeneruje, rozjasnuje a pfirozené omla-
zuje plet, vyhlazuje ji a vypina, obnovuje elasticitu, reduku-
je vrasky a dlouhodobé predchazi vzniku novych. Je urce-
ny k omlazeni a zpevnéni kontur obli¢eje, krku podbradku
a dekoltu, na ochabujici o¢ni vicka a jemnou kizi kolem o¢i
a Ust. Neobsahuje parabeny ani jiné konzervanty. V nabidce
50, 100 a 200 ml. Velmi jednoduse se d& zazehlovat i galva-
nickou Zehlickou na vrasky podbradek a celulitidu Nu Skin
agelLOC Galvanic Spa.

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM A ZEHLICKU NA VRASKY SI MUZETE

OBJEDNAT V E-SHOPU DOVOZCE na www.nezestarni.cz | +420 775 373 379
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At uz o svij zevnéjsek dbame, ci nikoliy, vlasim must néjakon tu

peii vénovat kaZdy z nds. Umasténd eztvad pok'ujvka hlavy neni

zrovna nejlepst vizitkon. Pojdme tedy udélat néco proto, aby ty
nase vlasy vypadaly jinak.
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VLAS? CO TO JE?

Dfive neZ si budeme povidat o tom,
jak o vlasy pecovat, méli bychom si Fici,
o co se vlastné jedna.

Vlas tvofi tfi stavebni zény — kutikula,
vlasova klra a dren.

e  Kutikula je vnéjsi vrstva obklopu-
jici vlas, ktera jej ma chranit pred
moznym poskozenim. Je mimo-
radné pevné strukturovand, odo-
lavd mechanickym vlivam, jako je
Cesdni a kartadcovani. Zranitelna
byva kutikula vyjime¢né, napfiklad
pokud je vlas vlhky. Diky ni se vlas
leskne a vypadd zdravé.

e Medula, ¢ili dren, je kandlek ve
stfedu vlasu. Ovliviiuje lesk vlast,
obsahuje pigment. Je tvorena ke-
ratinem s vysokym obsahem lipidU

e Kortex, cili vlasova klra, vytvari
pfevdznou ¢&ast vlasu. Zalezi na ni
elasti¢nost, pevnost tahu a sila vla-
su. V kortexu se nachazeji pigmen-
tovad zrna davajici vlasu barevnost.

BLONDYNKA NEBO
CERNOVLASKA?

Na barvé vlasd samoziejmé hodné z&-
lezi. Ten, kdo ma vlasy jako len, pfal by
si mit je cerné a ten s havrani cerni zase
touzi po vlasech barvy kastanu. Dou-
fat ale, Ze se na nase prani barva vlasu
zméni, je naivni. Pokud ji nepomuzeme
navstévou u kadernice, bude cely Zivot
takovd jaka je. Nezavisi totiz na na-
Sem prani, ale na mnozstvi, charakte-
ru a rozmisténi pigmentu ve vlasovém
stvolu. Pigment vlasu - melanin - vznika
v bunkach (melanocytech), odkud se
barvivo presouva do diené a kdry vlasu.
Melanocyty produkuji bud eumelanin -
cerny pigment nebo feomelanin - zluty
pigment. Kombinacemi téchto melani-
nU jsou vytvareny rlizné barevné odsti-
ny - keltské typy s rezavymi vlasy maji
pouze feomelanin, ¢ernosi a asiaté maji
prevahu eumelaninu a u bilé populace
je podle obsahu téchto pigmentl barva
vlast od blond do cerné. Nejbéznéjsi je
cernd barva vlasll. Rezava barva je nej-
méné casta a byva dédic¢na.

TakZe jedind pfirozend barevna zména,
ktera nam byva doprana, je Sedivéni.
Zacina v rdzném véku a je zavislé na
mnoha faktorech, zvlasté genetickych
a konstitucnich. MoZna vas prekvapi, ze
pfi Sedivéni nemaji vlasy sedou barvu,

jde o dojem ze smési normalné zbarve-
nych vlast a vlast bilych. Vlas v rdstové
fazi totiz nemuize pigment za normal-

nich okolnosti ztratit, jen po jeho vypa-
du je nahrazen u 3edivéjiciho clovéka
vlasem bilym, ktery vyrista z téhoz vac-
ku. Bilé vlasy neobsahuji melanin, od-
stin vlast zavisi na lomu a odrazu svétla
na povrchu a uvnitf vlasu.

DLOUHE NEBO KRATKE?

S rGstem vlasu je to také problematic-
ké. Nékdo by rad vlasy do pUl zad a oni
nerostou, jiny nadava na skutec¢nost, ze
musi kazdy mésic k holici. At tak ¢i tak,
faktem je, Ze rast vlast nelze urych-
lovat, ani zpomalovat. Podobné jako
neudélame nic s tim, jestli mame vla-
st hodné nebo malo. Clovéku totiz na
hlavé priimérné roste asi 100 000 vlasq,
svétlovlasi maji vlast vice — az 140 000,
zrzavi naopak nejméné - 80 000.

RUst vlast zacina v ¢asném stadiu em-

bryonalniho vyvoje, kdy se vytvari via-
sovy vacek. Pocet a druh vacka je dan
pfi narozeni a neda se dale ni¢im ovliv-

nit. BEhem Zivota se uz nevytvareji zad-
né nové vlasové vacky.

A JAK SE O VLASY
STARAT?

At uz ddvate prednost profesiondlni,
nebo pfirodni kosmetice, nejdulezi-
téjSim krokem je spravé zvolit Sam-
pon. Ten vybirejte nejen podle typu,
ale i aktudlniho stavu vlast, pfipadné
i podle ro¢niho obdobi. Ur¢ité nikam
nespéchejte, protoZze nevhodné zvole-
ny $ampon muze zhorsit celkovy vzhled
vaseho ucesu. Zamyslete se nad tim, co
presné pozadujete (objem, uhlazeni
apod.), zda nejste alergicti na nékterou
ze slozek nebo jestli zrovna nebojuje-
te s lupy, zvySenym vypadavanim vlasu
a tak dale.
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Stejné jako Sampon je dilezity i kondi-
cionér. Opét ho volte podle typu vlasu
(bez ohledu na stav pokozky), a nefidte
se pouze designovym obalem ¢i libivou
vani. Zatimco suché vlasy snesou hut-
néjsi vyzivny kondicionér, u téch jem-
nych je pak tfeba néjaky leh¢i, zvysujici
objem. A co vasim kadefim kondicionér
zajisti? Kromé toho, Ze jim navrati
spravné pH, usnadni jejich rozcesavani
a ochrani je pred poskozenim béhem
nasledného cesani i stylingu.

Pokud si ¢asto fénujete nebo Zehlite vla-
sy, nezapominejte na specialni ochran-
né pripravky. Vlasy jsou pfi tepelné
Upravé vystavovany az 230 °C, takze se
mohou snadno poskodit. Kosmetika se
specidlnimi aktivnimi pfisadami vytvofi
na vlasovych vlaknech ochranny stit,
uleh¢i vam styling, soucasné kadere
pomuUze vyZivit a zregenerovat, a jesté
navic dodd ucesu hedvabny lesk. Nej-
oblibenéjsi jsou rtzna termoochranna
mléka, kterd se rovhomérné nanaseji
do jesté vlhkych vlasl, pfipadné spreje,
které se naopak strikaji na vlasy suché.

Sussi konecky dlouhych vlasa se snad-
no poni¢i nejen vinou nedostatecné
hydratace, ale i ¢astym zehlenim nebo
barvenim. Jedinou cestou, jak se roz-
tfepenych koncd zbavit, je pouziti
nUzek. Nastésti ale dnes existuje celd
fada kosmetickych pripravka jako ole-
je a séra, které funguji jako prevence

a zastfizené konecky pomohou posilit.
Pi roz¢esavani mokrych vlast pouzivej-
te hreben se Sirokymi zuby, nechodte
spat s mokrou hlavou a alespori dva-
krat do tydne si doprejte hydratacni
masku proti lamani vlasd.

Foto: Shutterstock.com
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\ Jawni hubnuti

Jestli jste si na Novyj 1wk dala piedsevzeti,

moznd vis pe pdt dnech chut vyazit na ces-

tu za Stihlejsi postavon opustila. Zkuste ji

zase nastatovat. Pravé jao je k hubnuti jako
stvo'ient.




g

Na jare se hubne nejlépe. Télo si o to
samo fikda, venku je nejpfiznivéjsi po-
Casi, neutoci na nas tolik kalorickych
lakadel a v nas se zrovna tak jako v pfi-
rodé probouzi energie. Nastartujte
metabolismus a vydejte se na cestu no-
vym zivotem. Do léta budete nadher-
né slank. To vSechno bez drastickych
diet, s radosti a Uspéchem.

Odbornici pravidelné radi, abychom
se nesnazili v zimé totalné prekopat
zivotni styl a po hlavé se vrhnout do
razantnich zmén. Doporucuji vétsi
kroky nechat na jaro. Pfesto je méa-
lokdy vyslysime, snazime se viechno
strhnout hned z kraje roku a pak zeh-
rame, ze nas veskeré snahy zase rych-
le opustily. Selhani na sebe nenecha
cekat. Ale kdyz ono jde v zimé viech-
no tak tézko. A to je jednim z hlav-
nich ddvodud, pro¢ zadit s hubnutim
praveé se zacatkem jara.

NOVA ENERGIE

Jisté to znate. Jarni sluni¢cko dokaze

vykouzlit usmév na tvéri, zahrat na téle
i na dusi a jeho paprsky nds snadno vy-
lakaji ven. Dny se prodluZzuji, viechno
kolem se probouzi ze zimni letargie,
ziskdva novou energii a vSechno se jevi
tak néjak hezdi. A stejné tak to mame
my. Zaplavi nas energie, chut néco dé-
lat, hybat se, zacit s né¢im novym, tre-
ba s novym jidelnickem. Mame chut si
koupit néco nového na sebe. Vyuzijte
toho. Vysnéné obleceni mlze byt skvé-
lym motivatorem.

