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Denicek normalni matky

Jak prezit dovolenou s détmi

Citliva détska pokozka

Jime zdravé

Nealko letni drinky

Hubneme do plavek

Jak pecovat o plet a viasy v Iété
Kdyz boli zdda a klouby

7 tipU, jak si zorganizovat domdacnost
Jak ndm probiotika a prebiotika pomdahaji
Desatero spravné Iekarnicky

Léto bez Urazl a stipancu...

Cestovani se zvifaty

U&im se byt na sebe laskava

Mame tu Cerven pro ty z Nas, kteii uz ne-
iélivé Sekafi na letni dny, fo znamend
navrat nadgje - Cerven je prvnim letnim
mésicem, byt do léfa spadd jen jeho jedl-
ny tyden. Nicméné pravé Serven mame
spojeny s dobou prvnich dovolenych, prv-
nich letnich vylet& mozZnd i prvnich letnich
Iasek. Kdo vi...

KaZdopadné pro skoldky je Cerven kon-
cem $kolniho frapeni a vnimaji ho jako
zacatek dvoumésicniho dzasného volna,
které konecné& mohou prozit fak, jak jim fo
zbytek roku neumoziuje. Pro nas ostatni
fo znamena letni mésice, které prece jen
neutikaji v fak zbésilem fempu jako zbytek
roku, kdy mame cas na posezeni s prateli,
grilovani s rodinou, nebo freba jen na zo-
mysleni se nad sebou a svym Zivotem. Preji
vam, af fohle letni rozimani dopadne pro
V&S Zivot co nejlépe a at se vam pristi mésic
ofeviou dvere do co nejkrasnégjsich mesi-
¢ prazanin...

A co vam piindsi Gerven v nasem ¢asopi-
se? Samoziejmé novou porci zajimavych
Slaneckd. Rekneme sinéco o tom, jak pie-
Zit dovolenou s détmi, jak pecovat o plef
a Vviasy i jak se spravné opalovat. Samo-
ziejmé si ted' pred létem rekneme | néco
o zdravem letnim stravovani.

Tak na shledanou za mésic. ..
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Skoncila jste s kojenim, dité se uz ne-
budi kazdé tfi hodiny, mozna prospi
celou noc a zacalo si zvykat na pevnou
stravu... A vy se tésite, jak se vam ule-
vi. A ono ouvej. Zjistite, Zze ten 3ileny
vlak jede nefizenou stfelou dal a mate
pocit, Ze se snad zblaznite. Chce to
hlavné klid. Je to normalni a vy jste
normalni matka, snad vas to uklidni.
Batoleci vék, tedy obdobi mezi prvnim
a tfetim rokem, je plny zmén a velké-
ho vyvoje. Zivot s batoletem je vesely,
pestry a narocny. Ditko prochazi zaté-
zovym obdobim. Prakticky denné se
vadm bude ménit pred o¢ima. Najednou
lup a ono chodi, za¢ne mluvit, bude se
pomalu ucit na noc¢nik a také smrkat,
bude si hrat, socializovat se, délat si
z vas legraci, o viechno se zajimat.
Ditko se nyni strasné rychle vyviji, za-
¢ind se separovat, vyjadiovat vlastni
ego. Pfipravte se na dobu, kterd pro-
véri vase nervy a psychickou odolnost.
Budete potfebovat notnou davku em-
patie. Je nutné mu nastavit hranice,
zaroven se dokazat vcitit do jeho po-
tfeb a prozivani.

Obdobi vzdoru

Jakasi mald puberta. Ano, pravé ta
pfichazi s timto vékem. Vali se dité
v obchodé po zemi a vyZaduje lizdtko?
Lehne si do kaluze a vy ho z ni nema-
Zete dostat? Lidé se otaceji a vy se jen
Cervendte? Co s tim? Jak zareagovat?
Hlavné zachovejte klid. Neni to maly
grazlik nebo naruseny jedinec. Je to
normalni!

Dité vam to nedéla naschval. Jen jesté
neumi zvladat své emoce. Narazilo na
prekazku, kterou nedokaze prekonat.
Jakysi mantinel. A nevi, co s nim. A tak
se vzteka. Ale je to pro néj dulezité,
protoze tim se uci. V budoucnosti pak
dokaze prekazky zvladat. Proto mu
neustupujte. Nenechte ho, aby si vzte-
kem vynucovalo, co chce. Je sice poho-
dInéjsi ustoupit a diky tomu navodit
klid, ale tim ni¢eho nedocilite. Dité
bude dale testovat vase hranice a stale
je posouvat. Zaroven ale nebudte ag-
resivni ani mu jakkoliv nedavejte naje-
vo ultimata typu: nebudu té mit rdda
apod.

S emocemi jako na houpacce
Zkuste si spocitat, kolikrat se béhem

jediného dne sméje a vzapéti se smich
zmeéni v plac¢ (a naopak). Mozna vam
to pfipomene samu sebe v téhotenstvi.
Vsechno prozivéa naplno, tady a ted.
Své emoce potrebuje vyjadrit. Neumi
s nimi jeSté nakladat. Nechte ho a do-
pfejte mu to. Potfebuje se vyvztekat.
Musi ten pretlak jit ven. Nastavte mu
hranice, zaroven ho ale v Zzddném pfi-
padé neodsuzujte. Neodmitejte ho.
Budte tady pro néj a dejte najevo, ze
vas zajim4, co ho trapi.

Batolata se nevyznaji sama v sobé,
ve svych pocitech. Od toho jste tu vy,
abyste jim to usnadnila. Dité vam na-
stavi zrcadlo. Ukaze, jak jste schopna
zvladat ndrocné situace. Proto pracuj-
te sama na sobé. Nesnizujte jeho pro-
Zivani, jeho trdpeni. Nevysmivejte se.
Berte je vazné. Naslouchejte. Vnimej-
te, co ho zrarfuje a vyhybejte se tomu.
Jak hysterickym reakcim predchdzet?
Pomahda udrzovat pevny denni fad.
Emocni vykyvy casto prichazeji, kdyz
je dité unavené, nevyspalé, pretazené
nebo tfeba hladové. A tak nastavte
denni fad a sama se ho drzte. Nastavte
ur¢ité hranice, diky kterym dité ziska
jistoty.

Separace ego

V tomto véku se zacind projevovat
ego. Mozné casto slychate ,Ja sam.”
.Nechci” apod. Dité dava najevo vlast-
ni osobnost a chce se separovat. Zaro-
ven potrebuje i naprostou jistotu a za-
zemi, kam se vzdy z té separace vrati.
Do vasi laskypIné naruce.

Dité je stfedem svéta. Alespor samo
pro sebe. Necekejte, Ze se do vas do-
kaze vcitit. Nedokdze jesté zvladat
vlastni agresi. Co s tim? Budte trpéli-
va a vysvétlujte mu, co a proc¢ se ne-
déla a nebylo vhodné. Ale ne, kdyz
je v afektu, v takové chvili s nim nic
nezmuzete. Pockejte, az se uklidni.
Kdykoliv se zachova citlivé, podporte
ho vtom. A naucte se sama zvladat své
emoce. Vézte, Ze dité napodobuje, uci
se pozorovanim. A tak vlastni priklad
je ta nejvétsi vychova.

Zacina mluvit

Brzy vas cekaji samé vietecné otazky,
které se budou linout s Ust ditéte. Nyni
se uci mluvit. Pomozte mu v tom. Roz-
vijejte rec — ¢téte pohadky, podnécujte
ho k vypravéni, ukazujte si obrazky,

zpivejte, pouzivejte fikadla. Motivujte
ho, aby se rozhovofilo. Mluvte na néj
spravné. Nesislejte, dobre vyslovujte.
A pfindsejte mu dostatek impulzd.
Skvéle slouzi forma hry.

Aby se dobfe rozvijela jeho re¢, potre-
buje k tomu dobré a klidné zazemi.
Kdyz bude Zzit ve stresu a v rozhada-
né rodiné, mize se stdhnout a prestat
mluvit. Nebo koktat.

Chtze

Oslavili jste rok a dité jesté nezaca-
lo chodit? Pfitom sousedovic Janictka
béha uz od deviti mésicd? Nenechte
se vystresovat. Kazdé dité potrebuje
jiny cas. Netlacte na néj. Pomahejte
mu, poskytujte oporu a kdyz bude mit
tendenci se zvedat a cupitat, nebrarite
mu. Jisté je pohodInéjsi a mnohdy to
jinak nejde, kdyz ho posadite do ko-
¢aru a frcite rychle z bodu A do bodu
B. Ale vyhradte si ¢as a ,procvicujte”.
MUzete se posadit na deku do trédvy,
pfirozené ho nechat valet se vedle vas,
tu a tam se s nim projit, pfidrzovat,
ukazovat, co se kolem déje. Bude se
zajimat a bude mit chut se zacit zve-
dat. Hlavni je dostatek vjemU a pfrilezi-
tosti, Zadny natlak, ale trpélivost.
Dejte mu prilezitost k pohybu. Jestli
ho pravidelné posazujete pred tele-
vizi, pfipadné mu date do rukou tab-
let, aby se zabavilo a vy jste méla klid,
zadrzte. Témto nesvarlim se snazte co
nejvice vyhybat. Co to jde, snazte se
chodit ven, aby mélo pfirozeny pohyb.
Idedlné formou hry. Pohyb muzete
rozvijet také tancem, cvicenim ¢i pla-
vanim. Navstévujte tfeba pravidelné
lekce a kurzy, dité se zarover socializu-
je, uvidi ostatni, jak jim to jde a bude
motivované.

Strava

Cim byste méla batole krmit? Dokud
jste kojila, byla jste tohoto bodu vcelku
usetfena. Nyni si ditko zvyka na pev-
nou stravu a maminky resi, co je pro né
nejvhodnéjsi. Casto se tak dostavaji do
extrémU. Pokud to nevyZaduje zdra-
votni stav, snazte se vyvarovat rliznych
diet. Hlavni je pestrost. Nékdy to mlze
byt docela obtizné, protoze dité se
upne k nékolika zakladnim potravi-
nam a ostatni odmitd. Nenutte ho, ale
predkladejte, nabizejte.

Jidelnicek i konzistence potravy se po-
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stupem véku rozsifuje. Strava by méla
obsahovat vSechny dulezité slozky, aby
se dité mohlo zdravé vyvijet. Zdkladem
jsou bilkoviny, zdravé sacharidy, zdra-
vé tuky. Zarazujte libové maso, ryby,
mlécné vyrobky, vajicka, pamatujte
na ovoce a zeleninu. Hlavné dbejte na
pestrost, stravitelnost a spravnou kon-
zistenci. Velmi decentné zachazejte se
soli a pokrmy nekoferte. Pouzivejte
bylinky. Nejzdravéjsi a nejstravitelnéjsi
jsou pokrmy pfipravované na pare, va-
fené, dusené.

Jidlo podavejte v co nejpfirozenéj-
Si formé. Vzdy se snazte o cerstvou
stravu. Jestlize si usnadnujete praci
hotovymi prikrmy, velmi je omezte.

Napfiklad jen na nouzovou dobu pfi
cestovani.

Jidlo zabavné

Uz nyni by se batole mélo ucit, Ze ro-
dinné stolovani je samoziejmost. Zad-
né pobihani po byté, abyste ho honila
se |zickou. Dité by si mélo zvyknout, Ze
se ji u stolu, v konkrétni dobu a s ostat-
nimi ¢leny rodiny. Rozhodné ho nese-
parujte. Jestli jste dosud nebyli doma
zvykli jist spole¢né, pak nyni je nejvyssi
Cas to zménit. Pravé ted dité ziskava
zakladni navyky, a tak mu jdéte prikla-
dem. Ono vas bude napodobovat.
Dejte mu pfilezitost, aby se krmilo
samo. Odklanéjte se od kasovité stra-

vy k té pevné. Nakrajejte mu maso na
kousky a nechte ho, at si s nim samo
poradi. Jasné, Ze budete pak muset
uklizet kuchyn, ale to k tomu patfi
a stoji to za to.

Zapojte ho do pfipravy. Kupte mu dét-
ské nadobicko a nechce, at vedle vas
kraji, vafi, micha. Zeleninu a ovoce z&-
bavné vykrajujte, snazte se, aby jidlo
vypadalo lakavé.

Tady urcité neplati tresty, ale pozitiv-
ni motivace. Hlavné klid, zaddny spéch
a stres.

Nebezpecné nastrahy
Budite se strachy, Zze se vase dité zra-
ni, vbéhne pod kola aut, opafi se nebo



utopi? Mnoha détskym zranénim se
tak jako tak nevyhnete, ale snazte se
udélat vie pro to, abyste je elimino-
vala. Traduje se, Ze nejvice zranéni na
dité ¢iha v domacnosti. A tak se na ni
podivejte oima batolete a dle toho
ji upravte. Jestli jste se dosud pysnila
designovou domacnosti, ted budete
pravdépodobné muset ze svych naro-
ka polevit a hledat kompromisy. Nyni
se na prvni pricku dostava bezpecnost.
Batole je zvidavy objevitel. Prozkou-
ma kdejakou skulinku. Nejlépe tu
elektrickou. Proto zasuvky zaopatrete
bezpecnostnim krytem. Z dosahu od-
strante veskeré kabely. Détskymi chra-
nici zakryjte také ostré hrany nabytku.

Ke schodlm pripevnéte zabrany. Totéz
plati, pokud méate doma krb.

Dité mdlze vazné zranit i televize.
Lehce ji na sebe prevrhne. Uvazujte
o tom, Ze byste ji pfipevnili na zed.
Nic nenechdvejte na kraji stolu, linky
a sporaku. Pozor i na takovou mali¢-
kost, jako je ubrus. Téch se v tomto
obdobi radéji zzelte.

Nebezpecni ¢ihda na podlaze. Dité se
mUze zranit na dlazdicich, plovouci
podlaze, ale lehce zakopne i o ko-
berecek. Poptejte se po protiskluzo-
vych variantach. Podlahu pravidelné
vysavejte. Nikdy nevite, co vdam tam
upadlo a co mulze ditko najit, spolk-
nout a vdechnout.

Veskeré léky, chemikdlie a distici pro-
stredky uzamknéte. Nestaci je posta-
vit, kam se dité nedostane. Jsou to vy-
nalézavi tvorové.

Dité bude kazdou chvili na zemi. A to
nejen proto, Zze se batoli, ale proto-
Zze pada. Ono se fika, ze dité je jako
z gumy a vydrzi témér vse. To se oprav-
du ale jen rikd, traduje. Staci chvilka
nepozornosti, jen se ohlédnete a bato-
le se svali z prebalovaciho pultu, pre-
vali se z postele. Kdyz ho nepfipouta-
te, jednoduse vypadne z kocarku. Uci
se na odrazedle? Pak se také pripravte
na néjaky ten pad. Mize se opravdu
osklivé zranit.

Velkou hrozbu predstavuje voda. Dité
se rado cachta a hraje si s kacenkami,
viechno namadi a bavi se tim. Ale ni-
kdy, opakujeme, nikdy nenechavejte
dité o samoté. Staci chvilicka a staci
jen par centimetrl vody, aby se utopi-
lo. Tedy zadné odbihani, kdyz se bude
koupat ve vané. A¢ se vam to muze
zdat absurdni, tak neopoustéjte ani
kbelik s vodou pfi myti podlahy.

Velmi obezfetni budte v pfipadé za-
hradniho bazénu. Rozhodné investuj-
te do jeho zastrfeseni. Jinak je pfimo
magnetem na pruasvihy. Pozor na ba-
zénové folie, kterymi dité maze pro-
padnout.

Planujete letni grilovacky? Méjte dité
neustdle pod dohledem. Popalit se
muze o gril, uhliky, a také vase pozor-
nost muze byt roztristéna. Pamatujte,
ze ¢im vic lidi, tim roztristéné;jsi pozor-
nost a vétsi riziko, ze se vam dité na
chvili ztrati z dohledu.

Misto na spani ndm ma zajistit bezpeci
a klid. Tak na to pamatujte pfi vybéru
postylky. Sprusle by nemély byt pfilis
daleko od sebe, aby jimi va$ poklad
neprostrcil hlavu. Pokud to mistnost
jen trochu dovoli, nestavte postylku
k oknu. Okna opatfete bezpecnostni
zadklopkou. Dité lakaji viechny zavésy,
zaclony, ale i Sidrky od zaluzii. Rizikem
mohou byt i nevhodné hracky. Vybirej-
te prfesné urcené pro vék ditéte. Vzdy
museji splfiovat potfebné naroky, byt
testované, to si ovérte.

Milujete kvétiny a mate jich plny byt?
Jestli jste dosud nemusela rozlisovat,
které z nich jsou ¢i nejsou jedovaté,
pak nyni si to poctivé nastudujte. Roz-
lucte se s dyfenbachii a dals$imi jedo-
vatkami. Vénujte je nékomu bezdét-
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nému. Nestadi je umistit nékam, kam
se dité nedostane. Nikdy nevite, jestli
neupadne listecek, neukapne kapka,
pokud jste ji prelila atd. A dité je velmi
zvidavé a rado ochutndva.

Kdy je dité zralé na to, abyste ho své-
fila nékomu cizimu? | to je velmi ide-

alni. Nékteré maminky si prodluzuji
rodi¢ovskou dovolenou, co nejdéle to
jde, jiné se chtéji nebo museji vratit do
prdce jiz velmi brzy. Sama si ujasnéte,
jak je na tom vase dité, co a jak zvlad-
ne. Vyuzijete chdvu, kterd bude chodit
k vdm, do domaciho prostfedi, nebo
ditko poslete do jesli ¢i détské skupi-
ny? Pfipravte se na to, Ze chvili potrva,
nez si zvykne. Jestlize si myslite, Ze 1.
zafi nastoupi dité do jesli a vy do pra-
ce, pak vas moznd nemile zaskodi, ze

to prosté nezvladne.

Dejte mu cas, aby se mohlo adapto-
vat na nové prostredi. Zacnéte poma-
lu. Idealni je, kdyz budete prvni dny
v novém misté travit s nim. Mnohde
umoznuji, abyste tak byla svému dit-
ku nablizku. Odlucujte se pomalu. Na
hodinku, na dvé, postupné pridavejte.

Dité chce a potfebuje tvofit. Potfebu-
je .pracovat”. Mozna vas zaskoci, jak
vam bude chtit pomahat a napodobo-
vat, co pravé délate. Poridte mu do-
statek podnétl v podobé kreativnich
hracek, které vzbuzuji predstavivost.
IdedIni jsou drevéné hracky, kostky,
puzzle. Skvélé jsou zvukové hracky,
nastroje, xylofon, bubinek. Tady plati
dvojnasob, Ze v jednoduchosti je kra-
sa. Babovicky na piskovisti, formicky,

kyblicek, ale i konvi¢ku. Zkratka abso-
lutni zahradnik a stavitel. A nemusite
za né utracet horentni sumy. | obycej-
ny smetacek nebo varecka poslouzi
k tomu, aby se zabavilo a rozvijelo.

Ach ten nocnik

Je to tady. Postupné se budete zbavo-
vat plinek a ucit dité chodit na no¢nik.
Pro mnohé rodic¢e je to noc¢ni mara.
Kdy zacit? Na to neplati striktni pravi-
dlo. Hlavné na dité nespéchejte a ne-
tlacte. Obrnte se trpélivosti, snazte se
mu to co nejvice usnadnit. Vysvétlete
mu, k ¢emu nocnicek slouzi, velmi jed-
noduse. Stejné tak mu dejte pokyn, ze
se ma vyprazdnit. Projevi se, Ze potre-
buje jit na velkou? Reknéte kakat a -
jasna slova.

Pockejte, az bude vse v klidu. Neni
vhodné s ucenim zacinat ve vyhroce-
nych emocnich chvilich, pfi stéhovani
apod. ¢i v pfipadé narozeni dalsiho po-
tomka. Pofidte vice no¢nikd, abyste je
méla po ruce v pfipadé potreby. Pak to
muze pfijit velmi rychle. Jakmile vysle
signdl, ze potrebuje, hned ho posad-
te. Ale nenechte ho dlouho vysedavat.
Jen par minut stacdi. Netrapte ho, ne-
nutte, pozitivné motivujte. Dllezita je
pravidelnost. Kazdé rano po probuze-
ni, po kazdém jidle, apod. Vymyslete
si no¢nickovou pohadku. O tom, co je
no¢nik a k ¢emu slouzi.

Klady batoleciho véku

Ale nemusite mit jen ze vieho hrazu.
Tésit se mlzete na krasné véci. Bato-
leci vék s sebou také nese spoustu ra-
dosti. Uz jen fakt, kdyz denné vidite
jeho pokroky. Uzivejte si je a radujte
se. Ditko dokdze projevit smysl pro
humor. Budete se hodné smat. U¢&i se
mluvit a mnohdy tvofi velmi legracni
véci. Zapisujte si jeho , perlicky” a ¢té-
te si v nich, kdyz vdm bude tézko.

V neposledni fadé se s malym capar-
tem muzete vratit do détstvi. Zase si
zacit hrat, i kdyz by vdm to jako dospé-
Ié osobé pfipadalo nepatfi¢né. A jesté
jeden bonus to s sebou nese - citite se
uhonénd, jak za drobotinou neustéle
béhate? Vezméte to jako trénink. Lep-
$i nez posilovna, ne?

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Mini Magic Cup a Magic Cup

Naucit se samostatné pit je jednim z nejdilezitéjSich krokd ve vyvoiji

miminka a je opravdovou vyzvou. Proto jsme vyvinuli dva udici

hrnecky, které rostou spolu s Vasim détatkem. 360° pitny okraj

podporuje dité ve snaze ucit se pit podél celého okraje - skoro jako )
u bézného hrnecku. Jediny ,kouzelny rozdil“ je ten, ze napoj z hrnecku ""K
nevyteCe diky silikonovému disku, ktery utésriuje vicko zevnitr.

Zjistéte vice na NUK.cz ﬁ Rozumi Zivotu.
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A je to tady. Vytouzena dovolen3,
zaslouzené volno, relaxace. Alespori
takhle jste prozivala léto, nez se vam
narodily déti? Tak tomu asi odzvonilo.
To ale neznamena, Ze si nemuzete uzit
bajecné prazdniny s celou rodinou.

Mozna freSite dilema. Kdyz pojedete
s partnerem sami k mofri, mizete pole-
havat pod slune¢nikem a odpocivat, jak
se vam zlibi. Nikoho nebudete muset

mofi? Vidite se na /zfa’zvé

na dbouhou cestu vzit své

uéaéicvlcy?fw

na horskou turu, nikdo nebude friukat,
Ze ho boli nozky. Na druhou stranu vam
ale bude smutno, bude se vam styskat.
Budete myslenkami u svych ditek. Kaz-
da malickost vdm bude pripominat, jak
by se to asi libilo détem. Co by asi Fekly
na to ¢i ono. A tfeba si budete vy¢itat,
Ze jste je ochudila o zajimava dobro-
druzstvi.

Ta samoziejmé zaziji i u babicky nebo

S [nspiuy’eme. "

na dobu, az se vratite, a dovolenou si
uzit jako rodina. Vzdyt spolu v posled-
ni dobé travime tak malo ¢asu. Pfitom
spolecné zazitky stmeluji, sblizuji a ro-
dinu daleko vice semknou. Dovolena je
pro to jako stvorena. Vérte, ze z ni bu-
dete cerpat cely rok a déti na ni mozna
budou vzpominat cely Zivot. Jen méjte"
na pameéti, Zze je nutné slevit z vlastnich
naroku a najit idealni kompromis.

na tabore, coz mnozi ovazuji za ide-
alni variantu, kam ,odlozit” déti, Kdyz:
se sami chtéji vypravit do dalek. Pokud
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CesE_)vénl’ s détmi ma jednu velko

stale ostfizim zrakem sledovat, jestli se
netopi, zda se neztratil nebo nezranil.

Kdyz budete chodit po pamatkach, uzi-
jete si je do hloubky a nikdo vas nebu-
de popohanét, Ze se nudi. Kdyz vyrazite

planujete naroénou pozndvaci cestu,
asi neni co fesit. Jinak ale stoji za uvahu
pobyt u babicky ¢i na tabofe odsunout

hodu. Casto majl" pobyt zdarma nebo
s vyraznou slevou. Velmi brzy za¢nou
pozndvat svét, rozsifi si rozhledy. A na-
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udi se spravné chovat v jiném prostredi,
potkaji se s jinou mentalitou a obohati
se o spoustu zkusenosti.

NeZ se ale vrhnete do planovani, zkus-
te se vzit do svého ditéte a podivejte se
na vse jeho oc¢ima. Cestu musite pfizpG-
sobit jeho potfebam, jinak vam z dovo-
lené udéla peklo.

TAK TROCHU SNENI

Rada byste cely tyden obchazela his-
torické paméatky? Va$ partner naopak
chce absolvovat vysokohorskou turisti-
ku nebo adrenalinové sporty? Pfitom

vase ditko by se vidélo nejradéji v zoo
a na toboganu? Hlavni je vie naplano-
vat tak, aby byli vSichni spokojeni. Star-
Sich déti se mlzete ptat, co by je ldka-
lo, co by chtély zaZit. Zaroven byste se
méli citit komfortné vy rodice. Zkratka

je nutné najit spradvny kompromis.

Nez zac¢nete vazné planovat, tak si jen
tak ,pohravejte”. Nechte dité, at se za-
poji. Pfineste si domu prospekty a spo-
le¢né si je prohlizejte, Fikejte si, co by se
komu libilo, téste se z obrazkd. Uz tohle
jsou krasné spolecné zazitky. Vezméte
mapu a ukazujte, kde se misto nachazi,
kudy k nému pojedete, vyznacte trasu...

OD SNENI K REALITE

Nyni je potfeba pristoupit k praktickym
vécem. Je potreba si ujasnit, jak kon-
krétné by méla vase dovolena vypadat.
Cim konkrétné&jsi pfedstavu mate, tim
lépe. Musite védét, kam pojedete, kde
se ubytujete, ¢im pojedete a jak ten ty-

den nebo dva stravite. O tom viem se
budeme bavit nize. Nicméné vse pla-
nujte zavcasu a vcas si pobyt zarezer-
vujte. S détmi neni vhodné vyrazet bez
promysleni na cestu s myslenkou, Ze se
ubytujete, kde zrovna zaparkujete, az
budete unaveni. MUze se stat, ze zrov-
na bude vsude plno a dité se tak ocitne
v nepohodli.

Dejte si do poradku veskeré dokumen-
ty. Zkontrolujte pasy, pfipadné ho dej-
te ditéti udélat. Zajimejte se, jaké jsou
v daném misté cestovatelské podminky,
co je potieba splnit (to se tyka hlavné
exotictéjSich zemi), zda je potreba né-
jaké ockovani apod. Jestlize si na misté
hodlate pujcit auto, radéji si ho jiz nyni
zarezervujte, at se nemusite nervovat,
Ze nebude dostupné.

DESTINACE

Kam vyrazit? Citite se na dlouhy let né-
kam za exotikou? Zvladne to vase rato-
lest? Nebo zUstanete pfi zemi a radéji
par nasledujicich let budete objizdét
evropska letoviska? To uz je na vasi
Uvaze, abyste posoudila, jak je na tom
vase dité a co si muzete dovolit.
Kazdopadné vami zvolenou lokalitu
dukladné prostudujte. Nehrozi tam né-
jakd zdravotni rizika? Jak jsou na tom
s hygienou? Je po ruce lékar? Jsou zde
obchody? Neni to pfili§ divoké stredis-
ko? Nebo neni naopak pfili§ odfiznu-
té od svéta? Jaké jsou zde plaze? Jsou
snadno dostupné i pro déti? Nejsou
tam jen ostrd skaliska, velké viny? Je
zde pozvolny pfistup do more?
Myslete na détskou zabavu. Nepocitej-
te s tim, Ze celé dlouhé dny se vydrzi
placatit na plazi. Jednak to neni vhod-
né ze zdravotnich divodu a také bude
potiebovat jiné rozptyleni. Zajimejte
se, jaké jsou zde dalsi moznosti. Je po-
bliz tfeba zoo, aquapark, détska hristé?
Jak uz to tak byva, ¢lovék mini, panbdh
méni. Zvlast, jde-li o déti. A tak se pfi-
pravte i na variantu, Zze z vasich plant
sejde. | u more se mlze stat, ze cely
tyden proprsi. Najde se v okoli néjaka
zabava pod stfechou? Chcete-li vyjizdét
na vylety, jsou v dojezdové vzdalenosti,
abyste s ditétem nemuseli travit dalsi
dlouhé hodiny v auté? To vie vybér des-
tinace ovlivni. Jestlize vyrazite s cestov-
kou, poohlédnéte se po néjaké, ktera
je zamérena na pobyty s détmi, tim se
vam viechno zjednodusi.

UBYTOVANI

Kde asi slozite hlavu? Jako idedlni se
v pfipadé déti jevi baby friendly hote-
ly, které jim nabizeji veskery komfort
pocinaje détskou postylkou, zidlickami,
prakticky veskerym vybavenim, pres
détské menu, hristé, hernicky po moz-
nost hlidani ¢i animacnich program.
Zajimejte se, co vse hotel nabizi (je zde
napfiklad détsky bazén?), ale i kde se
nachdzi. Neni pfili§ vzdaleny od pla-
ze? Neni pfimo u diskotéky, odkud se
line hluk az do rdna? Neni daleko od
centra? S ditétem tézko absolvujete
nékolika kilometrové prochazky po ko-
lonadé.

Mozna ale zvazujete, Ze se ubytujete
v apartmanu. Ten je skvélou variantou
pro ty, ktefi upfednostriuji vice soukro-
mi. | ty mohou byt hotelového typu, ale
vy asi ocenite ubytovani nékde v sou-
kromi, v zahradé a s velkym prostorem,
v kterém si budete uzivat odpocinek.
Budete tak mit dostatek mista k tomu,
abyste si mohla v klidu s partnerem po-
vidat, zatimco dité odpocivd v nékte-
rém z pokojl. Toho se v hotelu zifejmé
nedockate.

Pro nékoho kladem, pro jiného zapo-
rem je fakt, ze zfejmé stravovani bude
na vasich bedrech. Muzete si uvafit dle
vlastnich, potazmo détskych preferenci,
ale zase s sebou povezete véci na vareni,
nékdy i na uklid ¢ povleceni, takze se
vase auto trochu vice prohne.

DOPRAVA

A jsme u jiz zminéného automobilu.
Samozifejmé to neni jedind varianta,
ale v pfipadé déti, které nejsou zvyklé
cestovat, se jevi asi jako nejidedlngjsi.
Mzete ji totiz zcela podfridit jeho po-
tfebam. Dobré je ji naplanovat na noc,
aby dité co nejdelsi ¢ast cesty prospalo.
Zajistéte mu dostatek pohodli.

Na cestu zabalte hry, CD s pohadkami,
pisnicky, hodit se vdm budou kvizy,
hlavolamy, détské casopisy. Ale urcité
zabodujete tim, kdyZz mu schovate né-
jaké prekvapeni v podobé nové hrac-
ky. A smifte se s tim, ze se mu pfi jizdé
budete muset vénovat. Takze zatimco
drive byste na sedacce spolujezdce po-

dfimovala, sotva byste se rozjeli, ted

si moc neodpocinete. Déti jsou zvyklé
zirat hlavné do mobilu a tabletu. P¥i-
jméte ho, aby koukalo ven. Tfeba hrou
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na pocitani. Pocitat mlzete cokoliv, na-
priklad cervend auta, kterd kolem vas
projedou.

Pravidelné délejte prestavky, dobré je
si je predem naplanovat. Dité se ob-
Cerstvi, probé&hne a tfeba néco smisne.
S tim souvisi svaciny, které byste méla
nachystat. Nespoléhejte na to, Ze za-
stavite u pumpy. Nikdy nevite, jestli
neztvrdnete v zacpé. Kazdému clenu
rodiny pfipravte vlastni krabicky. Vhod-
né jsou razné plnéné sendvice. | kdyz
to tfeba jindy nevidite rada, udélejte
vyjimku a zabalte i néjaké ty dobro-
ty. Vyhybejte se ale ¢emukoliv, v ¢em
je cokolada, protoze pak byste mohla
v pfipadé horka uklizet celé auto. Mlsa-
ni muzete pfipravit i doma a zdravéji.
Upecte tfeba vlastni muesli tycinky, za-
balte susené ovoce, nakrajejte cerstvé
ovoce, zeleninu...

Do auta nezapomernte sbalit také Iékar-
nicku v cele s kinedrylem. Hodit se ma-
Zou i néjaké ty sacky, kdyby to na ditko
prislo. Méjte po ruce pytel na odpadky,
ubrousky i vihéené ubrousky. V auté
byste méla mit mobilni telefon, nabi-
jecku, polstarky, deku, vezméte také
tasku s ndhradnim oblecenim. Preci jen
se mlUze dité umazat, propotit nebo
mu bude zima. Obleceni by mélo byt
prodysné, volné, pohodIné. Radéji vice
vrstev.

Pokud je dité v kojeneckém a batolecim
véku, urcité nezapomerite pfibalit jeho
oblibenou lahvi¢ku, ¢&i hrnek, dudlik.
Bez nich by totiz vase dovalena vibec
nemusela dobre dopadnout... V sou-

vislosti s tim samoziejmé pfipominam
pitny rezim, ktery se v parnych dnech
vyplati dodrzovat...

Nas tip:

Pripravte si pfedem itinerar, ktery vam

nasledné usetfi praci i nervy, Ze néco

zapomenete. Sepiste si:

e (o zabalit do auta

e Jaké jidlo na cestu

e  Opalovaci krémy a lékarnicka

e Co zabalit do kufru (kazdy ¢len ro-
diny vlastni kufr)

e Dilezité dokumenty

Pak uz jen staci odskrtdvat, co uz mate

hotové.

PROGRAM

Ne vie musite absolvovat s détmi. Chce-
te-li do hloubky poznat pamatky a vite,
Ze dité tohle nezvladne, vyuZijte moz-
nost hlidani v hotelu. Dité se zabavi
a vy si uzijete historii a kulturu. Dalsi
den uz zase stravite spolu.

Promyslete také, zda by nebylo vhod-
né vyrazit s prateli. Bude vétsi legrace,
dité nebude tolik zlobit, bude mit s se-
bou kamarady a pfipadné si muUzete
vypomoci s hlidanim. Klidné si udélejte
jeden den hol¢i¢i a nechte panské osa-
zenstvo se syny.

Pfipravte se na to, Ze se jim zméni re-
zim. Dité, které doma chodi spat v osm
vecer, po vecernicku, ji prikladné, zadné
sladkosti, tady na néj bude ¢ihat spous-
ta lakadel. Vecere se na jihu podavaji
v dobé, kdy ditko doma uz davno spi,
vsude samé laskominy, zmrzlina a ten

bajecny nocni zivot. Dité bude mit oci
na vrch hlavy. A vy s nim. Tézko se vam
bude chtit travit vecery na hotelu, kdyz
si mGzete vychutnat krasné zazitky. No
tak se ten svét nezblazni. Proto dovo-
lenou nenechavejte az na posledni dny
prfed koncem prdzdnin, aby ditko mélo
dostatek casu se zase vratit k pevnému
rezimu.

Dité bude chtit koupit vse, co uvidi. Ne-
budte striktni a néjaky ten suvenyrek
mu doprejte. Co na tom, Ze postrada
vkus? Je preci dovolend a vzpominky
mu zlstanou navzdycky.

Myslete také na ndvrat. Mate-li nékoho
blizkého, domluvte se s nim, aby vdm
pred pfijezdem nakoupil, at mate néco
pfijemného na pfivitanou. Jinak si do
mrazdku pfipravte jidlo, abyste pfipadné
mohla jen vytdhnout a ohfat hotovou
vecefi. DUm opoustéjte uklizeny, ustla-
ny, abyste rovnou mohla vplout do spr-
chy a do postele.

KAM VYRAZIT

NA DOVOLENOU

A na zavér by se jisté hodilo par tipa,
kam vyrazit na vylet.

ZACINAME V AQUALANDU
MORAVIA

Aqualand Moravia je nejmodernéj-
$im a nejvétsim aquaparkem v Ceské
republice. Podle aktualniho Zzebfricku
agentury CzechTourism je nejnavstévo-
vanéjsim turistickym mistem v Jihomo-
ravském kraji. V ramci celého Ceska se
fadi na desaté misto. Béhem bézného
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provozu aquapark navstivi ro¢né zhru-
ba 800 tisic lidi, polovinu navstévnosti
tvofi rodiny s détmi. Déti i dospéli se
mohou vyfadit az na 28 vnitrnich a ven-
kovnich tobogdnech a skluzavkach
s celkovou délkou témér 2 km. Venkov-
ni vodni atrakce Abyss a Boomerango
uréené az pro 3mistné rafty si mohou
v letnich mésicich navstévnici vyzkouset
v Tiskové sdéleni ramci Ceské republiky
pouze v Aqualandu Moravia, jde o uni-
katni atrakce v celé stfedni Evropé.
Novinkou je také rozsifeny letni areal
s klidnou rekou, détskym vodnim své-
tem a atrakci High Five, ktera jede i do
kopce. Nejblizsi tobogan tohoto typu
se nachazi na Kanarskych ostrovech.
K dispozici jsou, kromé jinych, i obli-
bené celoro¢né oteviené tobogany U-
-Wave, Supercrater, Wild River nebo
YellowCrash. Détem jsou uréené détské
bazény a skluzavky, uziji si také v bazé-
nu s atrakcemi, kde maji k dispozici ska-
kadla, $plhaci sité nad vodou, bublin-
kovace nebo chrlice. Aqualand Moravia
nabizi celkem 16 bazénd s vodni plo-
chou 3000 m2, nékteré s vyuzitim vody
z mistniho termalniho vrtu, rozsahlou
wellness zénu Forum Romanum a nové
vybudovanou wellness zénu Palava, Im-
perium Restaurant a Coffeeland. Sou-
Casti je také par krokd vzdaleny hotel
Aqualand Inn.

V letosnim roce Aqualand Moravia
spousti novou sluzbu pro rodiny s dét-
mi — Mr. a Mrs. Slider. O co jde? Rodice,
ktefi se toboganl boji, mohou své dité
svérit do rukou zkuseného superhrdiny,
jehoz néplni prace je sjizdét s détmi
tobogany. Denné jeden superhrdina
mUlzZe na toboganech najezdit podle
propoctl az 10 kilometra. Jak superhr-
dina vypadd? Tak trosku jako Superman
Takovy Superman, jen mezi tobogany.
Aqualand Moravia mu nadélil specialni
tvar, ktera prildaka pozornost détskych
navstévnikl. Zatimco rodice poridi své-
mu ditéti profesiondlniho hlidace, kte-
ry s nimi sjede vybrané atrakce, mohou
travit ¢as podle svého.

DINOPARK JE SKVELY

DinoPark je ojedinély koncept tématic-
ky zaméfenych zabavnich park( v Ces-
ké republice, na Slovensku a ve Spanél-
sku. Unikatni sit DinoParku predstavuje
navstévnikim zahadny svét dinosaurl
v jejich redlnych podobach a seznamu-

je navstévniky s prostfedim druhohor.
DinoPark nabizi nadherné pohyblivé
a statické modely davnych vladcl nasi
planety v Zivotnich velikostech, détské
atrakce, DinoKlub, kamarady Fina Dina
a Dinu Minu a mnoho dalSiho. Mottem
DinoParku je pfinaset malym i velkym
DinoFanddm radost, poznani, zaba-
vu a zazitky, na které se nezapomina.
Kazdy rok navstivi DinoParky vice nez
jeden milion navstévnika.

DinoPark nejsou jen modely dinosaurl
v Zivotnich velikostech, ale také mnoz-
stvi atrakci pro déti vsech vékovych
kategorii. Které z déti by se nechtélo
podivat na svét o¢ima pravé se vylihnu-
tého dinosaura ze své skorapky, v Pa-
leontologickém hristi odhalit ukrytou
kostru pravékého tvora, bavit se s dal-
$imi détmi na prolézatkach a houpa-
dlech, nebo si udélat unikatni fotku do
rodinného alba ve fotosaurovi.

AQUAPARK BABYLON

V LIBERCI

Prijdte si uzit zdbavu do Aquaparku ve
stylu pfibéhl Julese Verna! Razem se
tak ocitnete v malebném piimoiském
méstecku s vysokym majakem, ze které-
ho to je uz jen par krokt do tajuplného
mofiského svéta pod vodni hladinou pl-
ného nejriznéjsich morskych zivocichd
a koralu.

Atriovou halu zdobi velkoformatova
malba vypravéjici pfibéh o fantasknim
svété, jaky zil v predstavach lidi z 19.
stoleti. Obraz spolu s majakem, vétrnou
elektrarnou a devitimetrovymi svétel-
nymi varhanami doplnil vnitini prostor
ve stylu tajemné fiSe kapitdna Nema.
Muzete se nechat unaset divokou fe-
kou, nebo absolvovat Tarzanovu stez-
ku. Uzasnym zazitkem je také jizda
adrenalinovym trychtyfem. Teplota
vody v bazénech je celoro¢né 27 - 30°C.

Od cervence do srpna je oteviena ven-
kovni terasa s bazénky, trampolinou,
moznosti opalovani a prekrasnym vy-
hledem na horu Jestéd a mésto Liberec.
Wellness centrum na svétové urovni
pfindsi mnozstvi relaxacnich moznos-
ti pro dosazeni harmonie téla i duse.
Sauny ve stylu antickych lazni, solné
a bylinkové inhalace, whirpooly, solny
dul a daldi originalni zazitky vam zajisti
opravdu kvalitni odpocinek a uvolnéni.
Ubytovat se mUlzete prfimo v arealu,

v luxusnim Wellness Hotelu Babylon, je-
hoz hosté maji vstup do zahrnut v cené
ubytovani po celou dobu pobytu.

CO TAKHLE MAJALAND?
Kdo by nemiloval véelku Maju a ¢me-
laka Vilika? Vratte se do détstvi a pfi-
pomerite si je v nové otevieném,
nejvétsim krytém zdbavnim arealu
u nas. Zabavni prostor se rozklada na
9000m2. Na vybér zde mate z dvanacti
tematickych atrakci pro malé i velké.
Zavratnou rychlosti profrcite na Vikové
horské draze, na motylim retizkovém
koloto¢i zazijete pohadkovy let, porad-
ny seSup vas ¢eka na jedné z nejdelsich
skluzavek v Cesku.

Jak se asi citila veelka Maja, kdyz s ni
padal list? Vyzkousite si to. Zatoci se
s vami tanecni kvétina, bez vykrikl se
jisté neobejde houpani v houpacim
stromu, mlzZete se proletét i na Zabach,
projet se na dinosaurovi nebo se vy-
koupat v balonkovém jezirku. Az vam
vyhladne, obcerstvite se v restauraci
uvnitf obfiho stromu.

LIBILA BY SE VAM
DINOSAURIA PRAHA?
Zazijte nevidané dobrodruzstvi tvari
v tvar dinosaurdm v modernim inter-
aktivnim svété Dinosauria Muzeum
Prague.

Svétovy unikat, ktery bofi predstavy
o muzeu. Vydejte se 200 milionl let
nazpét mezi velikdny druhohor. Ob-
jevte nejvétsi soukromou sbirku oprav-
dovych koster dinosaurt, modely tak
vérné, Ze vdm naskoc¢i husi kidze a nej-
modernéjsi technologie pro vasi zdbavu
a pozndvani.