Urcité jste zaznamenala, Ze vas to tah-
ne ven. Tak jdéte. Pravé v pfirodé ziska-
te porddnou davku energie a chuti na
sobé zapracovat. Navic pohyb na cers-
tvém vzduchu je tim nejpfirozené;jsim
pomocnikem pro nastartovani metabo-
lismu a hubnuti. Vydejte se za sluni¢-
kem — dlouhd prochazka na cerstvém
vzduchu vam prospéje. Vezméte ka-
maradku, psa, probéhnéte se, vyprav-
te se na turu, osedlejte kolo... Dny se
prodluzuji a vy si mUzete pobyt venku
uzivat i déle po praci.

Nebrani nam ani extrémni pocasi.
Skvélé je, ze uz ndm neni zima, ne-
jsme tak nemotorné, jako kdyz jsme
se zahalovaly do pérovych bund, ven-
ku nemrzne, nehrozi, ze uklouzneme
na namrzlém snéhu, na druhou stranu
jesté teploty nestoupaji k zavratnym

a nepfijemné tropickym hodnotam.
Zkratka pro pohyb idedl.

DETOX

Mozn4 vas ale pfi ¢teni vySe zminénych

rad napada: ,To se to lehko fekne, ale
kdyZz mé naopak prepadla jarni una-
va!” | to je vSak divod ke zméné. Je to
znamka toho, Ze je néco $patné a je po-
tfeba ucinit zménu. Mate za sebou né-
rocné zimni obdobi, tézka jidla, malo
pohybu a moznd i spoustu sladkosti
spojenych s vdno¢nim hodovanim, na-
vitévami a dlouhymi vecery u televize.
Zkrétka ted to chce ocistu.

Nemusite na sebe tlacit, mate cas. Po-
stupné se probouzejte jako ta priroda.
Ale zase Uplné nezahdlejte. Nastartujte
se lehkym detoxem. Ne, nenabadame
vas k hladovkam a prisnému omeze-
ni stravy. Procistit se muzete daleko
jemnéji a efektivnéji. Poslouchejte své
télo. Jisté mu tézka jidla nedélaji dob-
fe. Omezte tuc¢na jidla, maso, umirnéte
na chvili i mlé¢né produkty, zamérte se
radéji na ty kysané, jako je jogurt nebo
kefir. Misto chipsu u televize chroupej-
te kedlubnu nebo mrkev.

Hlavnim detoxika¢nim orgdnem jsou
jatra, a tak se na né zamérte. Skvéle je
vycistite cajem z cerstvych kopfiv, ost-
ropestice nebo puskvorce. Pijte réano
a vecer po dobu tfi tydnt. Uvidite, ze
se vam ulevi a zaplavi vas energie. Kdyz
k tomu odleh¢ite jidelni¢ek, budete
jako znovuzrozena.

ODHALOVANI

Rtut na teploméru stoupad, svriky po-

stupné odkladdame, vrstev ubyva. A tak

to, co ndm v zimé dokonale zakryvalo

oblec¢eni, najednou odhalujeme. Tady

nam vykoukl Spicek, tuhle se obijevil
faldik. A co potom, az za par mésicl
oblékneme plavky a vyrazime k vodé,
ze? Neni to snad dostatecna motiva-
ce?
Kdyz zacnete s hubnutim pravé ted,
mUzete v |été sklizet obdivné pohledy
okoli na vasi zménu. Mate dostatek
Casu, a tak hubnuti bude zdravé, po-
malé a o to pevnéjsi. Kdyz se budete
snazit véechno strhnout na posledni
chvili, budte si jista, ze tvrdou dietou
nic nevyresite. Jednak za par dnt se-
I1Zete, protoze se to dlouhodobé vydr-
Zet neda, vzapéti se objevi jojo efekt,
pfiberete jesté o néco vic, nez jste
vazila pred tim, pfidaji se vycitky své-
domi a jako bonus si mUzete osklivé
ublizit. Zkratka jdéte na to rozumné,
pomalu a za¢néte vcas.

SEZONNI STRAVA

Zacinaji se zelenat bylinky, objevuje se
prvni zelenina a my uz ani nemate ta-
kovou chut na vydatné zimni pokrmy.
Vyuzijte toho. Mozna jste zaznamena-
la, Ze se vam méni chuté. Okorente si
pokrmy cerstvymi bylinkami, dejte si
$pendt, salat, fedkvicky a snazte se jist
sezénné. Dostanete do téla idealni po-
mér vitamind, které nacerpdte z jarnich
plodin. Zkratka to, co je pravé cerstvé
a dostupné. Prospéjete tim svému zdra-
vi i postavé.

Vyhodou je, Ze jarni zelenina obsahuje
spoustu vlakniny, mdlo energie a mno-
ho vitaminl. To vSe prospivd nasemu
traveni a ma vliv na nasi linii. Mazete
ji snist daleko vic nez jinych tézkych
pokrmu. Vyrazte na farmarsky trh, na-
kupte od svého farmare, nebo se vrh-
néte do vlastnich vypéstkl. Vézte, Ze ty
chutnaji nejlépe. A zahradka zafunguje
Iépe nez posilovna.

ZADNA VELKA POKUSENI

Urcité to znate. V zimé jesté dojidate
vanocni cukrovi, v 1été vas |aka ochlaze-
ni v podobé smetanové zmrzliny. Bez ni
si preci dovolenou nedokazeme pred-
stavit. A co po tom rlizné chladivé kok-
tejly. Dovolenkové ochutnavani riz-
nych kuchyni. Pfeplnéné Svédské stoly
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v hotelich s all inclusiv. To ted na jare
nehrozi. Masopustni hodovani za nami,
jen zvladnout Velikonoce. Ale jinak
2adné nastrahy. Tak sméle do toho...

Taky vas pravidelné postihuji podzimni
.deprese” a zimni spliny? Neni divuy,
venku pliskanice nebo treskuty mraz,
brzy tma. Tomu je ted konec. Asi jste
zaznamenala, Zze se vam méni ndla-
da. VyuZijte toho. Psychika se dostava
do svézi faze. A dobra psychika je pro
hubnuti zéklad. Konec koncl viechno
zacina v hlavé.

Pfesto pravé prochazite stresovym ob-

dobim? Mate tendenci stres nebo smu-
tek zajidat? PomUze zjistit pricinu, pak
s nim muzete lépe pracovat. Zkuste
meditaci, relaxaci, autogenni trénink.
Pfipadné se svéite do rukou psycho-
loga nebo kouce. Ulevi se vdm a jesté
ziskate novou motivaci.

Na tu casto zapomindme. Misky vah se
museji vyrovnat, a tak nezapominejte
odpocivat. Pamatujte si, ze télo, které
posilujeme, které sportuje a ma dobre
nastartovany metabolismus, tak hub-
ne, i kdyz odpociva. To je preci dobra
zpradva a motivace zacit se hybat, ze?
Ale pozor, je potfeba dat télu pro-

stor pro regeneraci. Jen tak vdm bude
dobre slouzit a i kdyz se vam zd4, Ze
odpocinek jde proti hubnuti, vZdyt po-
tfebujete vyddvat energii, je to naopak.
Unavené télo hure spaluje, ma vétsi
chut na nezdravé potraviny, potiebuje
palivo. Dostate¢né spéte, doprejte si
masaz, jdéte na kosmetiku...

Muzete pomalinku zacit s otuzovanim
a budovanim imunity. Za¢néte zlehka.
Kratka sprcha studenou vodou, pra-
videlnd navstéva sauny, postupné od-
klddani svrskd. Ono plavani v chladné
vodé nuti nase télo, aby vydavalo vice
energie. A otuzilé télo lépe funguje,
tudiz i Iépe hubne.

Sice vas nezestihli, ale vhodna kosme-
tika, spravné liceni ¢i rtzné prostredky
na celulitidu mdzou ucinné zamaskovat
nedostatky. Spravné zvoleny make-up
vam opticky zestihli tvar, vhodné zvole-
né obleceni zamaskuje faldiky. Zamérte
se na to, co je na vas pékné - to zvyraz-
néte. A vézte, Ze dokonalym zestihlo-
vacem je zdravé sebevédomi. Budete-li
se citit ve svém téle dobre, pfirozené se
narovnate, budete se usmivat a vyza-
fovat ze sebe pozitivni energii. A okoli
néjaké kilo navic ani nezaznamena.

Pro hubnuti — a to nejen na jare, je
dulezité jist pravidelné, vyvazené. Ne-
musite vazit kazdou porci, jdéte na to
s rozumem. Vyhybejte se smazenému,
sladkostem, instantnim potravindm.
Zaménte je za co nejprirozenéjsi stra-
vu. Doprejte si dostatek bilkovin, ke
kazdému jidlu si pridejte porci zeleniny
a doplrite trochou zdravych sacharidu.
Nezapominejte ani na zdravé tuky, kte-
ré jsou nositeli chuti, pridejte bylinky
a koreni. Hubnuti neznamend jist jid-
la bez chuti. | hubnuti mGze chutnat.
A vérte, Ze takhle se dobre zasytite
a na néjaké nezdravé potraviny si ani
nevzpomenete. A kdyZz vas nahodou
prepadne chut na cokoladu, tak si tu
kosticku kvalitni ¢cokolady doprejte bez
vycitek.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Kam se viecou a co to viasiné nesou?

- Jdeme do smi%enfch -
a listnatych lesh, do kiovin ™
avysokych trav. Najdete nds |
i na okrajich cest, potoki, fek,

_E P vparc[{:harahraddch

Obvykld aktivita kiiftat je
od bfexna do listopadu (vyloudend je jen
pi snéhu a celoderniin mrazu).

jsou pfendfena klistaty.
Y Db onemocnénf podkozuji
klouby a srdce, zasahuji

nervovy systém a mohou

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

NeZ se vydite do pFivody pousijte
rf.pslf.ntm pFipravky a vhodng se obléknéte.

P 'lu"hudm‘: jsou dlouhé kalhoty, pevnda u:aaﬂ'uni obuv, i
:" ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens

: kalhoty nebo nataZené ndvileky, triko zastréené do

‘-I kalhot Odév by mél byt svdtly (kiiSté bude lépe vidét] a

- zhladkéhu malerl:ilu [I:Irﬁlé po ném snadnéll sﬂ:lwme]

Nz!e,hqtr. siv pHradE do tnivy
a drite se pevngch cest.

Po ndvratd domi i prah!édnét& celé télo. -
Prohlidku je vi-..udné npmkamt i dalsi den.

g Nzil!ahtﬁu se I:II'EIJE pFisaje v pn-dim]f.-unlch Iamldfh ¥ ;:lu:lpaﬂ. v tFislech n:hr.l 3
za udima, Casto také vintimnich p:lrrlich nebo u détf ve viasaté Sisti hhw
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Jak spravné odstranit &

r — ~ Misto, kde je prisité kI3t dezinfikujte jdovim &
Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Tl Powwci pinzety lehce s kitétem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
/ 1? trvat | 3 minuty.
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Doiud se kifté pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.
Ll Nakonee kiicté zabalte do kousku papivu a spalte.

Sledujte misto pFisati #‘ i svii] zdravotni stav

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

.__._.........‘q‘c.....................“.............__I.
* Blednuti postizeného mista kolem stfedu, jeho
; Zwitioviani neba zarudnuti
L5 Zyvyiena teplota, anava, chiipkove piiznaky.

".

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

Pro ziskiini vice informac] o problematice ﬂH. :
klisfat naskenujte QR kid neba pavitivee § (TS e
atr.illqr WWWLEZILCE ;
n LL i

I_CANESTEST —TEST PRO SAMODIAGNOSTIKU VAGINALNICH

Canestest’

Boj s vaginalnimi infekcemi miiZe snizovat vasi sebedtvéru a kontrolu :
z '3 v - . o v S
nad vlastnim té&lem, o nepfijemnych pocitech viibec nemluvé. Canestest T

i (rll.ﬂ’ﬂ‘Jil'I"'

vam pomuze diagnostikovat se sama s presnosti vysledkt vice nez 90 %
pfimo z pohodli domova.

Jednd se o reseni, které vam vrati kontrolu nad intimnim zdravim
a umozni vam zvolit spravnou lécbu k efektivnimu potlaceni infekce,
aby se vas zivot vratil zase do normalu.

L.CZ.MKT.CC.02.2021.2194

www.canesten.cz

zdravotnicky prostiedek |

Paradni voditko na béh i chizi v pFirodé
Radi se svym pejskem béhate nebo se jdete projit do pfi-
rody? Pak je pro vas a vaseho partaka idealni voditko

Non-stop Bungee. Je stvorené pro neunavné sportovce.
Nové s karabinou vcetné pojistky. Odpruzena ¢ast vo-
ditka zmirni kazdé trhnuti a vy i va$ pes se budete
citit jako v bavince pfi divoké prochazce i urputném
béhu. Vice informaci na

www.spokojenypes.cz







Jesite se na Velikonoce?

Pro nékoho ostava jaia a probouzejici se pilrody, pro Kiestany nejvy-

znamnéfst svatek oslavujict zmstvifchystant JezZise Kiista. Velikonoce si

plipomindme vzdy nasledujici nedéli po prvnim jawmim dpliiku. letos pii-
padajina I7. dubna.
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~Hody hody doprovody”, ,Jd jsem
maly kolednic¢ek”, ,Kolednici jdou”...
a mnoho dalsich. Kazdy rok je se svy-

mi détmi oprasujeme, nez kluky vy-
pustime na koledu. Kazdy rok se na né
pfipravujeme, uklizime, zdobime byt
a pec¢eme. Mnohdy kvili bujaré veseli-
ci o Velikono¢nim pondéli. Velikonoce
v modernim pojeti casto ztraceji hlubsi
vyznam, coz je to skoda. Pojdme si ho
trochu pfipomenout a letosni oslavy
pojmout duchovnéji.

Velikonoce jsou spjaté s ukfizovanim
a zmrtvychvstani JeziSe Krista. Kresta-
né se na Velikonoce pfipravuji vice nez
na Vanoce, a to celych ¢tyficet dni pre-
dem. Jsou pro né tim nejvyznamné;jsim
svatkem. Hlavni pro né je pohrouzeni
se do sebe, duchovni uvédoméni. Pro
lidi necirkevni znamenaji hlavné spole-
¢enskou udalost, oslavu jara, spojenou
s hodovanim, zdbavou, a veselici. At
tak ¢i tak, poji se s mnoha zvyky a tra-
dicemi, které se udrzuji dodnes.

Velikonoclm predchdzi pasijovy tyden,
tedy posledni dny zZivota JeziSe Krista:

KVETNA NEDELE

— posledni postni nedéle. V tento den
Jezis prijel do Jeruzaléma a byl s nadse-
nim oslavovan. Lidé ho vitali zelenymi
vétvemi, odtud se nese samotny nazev.
Kvéty se zdobi kostely. Na bohosluzby

se nosi kvétiny, vétvicky, u nas obvykle
kocicky, které knéz posvéti. Podle po-
véry, kdyz spolknete svécené kocicky,

nebude vés cely rok bolet v krku. Ra-
déji to ale nezkousejte. Chystéte se, Zze
si k nedélni kavé néco dobrého upece-
te? Méla byste to radéji odlozit na jiny
den. Mohla byste zapéci kvéty na stro-
mech, takze byste se v Iété nedockala
urody ovoce.

MODRE PONDELI

- Bylo to posledni masopustni pon-
déli. V tento den se jako znameni, ze
nasleduje pust, zdobily kostely modrou
latkou. Dal3i verze viak vychazi z né-
meckého slova blau — modry. Slovo blau
ma viak v némciné jesté jeden slango-
vy vyznam, a to je ,opily”. Tvrdi, Ze po
kvétné nedéli mnohé lidi po bujarych
oslavach a popijeni potrapila kocovi-
na. Kazdopadné by se nemélo nic dé-
lat. Neméla byste vibec pracovat. Ono
by to s kocovinou ani nemélo valného
uzitku.

SEDIVE UTERY

— zato dnes byste méla poradné vymést
pavuciny, umyt okna a hezky uklidit.
Kdysi se i bilily chalupy. Sedivé atery
pfipomind utrpeni, které predchazelo
Kristové ukfiZzovani. Lidé se pripravo-
vali na Velikonoce. Byl to posledni den
pred velikono¢nim plstem, a tak se po-
radné najedli.

SKAREDA STREDA

—dalezit&jsi viak je Skareda stieda, den,
kdy Jidas zradil JeziSe. Ucinil skaredou
véc. Podle povéry bychom se neméli
Skaredit, protoze bychom se pak 3kare-
dili kazdou dalsi stfedu. A tak ismév na
tvai a s usmévem muzZete pokracovat
v uklidu. Tomuto dni se totiz fikalo také
Sazometna stfeda. Vymetaly se kominy
a pekly se jidase. Kynuté zkroucené pe-
¢ivo ma pfipominat smycku, na které se
obésil Jidas. Upecené jiddse podavejte
s medem. Zajisti vdm to pevné zdravi.

ZELENY CTVRTEK

— na Zeleny ¢tvrtek si Kfestané pfipo-
minaji posledni vecefi Pané. Na vesni-
cich stale dodrzuji tradici pfipominajici
zvony odlétajici do Rima. V kostelich
prfestanou zvonit a misto nich az do
Bilé soboty chodi po vsi déti s fehtacka-
mi. Méli bychom snist néco zeleného,
proto se pripravuje nadivka z kopfiv,
$pendt atd. V kuchyni by to mélo vonét
bylinkami. Tim si zajistime zdravi po
cely rok. Na Zeleny ¢tvrtek by mély byt
zapovézeny hadky a pozor, nic byste si
neméla puajcovat.

VELKY PATEK

- den, kdy si pfipomindame utrpeni Jezi-
se. V 15 hodin mél zemfit na krizi, a tak
se vétSina obradl kond v tuto hodinu.
Nekond se vSak Mse svata ani pohrby.
O Velkém pétku se ve skalach oteviraly
poklady a prameny v horach ménily
vodu na vino. Drzel se pfisny pust, za-
povézeno bylo maso. Také byste nemé-
la prat pradlo, péct a dokonce ani za-
metat. Zkratka veskeré prace odlozte.

BiLA SOBOTA

— den ticha, plstu a smutnéni. Bila bar-
va znamena distotu a novy zivot. Hod-
né se uklizelo a pripravovalo na oslavy.
Dnes uz naopak muzete vzit kosté do
ruky a uklizet, abyste méla doma disto.
Pece se velikono¢ni berdnek a maza-
nec, toto pecivo by nemélo chybét na
slavnostnim stole. A muzskou ¢ast rodi-
ny vyslete na vrbové prouti, at si pano-
vé upletou pomlazku.

BOZi HOD VELIKONOCNI

— velka radost a oslava JeziSova zmrt-
vychvstani. Vabec nejdalezitéjsi den
celych Velikonoc. Kondi ctyficetiden-
ni pust a nasleduje hostina. Na stole
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nesmél chybét beradnek, mazanec, ale
také teleci ¢i skopové maso, zdobena
vajitka, nadivka, klobasy a dalsi dob-
roty.