Na ctyrech tisicich metrd ctverecnich
Cekd navstévniky dobrodruzna cesta
do pravéku, ve které nebudou chybét
origindIni az 24 metrd dlouhé a 154
miliond let staré kostry dinosaurd, rea-
listické modely tyranosaura rexe a nej-
vétsiho létajiciho ptakojestéra v Zivotni
velikosti, virtudIni realita, sbirka vice
nez 6 000 zkamenélin a mineralt ¢i ga-
lerie nejzndméjsich ceskych tvarcl pa-
leoartu Zdernka Buriana, Karla Zemana
a Jana Sovaka

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Citliva détska /mkaz‘k@

KiiZe nove'wozence a kojence je velmi citliva, méné odolna vitci vliviim ze-
vnihe prostiedl. Prote spiravnd péce o /mlcazvku a minimalizace nepiizni-
l/y’c/L vnejsich vlivit jsoun pro zdwavi ditéte opravdu ditleZité.






Z

Pro oSetfovani détské klze plati urcita
specifika. Hlavni zasadou je pouzivani
kosmetickych pripravka specialné ur-
¢enych pro détsky vék. Dale je vhod-
né minimalizovat kontakt drazdivych
latek s kazi ditéte. To se tykd jednak
rtznych saponatq, lakd, barev, chemic-
kych latek... Nesmime ale zapominat
také na zbytky pracich praskd v oble-
¢eni. K prani détského pradla by mély
byt pouzivany specidlni praci prasky
pro citlivou pokozku a pradlo by mélo
byt dikladné machano. Neméné du-
lezité je vhodné oblékani déti do vol-
nych vzdudnych odéva z prirodnich
materiald. Zvlastni péci vyzaduje plen-
kova oblast, kterou je potfeba udrzo-
vat suchou a cistou.

Casté prebalovani je dulezité v ochra-
né citlivé détské pokozky pred agresiv-
nim plGsobenim modi a stolice. Dlsled-
na péce o plenkovou oblast je nejlepsi
prevenci vzniku opruzenin a infekce
kaze.

Pleny se snimaji vzdy zeprfedu dozadu,
aby se zabranilo kontaminaci mocové
trubice stolici. Dale je nutné peclivé
ocisténi kaze od zbytkl moci a stolice.
Voda a zinka v tomto sméru spIni na-
prosto svuj Ucel. Lze také pouzivat dét-
ské textilni ubrousky. Tyto jsou napus-
tény détskym cisticim mlékem, které
umozniuje odstranéni necistot i zbytkd
tukl ze stolice. Nékteré ubrousky na-
vic obsahuji antibakteridlné pulsobici
latky ¢i latky s hydrata¢nim udcinkem.
Pri cisténi genitdlu pamatujeme na
zéasadu cisténi zepredu dozadu, zejmé-
na u dévcatek, aby nedoslo k praniku
choroboplodnych zarodkl do pochvy.
Dbadme na peclivé ocisténi a vysuseni
nejenom genitalu, ale také viech koz-
nich zahybu (tfisla, u chlapeckl zahy-
by pod Sourkem a penisem). Je vhodné
ponechat dité kratce rozbalené.

Pred zabalenim osetfime klzi preven-
tivné vhodnou masti proti opruzeni-
nam, kterd vytvari ochrannou vrstvu
a zabranuje pUsobeni drazdivych latek
na pokozku. K osetfeni zadecku pou-
Zivejte provéreny produkt, ktery ob-
sahuje mimo mastového zakladu také
uc¢innou latku, ktera podporuje hoje-
ni. Moc i stolice zplsobuji na pokozce
mikroskopické trhlinky, kterymi se ote-
virad cesta pro vznik opruzenin a infek-

ci. Proto je nutny obsah latky (nejlépe
dexpanthenolu), jez pfispiva k rychlé-
mu hojeni téchto trhlinek. Nanasime
vzdy jen tenkou vrstvu masti. Drive
hojné pouzivané détské zasypy dnes
ustupuji do pozadi. Jejich nebezpecni
tkvi v riziku vdechnuti ¢astic pudru pfi
pfimém pudrovani. Proto vzdy, pokud
ho pouzivdme, sypeme pudr na vlastni
ruku a pak teprve jemné naneseme na
kazi. Pudr nesmi byt nikdy aplikovan
na mokvavou a olejem osetfenou po-
kozku.

Na zavér zabalime dité do cisté pleny.
Vénujeme pozornost vybéru vhodné-
ho typu plenky. Velikost plen by méla
odpovidat velikosti ditéte. Nevhodné
jsou prilis tésné stejné jako pfilis vol-
né plenky. Pfi vybéru plenek se jisté
vyplati investovat do znackové plenky
s efektem suchého povrchu. Cim méné
je pokozka détatka v kontaktu s vlh-
kosti, tim mensi je riziko vzniku infek-
ce. Pleny by mély byt oznaceny nalep-
kou, Ze neobsahuji chlér, ktery ma na
kazi drazdivy vliv.

Castym koznim problémem novoro-
zeneckého a kojeneckého véku je
vznik opruzenin. Jedna se o zarudnu-
ti a zvySenou vlhkost klGize v mistech
zvyseného mechanického tfeni - tedy
v koznich zédhybech, v tfislech, pod za-
deckem. Opruzeniny vznikaji castéji
v horkém pocasi a u obéznich déti.

Zavaznéjsim problémem je vznik za-
nétlivého postizeni kuze - plenkové
dermatitidy. V mistech postizeni je
kaze leskld, zarudla az pripominaji-
ci popdleninu. Pfitomny mohou byt
také cervené pupinky, otok a Supinky.
Prabéh infekce je casto kolisavy, s pe-
riodami zlepSovani a zhorSovani. Ma-
ximum pfiznak{ byva v mistech nejvét-
$iho kontaktu pokozky s plenou - na
zadecku, na vnitinich plochach stehen,
na stydké kosti, u chlapeckl na Sour-
ku, u dévcatek na zevnim genitalu.
Méné castou variantou této vyrazky je
zarudnuti pfi okrajich plen. Zde se kro-
mé vlhka uplatriuje mechanické draz-
déni plastikového okraje pleny.

Hlavnimi patogenetickymi faktory,
které se uplatiuji pfi vzniku plenkové
dermatitidy, jsou vlhko, zvysené treni

kdze oproti plendm a Spatné dychani
kGze pod plenkami. K dalsim nepfiz-
nivé plsobicim faktordm patfi presu-
Seni klize pfi pouzivani detergentnich
mydel, drazdivy vliv amoniaku z moce,
pusobeni enzym( ze stolice a dalsi. To
vse narusuje celistvost a tim i bariéro-
vou funkci kize. Odtud je jiz kricek ke
vzniku bakteridlniho zanétu.
Jinym druhem plenkové dermatitidy
je kvasinkova infekce. Disponujici fak-
tory vzniku jsou shodné jako u pros-
té plenkové dermatitidy. Vyznamné
se uplatnuje zejména vliv tepla, treni
a vlhka. Ohrozeny jsou déti léc¢ené Si-
rokospektrymi antibiotiky. Obraz kva-
sinkové dermatitidy se lisi od obrazu
prosté plenkové dermatitidy. Celé plo-
chy kdze jsou zarudlé s pupinky a pu-
chyrky, které se snadno strhavaji. Plo-
cha postizeni mGze byt rozsahla.
Pokud jiz dojde k rozvoji nékterého
z vyse uvedenych zanétd, je nutné vy-
hledat odbornou pomoc u osetfujiciho
pediatra. Aby k tomu nedoslo, je nut-
né dodrzovat jiz zminéna preventivni
opatreni. Jesté jednou si je kratce shr-
neme:

1. castd vyména plen — nejméné 7 x
denné, u novorozencu jesté cas-
téji

2. duslednd ocista genitalu od
zbytkl modi a stolice textilnimi
ubrousky, které odstrarnuji i tuko-
vé partikule ze stolice

3. pouzivani ochranné masti urce-
né pod plenky, event. masti proti
opruzenindm

4. pouzivani kvalitnich nedrazdivych
plen s efektem suchého povrchu

Hlavnim cilem koupdni je celkova ocis-
ta. VétsSina déti se z pobytu v pfijemné
teplé vodé raduje. Kaze novorozen-
ce je velmi tenka a malo odolna vici
vlivdm zevniho prostfedi. Plsobenim
vody se snadno rozmoci. Koupel novo-
rozence by proto méla byt pouze krat-
kd, cca 5 minut.

Pred vlastnim koupdnim je ddlezité si
vse v klidu pripravit. Teplota v mistnos-
ti by méla byt alespon 220C, [épe 24-25
oC. Do vanicky nalijeme 10-15 cm vody
o teploté 37-38 oC. Teplotu vody je
nutné ovérit teplomérem. Pfed koupa-
nim odistime genital ditéte stejné jako
pfi pfebalovani.
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Mustela

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

\,\pDE % Entreprise

Certifiée

Pecujeme o pokozku déti a maminek jiz od roku 1950.

www.mustela-lekarny.cz /  £) @mustelaczsk
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Pfi noseni ditéte dbame vzdy na bez-
pecné drzeni - tzv. drzeni pres dva
klouby. Jednou rukou ho drzime za
vzdalenéjsi rameno a horni ¢ast paze,
druhou ruku podsuneme pod zadecek
a drzime ji vzdalenéjsi stehno a kycel-
ni kloub. Ve vani¢ce drzime détatko
jednou rukou za vzdalenéjsi rameno
a pazi a predloktim podpirdme jeho
hlavicku a krk. Druhou rukou dité
omyvame.

Cistou zinkou namodenou pouze
v teplé vodé nejprve omyjeme oblicej
ditéte. Poté je mozné do vody pridat
détskou koupel ¢i pouzit détské my-
dlo. K myti nejsou v Zddném pripadé
vhodna béznd mydla, kterd pokozku
nadmérné vysu$uji. Pro novorozen-
ce je vhodné pouzit specidlni détské
koupele bez obsahu mydla, eventuel-
né s pridavkem oleje. Zabranime tak
nadmérnému vysusovani klGze. VIasky
novorozence jsou kratké a jemné, ne-
vyzaduji zvlastni sampdény. Omyvame
je stejné jako télicko nedrazdivym pfi-
pravkem détské koupele. Pfi koupani

kojencu a starsich déti Ize pouzit dét-
skd mydla. Na rozdil od béZznych mydel
jsou tato nedrazdiva a obsahuji hydra-
tacni slozky (glycerin, oleje), které bra-
ni nadmérnému vysusovani pokozky.
K myti vlasl u starSich déti pouzivame
rdzné druhy Sampont. Détské Sampo-
ny pfi ndhodném zaneseni do o¢i tolik
nedrazdi. Vlasky sta¢i myt zpravidla
1 x tydné.

Pfi koupeli postupujeme vzdy odshora
doll. Nejprve omyjeme vlasatou cast
hlavy, usi, krk, zdda, hrudnicek a bfis-
ko. Nasledné omyvédme ruce smérem
od koneckl prstd k ramentm a nohy,
také smérem od koneckl prsta k tru-
pu. Poté omyvame genital smérem
zepredu dozadu a zcela na zavér za-
decek.

Po koupeli dité opatrné ale pevné
uchopime a pfeneseme na priprave-
nou osusku. Jemné ale duakladné ho
osusime, pokozku v zZaddném pripadé
netfeme. ZvySenou pozornost vénuje-
me vysu$eni koznich zdhybu, branime
tak jejich zapareni. Zevné otfeme usi

a dle potreby vycistime nos.

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

Détské oleje nanasime v malém mnoz-
stvi na pokozku celého téla. Na kuzi
se tak vytvari ochranna vrstva, ktera
brani nadmérnému vysusovani. Nékte-
ré oleje obsahuji navic vytazky z bylin.
Existuji také olejové gely obdobného
uc¢inku. Z celé fady vyrobkl na trhu
je treba vybrat pro kazdého individu-
alné vhodny preparat. Misto olejicku
po koupeli Ize pouzit détska pletova
mléka a krémy. Také ony pokozku hyd-
ratuji a chrani pred vysusenim. Aplikuji
se v tenké vrstvé na celé télicko.

Negativni ucinky UV slozky slunecni-
ho zareni jsou jiz dlouhou dobu dob-
fe znamy. V poslednich letech jsme
svédky narlstu incidence zhoubnych
nador( kdze. U&inna ochrana pted slu-
necnim zafenim by méla byt pro nas
vsechny samozifejmosti, dvojnasob to
pak plati pro détsky vék.

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

Pro déti starSi 6 mésict jsou vhodné
détské ochranné krémy. Jejich slozeni
je odlisné od béznych opalovacich kré-
mU. Obsahuji pevné partikule, které
zUstavani na povrchu pokozky a od-
rézi slune¢ni paprsky. Jedna se o tzv.
fyzikalni filtr proti slune¢nimu zareni.
BéZzné opalovaci krémy obsahuji che-
mické filtry a nejsou pro détsky vék
vhodné. Ochranny krém je potieba ap-
likovat opakované béhem dne. Déle je
dulezité vyhybat se pobytu na pfimém
slunci zejména v dobé mezi 10. a 15.
hodinou.

Zdroj: Pharma News,
foto: Shutterstock.com



Witamin A* pFispiva ke spravné funkci imunitniho systému. ?Kyselina alfa-linolenova*
patfi mezi omega-3 mastné kyseliny a pfFispiva k rozvoji mozku. 3Vitamin C* zvysuje
vstfebavani zeleza a Zelezo* pfispiva k rozvoji poznavacich funkci u déti.

*Slozky jsou pfidavany do veskeré pokraovaci kojenecké vyzivy dle zakona.
Kojeni je pro kojence nejlepsi zplisob vyzivy. Kojenecka vyziva by méla byt podavana

pouze na zakladé doporuéeni lékafe. Potravina pro zvlastni vyzivu. Zplsob pFipravy,
davkovani a dalsi informace o vyrobcich najdete na:

Nase nejlepsi receptura

Jesté vice mlécéného
tuku s MFGM
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Bez palmového oleje

Nova prakticka doza

na veskery
sortiment

Slevovy kod: BUB20

BUBCHEN UVNITR JE TO, CO JE DOBRE!

Hypoalergenni kosmetika Biibchen
Chrani a poskytuje jemnou péci pro citlivou détskou pokozku.

Vyrobeno v Némecku Nabidka plati do 30. 6. 2022, nebo do vyprodani zasob.

www.naturprodukt.cz
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Zijete v neustilém poklusu? Ani nevite, co zrovna vklidite do Jist, pro-
toZe spéchite a popadnete, co vam zrovna padne pod wiku? Nad jidlem se
vyplati piemyslet.







.4

Znd to snad kazda mama. Fungujete
jako rodinnd manazerka, uklizecka,
kucharka, fidicka a casto i Zivitelka...
Maéte toho na bedrech vic nez dost, vie
délate pro déti, manzela, pripadné pro
starnouci rodice. A na vas samotnou
pak nezbyva cas... Bézny obrazek dnes-
ni Zzeny.

Mivame tendence se odbyvat na ukor
druhych, ale i z vlastni pohodlnosti
a i jisté nechuti. Vzdyt je tak lakavé za-
skocit si pro vétrnika, kdyZ zrovna bézi-
me hladové (samoziejmé jsme obéd ne-
stihly) z prace na nakup. Chutnéjsi nez
zakousnout se do syrové mrkve. Pak
vas ale prepadnou vycitky svédomi, ze
priberete, Ze vas zase za¢ne bolet zlu¢-
nik a po chvilce euforie na vas padne
unava, protoze télo se musi srovnavat
s velkym vykyvem hladiny cukru v krvi.

Nad jidelnickem se vyplati premyslet.
Mulzeme tim vyrazné ovlivnit fyzickou
kondici i psychickou odolnost. Spravna
strava ndm doda energii, zlepsi imuni-
tu, zbavi stresu a predchazi fyzickym

potizim i mnoha civiliza¢tnim nemo-
cem. Co jime a jak a kdy to jime, muze
mit vliv na nas spanek, regeneraci i psy-
chické potize a nasi odolnost.

Nepletme si pojmy — zdravé stravova-
ni neznamend hubnuti a diety. Ale je
mozné predpokladat, ze zhubnete. Ne-
budeme vas nabadat, abyste striktné
dodrzovala presny jidelnicek, tim byste
se dostala do viny diet a nezdravého
stresu. Jde o to, vybudovat si k jidlu
zdravy vztah.

Jdéte na to pomalu. Uvédomte si, ze
vas cekd zména celkového zivotniho
stylu, a tak nechtéjte vse zvladnout
hned.

JEZTE VEDOME

Jako prvni krok si udélejte cas. To
je pfijemnda zména, ne? Je to pfijemny
ritual, uzivejte si jidlo. Budte v klidu,
sednéte si k tomu a pokrm skutecné
vnimejte. Nectéte, nesledujte televizi.

Nereste s partnerem problémy a plan
na dalsi den. Bavte se o tom pfijem-
ném. Starosti nechte na potom. Snazte
se o pravidelnost.

JEZTE PESTRE

Pestrd strava je zaklad. Nezaméruj-
te se na jednostranny jidelnicek. Jidlo
je nejen ,krmé”, ale také pozitek. A to
nejen pro nase télo a Zaludek, ale i pro
oci a chutové buriky. Proto by mélo
pékné vypadat na talifi. Hezky si vie
naservirujte, pouzivejte barevnou ze-
leninu, at je vas talif co nejbarevnéjsi.

JEZTE PRIROZENE

Zdravé rovna se idealné co nejpfi-
rozenéjsi potrava v té zdkladni formé.
Vyhybejte se geneticky modifikova-
nym potravinam, vie se snazte zacho-
vat co nejméné upravované. Zakladni
jsou ovoce, zelenina, obiloviny, lusténi-
ny, ofechy, vejce, kvalitni maso ¢i mléc-
né vyrobky.
Jestli jste se dosud cpala hamburgery
u pouli¢nich stankd, instantnimi po-
lévkami a presolenymi a premasténymi
jidly z rychlého obcerstveni, bude vam
mozna pfirozena strava pripadat mdla.
Ale postupné budete vnimat jeji oprav-
dovou chut neprebitou rdznymi dochu-
covadly. Zjistite, Ze se vam zlepsi nejen
chut, ale i ¢ich.

JEZTE LOKALNE
A SEZONNE

Dévejte pfednost sezénnim potravinam
idedIné od lokalnich dodavatell. Kaz-
dé rocni obdobi vyZzaduje néco jiného.
Pro nase télo je vhodné jist to, co pravée
venku roste, nejlépe v nasem nejbliz-
$im okoli. Vzdyt nase babicky jedly to,
co jim dala pfiroda. Dnes bézné jime
v zimé jahody ¢i borlvky.

Lokalni potraviny jsou cerstvé, chutnéj-
3i, dostanou se k vdm rychleji nez do-
vazené treba letecky ze zamofi. A jisté
vite, Ze neni rajce jako rajce. Jen se po-
divejte ¢asto na umélou barvu dovaze-
nych rajéat. Ta lokdlIni jsou pfitom tak
chutnd a plna vitamin@. Stavnata.
Nakupujte u farmard, znate je, znéa-
te prostiedi, dostanou se k vam velmi
rychle, a tak nepfijdou o vitaminy ci
anitoxidanty. V neposledni radé pro-
spéjete Zivotnimu prostfedi, protoze
nezanecha uhlikovou stopu diky krat-
ké vzdalenosti. Zaroven je nakupovani
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zabavné. Diky tomu vam vie bude |épe
chutnat.

Pokud k tomu méate moznost, zahradu
¢i balkon, vypéstujte si vlastni zeleninu,
bylinky atd. To vam bude chutnat o to
vic, kdyz budou vypéstky opravdu vase.
Vyrabéjte si vlastni dzemy, muesli, ma-
te-li chut na sladké, upecte si néco dob-
rého z celozrnné mouky, misto abyste
kupovala rtizné sladkosti pIné écek.

CO OMEzZIT

Ac je to pro mnohé z nas tézké,
méli bychom vyrazné ubrat na soli. Té
konzumujeme mnohondsobné vice,
nez bychom méli. Dejte pozor, sll se
nachazi v rdznych podobach, kde by-
chom ji ani necekali. At jsou to korenici
smési, které mnohdy obsahuji i padesat
procent soli. Hodné ji maji instantni
produkty, ale také pecivo a rizné lasko-
miny. Budete prekvapena, Ze se skryva
i ve sladkostech. PFili§ mnoho soli maji
uzeniny, konzervy, ale i syry, sojova
omacka... Zkuste ji nahradit bylinkami.
Davejte také pozor na priimysloveé vyra-
béné tuky — najdeme je ve sladkostech,
slanych krupkach, bonbdénech apod.
Smazena jidla si davejte jen vyjimec-
né, a pokud mozno si je udélejte sama
doma s minimem tuku. Fastfoodlm se
zdaleka vyhybejte.
Omezte alkohol. Nemusite se ho vzda-
vat zcela, ale dopravejte si ho opravdu
jen decentné. Rozhodné byste se méla
vyhybat tvrdému alkoholu.
Omezte také sladkosti, limonady a po-
zor i na rlizné marmelady. Byvaji plné
cukru. To vse jsou prazdné kalorie. Ra-
déji si vyrobte vlastni dzemy ¢ poma-
zanky.

CO PRIDAT

Nas jidelnicek by mél predstavovat
pomysiny zdravy talif. Zasadni jsou bil-
koviny, zdravé sacharidy, zelenina, ovo-
ce, zdravé tuky. Co to jde, tak nejlépe
v bio kvalité ¢i od provérenych farmaru.

¢ Bilkoviny najdeme v rybach, mor-
skych plodech, skvélé je kralici, hovézi
¢i drlibezi maso. Dobrym zdrojem jsou
vejce a mlécné vyrobky. Z rostlinnych
produktd Ize doporucit tofu, lusténi-
ny... Bilkoviny jsou stavebni jednotkou
nasich svald.

* Sacharidy obsahuiji obiloviny, vhodné
je celozrnné pecivo, knackebrot. Zarad-

te dnes trochu opomijenou pohanku,
jahly, vyzkousejte quinou ¢i amarant.
Sacharidy jsou jakymsi palivem, diky
kterému mulzeme podavat sportovni
vykony.