VELIKONOCNI PONDELI

— pro mnohé dnes znamenaji vrchol
oslav. Pomlazka znamena pomlazeni.
Vyslehani vrbovymi proutky spletenymi
do pomlazky vyhani nemoci a pfinasi

zdravi. Budete krdsna, neuschnete, a to
za tu trochu bolesti stoji, ne? Pripravte
si pro koledniky vajicka a pestré stuhy.

VELIKONOCNIi SYMBOLY
At uz travite tyto svatky jakkoliv, prav-
dépodobné zakrojite do mazance, be-
ranka a ozdobite alespori par vajicek.
Co konkrétni symboly znamenaji?

Vajicka

Bez nich by Velikonoce nebyly Veliko-
nocemi. Ozdobena vajicka symbolizuji
novy zivot, ale i smrt a hrob, ze kterého
Jezis vstal z mrtvych. Ve starovéku se
vajitka zdobila ¢ervenou barvou sym-
bolizujici JeziSovu krev.

Dnes vajictka hraji vsemi barvami. A ne-
musite pouzivat ani zddna uméla barvi-
va, vystacite si s tim, co nabizi pfiroda.




Krasné vypadaji vajicka povarena v ci-
bulovych slupkach, dodaji silné hnédou
az nacervenalou barvu. Kdyz pred tim
jesté vajicko vlozite do silonové punco-
chy a pridate k nému snitku rebricku ¢i
jiné bylinky, moc hezky v barvé vynikne.
Ani pak neni nutné pouzivat dalsi veli-
kono¢ni nalepky. Chcete-li docilit zluté
barvy, poslouzi vam koreni kurkuma.
Cervenou zajisti $tdva z Cervené Fepy

nebo zeli. Zelenou ziskate ze Spenatu.

Vajitka mUzete zdobit mnoha rlznymi
technikami. A urcité zapojte i déti. Ty
si hravé poradi i se zdobenim pomoci
bavinky. Staci péknou bavinkou omotat
vajicko podle fantazie. Zajimavé vypa-
da ubrouskovd technika. Chcete-li se
drzet tradi¢nich postupu, zkuste orna-
menty ze slamy nebo zdobeni voskem.

Pomlazka

Tartar, mrskacka, sekacka, korbac, sle-
hacka a mnoho dalSich pojmenovani...
Kazdy kraj ma to své. Vsechna viak
oznacuji zasadni symbol Velikonoc -
pomlézku tvorenou z Sesti az dvanacti
proutkd. Je to nejen nastroj na slehani,
ale i samotna koleda. Pomlazka vychazi
z pomlazeni, kterého se dockaji divky
a ma jim prinést omlazeni. Dévcata za
to chlapcim daji koledu a na konec
pomlazky jim uvdzou stuhu. Zkuste po
Velikonocich pomlazku zasadit do za-
honku. Vyroste vdm z ni vrba.

Mazanec

- pece se z kynutého vanockového tés-
ta, nejcastéji na Bilou sobotu. Chcete-li
ho mit slavnostné;si, pfidejte poradnou
davku mandli a rozinek nebo kandova-
ného ovoce. Nahore byste méla ostrym
nozem vytvorit kfiz, ktery ddva na vé-
domi, Ze je to BoZi dar. Na BoZi hod se
mazanec nosil do kostela, kde ho knéz
posvétil. Dostal tzv. pomazani. A proto
i nazev mazanec.

Beranek

- Beranek je symbol nevinnosti, Cistoty,
poslusnosti. Berankem Bozim byl ozna-
Covan i Jezi§ — nevinny, Cisty a poslusny.
Byl obétovan pro svét, pro ktery prolil
svou krev, ¢imz zachranil kfestany od
htichl. Protoze chudi lidé neméli moz-
nost jist opravdového beranka, pekli
sladké pecivo, které berdnka mélo pfi-
pominat. Dodnes nemuze chybét na
slavnostné ozdobené velikonoc¢ni tabu-
li. At uz ho upecete z klasického pisko-
tového ¢&i tfeného, tvarohového nebo
kynutého tésta. Nezapomerite mu vsak
uvazat ¢ervenou maslicku kolem krku.

Jidase

- pokroucené velikono¢ni pecivo z ky-
nutého tésta se pece v raznych tvarech.
Pfipomina pokrouceny charakter Ji-
dase, ktery zradil JeziSe, zaroven je to
stoCeny provaz, na kterém se obésil. Po
upeceni se jesté horké potiraji medem.

VYZDOBTE SI BYT

Mate uklizeno, napeceno, tak jesté Ve-
likonoce pfivitat krasné vyzdobenym
bytem. Urcité by na stole nemélo chy-
bét oseni a kupte si i jarni kvétiny. MG-
Zete si vyrobit velikono¢ni vénec ozdo-
beny vajicky. Do kosiku dejte kraslice,
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do vazy kocicky ¢i prouti z vrby. Vneste
do svého domu barvy, radost a hravost.

JAK SE SLAVi ZA HRANICEMI
Slovensko

Slovenské Velikonoce jsou podobné
tém ceskym. Kromé klasické pomlazky
a barveni vajicek je popu-
larni také polévani vodou.
Z toho divodu se pomlaz-
ce fikd také polievacka.
Zatimco v pondéli obcha-
zeji chlapci dévcata, v ute-
ry jim to divky vrati.

Polsko

Dalsi nas blizky soused
slavi Velikonoce velmi in-
tenzivné. Protoze je vel-
mi katolickou zemi, lidé
v téchto dnech hodné
chodi do kostela. Nechéa-
vaji si posvétit vielijaké
dobroty, jako je Sunka,
vejce, chléb i syr. Zatimco
u nas peCeme mazanec,
v Polsku je typickym peci-
vem velikono¢ni mazurek.
Mrizkovany kola¢, bohaté
ozdobeny. Pece se s raz-
nymi naplnémi. Kromé
néj zde pfipravuji kynu-
tou babovku. Aby dobre
nakynula, musi v domac-
nosti panovat klid a dob-
ré atmosféra. Tedy zadné
hadky. | tady se chodi na
koledu, podobné jako
u nas. V utery si viak dév-
cata vyméni s chlapci role.

Némecko

Také v Némecku jsou Ve-

likonoce spojeny s navstévou kostela,
pfibuznych a pratel. | zde jsou samo-
zfejmosti malovana vajitcka. Ze maji
Némci smysl pro humor, o tom svédci
vielijaké hry, jako je hazeni ¢i béhani
s vajicky. Pokud se lidem podafi pre-
hodit vejce pres stfrechu domu, pak ho
ochrani pred uderem blesku. Symbo-
lem némeckych Velikonoc je zajic¢ek.
Pravé odtud zfejmé prihopsal i k nam.
Naopak chlapce s pomldzkou tady ne-
potkate. Koleda se schovava rlizné po
zahradé a déti pak vajicka a ¢okolady
natésené hledaji.

Rakousko

- chystate-li se na Velikonoce do Ra-
kouska, urcité si dejte preclik ve tvaru
vénecku, kterym vas zde radi pohosti.
Podle povéry vajicko snesené na Zeleny
Ctvrtek vam zajisti zdravi a stésti. | tady
rodice schovavaji koledu vcetné veliko-

nocniho zajicka détem rdzné v domé
a na zahradé. | Rakusané jsou hravi, coz
dokazuje soutéz, pfi které si soutézici
mezi sebou snazi nakfapnout namalo-
vana vajicka. Kdo je vitéz? Ten, jehoz
vajitko nejvic vydrzi. Jestlize nékoho
v Rakousku milujete, nezapomerite mu
na BoZzi hod vénovat pernikové srdce.

Italie

Italové jsou silné véficim narodem,
a tak Velikonoce pro né maiji velky vy-
znam. Pfedchazi jim karnevalové rado-
vanky s pravody masek, které se konaji
az do Popele¢ni stfedy. Ze maji radi

jidlo, o tom svéd¢i slané kolace plnéné
vajictky, dorty a dlouhé pikniky, kde se
schazeji rodiny a pratelé. Na Bozi hod
si dopravaji opulentni obéd s pecenym
jehnéc¢im masem, precliky ¢i koladi ve
tvaru holubice. Krasné vypadaji proce-
si se svickami. Mnoho véficich mifi na
Velikonoce do Vatikanu,
kde papez slouzi msi na

namésti sv. Petra.

Recko

Pokud byste chtéli zazit
Velikonoce v Recku, pak
se tam budete muset vy-
dat jindy, nez je obvyklé
u nés. Pravoslavné Veliko-
noce vychdazeji z Julianské-
ho kalendare. Svatky pro-
vazeji dlouhé vecerni mse,
které trvaji do pulnoci. Je-
jich vrcholem je Velky pa-
tek, kdy se z kostela vynasi
télo JeziSe Krista. Procesi
provazeji smutecni zvony.
Kristovu krev a novy Zivot
pfipominaji Cervena vajic-
ka, kterymi si mezi sebou
lidé také tukaji. Toho, je-
hoz vajicko odold, ceka
rok plny 3tésti. Rekové
také nemohou vynechat
lampionové privody, bez
kterych by zde nebyly Ve-
likonoce.

Anglie

Anglicané poradaji hony
na vajicka, kdy rodice po-
schovavaji cokoladova va-
jicka a dobroty razné po
zahradé. Zabavnou tradici
je zavod kacenek, pfi kte-
rém se gumové kacenky hdzeji do reky
a kterd se do stanoveného cile dostane
drive, vyhrava. Ma to ale hlubsi smysl,
protoze finance, které se pfi soutézi
vyberou, putuji na charitu. K anglickym
Velikonoclim patfi také klobouky. Roz-
hodné byste si tedy méla poridit novy
klobouk a viem se vystavit na odiv.