* Tuky jsou také dulezité. | kdyz se jim
mnoho lidi kvili snizovani hmotnosti
vyhybd, je to chyba. Mnoho vitaminu
je rozpustnych v tucich. Navic tuky jsou
nositeli chuti. Ale je tfeba s nimi praco-
vat umirnéné a vybirat ty spravné. Kva-
litni je olivovy olej, tu¢né ryby, avoka-
do, ofechy ¢&i seminka. Chcete-li mit olej
pod kontrolou, poridte si ho ve spreji.
Mnohdy staci panev pouze poprasit.
Usetfite tak penize i kalorie.

Vybornym pomocnikem pfi pfipravé
zdravych potravin je kontaktni gril.
Diky nému muzete pfipravovat potra-
viny prakticky bez tuku...

Désite se toho, Ze budete muset dodr-
zovat striktni opatfeni? Berte to pouze
jako rady, jak si zlepsit stravovani. Az
se naucite ,chodit” v novém rezimu,
zjistite, ze pracujete s velmi pestrym ji-
delnickem a neni nutné se zfikat vSech
pochutin. Neznamena to, Zze uz si nikdy
nedate smazené brambdrky.

Dulezity je zdravy rozum. S tim strikt-
nim stravovanim to zase neprezerte.
Tim, jak se v poslednich letech upiname
ke zdravé stravé, roste i pocet lidi, ktefi
propadli ortorexii. Je to jedna z poruch
pfijmu potravy, kdy se lidé az uzkost-
né zaméruji pouze na zdravou stravu.
V pfipadé, Ze nemaji moznost snist
jen to v nejcistsi kvalité, svira je stres
a deprese. Jejich myslenky se prakticky
neustale upinaji pouze k tomu, co jedi.
Cokoliv jiného nez bio nevlozi do Ust.

Je to patologické jednani, které ¢loveé-
ku ve finale ublizi.

V3e tedy s rozumem. Drzte se zdra-
vé stravy, ale neberte to jako dogma.
Kdyz vas jednou za cas prepadne chut
na porci hranolek, tak si ji bez vycitek
dejte. Jen méjte na paméti, Ze strava by
méla byt z 80 procent zdrava. Téch dva-
cet procent si mGzete dopravat razné
hfisky. Tu a tam si tedy dejte néco, co
vybocuje. Nedrzite totiz striktni dietu,
ale snazite se o novy zivotni styl, ktery
by mél fungovat dlouhodobé, cely Zi-
vot.

¢ Nenoste si domu velké zasob, ale
snazte se o rozmanitost. Obmé-
fujte nejen potraviny, ale i kofeni
a rdzné upravy.

e Nejdravéjsi je vareni v pare, duse-
ni, zpracovani co nejrychlejsi.

e S pfipravou si hrajte, bavte se tim
a budte kreativni. Vymyslejte si
vlastni recepty.

e Vyhdzejte ze spize a lednicky vse
nepotfebné. Salamy nahradte kva-
litni Sunkou, susenky kvalitni ¢oko-
lddou, chipsy ofechy. Vynikajici je
pecena cizrna, ktera spolehlivé na-
hradi chroupani nezdravych dob-
rot u televize...

e Pamatujte, Ze télu trva asi patnact
minut, nez si uvédomi, Ze je syté.
A tak se neprejidejte do plnosti.

e Nutri¢ni hodnotu pokrmu pridate
tfeba cerstvymi bylinkami, kore-
nim, sbirejte je ale na cistych mis-
tech.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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NOVINKY Z KRUHU &5 Rinea
%=~ RAIRHRADU

o O Ty

Svew

EJ baleni 12ks
—.5  od 89,- K¢,

ba |12ks
d'§49 K¢

Jahody

staleplodici
bohaté plodi az do zimy

Malinik Schénemann
velkoplody, odolny extra
sladky

Obfi borvky
odrldy na zahradu
i na balkon

Jahody velkoplodé
desitky vybornych odrtd

J od 399, K¢

Oresaky
roubované
velkoplodé odrudy

Sazenice révy
velkoplodé, mostové,
bezsemenné i rezistentni

Angresty
Zluté i cervené, kerové
i stromkové

Americké ibisky

obri kvéty az 25cm!!!

-Lr

\VETETaLE
az 2m previsy sladkych
a Stavnatych jahod

Fikovniky
vypéstujte si vlastni la-
hodné fiky

Rybizy
bilé, cerné i cervené,
stromky i kere

2« velkoplodé,
mrazuvzdorné

ﬁ

od 129,-K¢

Kamcatsky Lisky velkoplodé Amelanchierova Bylinky a koreni

zimolez odrudy s opravdu bortvka rozmaryna, bazalka,

vynikajici ,bortivky” mu- velikymi plody Muchovnik - az 12kg maty, levandule...

zete sklizet jiz v kvétnu plodd z 1 kefe

\ ' g /)

Zasilame Ceskou postou. Ke kazdé zasilce pridavame Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 514 01 ovocné stromky a kere,
ZDARI\{IA_’katang nav?du na péstovani. 0vocnelstfomky p. Jilemnice, tel.: 481 587 225 sadba jahod a razi,
se zasilaji samostatné. Nelze je balit s ostatnimi rost- h . - e
linami. Objednavky piijimame telefonicky nebo pres e-shop: sazenice révy atd...

e-shop. www.zahradnictvikruh.cz OD NAS TO ROSTE







Nealko letni dvinky

Léto je dobon, ke ktesé ksomé njletovint, koupini a opalovini neodmysli-

telné patii dlonhé vecewy na zahiade — at uz u bazénu, na tesase, nebo pod

pergolon —, spojené s guilovinim. A protoze k jidlu patil i néco dobvého

k piti, piindsime vam tipy na nealkoholické dsinky, ktewjmi kazdého, na-
pic celymi genesacemi.
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KDYZ SE REKNE NEALKO
Také se vdm vybavi pouze ovocny sirup
nafedény vodou a ozdobeny cerstvymi
bylinkami, pfipadné mojito ¢i pifa cola-
da bez pridaného rumu? Pak se tento-
krat trochu rozhoupejte a vyzkousejte
nejriznéjsi limonady ¢i michané néapo-
je, které jsou diky absenci alkoholu ve
vét3iné pfipadt vhodné i pro déti. Ceka
na vas pestra paleta chuti i barey, diky
nimz si kazdy dousek vychutnate nejen
svymi chutovymi burikami, ale i o¢ima.
Nuze, jdeme na to!

VYBAVENi PRO BARMANA
Naprostou nutnosti, bez které se pfri
tvorbé domdcich drinkd neobejdete,
je shaker. Jeho pouziti je pfitom zcela
jednoduché - vlozite do néj potiebné
suroviny, svizné protrepete, a mulzete
servirovat. Potom budete samozifejmé
potfebovat nejriznéjsi sklenice, at uz
koktejlky (kalisek se Sikmymi stranami
na dlouhé noze), nebo tumblery (vy-
soké sklenice s masivnim dnem), které
vam do zacatku zcela jisté postaci. Dale
se vam bude hodit také sitko neboli
strainer, barmanska Izicka, klesté na led
¢i odmérka, takzvany jigger.

KLASIKA JMENEM
CITRONADA

Ano, je docela obycejna, ale mozna pra-
vé proto ji miluje snad Uplné kazdy. Na
jeden litr budete potrebovat 3-4 citro-
ny, z nichZ je potfeba peclivé vymackat
stdvu a v dzbanku ji smichat s 800 ml
studené vody. Poté pfijde na fadu cuk-
rovy rozvar, ktery se pripravuje z 500 g
piskového cukru. Zalije se vodou tak,
aby sahala jeden centimetr nad jeho
hranici a zahfiva se v hrnci tak dlouho,
dokud se zcela nerozpusti. Necha se vy-
chladit, prfenda se do cisté sklenéné lah-
ve a skladuje se v lednici. Do citronady
ho pridavejte dle chuti a pred podava-
nim ji zdobte platky citrénu a Cerstvymi
bylinkami, jako je mata nebo medurika.

LI[VIONAQA Z LEVANDULO-
VYCH KVITKU

Zakladem této limonady, kterd navo-
zuje klid i dobrou naladu, je domaci
levandulovy sirup. Ten si snadno pfipra-
vite z 250 ml vody, 100 g cukru krystal
a lzice levandulovych kvétl. Privedete
k varu, povarite 2 minuty a nechate
zcela vychladnout. Nasledné scedite,

vznikly sirup smichate s jednim litrem
vody a 200 mililitry Cerstvé vymackané
citronové stavy. Jakmile rozlijete do
sklenic, mUzete pridat par kostek ledu
a limonadu dozdobit platky citrénu
a vétvickami cerstvé levandule.

RYCHLY LEDOVY CAJ
Zapomente na kupované ledové caje.
Vétsinou jsou to predrazené chemické
koktejly plné sladidel, konzerva¢nich
latek ¢i umélych aromat a domacimu
ledovému ¢aji se svou chuti ani zdaleka
nevyrovnaji! Na jednu sklenicku bude-
te potiebovat jeden sacek svého obli-
beného caje, ¢tvrtku citronu a dle chuti
cukr/cukrovy sirup. Sacek s ¢ajem vloz-
te do sklenéného hrnku, zalijte 100 ml
vrouci vody a 3-5 minut louhujte. Poté
sacek vyndejte, do hrnku prisypte 5-6
velkych kostech ledu a dobfe promi-
chejte. Led se pomérné rychle rozpusti.
Na zavér pridejte citron nakrajeny na
osminy, trochu ho pomackejte a pridej-
te dalsich 5-6 kostek ledu.

MELOUNOVO-ZAVOROVY
FIZZ

Jaké ovoce se vam vybavi, kdyz se fekne
[éto? Nam jednoznacné a zcela bez
vdhani meloun. Dohady o tom, zda
patfi mezi ovoce, nebo zeleninu, nech-
me na jindy, a pojdme si z néj pfipra-
vit lahodny osvézujici ndpoj, ktery ma
diky Stiplavému zavoru ten spravny fiz.
Pripravte si 1,5 kg melounu, 90 g cer-
stvého zazvoru (oloupaného a jemné
nastrouhaného), stavu z 2-3 citrond,
$tavu z 2-3 limetek, 100 g cukru krupice
a k podavani pak listecky maty a platky
pomerance.

Ze zazvoru vymackejte pres jemné sitko
co nejvice $tavy. Smichejte s citronovou
a limetkovou $tavou, vlijte do kastrul-
ku a prisypte cukr. Za stalého michani
zahtivejte, az se cukr rozpusti, poté
pfivedte k varu a nasledné odstavte.
Nechte zchladnout. V robotu rozmixuj-
te melounovou duzinu (bez pecek, aby
napoj nezhorkl), prendejte do serviro-
vaci misy a pfilijte zazvorovo-citruso-
vou stavu. Promichejte, ozdobte listky
maty a platky pomerance, a muzete
servirovat.

CHLADIVY ESPRESSO

S TONIKEM

Tento osvézujici ndpoj snoubici v sobé
chut cCerstvé namleté kdvy a vychlaze-
ného, nahorklého toniku si zamiluje
nejeden milovnik kofeinu. Pfiprava je
pfitom zcela jednoducha. Sklenici staci
naplnit leden a do tfi ¢tvrtin nalit klasic-
ky tonic. Nato pridejte salek espressa,
a ziskate velmi osvézujici napoj, ktery
vas pfijemné nakopne. Kromé toniku,
ktery je bézné k dostani, mizete také
zapatrat ve specializovanych obcho-
dem ¢i na internetu a vyzkouset suchy
tonik Thomas Henry Slim tonic, ktery
ma extra nizky obsah cukru a v némz
nechybi jiskfivé tény bergamotu a cer-
ného pepre. Zadkladem ovsem je samo-
zifejmé kvalitni kava z kvalitniho kavo-
varu.

MANDLOVY OREGAT

Déti uz Sly spat, a vy si tak chcete dlou-
hy, teply vecer na terase uzit na ma-
ximum? Vyzkousejte tfeba mandlovy
oregat, jehoz zdkladem je mandlovy
sirup. Vyrobit si ho sice mGzete doma,
ale pomérné pracné, a tak neni nic
snazsiho, nez po ném sahnout v obcho-
dé (napt. od znacky Monin). Na jeden
drink budete kromé 50 ml mandlového
sirupu potrebovat 50 ml cerstvé citro-
nové stavy, 100 ml perlivé vody a pét lis-
teckd bazalky. Sirup, citronovou $tavu
a Ctyri listky bazalky vloZte do shakeru
a kratce protrepejte. Nalijte do sklenice
do poloviny naplnéné ledem, doplriky
perlivou vodou a ozdobte platkem cit-
ronu a poslednim liste¢ckem bazalky.

LEGENDARNI CRODINO
KOKTEJ

Drink plvodem z Italie, ktery se dle
plvodni receptury vyrabi bezmala 60
let. Pfesné to je Crodino koktejl, jehoz
bylinnou chut bajecné doplnuje kousky
ovoce, idedlné cerveného pomerance,
ktery drinku dodéava specifickou bar-
vu. Na jednu sklenicku si pripravte 100
ml aperitivu Crodino Rosso Soft, 60 ml
Cerstvé grepové stavy, 15 ml limetkové
stavy, 7,5 ml agdvového sirupu a Spetku
skorice. Do shakeru nalijte grepovou
a limetkovou $tavu, pridejte agave si-
rup a pfisypte skofici. Pét vtefin pro-
tfepavejte, nalijte do sklenice naplnéné
leden a pridejte Crodino.
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MONIN-

Léto uz je za dverfmi a k posezeni na terase, Ci u vody zarucené
patfi osvézujici drinky. Zkuste to letos pojmout trochu netradicng,
zapomente na nudné vinné striky a jednoduse je skombinujte
s kvétinovymi sirupy MONIN. Fialka, riize, Ci tfeba ibisek dodaji ten
spravny Smrnc tomuto oblibenému napoji a vy se diky tomu
mUzZete stat hvézdou mezi prateli..
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CINDERELLA KOKTEJL

PRO DETI

Jestli ho pila i Popelka ve stejnojmenné
pohadce, to uz se asi nikdy nedozvime.
To mu ale nijak neubird na tom, jak
bajecné chutng, a to nejen détem, ale
i ndm dospélakim. Na jednu porci na-
lijte do shakeru 4 cl citronové stavy, 4
cl pomerancového a 4 cl ananasového
dzusu. DuUkladné promichejte, pridejte
kostky ledu a dolijte 8 cl sody. Poté mu-
Zete jesté zastfiknout trochou grenadi-
ny a ozdobit platkem citronu ¢ ananasu.

QUEEN OF STRAWBERRIES
Kralovna jahod si opét ziska nejen
malé, ale i velké, a sice svou osvéZujici,
krémovou konzistenci. Na jednu skle-
nic¢ku staci vzit 6 cl rozmackanych jahod
(at uz cerstvych, nebo mrazenych, kte-
ré vas navic prijemné ochladi) a smichat
s 6 cl ananasového dzusu, 2 cl kokoso-
vého mléka z konzervy a 2 cl smetany
ke Slehdni. Peclivé rozmixujte, prelijte
do vysoké sklenice a pred poddvanim
ozdobte jahodou.

BLESKOVA VIRGIN
MARGARITA

Margarita je drink tak slavny, Ze do-
stal dokonce svou vlastni sklenici, tva-
rem pripominajici kaktus. V origindle
se vyrabi z tequily, ale naprosto skvéle
chutnd i v bezalkoholové verzi. Na jed-
nu sklenicku budete potrebovat 60 ml
limetkové stavy, 60 ml pomerancového
dzusu a 30 ml citronové §tavy. Smichate
pfimo ve sklenici a pfilijete 90 ml sody.
Bude-li vam drink pfipadat pfilis kysely,
pridejte dle chuti cukrovy sirup, jehoz
vyrobu jsme popsali vyse. Dozdobte
kole¢kem citronu ¢i limetky, a mdzete
podavat.

GIN & TONIC BEZ KAPKY
ALKOHOLU

Typickou horkou chut toniku s lehce
pikantnim podténem si mizete doprat
i v pfipadé, Ze se z jakéhokoliv davodu
vyhybate alkoholu. Pripravte si 1 to-
nik, %2 okurky, 1 sd¢ek hefmankového
caje, 5 plodl kardamomu, 5 hrebickd,
Y2 svazku Cerstvé maty, 1 prouzek citro-

nové kury, %2 svazku rozmarynu a led.
Kardamom rozmackejte, okurku nakra-
jejte na prouzky a oboji vlozte do vel-
kého dzbanu. Pridejte hefmankovy caj,
matu, citronovou kuru, hrebicek a roz-
maryn. Zalijte 500 ml studené vody
a nechte 2-4 hodiny macerovat. Poté
scedte, rozlijte do 50ml sklenic naplné-
nych ledem a dolijte tonikem. Ozdobte
matou.

OSVEZUJICIi | POVZBUZUJICi
POMOLA

Velmi snadny koktejl z kolového napo-
je, limetkové $tdvy a grenadiny si vas
ziskd svou nakyslou, pfijemné osvézuji-
ci chuti, které vas zaroven lehce nakop-
ne diky obsahu kofeinu. Na jednu porci
vas postaci 100 ml chlazené Coca Coly,
Pepsi ¢i RC Coly, stava z limetky, 10 ml
grenadiny, led a platky limetky. Vyso-
kou sklenici naplnte kostkami ledu, za-
lijte vychlazenou kolou a pfidejte Stavu
z jedné limetky spolu s grenadinou.
Promichejte a ozdobte platkem limet-
ky, pfipadné i koktejlovou tfesni¢kou.

TARZAN PRO MILOVNIKY
EXOTIKY

Koktejl, ktery diky své hutnéjsi konzis-
tenci hravé nahradii dopoledni ¢i odpo-
ledni svacinku. Na jeden budete kromé
60 ml ananasového a 60 ml pomeran-
¢ového dzusu potiebovat 40 ml bilého
jogurtu, §tavu z jednoho citronu, 10 ml
grenadiny, I1zicku medu a ledovou tFist.
Shaker naplrite ledovou tfisti a pridejte
oba dZusy, citronovou $tdvu a grena-
dinu. Peclivé protfepte a az na uplny
zaveér osladte medem - dost mozna ani
nebude potfeba, protoze drink uz je
sladky sdm o sobé.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



SLEVY AZ 100 %

z doplatkd na 1éky pro viechny drzitele PHARMACARD.

ERECEPT
EPOUKAZ

Rezervace

eReceptu a ePoukazu
pomoci SMS nebo emailu

VSe pro zdravi...

Kam se viecou a co to viasiné nesou?

=" Jdeme do smifengch .

3 a listnatych lesi, do kiovin 9
{  avysokychitrav. Najdetenis | (g
i na okrajich cest, potoki, fek, © tj’;’
Jl.e._ v parcich a zahradich. .- :

o

— F L
~3 g -

'ff,&'. (.
&2 0bz cnemocnéni paskezuji

Obvykld aktivita kiiftat je klouby a srdce, zasahuji
od bfexna do listopadu (vyloudend je jen mmﬂm :u:;ahnu

pi snéhu a celoderniin mrazu).

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

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

7 Whodné jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzaviend obuy,
i ponoiky natafené pes kotniky a v nich zastriené
: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do
5 kalhot Ddév by mél byt swbtly (klisté bude lépe vidét) a
‘-‘H_z hiladkého materbilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

Nelehejte si v piivodé do trivy
a drite ce pevndeh cest.

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

o ssssnnnalilcesssnsdasssssnnnnnsssnannny,

.." MNejcastéji se kliSed prisaje v podkolennich jambkdch, v podpazi, v tfislech nehu"'.l
Lo uima. Easto také v intimnich partiich nebo u diéti ve viasaté &ist hlavy.

.

T dat et milfete s bl nout @ ot ok sdifvedicn do knifip

?{.-.‘.".‘..‘.

sl ol busaaedi siaihiidistelded idiald hrin Aetelirrried--ia L TR EE PR R F PP

DEKovani chrani predl”

W L0 T

Pro celou rodinu!

INZULIN
—

Vsechny
inzuliny
bez doplatku

INZERCE

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmény!

www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard.
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G st

Jak spravné odstranit g

r =~ Misto, kde je piisité kIt dezinfikujte jédovim &
' Jingm dezinfekéniim prostiediem.
Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
/9 trvat | 3 minuty.
‘I Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
3 k v ki @ rowniE pouijte dezinfekei.
U Nakonec kiZté zabalte do kousku papiru a spalte.

&

Sledujte misto pFisati i\ i svilj zdravotni stav

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

Je—— T —————— -
* Blednuti postiZeného mista kolem stfedu, jeho ™,

1 L ]
i vBEtioviani nebo zarudnuti 3 "
. Zvjlend teplota, Gnava, chFipkové piznaky.

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

Pru::l:hﬁ.niui::infnma:l’n problemation ﬂi‘t' ]
klitr'at naskamujie (FR lobd neha navitivie o,
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Necekejte, Ze se za par tydnl shodite
vyraznou nadvéahu, ale néjakého toho
Spicku, ktery vam prebyvd, se zbavit
muzete. Hned ziskate vétsi sebevédo-
mi, jiskru a budete se s chuti vystavovat
na sluni¢cku. A nemusi vas to stat ani
mnoho sil. Nékdy staci malo.

Nedavno mé prekvapila moje znama,
kterou jsem par mésicl nevidéla. Kdyz
jsme se potkaly naposledy, pravé pro-
chazela naro¢nym obdobim, méla pro-
blémy v rodiné, byla ve stresu, pracov-
né jela nadoraz. A to se podepsalo na
jeji figure. Dostala se aZ na hranici obe-
zity. Stresy zajidala dortiky. Sladkosti ji
dodavaly energii i potfebnou radost ze
zivota, kterou kolem sebe zrovna nena-
chazela.