At uz budete slavit po ¢esku, tradi¢né ¢i
netradi¢né, hlavné si ty nadherné svat-
ky krasné uzijte.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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NOVINKY Z KRUHU

b _T""" .
o'

Maranell® - superprevisly
jahodnik

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

Sibifsky jilm — ,zazracny
Zivy plot”

neuvéritelné rychle rostouci
a velmi odolny i v horsich
podminkach

Malinik Polka

exkluzivni odriida staleplodi-
cich malin s velikymi a mimo-
fadné lahodnymi plody

Obfi brusinka Cranberry
Red

nizky plazivy kerik s velikymi
kulatymi plody, jsou lécivé
a zdravé

Indidnska boravka VICKY
nadherné snéhobilé kvéty
| avelmisladké a chutné plody,
| opravdova nadhera

Belamcanda — Anginovnik | #
tradi¢ni a velmi u¢inna ¢inska |, *
lécivka, lIze péstovat v byté | «
i na zahradé

Mrazuvzdorné fikovniky
velmi drodné odridy s vétsi-
mi plody s vybornou chuti.
Jsou odolné mrazu a v tep-
lejSich oblastech prezimuji
i venku

Jahody velkoplodé
velkoplodé odrady jahodnikd
do vsech oblasti. Plodi jiz né-
kolik tydnl po vysazeni.

Zasilame Ceskou postou. Ke kazdé zasilce pfidavame
ZDARMA katalog navodi na péstovani. Ovocné strom-
ky se zasilaji samostatné. Nelze je balit s ostatnimi rost-
linami. Objednavky pfijimame telefonicky nebo pres
e-shop.

‘i‘u

XY

Bortivka BIG -CHANDLER
je ta nejlepsi odriida borGvky
jakou mulzete mit. Jeji plody
jsou obrovské - az 3cm a chu-
tové nejlepsi ze viech odrid.
Sklizi se od poloviny ¢ervence
az do konce srpna

Bortvka Amelanchierova
nepotrebuje raselinu, 10-
15kg z kazdého kere, zcela
mrazuvzdorna.

Réva Sklenikova
KARDINAL

obrovské az 4kg hrozny mu-
zete sklizet ve skleniku ¢i
foliaku

Rybiz Trio

Kolekce - tfi vynikajici odra-
i dy rybizu, bily, ¢erny a cer-
veny za zvyhodnénou cenu

Cernd malina ,Black
Jewel”
tmaveé fialové az ¢erné maliny

s velmi sladkou malinovou

Velkoploda liska
odridda s velikymi plody
a vysokou plodnosti, zraje
jiz v zafi.

Moruse zakrsla
~Mojo berry” Matsunaga-
samosprasna, zakrsla, velmi
brzy plodici moruse

Obfi jahodnik Gigamax
asi nejvétsi jahody jaké
jste kdy vidéli. | pres mi-
moradnou velikost plo-
dd maji vyte¢nou chut.

Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 514 01
p. Jilemnice, tel.: 481 587 225

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

Réva SUPERNOVA
vynikajici extra sladka stol-
ni odrida bez semen, velmi
odolna i do vyssich poloh.

Jahody staleplodici
od ¢ervna az do zimy opako-
vané prinaseji zaplavu chut-
nych ploda

Ibisky s obfimi kvéty
neuvéritelné veliké kvéty zari
do dalky, pIné mrazuvzdorné,
kvetou jiz prvnim rokem.

Ovocné stromky
jabloné, hrusné, meruriky,
broskvoné, nektarinky, tres-
né,visné a skvélé

ovoché stromky a kere,
sadba jahod a razi,
sazenice révy atd...

OD NAS TO ROSTE




Doplrte cécko

efektivné a s chuti
Vysoky obsah 1 000 mg vitaminu
C v denni déavce prinasi tekuty
pripravek Liftea Liposomalni
vitamin Cs lahodnou jahodovou
pfichuti. Zasadni je liposomalni
forma cenného vitaminu, ktery
vyznamné zvysuje jeho vyuzitel-
nost nasim organismem.

Vice na www.liftea.cz. Doplnék
stravy nenahrazuje pestrou
a vyvazenou stravu.

W
vileda

Pro skvély pocit
zdomova

~ LIPOSOMALNI
VITAMIN C

Veselé prvni krmeni

Vase détatko se uz ucijist samostatné a
tudiz je Cas na porizeni prvniho nadobi!
Vsadit muzete na novinku znacky
Canpol babies, praktickou silikonovou
misku s prisavkou, ktera je urCena
pro jedliky od 6 mésicu. Ma prakticky
tvar, aby se z ni jidlo nevysypalo, a
maminky jisté oceni prisavku, diky
které se miska jen tak neprevrhne ze
stolu &i krmici zidlicky. Je zkratka idealni
na snadngjsi prechod k pevné stravé
a navic pastelové barvicky povzbudi
chut k jidlu. Misku muzete pouzit jak
v mikrovinné troubg, tak ji 1ze také myt
v mycce nadobi. Objem 330 ml

@ m ) canpolbabies.com

Vileda Turbo 3v1 Microfibre

+  Vylep3eny trasiiovy rota¢ni mop z mikrovlakna.

+ Kombinace tfech druhii tfasni umoziiuje [épe vycistit
a odstranit i tu nejodolné;jsi Spinu.

+ Tento mop ma nové navic dodate¢nou myci plochu
na spodni &asti mopu (ne jen tfasné kolem hlavice).
Mop Vileda Turbo 3v1 ma az o 40 % vétsi Cistici silu
a Ucinnost pfi odstranéni odolnych necistot

v porovnani s mopem Turbo ze 100% z mikrovlaken.

AVIRIL DETSKY KREM axoa
Krém Auviril je diky vysokému Wf
obsahu oxidu zine¢natého Py
vybornym pomocnikem na za- B
pafenou pokozku.
kovy extrakt a panthenol po-
mahaji s regeneraci a hojenim
podrazdéné pokozky.

Hefman-

\ I
- MUSTELA®

BALZAM PRO KLIDNEJSI SPANEK 40 ML _ A\

NemuiZze Vase miminko spat? Place? Boli ho zoubky? Ma rymu.

Maminky i miminka si zaslouzi klidny a neruseny spanek,
proto vyzkousejte Mustela® Balzam pro klidnéjsi spanek,
plny vonavych piirodnich ingredienci, které odvabi vase

y

miminko do fiSe snti. Bambucké maslo a medovy extrakt oy
pokozku zjemni, vytazky hermanku a viiné borovice e
-

zklidnuje, a zajisti tak pohodli a relaxaci vaseho détatka.

Obsahuje 97 % prirodnich sloZek. Dermatologicky
testovano. Klinicky prokazana tcinnost. Vysoka kozni
tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni. | Y“ :

Poridite ve vybranych lékarnach www.mustela-lekarny.cz od 219 K¢.

S, Pohlazenim na dusi” souvisi i GZasng
pfirodni kosmetika Nobilis Tilia a Pure Fiji.
Tyto pfipravky oceni vsichni, ktefi o sebe radi peéuji
a nechaji se masézi hyckat.

Chcete-li udélat radost nejen sobé, ale i Vasim blizkym,
doporuéuji zakoupit darkovy poukaz.

www. 7 L.ew
masazepohlazeninadusi@email.cz / +420 601 355 246

Gaspan® enterosolventni mékké tobolky
je lék k vnitfnimu uziti. Ctéte peclivé
pfibalovou informaci.

LEK OD , MATKY PRIRODY"

o
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NAIRNS OVESNE SUSENKY BEZ LEPKU
160 g

s vysokym obsahem bezlepkového celozrnného ovsa
e sesnizenym obsahem cukru
e svysokym obsahem vldkniny

Trpite nadymanim, plynatosti, pocitem plnosti ¢i mirnymi krecemi
v brisni oblasti? Zkuste bylinny 1ék Gaspan, jenz obsahuje kombinaci
koncentrované matové a kminové silice. Kminova silice obsazena

e  bez obsahu barviv a konzervantd

e  bez obsahu ztuzeného tuku

¢ bez obsahu geneticky modifikova-
nych ingredienci

e baleno ve 4 jednotlivych balic¢-

kach, vynikajicich na cesty

vhodné pro vegetariany

v Gaspanu uklidriuje zejména nervy ,bfisniho mozku”, ¢imz snizuje na-
dymani. Silice maty peprné se zase vaze na chladové receptory ve stre-
vech, coz vyvolava chladivy efekt a zmirnéni bolesti. Specialni tobolka, :
ktera je odolna v(i¢i agresivnimu prostfedi Zaludku, se rozpousti az ve @
stievé a plsobi tak proti pfiznaklm az tam kde se vyskytuji. :
Vice informaci nha www.gaspan.cz

Orientacni cena: 173,-K¢ / 14 tobolek
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HUNGER GAMES

HUMNGER GAMES

RANDE S KNIHOMOLKOU

| Pro Kinsley jsou knihy cely jeji Zivot. Nejen, Ze porad

néco Cte, ale spolu se dvéma kamaradkami vlastni

. knihkupectvi v malém mésté v Montané. A zatimco jeji

pritelkyné maji své lasky, ona si vystaci s fiktivnimi muzi.
Az do chvile, kdy kamarad jejiho bratra Josh z legrace

= navrhne, zZe ji pomUze najit pfitele. A tak zacina série
| roztomile trapnych schlizek, jejichz ucastnici nemaji
! u Kinsley 3anci... Zadny z nich ji totiz nepfitahuje tolik

jako pravé Josh.

TO NEJLEPSi Z HURVINKA
Knizni zpracovani ¢tyF loutkovych predstaveni

= Divadla Spejbla a Hurvinka.

Oblibenad dobrodruzstvi Hurvinka, Spejbla, Manicky
a jejich ¢tyfnohého kamarada Zeryka. Jak to chodi

= v Oslové, ve mésté, o kterém nikdy nikdo neslysel?

Opravdu se tam vubec nechodi do 3koly? Kde lezi

- Tramtarie? Kdo tam zije a kdo takové zemi vladne? Co

je to Kostitfaska a k ¢emu asi slouzi? Kdo Hurvinkovi
pomuze splnit velké prani stat se dospélym? A bude
Hurvinek v dospélém téle $tastny? Pokud se to chcete
dozvédét, na nic necekejte a pustte se do cteni.

HUNGER GAMES - ARENA SMRTI (SPECIALNI
VYDANI) 1 DiL

Hunger games slavi deset let! Nové vydani
s padesati stranami bonusového materialu.

Zemé Panem - dvanact kraji a hlavni mésto Kapitol,
které viem ostatnim krajim vlddne. Rok co rok musi
jedna divka a jeden chlapec z kazdého kraje nastoupit
do zvracené televizni reality show a bojovat o svij
zivot. Vitézstvi v klani Hunger games znamena slavu
a bohatstvi. Prohra znamena jistou smrt. Sestnactileta
Katniss se do her pfihlasi dobrovolné misto své mladsi
sestry, na kterou padl los. Ma 3anci mezi nebezpecnymi
soupefi prezit?

HUNGER GAMES - VRAZEDNA POMSTA 2 DiL
Hunger games slavi deset let! My slavime také,
specialnim vydanim s novymi obalkami.

Katniss dosdhla vitézstvi v Hladovych hrach aktem
vzdoru proti viemocnému Kapitolu a jeho krutym
pravidlim. Katniss s Peetou oc¢ekavaji pomstu mocnych...
Prekvapivé vysledky zdpasu v drsné reality show vsak
povzbudily obyvatele zemé Panem, aby se postavili
k odporu, a v krajich se formuje odboj. Podafi se zabranit
krvavému stietnuti nebo se plaminek vzpoury rozhofi
naplno? Druhy dil svétového knizniho bestselleru.

HUNGER GAMES - SILA VZDORU 3 DiL

Hunger games slavi deset let! My slavime také,
specialnim vydanim s novymi obalkami.

Kniha je oslavou vsech skvélych babicek! Vtipnym
zplUsobem vas uvede do této krasné Zivotnirole a stane se
vasim oblibenym pravodcem v "babickovéni". Autorka si
pres 14 let zapisovala humorné pribéhy a postrehy, které
zazivala se svymi 5 vnoucaty a obohatila je o zkusenosti
kamaréddek i predchozich generaci. Vznikla plvabna
knizka, u které se budete smat, vzpominat, ale obcas
si i poplacete a zamyslite se nad svym Zivotem. Je to
laskavé pohlazeni po dusi, které v dnesni dobé hodné
potiebuji nejen babicky.

ZKAZA JEZERNI KOTLINY

Pokracovani legendarni Chaty v Jezerni kotliné!
Ludva s Pavlem dal chodi do své milované Jezerni
kotliny a nosi do mésta lékarnikovi vzacny $afran. Obcas
vak maji pocit, Ze je nékdo sleduje. Pfi jedné z vyprav
objevi jeskyni a v ni néco, co vyvola mnoho otazek. Kdo

. je tajemny Havran? Kdo podepisuje zlovéstné dopisy

jménem mrtvého Derneta? A skryva Jezerni kotlina néco
jesté cennéjsiho nez safran? Dobrodruzny pfibéh v tradici
Jaroslava Foglara.

ALBATROS
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TERIBEAR - TAJEMSTVi MODRE KRABICE
"Vypravéni, které pomaha. Od jedné

z nejoblibenéjsich autorek soucasnosti."

Teribear je méda hrdina a také maskot Nadace
Terezy Maxové uz dlouhé roky, ale teprve nyni oziva
v pfibézich Aleny Mornstajnové. Béhem svych napinavych
dobrodruzstvi navstivi zoologickou zahradu, les nebo
tfeba cirkus. S kym se pfi tom seznami? A podafi se mu
najit domov? llustrované vypravéni o pratelstvi, odvaze
a odhodlani ukaze rodi¢cim i détem, Ze ke Stésti maze
dojit, doskakat nebo dojet na kolobézce uplné kazdy. At
uZ je Zivy, nebo plysovy.

365 POHADEK DO POSTYLKY

Pohadky od Disneyho na kazdy den v roce!

Prectéte si kazdy den jednu zdbavnou pohadku na motivy
filmG spole¢nosti Disney! Navstivte s ndmi znovu znamé
svéty princezen, koralovych rybek, zavodnich aut, pfiserek,
hracek, kamarad( z Kac¢erova a mnoha a mnoha dal3ich!

KNIZIHKA
NACELY ROK

TLAPKOVA PATROLA - KNIiZKA NA CELY ROK
Knizka pIna zabavy na cely rok s oblibenymi hrdiny
z Tlapkové patroly

Tym neohrozenych $ténat vyrazi do akce! Uzijte si s Tlap-
kovou patrolou spoustu legrace a pustte se do feseni ukold
s oblibenymi hrdiny v hlavni roli. S knizkou plnou her
a bezva Sténécich dobrodruzstvi se nebudete nudit ani

chvili¢ku.

DORTY CHEZ LUCIE

Starite se mistrem v peceni dorta

Svétem peceni dortd vas provede cukrarka Lucie
Dvordkovda, mimo jiné blogerka znama jako Chez Lucie.
Vyzkousejte recepty na neodolateny cokoladovy dort
s citrusy, ofechovy mocca dort, pénové dortiky s tmavou
a bilou ¢okolddou nebo podzimni dort s hruskami
posirovanymi v cerveném viné. Uz se vam sbihaji sliny?
A co teprve az oteviete tuto kucharku a uvidite fotografie!
Nebojte se a pustte se do peceni. Diky piehlednym
postupdm, tipdm a trikim zvladdnete upéct nadherné
a rafinované dobroty i vy.

i unis Dufhows

Zapignik
atkakolicky

ZNOVU A LEPE
Novy zacatek? Zvladne to. Nejspis...

| Melanie byla na stfedni $kole hvézda, jenze nyni jeji Zivot

uz tak hvézdny neni. To, Ze jako svobodna matka skonci
v méstecku, jez ji kdysi bylo domovem, je prekvapenim
nejen pro mistni, ale i pro nisamotnou. Po boku kamaréadek
Jo a Zoe se novy zacatek nejevi tak strasny — obzvlast
kdyz jeji roztomila dcera Hope okouzli pohledného
stavafe Wyatta. Ustoji kiehké zdklady nového domova
zemétreseni, které necekané zpusobi jeji problémovy ex?

ZAPISNIK ALKOHOLICKY

Posledni sklenicka... dnes uZ popaté. Kniha podle
blogu, ktery ziskal cenu Magnesia Litera.

Michaela Duffkova je mladd matka, kterd se rozhodla
oteviené promluvit o své zavislosti na alkoholu i o slozité
|é¢bé. Chcete védét, proc je tak tézké priznat si problém
s pitim? Pro¢ neni prekazkou zavislosti ani malé dité? Co
bylo autorce motivaci k 1é¢bé a jak vypadal prvni rok po
ni? V3echny odpovédi pfinasi oteviend a piima zpovéd
abstinujici alkoholicky.
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Rozhovor

Ma jeden obrovsky dar. Neustdle kolem sebe Sifi dobrou ndladu a upfimné
usmeévy. Top modelka, here&ka, ndvrharka Sperkl a dnes uz i bytovd de-
signérka se do vieho vrha s vasni. Diky tomu slavi dspéchy po celém sveté.,
Pfesto i po vice nez fficeti letech ve vrcholném modelingu zUstava normaini

Jaké je vase oblibené cislo?

Jej, téch mam vic. Je jich opravdu
mnoho. Ke kazdému se vaze néco
dulezitého z mého Zivota.

A co kulata cisla?

No jo, narazite na moje unorové pa-
desatiny. Pfipada mi to neuvéritelné,
Ze ten Zivot tak rychle leti. KdyzZ si
uvédomim to dcislo, tak si reknu, ze
mluvim o nékom jiném. Ja si na ten
vék vibec nepfipaddm. Musim Fict,
Ze vnitfné se citim, jako bych byla
o generaci mladsi.

Vsak tak i pusobite. Nejen, Ze
vypadate o generaci mladsi, ale
neustale kolem sebe SiFite i tu
pozitivni naladu a Gsmévy.

To jste moc hodnd a umite potésit.
A asi to s tim souvisi. Myslim si, Ze jak
se ¢lovék citi uvnitf a hlavné jestli je
v psychické pohodé, tak to je vidét
navenek. Mam to tak v sobé asi na-
staveno odmali¢tka. Na viem se sna-
Z2im najit to pozitivni. | kdyz fesim

holkou.

néjaké tézkosti. Tohle se nepoved-
lo? Tak zase bude lip. Vim, Ze nikdy
nic neni konstantni. Kdyz je zrovna
$patné, vim, Ze slunicko zase vysvit-
ne. A tésim se na to hezké, co bude
nasledovat. Takhle to mam cely Zivot.
Utapét se v negativnim, to nas ako-
rat vysiluje. Mozna i tim, ¢im jsem si
v Zivoté prosla, mé donutilo radovat
se z malickosti. Kdyz clovék objevi
vnitfni klid a vyrovnanost, dovede se
upfimné radovat i z mali¢ckych samo-
zfejmosti. Pak je ten Zivot mnohem
hezdi.

Co vam dneska udélalo radost?