Uplynulo par mésict a ja jsem ji pfi na-
Sem planovaném setkdni malem nepo-
znala. Do kavarny vesdla sebejistd Zena
srdici pozitivni energii, za kterou se otocil
nejeden muz. Pry se nevazila, ale od oka
méla urcité néjakych dvacet kilo dole.
Pfede mnou stal UpIné jiny ¢lovék. V tom
musi byt pfisnd dieta, fikala jsem si.
Vyvedla mé ale z omylu. Poresila si ro-
dinny Zivot, dala se psychicky do pohody
a zacala se radovat z malickosti. Omezila
jenom sladkosti, které uz nepotrebovala
zdaleka v takové mire. , Tu a tam si taky
dorticek dopreju, ale nemusim ho mit
kazdy den,” smala se. Jinak jedla prak-
ticky vse, co doposud, pridala pravidelné
prochazky se psem a vysledek na sebe
nenechal dlouho cekat.

Nejdfive si uvédomte, v jakém stavu
a rozpolozeni se pravé nachazite. Jiné
télo budete mit ve dvaceti, s jinym se
musite smifit v padesati. Nebudte na
sebe prehnané prisna. Nedivejte se na
sebe prilis kriticky, ale redlnym pohle-
dem. To vam pomuze dat si realny cil.
Jestlize mate vétsi nadvahu, nechtéje
do léta shodit desitky kilograml. To
je ciré blaznovstvi. Idedlni je shodit
maximalné jedno kilo za tyden. Slovo
.maximalné” si podtrhnéte. Rikate si,
Ze to nemd smysl? Ale ma. | téch par
kilogramU se na vasi vizazi projevi. Vic,
nez byste cekala.

Ted'si proberte svUj jidelnic¢ek. Treba si

zapisujte kazdy pokrm, ktery béhem
dne date do Ust. Kazda drobnost se po-
¢itd. | kdyz si myslite, Ze jedna susenka
nic neznamena, vyvedeme vas z omylu.
S¢itd se opravdu kazdé sousto. Napis-
te si, jak vypadd vase snidanég, svacina,
obéd, co jite odpoledne a vecer... Ne-
vynechdvate néjaka jidla? Jsou plno-
hodnotna? V jakém stavu je konzumu-
jete? Nejste u toho ndhodou ve stresu?
Soustredite se opravdu jen na potravu?
Pamatujte, Ze kazdé jidlo by mélo
obsahovat kvalitni bilkoviny (ryby,
cottage, nizkotucné syry, drabezi maso,
vejce, jogurty, lusténiny...), zdravé sa-
charidy (ryze, obiloviny....) a dostatek
zeleniny. Tu si dopravejte ke kazdému
jidlu, jednak zaplni zaludek, jednak
poskytne vlakninu, vitaminy a mine-
raly. Nevyhybejte se ani tukdm, ale
jen v omezené mife a vybirejte pouze
ty zdravé, tedy napfriklad olivovy olej,

avokado, orechy, seminka...

IdedIni je, kdyz si budete jidlo pfipra-
vovat sama. Vite, co do hrnce vkladate,
jak vie pfipravujete a kdyz si pak vez-
mete obéd v krabicce do prace, nemu-
site se stresovat, Ze v restauraci, kam
chodite o poledni pauze maji zrovna
jenom smazak. Diky tomu vas nebudou
tolik honit chuté, nebudete vystavena
riznym pouli¢nim lakadldm. Vzdy méj-
te po ruce néjakou drobnost, kterou
ukojite hlad, napfriklad mrkev, jablko
nebo muesli ty¢inku bez polevy a pfi-
danych cukrd. Nejlépe, kdyz si ji doma
upecete.
Patfite mezi ty, kterym vareni nic nefi-
ka? Nechce se vam trdvit cas u plotny?
Objednejte si ,dietu” v krabicce. Slovo
dieta byste sice méla ze svého slovni-
ku vymazat, ale pokrmy v krabickach,
které vam specialni firmy dovezou az
domu nebo do prace, vdm zajisti
presny pomér viech Zivin, kte-
ré potrebujete. Na zacatku

y muzete s jejich nutri¢cnim

terapeutem probrat, jak by
mél jidelnicek vypadat a po-
dle toho véam pak budou pfi-
pravovat viech pét jidel denné.
(Lze si ale objednat treba jen
nékteré dny nebo néktera jidla).
Nemusite si tak lamat hlavu, jest-
li jste svému télu zajistila opravdu
vsechno. O vie se postaraji odbor-
nici.
Redenim je i objednat si krabicky
proteinové diety. Ubytek kilogramd
pfi proteinové dieté zajistuje stav
zvany ketéza, ktery ve vasem téle
nastane tehdy, kdyz snizite prijem
sacharidd na minimum. Ketéza totiz
vasemu télu umozni cilené spalo-
vat ulozené tuky. Proto je hubnuti s
proteinovou dietou efektivni a bez-
pecné a na rozdil od jinych zpusobl
hubnuti vdm nehrozi, Ze pfrijdete o
svalovou hmotu.

Bez pohybu to nepuljde. Nebo svym
zpUsobem pujde, ale nebude to ono.
A to hned z nékolika divodt. Jednat
to pljde pomaleji a jednak prijdete
o svalovou hmotu. Dejte tedy 3an-
ci pohybu. Nemusite ldmat rekordy
a honit se ve fitku. Staci si kazdy den
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Dieta, kitevi bavi ¢ chutnd

Ziskejte postavu svych snd. Jednoduse a lehce.
Hubnéte bez hladu. Objevte kouzlo keto diety, ktera pomohla
zhubnout uz tisicim lidi pred vami. Pridejte se k nim.

Dietni programy na miru. Chutna jidla.
Konzultace s vyzivovymi poradci.

Naskenujte
q

;

@ Prodietix

Pro zivot s lehkosti

a zjistéte vice.



LETNi NASTRAHY

Dosahla jste toho, co jste méla v planu a konec¢né vyrazite na
vysnénou dovolenou s tim, Ze si ji uzijete se vSim vsudy? Abyste
se ale nevratila zklaman4, Ze dosavadni snaha prisla vnivec. Na
co pozor a jak vse zvladnout, abyste si letni dobroty vychut-
nala?

+ All inclusive - to je velkd nastraha. Téch lakadel, ktera vam
serviruji v hotelu po cely den. Drinky u bazénu, ovoce, zmrzli-
na, zakusek k svaciné. A vy jen lenosite... samozrejmé se pocita
s tim, Ze na dovolené trochu povolite, ale opatrné. Nemusite
jist jen zeleninu, dejte si, co nabizeji Svédské stoly, ale vezméte
si jen maly talifek a nalozte si od téch dobrot jen kousicek.
Rozdélte se tfeba s partnerem. Diky tomu ukojite své chute,
nebudete mit pocit, Ze jste se ochudila, nebudete hladovét
a bude vam fajn.

+ FRESHE - jsou osvézujici, zda se, ze jsou zdravé, ale pozor,
jsou velmi kalorické. Jsou plné sacharidd, i kdyZz nejsou pfisla-
zované. Mate-li velkou chut na stoprocentni dzus, naredte si
ho a rozhodné ho nepopijejte ve velkém.

Totéz plati o limondadach. | ty ,domaéci”, které vam nabidnou
v restauraci, byvaji plné cukrd. Mazete si ji udélat radeji doma.
Staci do mineralky vlozit treba kousky melounu ¢i malin, dopl-
nit ledem a vérte, Ze takové osvézeni je dokonalé.

+ ALKOHOL - to je zabijak stihlé postavy. Jisté po narocném
cyklovyleté prijde jedno pivko vhod, ale kdyz si date tri, to uz
je poradnd kalorickd bomba. Pravé v lété jsou vyhledavané
rtzné letni koktejly. Tak ty si radéji uplné odpustte, pripadné
si je dejte s védomim, Ze je to velmi kaloricky dezert. Pamatuj-
te, ze ¢&im méné alkoholu obsahuji, tim Iépe pro vasi postavu.
Nejhorsi jsou tedy preslazené michané drinky, jako napriklad
pifa colada.

dopfrat tfeba i jen palhodinovou pro-
chazku sviznou chizi. Pravé chlze je
nam nejpfirozenéjsi a mdze se ji véno-
vat témér kazdy. Vezmete-li si k tomu
pomocnika ve formé nordic walkingo-
vych hulek, intenzitu jesté znasobite.
A posilite celé télo.

Pohyb zrychli vd§ metabolismus, télo
zacne rychleji spalovat a kila pajdou
doll vyrazné rychleji. Kromé aerobniho
pohybu, kdy cvicite v takové intenzité,
Ze se zadychavate, ale stale jste schop-
na mluvit, byste méla alespon tfikrat
tydné zaradit lehké posilovani. Tim si
zajistite svalovou hmotu. Nebojte se,
Ze by se z vas stala muzatka s ohrom-
nymi svaly. Ale zapamatujte si, Ze télo,
které ma dobre vybudovanou svalovou
hmotu, rychleji spaluje. A tak si mizete
dopfat i vice jidla. Co vas jisté potési, ze
kdo pravidelné cvici, jeho télo spaluje,

i kdyz je v klidu, nejen pfi samotném
tréninku. A pamatujte, Zze zpevnéné
télo vypada stihlejsi.

Hlavni je, abyste se hybala. A to tako-
vym zpUsobem, ktery vas bude bavit.
Budete-li se nutit do sportu, ke kte-
rému mate odpor, rychle odpadnete.
Skvéle vam muze poslouzit ,partak”
nékteré z aplikaci. Stdhnéte si do mo-
bilu krokomér ¢i jinou ze sportovnich
aplikaci, diky kterym muzete sledovat
veskeré denni, tydenni i mési¢ni za-
znamy a pozorovat, jak se posouvate
vpred. To vdm dodd novou chut.

ODPOCINEK

Na ten mnohdy zapominame. Rikame
si, ze pfi hubnuti preci nemUizeme leno-
sit. Opak je pravdou. Télo potrebuje cas
na regeneraci. Jinak se zasekne a bude
fungovat v omezeném rezimu. Navic

pak hrozi rdzné zdravotni potize, urazy
a zhorsena nalada. Jisté to znéate. Kdyz
jste unaven4, rozbolavéld a nevyspal3,
zadné vykony nepodate. Tak si dopfrej-
te osm hodin spanku, zajdéte si na ma-
saz, na kosmetiku, uvolnéte se v sauné
nebo ve wirhlpoolu. Zkratka naucte si
odpocivat.

VYTRVALOST

Rika se, ze v hubnuti je podstatna mo-
tivace. Tu nyni mate, chcete do léta
shodit par kilo. Ale co dal? Nehodlate
je preci zase nabrat. Podivejte se na to
dlouhodobé. Sama ucitite, Zze je vam
Iépe, a tak se snazte v nastavené cesté
pokracovat.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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ARNIKOVY BALZAM
3 msrgmu

Arnikovy balzam
s kostivalem
hrejivy 200 ml

Arnikovy balzam s kostivalem ma
hiejivy aginek diky obsakenému
kapsicinu a skoficové silici. Bylinné
extrakty z kofene kostivalu, kvétu
arniky horské, plodu jirovce madalu,
salvéje, jehli¢i, mentol a kafr cbsaZené
v balzamu pfedstavuji jednu z nej-
dginnéjiich kombinaci v masainich
pripravcich. Heejivy dginek je vhodny
pro preventivni prohfati a je doprova-
zen dofasnym z€ervenanim pokodky.
Ped pouitim vyzkousejte snadenli-

vost piipravku na malé plode pokoiky.

Nevhodné pro déti do 3 let,

. | VYROBENOV (R
h www.chemak.cz
tel: 602346738

INZERCE

.c':fn."'l": kovy balzam
stiva ]r n

-f1.| ladi ivy 200 ml

Arnikovy balzam s kostivalem ma
chladivy dcinek. Bylinné extrakty

z kofene kostivalu, kvétu arniky hor-
ské, pladu jirovce madalu, 3alvéje, jeh-
lici, mentol a kafr obsafené v balzamu
predstavuji jednu z nejufinnéjsich
kombinaci v masaZnich pfipravecich.
Gel je uréen k regeneraénim masazim,
které poskytuji dlevu namodenym
kloubdm, svallim a patefi.

Nevhodné pro déti do 3 let.

Top Gold”

Chemek

e F
O ARNIKOVY BALZAM
: 5 KOSTIVALEM »

AHHlmﬂﬂlﬂlM ‘
STEATRERON /

Arnikovy balzam
s Tea Tree 0il
- chladivy 200 ml

Je uréen k regeneraéni masazi
nohou. Obsahuje mentol, kafr

a Ginné bylinné piisady - extrakty
z arniky, kastanu kofiského, tiezalky,
fepiku a jehli¢l. Tato ovéiena
kombinace osvéZuje unavené nohy
a zbavuje pocitu téZkych nohou,
MNevhodné pro détido 3 let.

K DOSTANI VE VYBRANYCH LEKARNACH



Jak pecovat o /9&15’
a yZQSy v Uéte?

Vite, Ze plet obliceje a vlasy jsou kownon vasi kidsy? Je to tak,

protozZe jsou to nejvice viditelné oblasti lidského téla, které de

facto vystavujete na obdiv (ale i klimatickym vliviim) kazdy den.

Jak se o plet a vlasy dobie postasat v Letnich ho'kijch a silné slu-
necnijch dnech?
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Plet je krasna, kdyz je bezchybna, cista
a svézi. To plati bezesporu vzdy. A vlasy
jsou hezké, pokud jsou pevné, lesklé,
bohaté a dobre tvarné. V lété trpi plet
i vlasy silnym slunénim, namacenim
pfi koupani ve sladké i morské vodé,
ale i silnéjsim pocenim vlivem horkych
dnd. Mame pro vas tipy, jak na jejich
péci jednoduse a kvalitné i v obdobi
léta.

Védéli jste, Ze....

...kUzZe je jako brana do duse i ochran-
ny obal lidského téla? Je totiZ vabec tim
nejrozsahlejsim organem lidského téla.
Tvoffi ji mnoho sloZek od vody, pres bil-
koviny, mineraly aZ po dalsi ¢etné koz-
ni latky. A vite, Ze lidska kGzZe celkem
vazi okolo 2,7 kilogramG? A pravé kize
cely vas organismus krdsné chrani pred
infekcemi a préinikem bakterii do téla!

| proto byste si méli své kdze vice va-
zit, a ne jit pokazdé ,s kazi na trh” jak
fika jedno pfislovi. To sice ma vyznam
jiny, ale i presto stoji za zamysleni, jak
vlastné se svoji kazi mnohdy zachdzime
a nedostatec¢né ji opecovavame. A pro-
toze se ndm kize v cyklech o 27 dnech
neustale obnovuje a regeneruje, je nut-
no ji pro zachovani jejiho zdravi a kva-
lity chranit a pecovat o ni. A to proto,
abychom se ve své klzi citili dobre.

Kaze se sklada z pokozky, $kary a pod-
kozi. Pokozka je v klzi prvni na ta-
peté a propojuje ji s vnéjSim svétem,
ale i dalSimi dvéma vrstvami — $karou
a podkozim. Zaroveri se vam diky po-
kozce vytvareji jako v perpetu mobile
neustale dokola nové buriky. Ty po-
kozka dokaze tvorit diky buné¢nému
déleni. Je to jako neustdly prerod staré
pokozky v novou, pricemz odumfrelé
Castecky zUstavaji jako malé Supinky na
povrchu a odlupuji se.

S pokozZkou je tésné propojena skara,
coz je vrstva klze, ktera je velmi silné
prokrvovdna. Ma formu vaziva, kde
jsou zarodky elastinu a kolagenu. 5ka-
ra hodné pomaha kizi zGstat v pohodé
a aktivné ji ,brani” pred precitlivélos-
ti. Kolagenni vlakna Skary napomahaji
zajistit pevnost a elastin zase pruznost
kdze.

Treti vrstvou klze je podkozi. To je tvo-
feno rdzné silnou vrstvu tuku a vrstvou
tkané obsahujici drahy lymfy a cévy.
Podkozi obsahuje epitel, diky némuz
mate svoji barvu klze. Tukova vrstva
je to, ¢im vase kuze dychd a reaguje na
okolni svét — urcuje linie vaseho téla,
reguluje hospodareni s teplem a ukla-
da vase energetické zasoby.

Kdyz hovofime o celém téle, fikame, ze
je pokryto klzi. Pokud je jednd o télo
bez oblicejové Casti, tak casto hovorime
o pokozZce. A v pfipadé obliceje zase
o pleti. Z odborného hlediska to neni
Uplné spravné, ale jiz je to tak zazité.
Proc¢ tomu tak je, neni jasné.

Vite, zZe...

...plet rozliSujeme mastnou, suchou,
smiSenou a normdlni? A ze k ni jesté
nové pfifazujeme plet problematickou
a citlivou? A Ze podle sprdvného urceni
pleti lze pak vyuzivat vhodné a sprév-
né kosmetické produkty, a tak si plet
neposkozovat, a naopak krasné péstit?

Jak si udrzite chranénou a svézi plet
i v horkych letnich dnech? V Iété vase
plet potiebuje predevsim hydrataci
a ochranu proti slune¢nimu zareni.
Hydrataci pleti dodate pitnym rezimem
s dostatkem vody, ¢ajl a minerdlek, pri-
padné dzusd nebo cerstvych ovocnych
a zeleninovych $tav. Kdyz k tomu prida-
te jesté vhodnou hydratacni kosmetiku
ve formé pletovych vod a pletovych
mlék, télovych mlék a emulzi, dennich
a nocnich hydratacnich krémd, pripad-
né i sér, bude to dokonalé.
Zapomenout nesmite ani na Zivy ko-
lagen. Ty by mél patfit do vasi vybavy
po cely rok abyste dodali pleti ziviny,
které potrebuje, ted v prabéhu léta ale
jeho kvality obzvlasté ocenite.

Ochrana proti slunci je pro plet v Iété
bezpochyby zasadni. VyuZivejte proto
nejen po celou letni sezénu, ale hlav-
né pri opalovani, ale i po ném kvalitni
kosmetiku s UV filtrem, s vysokym SPF
faktorem.

UV filtr jako ochrana pred sluncem

v kosmetickych produktech je oznace-
na zkratkou SPF. Tato anglicka zkratka
slov Sun Protection Factor (coz cesky
znamena ochranny slunecni faktor), je
Ciselny udaj vyjadrujici silu ochrany pro-
ti UV zareni. Obecné plati, Ze doba, po
kterou se mlzete po natfeni a oSetreni
pleti s takovym kosmetickym produk-
tem vystavit slunec¢nim paprskam v pfi-
padé zcela neopalené pokozky a pleti
je dvacet minut (coz je bezpecnostni
prdmér doby na slunci) krat ¢islo SPF.
To znamena Ze kupfikladu v pripadé
kosmetiky s SPF 20 to ¢ini 20 x 20 mi-
nut tedy celkem 400 minut, tj. cca 6,6
hodiny.

VEdéli jste, Ze...

...z védeckych studii je zjevné, Ze jiz
kosmetika s SPF 15 odfiltruje az 90%
SPF je, tim vyssi je i tato filtrace? A Ze
to znamena, Ze kosmetika s SPF 20 jiz
dokéze odfiltrovat az 99% UV zareni?

NeZ sdhnete po néjakém kosmetickém
kousku s UV filtrem, zjistéte si, zda ob-
sahuje filtr synteticky, nebo mineralni.
Ty syntetické se velmi casto podili na
negativnich koznich reakcich pleti i po-
kozky. Nejsou totiz ¢asto antialergenni
a rovnéz mohou byt pfic¢inou fototoxi-
city.

Kromé obecnych zasad jako je spravné
a pravidelné ¢isténi, hydratace formou
dostatecného pitného rezimu a vyuziti
kvalitni hydratac¢ni kosmetiky, existuji
jesté dalsi moznosti jako support pleti
v |été podporit.

Opalujte se zdravé a chrarnite si tvar
pred slunénim

Urcité je prima vystavit oblicej obcas
hebkym a teplym slune¢nim paprskiam,
ale védéli jste, ze UV zareni plet vysu-
Suje a urychluje jeji starnuti? Proto za-
fadte do péce o vasi plet denni krém
s ochrannym SPF faktorem. Mduzete
svoji péci a ochranu pleti jesté zndsobit
i podkladovou bazi s UV filtrem. Pokud
muzete, vyhybete se slunci od 12 hodin
do 15 hodin. Tehdy totiz maji slune¢ni
paprsky a slunecni svit maximalni silu.

INZERCE ¥



Pfipravte se na léto s NEZESTARNI.CZ
a nenechte svou krasu predcasné uvadnout.

Casto zapominame na to, Ze slunce nesviti jen v pfirodé nebo u vody, ale i ve mésté, po cesté do prace
nebo za ndkupy. Je dokdzéno, Ze tam nase plet trpi nejvice. Malokdo vi, Ze slunce vyzafuje i modré svétlo,
které je dvakrat intenzivnéjsi nez UV zareni a ma negativni vliv na nasi plet.

Navic ho vyzafuji i monitory pocitaci, televize, mobilni telefony a neni pfed nim tniku.

To je davod, pro¢ bychom pied nim méli chranit svoji plet.

Tipy na produkty s zivym kolagenem, bez kterych se neobejdete.

Idealni volbou je exkluzivni kosmetika s zivym kolagenem vhodna i pro nejcitlivéjsi plet.

Velmi lehky Ochranny denni City krém SPF 10 s Zivym kolagenem ucinné
chrani pfed UV zafenim a uc¢inky modrého svétla. Zpomaluje projevy starnuti,
aktivné plsobi proti vraskam a vzniku pigmentovych skvrn. Plet rozjasiuje,
zmatnuje, do hloubky hydratuje a dodava ji pruznost a elasticitu. Obsahuje
kmenové bunky, které urychluji proces regenerace pokozky. Idealné nanaset
na zivy kolagen FACE.

Jemny MYCi KOLAGENOVY GEL na obli¢ej - hypoalergenni, obstal v testu in
vitro pro nemluviata. Cisti a zklidfuje i velmi jemnou, citlivou a podrazdénou
plet, navraci ji svézest a zdravy vzhled i po slunéni. Odstranuje zbytky necistot,
vodéodolného make-upu i nadmérného mazu. Na dovolené nahradi sprchovy

gel i détsky Sampon.