Dneska? Uplné viechno. | kdy? je ta-
kovy poSmurny den, prsi, mrholi, tak
jsem vsude chodila pésky. Uzila jsem
si Karltv most, protoze tam diky desti
skoro nikdo nebyl. Prosté krasny den.

Vy letos kromé padesatin sym-
bolicky oslavite i Kristova léta
v modelingu, ze?

Ano, je to uz triatficet let a stale to

jesté trva. Pfitom mé to nikdy neba-
vilo. To je zvlastni, Ze? Momentalné
mam nejvic prace u nas, protoze po
vsech lockdownech ubylo zahranic-
nich zakazek. | tak tam ale néjaké
mam. Prevazné je to foceni nebo
nataceni reklam. Modeling pro mé
nikdy nebyl tim, ¢emu bych se chtéla
vénovat. Prisla jsem k nému nahod-
né, kdyZz mé tady objevila pani Kara-
sova a poslala do Pafize. Ale pro mé
to byl vylet, ze kterého stala moje ce-
loZivotni profese.

Mate ted tendenci bilancovat?
Ohlizite se zpatky?

Ne. Myslim, Ze ¢lovék ma brat Zivot,
jak prichazi, a z urcitych chyb, které
prindsi, se poucit. A snazit se je ne-
opakovat a naopak se posouvat dal.
Nejsem typ clovéka, Ze bych si sedla
a fekla: ted bilancuju. A to je mozna
to, proc se necitim na svlj vék. Beru
Zivot, jak pfichazi.
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Vék vam tedy asi pfipomina jen
vas tricetilety syn Alan, ze?
Presné tak. Na ném je to strasné vi-
dét. Alanovi je tricet. J& si pfipadam
jako jeho

/

vrstevnice. Jako kdybych zastydla
nékde v pétatriceti. Ale syn mé vraci
do reality.

Alan se vam narodil hned na za-
catku kariéry, v devatenacti le-
tech. Jak jste to vnimala? Kariéra
na rozjezdu... Jaké to je byt ma-
mou v devatenacti?

Skvélé. Asi jako kdyz dité ma dité.
Ale ja jsem se na to tésila. Méla jsem
diky svému mladi asi vyhodu, Ze jsem
nebyla svazana odpovédnosti. Ne-
stresovala jsem se z v3elijakych uska-
Ii, protoZe jsem si je neuvédomovala.
Vsechno berete nalehko. Vsechno
prichazi a resite to v béhu, neresite,
co by kdyby. Matefstvi mé nezaskoci-
lo. J& jsem si ho prala a uzivala. V se-
dmndcti jsem se zamilovala, tfi mési-
ce na to mé partner pozadal o ruku,
v osmnacti jsem se vdala, hned jsme
otéhotnéla a v devatenacti jsem po-
rodila syna.

Jenomze kratce na to pfrisel
rozvod.

To uz byla smutnéjsi kapitola.
Rozvadéli jsme se,

kdyz malému byly
dva roky. Syn zlstal v péci byvalého
manzela.

Jak si to vysvétlujete? Byly ve Fran-
cii takto nastavené podminky?
Neni to bézné, ze se dité svéri do
péce otce. Ale vzhledem k tomu, ze
to bylo v roce 1993, kdy na nas jes-
té Francouzi pohlizeli, jako bychom
tady zili na stromech, tak se to stalo.
Jako dlvod byl uveden velice mlady
vék matky a ceska narodnost.

Co vam nejvic v té dobé pomohlo?
Byla to ta vase stastna povaha?

Urcité. To mi hodné pomohlo, pro-
toze jsem se té&sila na kazdou mali¢-
kost. Na véechno, co pfijde. Ze Alana
zase uvidim. Pocitali jsme spolu na
prsticich, kolikrat se jesté vyspinka,
nez zase pfijdu. Hledala jsem v tom
ty krasné drobnosti. Byt mné kazdé
nase louceni doslova trhalo srdce.

Jak to ale nesl Alan? Vycdital to
nékdy tatovi?
U nés je toto téma tabu. Nemluvi se

o tom. Samoziejmé, Ze ho to trapi-
lo. Celou dobu ho to trapilo. Vnimal,
Z7e nema uplnou rodinu. Bohuzel si
to nese od détstvi. Jak ma rad své-
ho tatu, tak ma rad mé a nechce,
aby slysel $patné véci o tom druhém.
| z toho dlvodu jsem s nim o tom ni-
kdy nemluvila. Respektuji ho. Necha-
vam to plynout. Kdyz bude chtit, sdm
se zepta. Ale prestoze mu je tficet,
tak o tom mluvit nechce. Vi, Ze jsem
si prosla peklem, taky si to uZ mnoho-
krat precetl. Bohuzel. Ale nikdy o tom
nechtél mluvit. A ja nejsem typ, Ze
bych hazela $pinu na druhého.

Jste s byvalym partnerem

v kontaktu?

Jsme. A nyni je vSe v naprostém po-
radku. Jsem z podstaty pozitivni ¢lo-
vék, tak i na nasem vztahu hleddm
to hezké. Po mnoha letech jsem mu
fekla, ze jsem mu odpustila, ale nikdy
nezapomenu. Ale vzdycky tady budu
jako matka jeho jediného syna. Takze
dnes jsme opravdu pratelé a vztah je
vyrovnany a klidny.

Netouzila jste nékdy po vétsi
rodiné? Nechtéla jste dalsi dité?
To vite, Ze touZila. Celou tu dobu. Bo-
huzel nebyla pfileZitost potkat toho
pravého tatinka. Né&jak jsem pfitaho-
vala $patné typy muzd.

Byl Alan pravé tim hlavnim davo-
dem, proc jste zGstavala ve Francii?
Jednoznacné. Kvuli nému jsem tam
zustala. Jinak bych odesla. PGvodné
planovanych par let se mi proméni-
lo v celozivotni francouzsky zivot. Az
donedavna, kdy jsem se natrvalo od-
stéhovala sem.

Dnes tady mam i Alana. V dobé loc-
kdownu sem pfijel i se svou pfitelky-
ni. Zatim to vypada, Ze tady zUstanou
Zit, zacal tady i pracovat. Je tady moc
spokojeny.

A pritelkyné je Francouzska?

Ne, je plvodem Slovenka, ale od ma-
licka vyrastala v Praze. S Alainem se
potkali v ramci studii na vysoké sko-
le, kdy Alain mél absolvovat jeden se-
mestr na zahrani¢ni vysoké 3kole. Vy-
bral si VSE v Praze a zpét do Francie si
odvezl nejen nové studijni poznatky,
ale také svou velkou lasku.



Netajite se tim,

jak se tésite, Ze se
rozrostete a bude

z vas babicka.

No jejda. Sice to neni
jesté na programu,

ale té&Sim se moc. Uz
davno jsem si tak sni-

la, jak by bylo fajn,
kdybych byla najednou
novopeenou  mamin-
kou i babitkou. Ze bych
déti vozila ve dvoukocar-
ku. Ted v padesati uz to
neni realné. | kdyz clovék
nikdy nevi. Ale nechtéla
bych trhnout rekord jako

nejstarsi matka. To si radéji uziji
to babickovani.

Zase se muzZete ale plné vénovat
svym vasnim, kterych je opravdu
hodné. Horkou novinkou je, ze
se z vas stala bytova designérka.
Tou jsem opravdu z vasné. Myslim si,
Ze ¢lovék musi vSechno délat s vasni

a s tim, ze mu to

déla radost. Jediné pak mUze mit vy-
sledky a sklizet ovoce. Jsem vodnar,
umélecky zalozeny ¢lovék, porad
Iétdm s hlavou v oblacich. Vsechno
délam s vasni. Mozna i proto pficha-
zeji ty uspéchy. Kdyz ¢lovék déla véci
s maximalnim nasazenim, tak to ten
vysledek pfinese. Kdyz to déla napul,

aby uz bylo hoto-
vo, tak nemuze byt Uspésny.

Je mozné si vas i jako designérku
objednat, nebo tvofrite pouze pro
pratele?

Vétsinou jsou to mi znami. Diky nim
jsem si byla schopné vytvofit portfo-
lio a, pravda, v dobé lockdownu se to
trochu zménilo. Rok a pUl jsme byli
zavieni a mné se zastavila veSkera
ostatni ¢innost, ve které jsem byla
velmi aktivni. Tak jsem si pfipravila
svoji prezentaci co se designérstvi in-
teriérového tyka a uz jsem méla i par
zakazek.

Vy mate Stésti, Zze jste tak krea-
tivni. TakZe kdyz lockdown zasta-
vil néjakou cinnost, muzete se
vénovat nécemu jinému.

To je pravda. Napfiklad jsme museli
pozastavit i chod naseho salonu s lif-
tingovymi masadzemi obliceje. Je to
tak Uzasnd, relaxa¢ni a ucinna véc.
Liftingové masaze obliceje jsou velice
pfijemné, vyhladi a pozdvihnou védm
kontury obli¢eje, zaroveri vam vycisti

95
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—
lymfaticky
systém a v neposledni
radé vas psychicky vynesou do nebes.

Kdyz nesSla kosmetika, tak jste
v té dobé asi vice energie zamé-
fila na navrhovani Sperkl, ne?
Jakym zpusobem tvofite?

Je to sice kreativni prace, ale Sperky
jsou to posledni, za co by lidé v ne-
jisté dobé utraceli penize. Jsem sni-
lek, vsechno vidim v obrazcich. Bud'
se narodite s néjakym kreativnim
citénim a pak to vlastnim rozvojem
rozvinete, nebo ne. J& zase nejsem
zadny matematik...

Jednoznacné uUsmév. Nejkrasnéjsim
Sperkem kazdého clovéka je jeho
usmeév.

No a kdybyste se nemohla délat
nic z toho, co vas tak naplnuje,
mohla byste se vénovat pravnické
praxi, ze?

Teoreticky ano, ale musela bych se
nejdfive poradné zaskolit. Musela

bych zacit uplné od nuly
jako koncipientka, coz
jsem i jedno obdobi
chtéla opravdu zadit, ale
vzhledem ke své vytize-
nosti jsem to vzdala.

Co vas privedlo
k tomu, Ze vystudu-
jete prava?
J& jsem netouzila byt
pravnickou. Vzdyc-
ky jsem snila o tom
stdt se farmaceu-
tickou  magistrou
a mit vlastni lékar-
nu. Jenomze mé
to nasmérovalo
jinam, do Pafize.
Modeling  jsem

brala jako nutné zlo a i mozna proto
jsem se tak rychle vdala a porodila.
Brala jsem to jako mozZnost vyvazat
se z téhle kariéry. Nakonec jsem za
modeling byla vdécna. Kdyz jsme
se rozvadéli, byla to pro mé jedind
moznost, jak stat na vlastnich nohou.

Vydélavat svoje penize a mit moz-
nost se soudit o syna. Naplno jsem ho
zacala délat béhem rozvodu a fikala
si, Zze budu jako kacer Donald s témi
znaky dolard v oc¢ich a budu to dé-
lat vyhradné pro penize. A budu to
délat opravdu profesionalné, abych
se dostala na nejvyssi uroven, vydéla-
vala tim padem nejvic penéz a mohla
stat na blizku svému synovi. To byl
muaj cil. Jsem mu vdécnd, Ze mi to
umoznil. Syna jsem do péce dostala
po dlouhych dvanacti letech, kdyz
mu bylo ¢trnact, teprve jsme spolu
zacali zit.

A jak s tim souviseji ta prava?
Méla jste dojem, Ze vam pravnic-
ké vzdélani pomize v tom boji
o syna?

e —

To ne. Ale jsem z vysokoskolsky vzdé-
lané rodiny, chtéla jsem splnit sen
rodicdm a zaroven si rozsifit obzo-
ry. Lakalo mé studovat architekturu,
protoze mé bavil design, jenomze
mi ¢asové branil v tom, abych moh-
la soucasné délat modeling. Druhou



moznosti byla prava, kterd bylo jed-
nodussi skloubit s cestami a hodina-
mi v letadle, kde jsem mohla biflovat.
V boji o syna mi nepomohla, ale v zi-
voté mi pomahaji. Veskeré smlouvy
a zakazky jsou pro mé diky tomu ¢i-
telnéjsi.

Zda se mi, ze na co sahnete,
v tom jste Uspésna. Je néco, co
neumite?

Jezi3, ja toho neumim. Matematika je
pro mé dés. Nemam obchodni talent.
Na to, aby se mi rozvinula znacka
Sperky, bych vedle sebe potrebovala
partnera, ktery ma obchodni citéni.
To mi chybi. J& to déldm pro vasen,
neumi to délat pro byznys.

A jak jste Gspésna treba v kuchyni?
Tam jsem dost kreativni, ted i musim.
Ale moc mé to bavi. Varim bez lepku,
coz je pro mé docela novinka. Ne Ze
bych 3la néjakou médni bezlepkarskou
cestou, ale musim drzet bezlepkovou
dietu. Nikdy jsem nebyla alergik, ale
pred pual rokem se u mé projevily sil-
né alergie vcetné té na lepek. Musela
jsem absolutné upravit jidelnicek. Kro-
mé lepku ale jim uplné viechno.

Preferujete spise ceskou nebo
francouzskou kuchyni?

Od kazdé néco. Nemam vyhranénou
jednu. Mam rada néco z italské, fran-
couzské, Ceské i tfreba mexické.

Musite si hlidat vahu? Jidelnicek?
Nemusim. Nastésti se mé to nikdy ne-
tykalo. Mam to asi geneticky dané.
Dokud jsem mohla lepek, klidné jsem
si dala svickovou se 3esti. Casto jsem
pozorovala, jak nékteré holky touzi-
ly po profesi modelky, ale v mnoha
pfipadech to nemély geneticky dané
a trapily se Silenymi dietami. J& tvr-
dim, Ze ne vZdy mame vlohy délat to,
co si vysnime. Chybi ndm vlohy nebo
talent. KdyzZ jsem vidéla ty divky, kte-
ré se kvuli tomu hroutily, prestaly jist,
tak jsem rikala: proboha, bézte délat
néco jiného, najdéte tu vasen v né-
¢em jiném, protozZe tohle nestoji za
to, znicite si zdravi! Prosté ne vsichni
muzeme délat vSechno.

Co pro své zdravi délate vy?
Vzdycky jsem byla velice spor-

tovni. Do patndacti jsem délala témér
vrcholové gymnastiku. Méla jsem jit
do vrcholového druZstva. Jenomze
k tomu byla potfeba pfisna lékarska
prohlidka. Pan doktor tenkrat rekl
mamince: Chcete, aby za par let jes-
té chodila, Ze? Ukazal snimky patere
a rekl, Zze musim okamzité se vsim
prestat. Méla jsem hroznou skoliézu
a ze dne na den byl vSemu konec.

Nezhroutil se vam tenkrat svét?
Tam jste si jisté sahla na ty man-
tinely, o kterych jste mluvila
v pFipadé modelek.

Ano, bylo to tézké. Gymnastiku jsem
méla rada. Kdyz se do néceho pus-

tim, délam to s absolutnim nasaze-
nim. To se projevilo na mych zadech.
Od té doby strasné trpim na bolesti
zad. Pred péti lety jsem ale zacala
cvicit pilates a tim se mi pater nesku-
tecné zlepsila. Posilila jsem si vnitini
svaly okolo patere, které ji drzi. Od té
doby netrpim na ty obrovské boles-
ti, kdy jsem musela chodit na cetné
bolestivé obstfiky paterfe. Vyhodou
pilates taé je, Ze jej mlzete cvicit az
do smrti. NemUzu si ho vynachvalit.

Michala Jendruchova
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Prirozené bezlepkové
vyrobky z Anglie

kvalitni smési bez obsahu deproteinovaného
pSenicného skrobu, séji a lupiny

Freee smési na chléb a peceni

. Samokypfici smés bez lepku

O Vhodna pro $lehand a kynuta lita tésta do formy (vSestranné peceni,

| ' ﬁ mufhny, dorty, babovky). SloZeni: smés (ryze, brambor, tapioky,
e kukufice a pohanky), kyptici prisady

P

Smés bila bez lepku

Vhodna pro vSestranné peceni a vafeni

(zahus$tovani polévek a omacek, palacinky, cukrovi — v kombinaci
s chlebovou bilou a jiné). Vhodna i pro kynuta tésta lita do formy.
SloZeni: smés (ryze, brambor, tapioky,

kukutice a pohanky)

Smés na tmavy chléb bez lepku
Kromé lahodného chleba téz vhodna pro vSestranné peceni (mazanec,
makovec, krekry, vdolky na plechu a jiné). Skvéld v kombinaci s Chlebovou

- smés bilou. Vhodna i pro kynuta tésta litd do formy. Slozeni: smés (ryze,
T brambor, pohanky a karubinu, vlakna z cukrové fepy), xanthanova guma

wfreee

| e st

v vt , whilbe bread flour
Smés na svétly chléb bez lepku =
Iﬁ -
i "}FTEE‘G Smés na bily chléb, téZ vhodna pro vanoc¢ni cukrovi, vanocku, pizzu, téstoviny [~
s ajiné. Vhodna i pro kynuta tésta lita do formy. SloZeni: smés (ryze, brambor,

tapioky, kukufice a pohanky), kyprici ptisady

- t Ryzova mouka bez lepku
E Vhodna pro vdestranné pouziti - peceni i vareni. Slozeni: smés bilé

a celozrnné ryze

Prisady Postup:

. 2 hrnky bezlepkové smési samo- Z bilka vyslehame tuhy snih se $petkou soli. Ve druhé
kyptici Freee Doves farm (300 g) mise vySlehame Zloutky s cukry, smetanou a moukou.
modré holubicka Do vaje¢né smési opatrné ptimichame tuhy snih z bilka.

. 1 hrnek cukru krystal (220 g) - Berdnkovou formu vymazeme olejem a vysypeme hlad-
miize byt i jiné sladidlo kou ryzovou moukou. Do berdnkové keramické formy

. 3 vejce (zvlast zloutky a bilky) nalijeme smés a prikryjeme druhou stranou beranka.

. 200 g 12% smetany (rostlinné Vlozime do studené trouby, kterou nastavime na 180 °C
smetany) a cca 60 minut pe¢eme. Pak vytdhneme z trouby a ne-

. 1 sac¢ek vanilkového cukru chéme je$té 20 minut ve formé chladnout. Namocime si

. $petka soli utérku do studené vody a polozime na formu beranka.

. olej na vymazani keramické Po dalgich cca 20 minutich sunddme poklop a vyklo-
formy na beranka pime. Beranka muiZzeme pocukrovat, potfit ¢okolddou

. ryzova mouka hladka na vysypéani nebo ozdobit jinak.

keramické formy na beranka

Rozmanité recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee - Doves Farm

V prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus, Billa, Lekarna.cz, Rohlik.cz, Kosik.cz, Grizly.cz




Milk
Flir zarte Babyhayt
SENSITIY
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fiir zarte Babyhaut
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Hypoalergenni kosmetika Biibchen

Chrani a poskytuje jemnou péci
pro citlivou détskou pokozku.
Vyrobeno v Némecku.

» O 0

BEZ MIKROPLASTU VEGANSKY DERMATOLOGICKY
SCHVALENO

www.naturprodukt.cz