"ZIVA VODA" - hydrataéni sprej na oblicej a télo s zivym kolagenem,
kyselinou hyaluronovou a vytazky ovoce noni. Osvézi a chrani plet i v parném
pocasi, zanechava ji pfirozené hydratovanou, pruznou a hedvabné vlacnou.
Ani po navratu z dovolené nebude pokozka Supinatét a bronzové opaleni
vydrzi mnohem déle. Sprej noste v kabelce a pouzivejte ho i nékolikrat za
den, zabranite dehydrataci pokozky a dlouhodobé
predejdete vzniku novych vrasek.

—
1y =

ELIXIR pro OCNi okoli s zivym kolagenem byl specialné vyvinuty N —
k dokonalému zpevnéni nejcitlivéjsi pokozky ochablého o¢niho okoli —

a k u¢innému boji s tmavymi kruhy, vacky a otoky pod ocima.
Hypoalergenni, vhodny i pro nejcitlivéjsi plet. .

=\

vevys

I vlasy dostavaji v Iété poradné zabrat a nejdulezitéjsi co potiebuiji,
je ochrana a hydratace.
VYZIVUJICi SERUM a peeling na vlasovou pokozku 2 v 1 pro dokonalou péci
o pokozku hlavy a vyzivu vlasovych kofinku. Staci jen par kapek pred mytim
vlasu a pocitite necekané osvézeni. | zdovolené u mofe se vrétite s pocitem
spokojenosti z krasnych a vyZivenych vlasu. Pro zesileni uc¢ink( pouzijte
regeneracni a posilujici SAMPON s vysokym obsahem Zivého kolagenu.

Zivy kolagen nové generace

Exkluzivni kosmetiku a doplnky stravy s zivym O/ e ®
kolagenem nové generace koupite v e-shopu dovozce (Y N EZESTARN I .CZ

na www.nezestarni.cz | 775 373 379
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Védéli jste, Ze...

...ha oblicej vam postaci ochranna kos-
metika o velikosti liskového ofisku?
A Ze na télo je idedlni mnoZstvi jako
je zarovnana polévkova IZice? A Ze je
idedlni pfi primém pobytu na slunci
opakovat toto namazani co dvé az tri
hodiny?

Zklidnéte plet po opalovani

Po opalovani potrebuje vase plet extra
péci. Osetfeni poopalovaci, zklidiuji-
ci a hydratac¢ni kosmetikou je namis-
té. Kdyz vcas po slunéni plet zklidnite
a hydratujete, predejdete jejimu zby-
te¢nému olupovani a zmirnite pfipad-
na zarudnuti i podrazdeéni.
Nezapominejte ani na krk a dekolt
Nejen oblicej si zada v 1été dukladnou
péci, ale i vas krk a dekolt si ji zaslou-
zi. Jediné tak bude vypadat tato ob-
last vaseho téla svézi, pékna a pruzna
bez zbytecnych zacervendni, vyrdzek
a ochabnuti. Jsou to extrémné jemné
a citlivé partie, které stoji za to hydra-
tovat, promazavat a pecovat o né kva-
litni kosmetikou.

Vézte, ze UV zareni je
velkym plvodcem tzv.
fotostarnuti, které se
projevi na pleti nejen
hnédymi skvrnami, ale
i zbytecné vyrysova-
nymi vraskami nebo
zhrublou pleti. Proto
o svoji plet i pokozku
pecujte pribézné, pra-
videlné a kvalitni kos-
metikou. Rozmazlete
svoji plet a ona vam to
vrati svézim vzhledem,
pruznosti a minimem
vrasek i nedokonalosti.

I kdyz vénujete letni
péci predevsim pleti
a pokozce, i vlasy si za-
slouzi jako vase koru-
na krasy dostatek péce
i ochrany. Vlasy léto
dost ohrozuje. A to ne-
jen ostrym sluncem, ale
i neustalym namacenim
ve vodé - chlorované

v bazénu, slané v mofi, nebo pfirodni
v rybnicich a prehradach. Pak tu mate
navic Castéjsi myti a vysouseni po po-
bytu venku a minimum casu na péci
o vlasy. Komu by se chtélo zdrzovat se
néjakymi maskami a balzamy na vlasy,
kdyz uz venku c¢eka prijemné teplo, ro-
dina ¢i pratelé?

Nez se léto zepta....

Ano, nez se vas léto zepta, jak jste pri-
pravili své vlasy na letni sezénu, mlzete
si je sami pripravit s velkym predstihem.

Co muzete pro vlasy (pfed létem)

i v 1été udélat?

e Navstévou kadernika cca mésic pred
pocatkem léta a zkracenim vlast
nebo alespori koneckl a prostiiha-
nim vlasy odlehdite, ozivite a pomU-
Zete jejich regeneraci i kvalité.

e | vlasy se v |été dehydruji, protoze
odparuji vice vihkosti. Péce o né 2x
tydné ve formé hydratacnich a re-
generacnich (a casto komfortné
bleskovych) masek je namisté.

e Chrarite si vlasy pred sluncem,
stejné jako svoji plet a pokozku

ksiltovkou, klobouckem, nebo sla-
makem. Eliminujete tim zbyte¢né
vysusovani vlasd na slunci. Mazete
je také svazat do uzlu ¢i gumicky,
které ochrani alespori ¢ast vlasu.
Pokud nejste zastanci pokryvek
hlavy, zkuste vlasy pred vykrocenim
ven o3etfit ochrannym sprejem.
Pred UV zarenim je ochranite i ma-
lym mnozZstvim vetfeného oleje do
vlasu. Idedlni je arganovy, mandlo-
vy nebo olivovy ole;j.

Masaze vlasové pokozky podpofi
prokrvovani hlavy i svéZest a zdra-
vi vlasu. Kdyz 2x tydné svoji vlaso-
vou pokozku jemné ale dikladné
promasirujete prsty rukou, vlasy
vam podékuji svoji kvalitou.
Omezte v lété i barveni, pfipadné
dobarvujte jen kofinky s odrusty.
Je to Setrnéjsi a mnohem lepsi nez
barvu roztirat na cely vlas po jeho
délce.

Vzdy pred koupanim (at uz v mofi,
bazénu ¢i prirodnich sladkych vo-
dach) naneste na vlasy ochranny
sprej. Chldr, sal ani tfeba zbytky
fas a dalSich necistot se vdm pak
nedostanou do hloub-
ky vlasu. Po koupani
pak vlasy dobfe umyjte
a osetrfete kondicioné-
rem.

e Eliminujte fénovani
a zménte je na vysou-
$eni volné a pfirodni.
Pfirozené a pfirodné
upravené vlasy jsou
prece krasné a de facto
nejhezdi. Jasné, ne vzdy
je to mozné z c¢asovych
davodd, ale proc to ne-
zkusit alespori obcas?

Pfipravte se na léto
s predstihem, dejte
vlasim komfortni péci
a pak vase koruna kra-
sy v letni sezéné zazari
a bude stale zdrava,
krasna, leskla a hebka.

Text: Pavla Kosik
Jelinkova,
foto: Shutterstock.com
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Vice nez dvé tfetiny populace se za svUj
zivot muselo potykat s bolesti zad ¢i
kloubl. Mnohé z nés pak provazi dlou-
ha léta v podobé chronickych potizi.
Casto jsme si na ni uz tak Fikajic zvykli
a povazujeme ji jako soucast svého byti.
Pfitom staci malo a mizeme jim ucinné
predchazet.

Uz zase vas picha v bedrech, skfipl se
obratel, nemizete otocit krkem, citi-
te mravenceni v prstech? Zase se vam
~0zvala” kolena a bez vytahu se nedo-
stanete do druhého patra? Mozna také
patfite k tém, ktefi maji doma lékarnic-
ku vystlanou rtzovymi pilulkami a jako
prvni pomoc sahnou po nékteré z nich?
Nez pristé bezmyslenkovité spolknete
dalsi, zamyslete se nad zplGsobem své-
ho Zivota.

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

Ze se v tom poznévate? Modelovy pfi-
klad ¢lovéka, ktery si zaklada na boles-
ti zad a kloubud. Uz jen samotny fakt,
jak jsme neustale skréeni v nepfirozené
pozici. Pfidejme k tomu 3patny Zivot-
ni styl, nadvdhu, jednostrannou zatéz,
stres a prehlizeni pfidruzenych potizi...
Bolest pak na sebe nenecha dlouho
cekat. Moznd namitnete, Ze se hybete
a aktivné sportujete. | to ale mize mit
vliv. Napfiklad jednostrannou zatéz pfi
tenisu je potfeba vyvazit jinym pohy-
bem.

Bolest zad a kloubd mnohdy uz bere-
me jako béznou soucast zivota. Mohou
nam ji zpUsobit ochablé svaly, $patné
drzeni téla, jednostranné pretizeni,
prochladnuti, velka ndmaha, stres, nad-
vaha, ale i uraz nebo ploché nohy a do-
konce také psychosomatické potize.
Neni viak dobré ji prehlizet nebo pou-
ze potlacovat. Muze totiz signalizovat

i vaznéjsi pricinu, napfriklad nékterou
z nemodi, jako je artréza, osteopordza,
revma nebo tfeba Zlu¢nikové vredy ci
ledvinové kameny.

REVMA

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

ARTROZA

Dalsi bolestivé onemocnéni zpusobené
degeneraci kostni chrupavky. PFficinou
je pretézovani kloubt a jejich opotre-
bovani. To je dlvod, pro¢ se obvykle
projevuje ve vys§im véku. Za artrézou
stoji jiz zminéna velka zatéz, ale i ne-
dostatek pohybu. Klouby zatézuje také
nadvaha. Zatimco v pfipadé revmatické
artritidy jsou zasazeny hlavné mensi
klouby, artréza vétSinou napada velké
klouby, napfiklad kolena nebo kycle,
ale i ramena. Onemocnéni nelze vylé-
¢it, pouze zmirnit pfiznaky a zpomalit
jeji rozvoj. Proto je dulezité se primé-
fené hybat, udrzovat idedlni hmotnost,
pfipadné dochazet na rehabilitaci.

OSTEOPOROZA

Ridnuti kosti za¢ina nenapadné a ¢asto
o ném ani nevime. V kostech postupné
ubyva vapnik a dal3i mineraly. Jsou pak
velmi kfehké, coz ma za nésledek, zZe
se lehce zlomi. Nachylné jsou k ni Zeny
po menoupauze a lidé, kterym chybi
Ziviny. Projevuje se bolestmi kloubd, je-
jich ldmavosti, télo se jakoby zmensuje
a mUzeme pozorovat i jakysi hrb na za-
dech. Tady je dulezity pestry jidelnicek
s dostatkem vapniku a umirnéna fyzicka
aktivita.

PREVENCE JE ZAKLAD

Mate-li bolesti, urcité se vypravte k Ié-
kafi, ktery zjisti pfi¢inu, vysetfi vas a do-
poru¢i vhodnou lécbu ¢i fyzioterapii
pod odbornym dohledem. Lécba se lisi
podle pri¢iny. Co ale plati obecné? Za-
kladem vseho je prevence.

Absolutné nejlepsi je bolesti predcha-
zet. Patfite-li mezi ty Stastlivce, ktefi se
s ni jesté nesetkali, neznamena to, ze
se nemuUze ohlasit. V kazdém pripadé

bychom méli dodrzovat spravnou Zzivo-
tospravu.

. Spravné boty

Jak jste na tom s vybérem bot? Chodite
v nadhernych kramfleccich s vysokym
tenkym podpatkem, abyste vypadala
sexy? Ano, je to krasné, ale velmi vam
to Skodi. Velmi si namahate nocni klen-
bu. Mozna vas ale prekvapi, Ze i spor-
tovni boty v pfipadé, Ze je nosite cely
den, namdhaji svaly a klouby nerovno-
mérné. Idedlni je boty stfidat. Napfi-
klad v jinych botach ridit auto, v jinych
jit pésky do prace, jiné mit na reprezen-
tacni schlizku a doma si dobfe ulevit.

. Pestra strava

Zamérite se na tucné ryby, které jsou
bohatym zdrojem omega 3 mastnych
kyselin. Kloubni chrupavky potfebuji
kolagen, ten najdete napftiklad ve vep-
fové Zelatiné. Dulezité jsou potraviny
bohaté na vapnik a vitamin D. Do ji-
delni¢tku zaradte mlécné vyrobky, vej-
ce, bohatym zdrojem zivin jsou ofechy
a seminka. Urcité pamatujte na dosta-
tek zeleniny a ovoce.

Naopak se snazte vyhybat alkoholu, ne-
kufte a omezte i kavu. Tyto pozivatiny
zrychluji vznik osteoporézy. Nezapo-
minejte také na pitny rezim. Zvlast da-
lezita je cista voda, ktera z téla vypla-
vuje toxiny. Diky spravnému jidelnicku
si udrzite i idedlni télesnou hmotnost,
ktera ma velky vliv na bolesti kloub.

. Stres

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

. Pohyb

Neni pohyb jako pohyb. Pokud se jed-
nou tydné znicite ve fitnesscentru, kde
odtahate tézka zavazi, a pak se zase
dalsi dny sotva hybete, moc pro svo-
je zdravi neudélate. Radéji si dejte za
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Geloren vyvinuli védci a |ékari tak, aby mél
spravné vyvazeny pomer jednotlivych
slozek. Obsahuje nejvhodnéjsi varianty |
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vstfebatelnost, bezpecnost a vyzivovou
schopnost produktu.
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ukol kazdy den ujit alespor deset tisic
kroku. Chlze je nejpfirozené;si pohyb.
Vhodné je také plavani a nezapomeri-
te si posilit zadové a bfisni svaly. Pravé
zpevnény stred téla vyrazné pomlze
predchazet bolestem patere.

. Sedime

Jak jsme se zminili, vétsina
z nas vétSinu dne prosedi
u pocitace. D4 se i v tako-
vém pripadé predchazet bo-
lestem zad? Spravna pozice
nam jisté pomdaze.
Monitor pocitace
si nastavte do vyse
oc¢i asi pll metru
daleko od téla. Za-
sadni je pravidlo
pravych uhld. Co to
znamena?
Obé nohy
by mély byt
na podla-
ze. Jestlize
nedosdhne-
te na zem,
podlozte
si je. Mély
by byt lehce
rozkro¢ené, v kole-
nou svirat pravy uhel.
I lokty méjte v pravém
Uhlu a v pravém uhlu
byste méla drzet i télo
se stehny. Zada pod-
porte opérkou. Zvaz-
te koupi ergonomické
zidle. Prakticky je po-
lohovaci stil. A mu-
Zete zkusit i sedét na balan¢nim mici,
kterym si budete celou dobu posilovat
bfisni svaly. Neustale budete nuceni vy-
vazovat spravnou pozici.

. Dopliky vyzivy

V pripadé zdravych kloubt hraje zdsad-
ni roli kolagen. A nejde jen o klouby,
dokaze omladit plet, povzbudit rast
vlast i nehtt a zmirnit vrasky. Kolagen
je bilkovina, ktera se vyskytuje praktic-
ky v celém lidském téle. Stoji za pev-
nosti kosti, kize, svald i Slach. Télo si
kolagen samo vytvafi, ale s postupu-
jicim vékem jeho produkce klesa. Tim
padem se objevuji vrasky, klize je povis-
lejsi a zacinaji nas trapit klouby.
Existuje asi dvacet druhl kolagenu,

pro klouby
je nejdllezi-
t&jsi kolagen
typu Il. Je to
kloubni ko-
lagen, ktery
tvofi témér
dvé tretiny
kloubnich
chrupavek. Spe-
cidlni  doplriky
stravy pak obsa-
huji hovézi, vep-
fovy nebo rybi
hydrolyzovany
kolagen, ktery se
dobre vstfebava a je nejucin-
néjsi. Kolagenové pfipravky
sezenete ve formé kapsli, pras-
ku, zelatinovych kostek, teku-
ty kolagen jako sirup s rlzny-
mi pfichutémi.
Jak vybirat? Zajimejte se, zda je ko-
lagen bioaktivni, zda nebyl tepelné
zpracovan. Setrné zpracovani je dilezi-
té. Musi byt Cisty, nesmi obsahovat jiné
primési.

ZIVY KOLAGEN

Prezdivd se mu elixir mladi ¢i bilkovina
mladi. A s nasim télem dokaze skutec-
né divy. Je to pfirodni, biologicky ak-
tivni kolagen, ktery omlazuje, vyrazné
zpomaluje starnuti pleti, pomaha pfi
potizich s podrazdénou pokozkou, do-
porucuje se pfi spaleninach a je uc¢inny
i na klouby. Ovliviiuje obnovu kolage-
nu v tkanich a télo stimuluje k produkci
vlastniho kolagenu. Zkratka je idedlni

vsude tam, kde kolagenu v dusledku
starnuti vékem ubyva.

TEKUTY KOLAGEN

Je lehce stravitelny a ma jednu bdjec-
nou vlastnost. Nejen Ze dodava télu ko-
lagen, ale nabada télo, aby si ho samo
zacalo produkovat. Chrani svaly, pod-
poruje a regeneruje pokozku i vlasy
a nehty a vyrazné pomdha s regeneraci
kloubt a slach.

KYSELINA HYALURONOVA

V poslednich letech zazivd obrovsky
boom pro své kvalitni vlastnosti. Zeny
si ji spojuji prevazné s blahodarnymi
ucinky pro omlazeni pleti, ale skvéle
poslouzi i pfi potizich s klouby. Jestli
vas leka jeji nazev — kyselina — uklidni-
me vas, neni to zadna Ziravina, ktera by
vas popalila. Je to zcela pfirozeny po-
lysacharid, ktery najdeme v mezibunéc¢-
né hmoté. Najdeme ji nejen v kizi, ale
i v kloubni chrupavce. Vsude tam, kde
se vyskytuje, zlepsuje pevnost a pruz-
nost a brani opotrebeni. Vaze na sebe
vodu a to az tisickrat vice, nez je jeji
objem. Mduzete ji uzivat napfriklad ve
formé prasku nebo tablet. SeZenete ji
dokonce i ve veganské formé, tedy v ta-
bletkach bez Zelatiny. Casto byva kyse-
lina hyaluronova priddvana do kolage-
novych preparatd, a tak ziskate dva
bonusy najednou. Lze ji ale uzivat i sa-
mostatné a rozhodné neudélate chybu.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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O‘Wcmézace domacnosti? Ne-
zavani to stozZitosti? Nebojte,
mdme pro vis ty pravé tipy, i
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Je preci fajn, kdyZz maji véci své misto
— snadnéji je najdeme, a to se treba
hodi hned po rdnu. Pfedstavte si, Ze ro-
zespali kracite do koupelny, méli byste
vlastné trochu vic spéchat, protoze jste
si v posteli polezeli delsi dobu
a Cas na pfipravu pred odcho-

se v détském pokoji kupi az zazra¢né.
Idedlni ¢as na organizaci détského po-
koje nastava vétsinou v dobé nastupu
potomkd do prvni tfidy. Zde si mGzete
spole¢né s détmi stanovit spole¢ny za-

proslé kosmetické pripravky, jejichz po-
uziti po zarucni dobé je nevhodné.

CHYTRE A PREHLEDNE

Uhledné uspofadané obleceni
a dopliiky v lidech vyvolavaji
spokojenost. Srovnejte své to-

dem do prace se krati. Vstou-
pite do koupelny, rozsvitite,
jdete k umyvadlu a hledate
kartacek na zuby a zubni pas-
tu. No... Kartacek by se nasel,
ale dosla pasta a kde je nové
baleni? A hledanim ztracite
drahocenny das...

Vérte, ze organizace domova
stoji za to. Prestanete hledat
véci, protoze ty budou mit
svoje stale misto. Zbavite se
véci, které uz roky lezi na dné
vasich Suplikd. Usetfite pe-
nize, protoze v usporadané
domadcnosti budete védét, ze
danou véc jiz vlastnite a neni
tfeba ji kupovat
A hlavné! S usporddanym do-
movem ziskate vice energie,
protoze se budete citit [épe!

ZNovu.

MEJTE PLAN

Vrhnout se do organiza-
ce domacnosti bez nejasné-
ho planu neni dobry napad.
Pravdépodobné bud skoncite
hned na zadatku, protoze se
na vas vyvali obrovské mnoz-
stvi véci, které je treba roztridit, uspo-
radat, vyhodit apod., nebo se horko
tézko dostanete do urcité mety a ne-
dostatek energie, vycerpani a nechut
pokracovat vas ve vasem odhodlani
prerusi.
Pfed samotnou organizaci si prede-
vsim sednéte v dobé, kdy mate prostor
nad véci pfemyslet a vytvorte si plan-
pisemné. Postupujte po jednotlivych
mistnostech, nebo jednotlivych sekcich
(obleceni, dokumenty, kosmetika atd.).
Budete mit tak prehled, co jste uz uspo-
radali, pfipadné odlozili do krabice Na
vyhozeni, nevracet zpét.

STANOVTE S| KONKRETNI
ZAMER VASI PRACE
Jak si jej stanovit? PoloZenim otazky
Proc¢ chci tridit?”
Détské pokoje. To je téma samo o sobé.
Hracky, knizky, obrazky, obleceni apod.

aletni potreby a rano v kou-
pelné nestravite vé¢nost. Ob-
jevte Sikovné organizéry na
boty, rtzné velké krabice do
skfiné, organizéry na kosme-
tiku i do Supliku.

Témér v kazdé domdcnosti
se nékde ukryvd hromada
dokumentu, které touzi po
organizaci. Dobrou zpravou
je, ze mensi zasuvkovy dil,
muze byt skute¢nou pomoci.
Kazda zasuvka ma otvor na
Stitek, takze vie date na své
misto, a poté béhem nékolika
sekund najdete, co hledate.
Zatimco kole¢ka vam usnad-
ni presunuti tohoto dilu tam,
kam chcete.

HLAVNE
JEDNODUSE

Projdéte si domacnost. Nasli
jste prazdny prostor ve skfini
nebo v rohu pokoje? Razné
hacky, police, uhledné krabi-

mér. Pro¢ chceme protridit détsky po-
koj? ProtoZe potfebujeme novy prostor
pro psaci stul, protoze musime uvolnit
misto u¢ebnim pomUckam, protoze si
dité preje vétsi postel apod.

VRHNETE SE NA VECI,

KTERE PRO VAS NEMAJI
EMOCNI VYZNAM
Je nesmysl zacinat tridit staré rodin-
né fotografie a suvenyry z dovole-
nych. Pravdépodobné nevytfidite nic
a u sklenky vina budete vzpominat, jak
jste se pravé na této dovolené v Chor-
vatsku méli krasné.

Zacnéte s vécmi (podle planu bud

v mistnosti, nebo podle zafazeni véci
do sekci), které se tfidi pomérné snad-
no. V kuchyni je to napfiklad proslé
zbozi v lednici, zapomenuté a nevyu-
zité kofeni, staré opotrebené nadobi
apod. V koupelné jsou to pak napfiklad

ce vdm pomohou. Stejné jako
chytra reseni, kterd ukryji ka-
bely od televize i pocitac. Kdyz
véci skryjete, pozitivni efekt se dostavi
hned dvakrat — poradek budete mit ne-
jen v mistnosti, ale i v mysli.

POSLETE TO O DUM

DAL
Ne vSechny véci, které uz nepotiebuje-
te, musite vyhodit do kontejneru. Pro-
dejem, darovanim pomuzete planeté
i lidem kolem sebe. Zkuste zjistit, zda se
v okoli nenachazi komunitni centrum,
které muze poradat blesi trhy, zbozi
mUzete nabidnout i na internetu.

NEZAPOMENTE NA
ZAVERECNY UKLID
AZ vse proberete a protfidite, nezapo-
mernte vie zbavit prachu, kterého bude
v ovzdusi asi spousta. Idealni je tycovy
vysava¢, kterym se dostanete do kazdé
skuliny.
Foto: Shutterstock.com
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ecCG

MY WAY OF HOME

Tok tvochu jiné
tyCové vysavani

ECG VT 6220 2in1 POWER FLEX
e vykonny a ucinny 200 W
BLDC motor
¢ 22,2V Li-ION akumulator,
30 min. provozu
o flexi trubice pro vysavani
pod nabytkem
e vyménneé kartace
pro koberce/tvrdé podlahy
e 2v1 koncepce, rychla proména
v ru¢ni vysavac

Fl ecgelectro

www.ecg-electro.eu
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Vetsina z nds, a to zejména Zeny, touzi po piitazlivém opilent. A tak celé

hodiny tiavime na dece na plazi éi lehdthn n 6azénu, aniz bychom piilis

tesili néjakon ochvann. Slanecni zd'ieni s sebou ale nepiindsi jen pozitiva

v podobé Gronzové pokozky — kiomé iZehu miize Vést i k piedcasnému
stanuti, nebo dokonce ke vznikn wakoviny kize.

SOLARIUM? RADEJI NE...

Ackoliv se Casto tvrdi, Ze je pobyt v so-
lariu zdravy nebo Ze vdm pomUze po-
kozku lépe pripravit na léto (bude se
udajné snaz opalovat), neni tomu vi-
bec tak. Technologie, na nichz je so-
larium zalozZeno, totiz vyuzivaji velké
mnozstvi UVA zareni, které zvysuje
produkci volnych radikald. To pak vede
nejen k pred¢asnému starnuti, ale za-
roven zvysuje riziko vzniku rakoviny
kaze. Touzite-li nejen po krdsném, ale
i zdravém opaleni, pak se soldriu vy-

hnéte obloukem.

SLUNECNI PAPRSKY, ZDROJ
ENERGIE

Mirné opalovani neni vlibec nic skodli-
vého. Ba pravé naopak. Ma celou fadu
pfiznivych vlivi na cely nas organismus,
a to jak na fyzickou rovinu, tak na psy-
chiku. Slune¢ni paprsky nas po zimé

vzdy dobiji energii, a my se tak citime
vitdlnéjsi. Podporuji v téle tvorbu vap-
niku a zejména vitaminu D3 (ziskavame
z nich az 80 % jeho doporucené denni
davky), jez je tak dulezity pro tvorbu
a mineralizaci kosti. A i kdyz pfiliSny
pobyt na slunci mlze vést ke vzniku
kozniho karcinomu, ve zdravé mife na-
opak pomaha zlepsovat mnoha kozni
onemocnéni.

JAK JE TO S TiM UV
ZARENIM

Slunec¢niho zareni existuji hned tfi for-
my: ultrafialové, infracervené a viditel-
né. Ultrafialové neboli UV zareni ma
pfitom rGzné vinové délky — UVC pa-
prsky maji nejkratsi, UVB stfedni a UVA
nejdelsi vinovou délku. UVA paprsky
pronikaji do kize a hromadi se v ni bé-
hem celého dne. Mohou nejen posko-
dit kozni DNA, a zhorsit tak regeneraci
pokozky, ale také ochranné vrstvy oka,
coz mUze vést k porucham vidéni. UVB
paprsky pak zplsobuji predevsim spale-
niny a UVC mohou podobné jako UVA
vést ke vzniku karcinomu.

SLUNiCKQ S| DAVKUIJTE
POSTUPNE

Zejména pokud na opalovani nejste
moc zvykli, budte s pobytem na pfi-
mém slunicku radéji opatrni a jeho

dobu postupné prodluzujte. Zpocatku
postadi klidné i néjakych deset minut.
| v pfipadé, Ze se opalujete pravidelng,
také vibec neni od véci délat si pfibliz-
né po dvou hodinach pravidelnou pre-
stavku a zalézt si na chvilicku nékam do
stinu. A to hlavné v pripadé, ze mate
hodné bledou pokozku. Nejenze tim
snizite riziko vzniku spdlenin, ale za-
roven ziskate zdravéji puUsobici bronz,
ktery vdm navic déle vydrzi.

PRES POLEDNE SE
SCHOVEJTE

Celkova doba, kterou denné stravite
na slunci, by neméla presdhnout ctyri
hodiny. Priblizné po této dobé totiz
vase pokozka prestavd byt schopna
produkovat melanin, ktery zplsobuje
hnédé zbarveni, a navic se znacné zvy-
Suje riziko jejiho poskozeni vlivem UV
zareni. Nezalezi az tak na tom, zda pfi
chytani bronzu davate prednost ran-
nim, nebo odpolednim hodindm. Po-
byt na sluni¢ku byste tak jako tak méli
omezit mezi 11. a 15. hodinou, kdy je
zdareni nejsilnéjsi.

\.YBERTE S| VHODNY
OPALOVACI KREM

Opalovaci krém, mléko ¢i olej je kosme-
tickym produktem, bez néhoz se v |été
neobejdete. Vysi ochranného faktoru




6z

pfitom volte podle typu své pokozky —
tedy podle toho, jak moc je na slunecni
zareni citliva. Zatimco nékteri lidé, ze-
jména tmavovlasi s tmavymi o¢ima, se
na sluni¢ku nespali ani po nékolika ho-
dinach, jini naopak zrudnou uz béhem
péti az deseti minut. Cim déle tedy vy-
drzite na slunicku bez jakékoliv ochra-
ny, tim niz$i ochranny faktor neboli SPF
budete potfebovat.

PO KOUPANI OCHRANU
OBNOVTE

Jak UVA, tak UVB zéreni pronika i pod
vodni hladinu, a pfi koupdni se navic
ochrannd kosmetika rychlé smyva. Proto
si jednak vybirejte pripravky, které jsou
oznaceny jako ,vodéodolné” a jednak
se vzdy po pobytu ve vodé nezapo-
merfte znovu namazat. To samé pra-
vidlo plati i pfi zvySeném poceni nebo
otfeni ru¢nikem, a stejné tak byste méli
ochrannou vrstvu obnovit kazdé hodiny
bez ohledu na to, co zrovna délate.

SLUNENI S PRIRODNIMI
OLEJI

Existuje nejeden rostlinny olej, ktery vy-
nika vysokym SPF. Zatimco jojobovy, ko-
kosovy ¢i mandlovy ma ochranny faktor
pouze mezi 4-8, u malinového oleje se
SPF odhaduje az na 50 a v tésném za-
vésu za nim je mrkvovy s ochrannym
faktorem 30. Vyzkouset ale muzete
i olej z p3eni¢nych klickl, kterému se
prisuzuje SPF kolem 20. At uz si zvolite
kterykoliv z téchto olejd, nejprve doma
vyzkousejte, jak na néj bude vase po-
kozka reagovat. A az se s nim prvné

vydate na plaz, dobu opalovani radéji
zkratte, abyste méli jistotu, Ze vam jeho
SPF bude stacit.

OPATRNI BUDTE I VE STINU
Domnivate se, Ze i kdyZz jste zrovna
nékde ve stinu, nebo dokonce uvnitr
budovy, Zadné nebezpeci vdm nehro-
zi? Pak vam bohuzel musime zklamat.
UVA zéreni, jez sice nevede ke spaleni
pokozky, nicméné zpusobuje jeji pred-
Casné starnuti, totiz pronikad i sklem.
TakZe pokud za jasného pocasi sedite
za volantem nebo v kanceldfi pfimo
u okna, chrarite se pomoci kosmetiky
s obsahem SPF 15 ¢i 20. Opatrnost se
vam ale vyplati, i kdyz pobyvate venku
ve chvili, kde je zatazeno - slunce do
jisté miry opaluje i pres mraky.

DOPREJTE POKOZCE
EXTRA PECI

Neni vibec od véci pecovat o pokozku
i po tom, co se vratite doml z plaze
nebo od bazénu. Po kazdém slunéni
je vhodné sahnou po regeneracnich
pfipravcich, které pokozku zklidni
a dodaji ji nejen ztracenou vldhu, ale
i pruznost. Vybirejte kosmetiku s obsa-
hem panthenolu, allantoinu ¢i vytazku
z listd aloe vera, které vynikaji svymi
zklidrujicimi ucinky. A paklize télové
mléko ¢i sprej navic budete uchovavat
v chladniéce, pokozku tim jako bonus
pfijemné osvézite a zchladite.

JAK POZNATE SPALENOU
POKOZKU

Uz ve chvili, kdy se pokozka zbarvi leh-

ce do cervena, nebo i jen do rdzova,
mluvime o jejim spéleni. Pokud méate
tmavsi pokozku, vétSinou to na jejim
odstinu nepoznate tak snadno - tra-
pit vas budou spiSe pocity napéti, pa-
leni ¢i svédéni. Drobné puchyrky nebo
olupovani pokozky pfichazeji vétSinou
az pri velké intenzité slune¢niho zére-
ni. V takovém pripadé je nejjistéjsi po-
moci se obléknout a odebrat se nékam
do stinu, opalovaci krém uz bohuzel
nic nezmuUze. Dobrou sluzbu naopak
odvedou mléka po opalovani, ktera je
vhodna pouzivat kazdy den az do vy-
mizeni pfiznakl spdleni. Vybirejte opét
ta s obsahem panthenolu ¢i aloe vera,
ovesnych vlocek, ceramidd nebo vita-
minu E.

PAMATUJTE NA PITNY
REZIM

Ackoliv béhem roku se doporucuje vy-
pit pfiblizné dva litry tekutin, v lété,
kdy je opravdu velké horko, byste litry
méli vypit i tfi. Primarné volte vodu,
neslazené bylinkové ¢aje nebo mineral-
ky. A proc je pres Iéto nutné pamato-
vat na pitny rezim vic, nez kdy jindy?
Pravé se vzrustajicimi teplotami, kdy se
vice potime, ndm hrozi dehydratace.
Ta se muUze projevit nejen suchymi Usty,
ospalosti ¢i lehkou bolesti hlavy, ale
i zavaznymi pfiznaky, jako je zmate-
nost, velmi nizky tlak nebo horecka.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com

>
w
)
o
w
N
=



O OD/CENTER

Vice buviek vice Zvota

Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinecny 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 lécebny
potencial.

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

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

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

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

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

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Center ma& na svém
konté nejen uspésné pribéhy lé¢-
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). Podafilo
se tak pomoci napfiklad pacientim
v USA, Holandsku, Némecku nebo
v Ceskeé republice.

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

£i cordBloodCentercz
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Podobné znéji, podobné se pist, ale znamenaji néco jiného. Oboji vsak nds
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Byvate ¢asto nemocni? Méte oslabenou
imunitu? Spatné vam to travi? Trpite
nadymanim? Moznd vam chybi probio-
tika a prebiotika.

ZAMERENO NA STREVA
Streva jsou jakymsi pilifem nasi imunity.
Pravé v nich sidli asi 80 procent imunit-
nich bunék. A tak dame-li si stfeva do
poraddku, vybudujeme si tim i dobrou
obranyschopnost. S tim ndm pomohou
probiotika v kombinaci s prebiotiky.

PROBIOTIKA

Probiotika jsou Zivé mikroorganismy,
Sich stfevech. Diky nim mohou vstreba-
vat ziviny, travit potravu a zdravé ,zit".
Zmirnuji zanéty, ulevuji pfi prajmech
a pomahaji jim predchazet. Diky nim
télo pfijme vice Zzivin, bude mit vice
energie, vitality.

S vékem a rlznymi nemocemi ¢i Spat-
nym Zivotnim stylem nebo uzivanim
Iékl o né prichazime. V takové chvi-
li pfeberou nadvladu ,zlé” bakterie,
kvasinky apod. A pak se objevuji poti-
Ze, jako napfiklad nadymani, celiakie,
Crohnova choroba, stfevni problémy,
zanéty atd.

CO DOKAZI PROBIOTIKA
e Zlepsuji traveni
e Posiluji imunitu

e Pomaéhaji vstifebavat ziviny z po-
travy

e Obnovuji stfevni mikrofléru pfi
uzivani antibiotik

e Povzbuzuji a dodavaji energii

KDY ZVYSIT JEJICH

PRUJEM?

Probiotika bychom ve stravé méli kon-
zumovat denné. Ale jsou situace, kdy
je potreba jejich prijem zvysit. Typické
je obdobi uzivani antibiotik. Tyto léky
totiz narusuji stfevni mikrofléru. Pro-
biotika najdeme v pfirozené formé
v nékterych potravinach. Jiné potraviny
jsou o né obohacené. Pripadné lze uzi-
vat dopliky vyzZivy.

CO JIST?

* Kysané mlécné vyrobky

V prvni fadé obsahuji hromadu probio-
tickych kmend, ale také spoustu vita-
mind a mineralnich latek. Dllezity je
napfiklad B12, vapnik horcik. Sklenic¢ka
kefiru kazdy den vam prospéje. Dobré
jsou i jogurty, ale neni jogurt jako jo-
gurt. Je potreba vybirat ty ,zivé".

* Kysané zeli

Stoji par korun, mudzeme si ho pfipra-
vit i sami a nemélo by chybét v ,,doma-
ci lékdrnicce”. Kvasené zeli (pozor, ne
sterilované) je zasobarnou probiotik.
Kromé toho doda nasemu télu spous-
tu vitaminu C, B i K, ale také zZelezo di
vldkninu.

* Kombucha

Povazuje se za elixir zdravi. Fermen-
tovany caj vznika spojenim zeleného
nebo cerného caje, cukru a kvasinek,
které jim doda kombuchova kultura.
Diky kvaseni vznikaji jedinec¢né latky
blahodarné pro nase télo. Zlepsuje tra-
veni, podporuje nas metabolismus, po-
siluje imunitu, ale dokaze toho daleko
vic. Zklidriuje mysl, podporuje mysleni.
Uklidfiuje pfi alergiich, ulevuje od koz-
nich problém. Detoxikuje a funguje
jako pfirodni antibiotikum.

* Miso

Fermentované séjové boby nebo ryzi
miluji v Japonsku. A védi pro¢. Tato
kvasend pasta je nejen baje¢nym do-
chucovadlem, které se pysni onou pa-
tou chuti umami, ale obsahuje mnoho
enzymU, mineralnich latek, vitamind i
aminokyselin. Posiluje imunitu a doda-

INZERCE V¥
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__B-e_ned'i'[ét_i:gsk__é_-prepintikum je p:‘ir_u;inir_n_;;;Irﬁj__em__g:_nergie pro strevni mikrofléru.
Obsahuje funkcni viakninu z éekanky. Diky svému slozeni pfispiva k normalni
funkci stfev.a vstfebavani vapniku, to vie ve formé cucavych pastilek.

Dostupné v.mnoha ovocnych i bylinnych prichutich.

Vice na -é_-ﬁs'hepu
www.klasterniofficina.cz
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va télu potrebné latky.

KDY NEUZIVAT?

| kdyz jsou tak blahodarna, v nékterych
pfipadech byste se jim méli vyhnout,
pfipadné jejich uzivani zkonzultovat
s lékarem. Plati to urcité pro téhot-
né a kojici zeny, miminka, seniory, ale
i pro lidi s rakovinou ¢i zanéty traviciho
ustroji.

PREBIOTIKA

Jak uz bylo feceno, aby zivé organis-
my — probiotika mohla rust, potrebuji
k tomu Zivnou padu. A tu jim poskyt-
nou prebiotika. Jsou jakousi potravou
probiotik. Je to nestravitelna vldknina,
kterd nase stfeva cisti. Projde tenkym
stfevem a v tlustém stfevé zkvasi. A to
je pravé ona potrava. My sami je sice
nestravime, ale stravi je nase strevni
bakterie, které diky nim mohou rust
a mnozit se.

JAK JE DOSTAT DO TELA?

Pokud jste si oblibili $tiplavou zeleninu,
jako je cibule, ¢esnek nebo pérek, mate
vyhréno.

¢ Cibule - od pradavna se uzivala jako
lék. Podporuje chut k jidlu, zklidruje
podrazdény zaludek, zlepsuje cinnost
srdce, ma vliv na zdravé cévy a regulu-
je krevni tlak. Preventivné pusobi pro-
ti ateroskleréze. PUsobi mocopudné
a puUsobi jako pfirodni antibiotikum.
Obsahuje hodné vlakniny a vitaminu.
Zasadni je vitamin C, A, B6, ale také
draslik, Zelezo nebo vapnik. Je antibak-
teridlni.

» Cesnek - znali ho uz pfed 5000 lety.
Lécili s nim naptriklad choleru. Pouzivali
ho na ¢isténi ran. Funguje jako pfirodni
antibiotikum. Obsahuje dulezité vita-
miny - C, B6, E, K, minerdly jako Zelezo,
horcik nebo zinek ¢i fosfor. Podporu-
je tvorbu Zaludecnich stav. A také ma
spoustu vlakniny. Ma antibakterialni
ucinky, snizuje krevni tlak, detoxikuje,
reguluje cukr v krvi.

* Jablka - jsou povazovéna za elixir
mladi. Ne nadarmo se fika, jedno jabl-
ko denné a nemusime chodit k lékafri.
Déavaji ndm toho opravdu mnoho. Ob-
sahuji vlakninu pektin, skvélé prebio-
tikum. Nejvice vldkniny najdeme pod
slupkou. Kromé toho ndm zajisti spous-

tu vitaminG. V prvni fadé je to vitamin
C, ale také mineraly - Zelezo, vapnik,
horcik, draslik. Podporuji traveni, zklid-
nuji nervy, maji vliv na dobry spanek
i mozkovou cinnost. A podporuji také
metabolismus. UZivaji se pfi prGjmech
i pfi zacpé, nechutenstvi a doporucuji
se i pro dietare.

¢ Lusténiny - jsou povazovany za
superpotraviny. Pysni se ohromnym
mnozstvim vldkniny. Kromé ni jsou
zasobarnou bilkovin, ale i zdravych sa-
charidi a mineralnich latek — mimo jiné
vapnik, horcik, draslik ¢i zelezo. Najde-
me v nich vitaminy B a velmi malo tukad,
a tak se hodi i pro lidi v dieté.

* Psyllium - indicky jitrocel, jak se
psyllium Fika, je skvélé prebiotikum.

Obsahuje rozpustnou i nerozpustnou
vldkninu. PUsobi blahodarné pro lidi,
ktefi trpi zacpou. Sezenete ho ve formé
prasku, tablet nebo granuli. Pfidava se
i do peciva ¢i ceredlii.

ZAJIMAVOSTI

e  Probiotika zlepsuji psychickou
kondici, bojuji s depresemi, uz-
kostmi a zlepsuji pamét.

¢ Clovék ma v sobé vice nez 500 dru-
h{ mikroorganismu.

e Miminka ziskavaji probiotia pro-
stfednictvim materského mléka.
Pokud nekojite, méla byste jim je
vhodnou formou doplriovat. Diky
nim pak Iépe zvladaji rizné infekce.
Poradte se ale s Iékafem.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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GYNTIMA

v/ Komplexni intimni hygiena
\/ Prirodni péce, ktera neda infekci Sanci

v/ Podpora 1é&by vaginalnich vytokd

‘/ Prirozena rovnovaha p

Zdrava-
ritazliva

Orirodni peci Gyntima

V FYTOFONTANA

www.gyntima.info

Zadejte ve své lékarné.






"Desateo sprdvné Zékci‘uucv@

Shinéni Cékit v ciziné je nocni miwon nejednoho cestovatele. Zakladem

kaZdé cesty at uZ do zahianill nebo za kiasami Ceské kiajing je proto

dobie nachystand lékawmicka. Podle MUD. Jitiho Baitose ze Sdwmzeni

praktickijch lékaiit byste méli Uékdmnicku kontrolovat piied kaZdou vetst

ceston, minimdlhé vsak jednon do woka. Piipravte si léky véas, a piede-
Jdéte tak zbytecngm komplikacim.
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co NEVSMI' V LEKARNICCE
CHYBET

Kazdy si na dovolenou zabali jiné léky. Ji-
nak si lékarnicku vybavi turista jedouci do
hor a jinak rodina s malymi détmi, ktera
mifi k mofi. Nékteré medikamenty si ale
pred cestou stoji za to pofidit v Iékarné
vzdy. Podle MUDr. Bartose by soucasti
kazdé lékarnicky mél byt chladici gel,
prasky na bolest, prljem a zacpu. Opo-
menout byste neméli ani kapky do nosu,
naplast, pastilky proti bolesti v krku & an-
tihistaminika na alergickou reakci. Ces-
tovatelé, kterym se déla pfi jizdé v auté
nebo autobuse Spatné, by si s sebou méli
pfibalit i Iék proti nevolnosti.

PRAVIDELNE LEKY

Pokud uzivate nékteré léky pravidelné,
zabalte je jako prvni. Vétsina lidi ma
totiz své stalé léky mimo lékarnicku,
napftiklad v loZnici nebo v kuchyni. Sta-
vd se proto, Ze na letisti zjistite, Ze vase
pilulky zGstaly na no¢nim stolku. To
predstavuje pro cestovatele poradnou
komplikaci, jelikoz jejich 1éky mohou
byt na lékarsky predpis a v zahrani¢ni
je nesezenou.

KONZULTUJTE S LEKAREM

Existuji léky, které se hodi na kazdé do-
volené a mély by tvorit zaklad vasi 1é-
karnicky. Pfed odletem se ale poradte
se svym praktickym lékafem, ktery vdm
doporuci, co je vhodné pro typ dovo-
lené i zemi, do které zrovna cestujete.
Predejdete tak napriklad riziku vysoko-

horskych nemoci nebo infekcim zptso-
benym hmyzem.

ANTIBIOTIKA S SEBOU?

Podle |ékard si pacienti v poslednich
letech zvykli s sebou do kufru pribalit
také antibiotika. Ne vzdy je to ale dob-
ry napad. ,,Ohledné antibiotik bych byl

INZERCE V¥



Lékarnicka Medikus s vybavou pro rodiny s détmi je idealni pro
cestovani. Obsahuje vse, co byste dle Iékard méli mit s sebou
- kvalitni naplasti a obvazy, popaleninové gely, pinzetu na
klistata i digitalni teplomér. To vie uschované v pevné, dobre
viditelné lékarnicce, ktera uchova i léky a sklenéné lahvicky.

VYHODY LEKARNICKY:

e PEVNA - ma pevny, vodéodolny obal

e PROSTORNA - vleze se do ni vybava az pro 20 osob

e POCTIVA - kvalitni ¢eské zdravotnické pomcky,
expirace 4 roky

e PRENOSNA - Ize pfenést na misto nehody

e PRAKTICKA - zapinani na dvojity zip, 2 sitované
kapsy

e a mnoho dalsich vyhod, na které pfijdete pfi
pouzivani

K CESTOVNI LEKARNICCE Dezinfekéni gel
ha ruce 50ml ZDARMA
(akce plati do 31.7.2021)

www.moje-lekarnicka.cz

INZERCE

smectaGo

Diosmectitum 39

Proti prujmu kdykoliv a kdekoliv.
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prujem nikdy
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opatrny. Zéalezi predevsim na tom, jak
se lidé domluvi s Iékafem a do jaké de-
stinace jedou. Kazdopadné bych pred
nasazenim antibiotik doporucil konzul-
taci s lékafem. Dnes se lze jednoduse
spojit napriklad pres e-mail, skype nebo
socialni sité,” radi MUDr. Barto$

POZOR NA PROSLE LEKY

Pred kazdou cestou je nutné lékarnic-
ku zkontrolovat a ujistit se, Ze léky ne-
prekrocily svou trvanlivou lhGtu. Proslé
léky totiz mohou misto ulevy pfivodit
komplikace. ,Predevsim u lékd, které
uzZivdme vnitfné, maze dojit k zbytec-
nym zaZivacim potiZim nebo alergic-
kym reakcim,” zmifiuje MUDr. Bartos.
Veskeré propadlé lé¢ivo by se mélo od-
nést do Iékarny, kde ho lékarnici zlik-
viduji.

SPRAVNE SKLADOVANI

Zapominat by se nemélo ani na sprav-
né skladovani Iékarnicky. Léky by mély
byt vzdy v suchu a mimo pfimé slunec-
ni svétlo. Roztoky je zase lepsi nechat
v lednici. Pfed cestou si medikamenty
muzete zabalit do kosmetické tasticky,
kufru nebo do pfiru¢ni kabelky, abyste
je méli vzdy pfi sobé.

DEZINFEKCE

Osetfeni odrenin, krvavych sramd nebo
drobnych zranéni se neobejde bez
dezinfekce, kterad je zakladnim fakto-
rem kazdé spravné l|ékarnicky. Idedlni
je také s sebou pribalit bezoplachovy
dezinfek¢ni gel, ktery budete mit vzdy
po ruce. Na cesté vas tak nezaskodi ani
nevzhledna toaleta a absence mydla.
Navic predchazite dalSim nepfijemnos-
tem, jako jsou zaZivaci potize ¢i bolesti-
vé afty v Ustech.

CESTA LETADLEM

Zbystfit byste méli, pokud cestujete
letadlem. Ztrata kufru i s Iéky byva po
pfistdni velkou nepfijemnosti. Pfiprav-
ky na bolest spolu s léky, které uziva-
te pravidelné, je proto dobré vzdy vzit
s sebou na palubu letadla. Pozor ale na
roztoky, jejichz objem nesmi presah-
nout 100 mililitrd.

ZA EXOTIKOU

Vylety do exotickych zemich jsou sta-
le populdrnéjsi. Uzplsobit byste tomu
méli i vasi |ékarnicku. , Opét plati, Ze
pred cestou je dobré se poradit s prak-
tickym lékafem. Praktik mGzZe prede-
psat napriklad léky proti silnym cesto-

vatelskym prajmam, na néz by volné
dostupné pilulky nemusely stacit,” pfi-
blizuje MUDr. Bartos. LékaF vam také
mUze doporucit vhodnd probiotika,
pomoci nichZ stfevnim potizim prede-
jdete. Samoziejmosti je s sebou vzit
opalovaci krém i lécivy pfipravek na
popalenou kizi s obsahem panthenolu.
Pribalte také repelent proti komaram,
ktery se pfi pobytu venku bude hodit.

OCKOVANI S PREDSTIHEM

Ani perfektné vybavena lékarnicka ale
mnohdy nestaci. Pokud se vydate do
tfreba Afriky, méli byste se nechat oc-
kovat. Hrozi vdm napfiklad tyfus nebo
Zluté zimnice. Ockovani doporucuje
MUDr. Bartos i pFi cestovani po Cesku
a Slovensku. ,Ceskd republika patfi
mezi zemé s nejvyssim vyskytem klis-
tové encefalitidy, proto bych doporucil
proti této nemoci zavcas ockovat, stej-
né tak jako proti Zloutenkam, “ radi. Na
vakcinaci ale musite myslet s predsti-
hem a nenechavat ji na posledni chvili.
Nékterd o¢kovani se totiz skladaji z vice
dévek.

foto: Shutterstock.com
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a Stipanci...
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ABY LETO NEBOLELO
Zatneme tim jed jednodussim, otrav-
nym hmyzem. Jak zabranit, aby se nam
nedostal doslova pod klzi? A jak si po-
radit s pfipadnymi Stipanci?

Komafi a jiny dotérny hmyz uz pokazili
nejedno prijemné letni posezeni. Jejich
vytrvalé ndjezdy na nasi kiizi predcasné
ukoncily slibné rozjetou zahradni party
¢i grilovani, nebo nas minimalné do-
nutily vzdat se a presunout se dovnitf.
Komu by se chtélo neustdle ohdanét
a branit pred jejich utoky?

ZNATE KBVELACVNE
MUCHNICKY?

V |été si vétSina z nds chce uzit nejen
pohodu na terase a v zahradé, ale
i u vody. Pokud se u ni zdrzime trochu
déle, béda nadm! Pro Stipance si tam
jdeme témér na jistotu. Vyroji se na nas
koméfri a v poslednich letech i rozjivené
c¢erné musky, tzv. muchnicky. Extrémné
bolestivé stipance ndm je budou pfi-
pominat i dva tydny. Muchnicky, ale ve
stale vétsi mife i komari, pfendseji rdzna
onemocnéni vcetné borelidézy ¢i ence-
falitidy. Ne nadarmo se jim fika i léta-
jici klistata. Jsou natolik "dravé", ze je
vétSinou neodradi ani repelent, proto
jedinou obranou proti nim je obleceni
zahalujici celé télo.

REAKCE NA STiPNUTI

Kazdé Stipnuti zakonité provazi reak-
ce naseho organismu. Postizené misto
mUze jemné otéct, zalervenat, ale ze-
jména velmi svédi a nékdy az boli. Imu-
nita se takto vyrovnava s cizorodymi
latkami, kterymi si hmyz upravuje nasi
krev, aby ji dokazal vypit za kratky cas
co nejvice. Komar dobre vi, Ze je otazka
vtefin, kdy si ho vSimneme. Jeho sliny
obsahuiji i rdzné jiné, pro nase télo ne-
znamé bilkoviny, na které mizeme mit
slabsi ¢i silnéjsi reakci.

EXISTUJE ALERGIE NA
KOMARY?

V pfipadé silnéjsi reakce nemusime mit
nutné alergickou reakci na bilkoviny
ve slinach komara. Vice dni trvajicim
otokem ¢i bolestivosti mohou trpét lidé
se snizenou imunitou nebo citlivéjsi
pokozkou a malé déti. Pokud mivate
vy nebo vase déti na Stipnuti prudké
reakce, muzete se na sezénu komaru
pfipravit uzivdnim imunostimulatoru,
napfiklad s obsahem betaglukanu.
Zakladnim znakem alergické reakce je,
Ze se neprojevuje pouze v misté vpichu,
ale i na jiné ¢asti téla. Pfiznaky mohou
byt opravdu rdznorodé, tak jako pfi ja-
kékoliv alergické reakci. Nékomu otece
obli¢ej nebo se mu muze dokonce ob-
tiznéji dychat. Tehdy je namisté podani

antihistaminik nebo i kortikoidU.

BORELIOZA A IMUNITA
Mozna jste uz boreliézu prodélali (tfe-
ba dokonce nékolikrat), ani jste to ne-
tusili - prozradily ji az krevni testy. Gra-
tulujeme! Vase imunita odvedla svou
praci na jednicku. Bohuzel, u citlivéj-
Sich jedinc muze mit nelécend bore-
lidza nezvratné a velmi nepfijemné ce-
lozivotni nasledky. Cim pozdéji se zjisti
a léci, tim hdre. Kdyz prejde do chro-
nické faze, poskozuje i imunitni systém
a takto oslabené télo je pak lehkym
teréem pro jakékoliv infekce.

JAK ZIizl'[j-IMYZU CESTU

K NASI KUZI

Co délat, aby nas komafi nechali na
pokoji? Pri utoku hladového hmyzu se
nemusime hned vzdavat a utikat do-
vnitf. Pokud bézet dovnitf, tak jen po
svétlejsi obleceni, které nam zakryje
ruce i nohy, a pro repelent. Otravni ko-
mafi a Stipavé musky utodi nejcastéji az
za soumraku, a tak ndm uz v dlouhych
rukdvech a kalhotdch nebude vedro.
A proc si obléci svétlé barvy? Hmyz pry
vice lakaji ty tmavé - a za vyzkouseni nic
nedate.

POMOC Z LEKARNY

Prvni pomoci jsou samozrfejmé repe-
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Vite Ze, oCkovat ze pouze proti kliStoyveé encefalitide? Pritom klistata prenaseji
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lenty, které bodajici hmyz spolehlivé
odradi.

Pomoci si dokazete i pfirodnimi esen-
cidlnimi oleji, které jsou na rozdil od
béznych repelentl z Iékaren a drogerii
nejen ucinné, ale i pékné voni. ,Viné
citrénové travy, cedrového dreva a kvé-
tinovych esencialnich oleju odhani riz-
né druhy hmyzu, jako jsou komari, klis-
tata a pavouci. Kombinace eukalyptu,
levandule, maty peprné, citronu a ka-
jeputu se vam osvéddi i pri osetrovani
alergickych vyrazek ¢i sStipancu. Staci
ji rozmichat v malém mnoZstvi koko-
sového nebo olivového oleje a potrit
postizené misto,” fikd odbornice Lenka
Spaldova. Jelikoz tyto pfirodni repelen-
ty se aplikuji rovnou na pokozku, vzdy
si vybirejme ty nejkvalitnéjsi - stopro-
centné pfirodni a v bio kvalité, jinak
u citlivéjsich jedincd hrozi alergicka re-
akce na kazi.

ABY STIPANCE NESVRBELY...
Jak si pomoci, kdyZ jsme na prevenci za-
pomneéli? Neni potieba nic specialniho:
cibuli, ¢esnek ¢i brambory mame doma
vsichni. Platek jednoduse pfitiskneme
na kazi, a kdyz uz Stipanec nesvédi,
misto oplachneme vodou. Svédéni
a otok zmirni i ocet, nejlépe jablecny.
Naneseme ho vatovym tamponem a po
chvilce smyjeme. Za vyzkouseni stoji
i poctivy med od vcelare, protoze ma
protizanétlivé ucinky, nebo i morska sul
rozetfend s trochou vody na pastu. Po
chvilce plsobenti ji smyjeme. Otok stah-
ne i obycejny led, byt jen na chvilku.
Na del3i dobu ranku zchladi aloe vera.
Jednoduse vymackame stavu z kousku
rostliny a aplikujeme. Ne kazdy z nas
ji doma péstuje, takze se vyplati mit
doma gel s obsahem jeho stavy.

OdFeniny a urazy

Povinnou vybavou cestovnich lékarni-
cek byvaji prostfedky na osetfeni ran
— dezinfekce, naplasti, obvazy, nazky
a pinzeta. Na hory a pési turistiku pfi-
balte naplasti na puchyre. Chybét by
nemélo pruzné obinadlo na pfipadny
vyron a masti na bolestivé svaly a otoky.
K uzitku mize byt také antibioticka
mast. ,RUzné odérky a poranéni se
v teplejsim klimatu har hoji,” vysvétlu-
je MUDr. Sonka. Samoziejmosti by mé&ly
byt riizné typy desinfekci.

Po osetfeni rany je nutné ji, jak jsme

si jiz rekli, prekryt. Ve vétsiné pripadu
samoziejmé postaci k prekryti rany na-
plast. Na trhu je jich velké mnozstvi,
jak vybrat tu spravnou? Pojdme se po-
divat, co ve trh nabizi...

PRUZNE ODOLNE NAPLASTI
Jednd se o textilni elastické naplasti
ze zesileného materialu, ktery dokaze
odolavat zesilenym néaraziim a trenim.
Vhodné jsou predevsim na oSetfeni
drobnych poranéni prstl, kloubl. Vy-
uzivany jsou Casto pfi sportu nebo pfri
manualnich pracich. Poskytuji maximal-
ni kryti rany, ve stredu umistény polsta-
fek chrani proti tlakm a narazdm.

Omyvatelné vs. vodéodolné néplasti
Zatimco omyvatelné naplasti poskytuji
ochranu zranéni pouze pfi kratkodo-
bém kontaktu s vodou napf. myti ru-
kou, vodéodolné néplasti jsou vhodny
pro delsi pobyt ve vodé (bazén, venkov-
ni koupani apod.)

Hydrogelové naplasti

Hydrogelové neboli hydrokoloidni na-
plasti se pouzivaji na fezna poranéni,
odreniny, mozoly a kufi oka, opary, pu-
chyre, popéleniny. Na stfedu obsazené
polstarky jsou napusténé latkou, kte-
ré mlze podporovat hojeni. Jedna se
napfiklad o glycerin nebo kyselinu sa-
licylovou. Naplasti funguji na principu
vlhkého hojeni. To znamena, Zze gelovy
polstarek naplasti reaguje se sekretem
z rany a vznikd vlhky gel, ktery chrani
ranu.

Kapsaicinové naplasti

Kapsaicinova ndéplasti u¢inné a dlou-
hodobé pomahaji pfi bolestech svald
a kloubt. Jedna se o naplasti hrejivé,
kdy zhruba do 20 minut po jejim nale-
peni citite ulevu a prijemné teplo, kte-
ré trva az 8 hodin. Hlavni slozku hrejivé
naplasti tvofi kapsaicin, pfirodni latka
ziskavand z vybranych druhd paprik.
Kapsaicinové ndplasti silné prohreji
pokozku a pacient citi jiny podnét nez
bolest.

Naplasti ve spreji

Po aplikaci spreje na pokozku, vznikne
na zranéni ochranny film, ktery ranu
desinfikuje a zaroven chrani. Po za-
schnuti pusobi na pokozce jako dalsi
ochranna vrstva, kterd podporuje ho-
jeni.

Naplasti na civce

Jednd se o naplasti, které neslouzi
k primé aplikaci na ranu. Ve zdravot-
nictvi plni funkci fixa¢ni. Pouzivaji se
napfiklad k pripevnéni obvazl, kryti,
cévek, méficich pfistroju apod. Na trhu
se prodavaji v riznych Sirkach, ale také
délkach, které jsou na civce navinuty.

Naplasti se stfibrem

Jedna se o kryci naplast, kterd je vhod-
na pro rany ohrozené infekci, napriklad
pfi pooperacnim hojeni apod. Kryti ob-
sahuje specidlni vrstvu, ze které se po
zvlhceni uvolnuji ionty stfibra. Ty maji
baktericidni ucinek a snizuji riziko mozné
infekce.

Foto: Shutterstock.com

<
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lohnson
A Family Company

i
SPOLEHNETE SE
NA SILU ROSTLIN

botanicals REPELENT NA ROSTLINNE BAZI

Repelent OFF! Botanicals je ziskany z destilovaného oleje
strom0 Eucalyptus citriodora. Spolehlivé ochréni pred
klisfaty az 5 hodin, proti komdardm aZ 6 hodin a profi
pakomérim az 3 hodiny. Diky Setrnému sloZeni je vhodny
pro déti od 2 let.
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stdte se na dovolenon a nedovedete si piedstavit, Ze Byste sv
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licka nechali doma? ‘Dopicjte mu prazdniny s vami. ‘Dd se t@pfad/wmi,
Jen je potieba se dobic piipravit.
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Nejc¢astéji s sebou na prdzdniny be-
reme psy. Neni ale neobvyklé pribalit
koc¢ku ¢i fretku. (Plati pro né podob-
né predpisy. U ostatnich zvirat se lisi,
a tak se vzdy informujte u Statni ve-

terindrni spravy) Nemusite tak resit
hlidani, krmeni, pfipadné ubytovani
v nékterém ze zvifecich hoteld.

Na druhou stranu musite dovolenou
uzpUsobit zvifecim potfebam. Roz-
hodné se vyplati vSe dopredu duklad-
né naplanovat. Vybérem vhodné des-
tinace pocinaje, pres zpusob dopravy,
délku pobytu a zajisténi potfebnych
dokumenta.

Pokud jste jesté nikdy zvifatko na do-
volenou nebrali, idealni je napoprvé
zvolit néjaké misto u nas a ozelet po-
byt ve vzdalenéjsich krajich. Zjistite,
jak zvlada prevoz, jak si zvyka na nové
prostiedi a cesta neni tak dlouha a na-
ro¢na. Jestlize si jiz troufate vyrazit
déle, sméle do toho.

BEZ PAPIRU NIKAM

Jestlize s sebou , pribalite” psa, kocku
nebo fretku, musite zajistit dilezité
dokumenty a potvrzeni. Prakticky vie
ziskate u svého veterinare. Ten vase-

ho mazlicka vysetfi, aplikuje o¢kovani
proti vztekliné, odcervi, oznaci mikro-
¢ipem a vystavi pas. Vse si dobfe naca-
sujte, radéji se poptejte dopredu, kdy
je co nutné udélat, protoze napfriklad
pokud zvife jesté nebylo ockované,
bude ockovani platné az 21 dni po
aplikaci. Jiné je to v pfipadé, Ze uz
bylo o¢kované a nyni se jednd pouze
o preockovani. Naopak odcerveni je
nutné udélat jeden az pét dnl pred
odjezdem. NezZ vycestujete, v kazdém
pfipadé se informujte o pozadavcich
konkrétni zemé. Jiné smérnice pla-
ti pro zemé EU a jiné mimo ji. Kazda
zemé navic mUze mit své vlastni vyjim-
ky. Zajimejte se také o moznosti pojis-
téni. Nikdy nevite, co se pfi cesté muze
stat. Nékteré pojistovny nabizeji spe-

cidlni pojisténi mazlickd, jinde Ize po-
jistit zvife v rdmci vlastniho pojisténi.

PES

Asi nejcastéji absolvujeme dovolenou

se psem. Je to ¢len rodiny, bez které-
ho si ¢asto neumime predstavit ani par
dna.

Lokalita

Kam pojedeme? Jestli pravé prohlizi-
te nabidky cestovnich kancelafi a ne-
chavate se zldkat predstavou exotiky,
budte radéji stfidméjsi. Sama svého
psa znate nejlépe a vite, co zvladne
a nezvladne. Mlze vas vsak pfi cesté
nemile prekvapit. Proto i vzdalenost
mUze byt rozhodujici.

Lokalitu je dobré volit i podle toho,
zda nabizi tzv. psi plaze, kde mulzete
s pejskem dovadét, aniz byste obtézo-
vali dalsi dovolenkare. Dostatek psich
plazi nabizi Itélie nebo Chorvatsko.
Coz je fajn i proto, Ze se tam dostane-
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Cestovni pojisténi pro psy a kocky
PetExpert

Uzijte si letosni dovolenou na
maximum i se svym mazlickem

- Jediné samostatné cestovni pojisténi zvirat na trhu
« Smysluplny limit na kryti nejcastéjsich situaci

« Okamzité sjednani bez papirovani

Pojistitelem _ @ | | Vice informaci na:
PetExpert je: €SOB Pojistovna petexpertcz petexpert_cz www.petexpert.cz/nacesty

INZERCE

OBCHODNI MANAZER?

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

Stante se posilou naseho olbchodniho tymu.

Vice informaci na
www.inpg.cz

publishing INpublishing group s.r.o. | Boleslavka 139 | 250 01 Stard Boleslav
group s.r.o email: novakova@inpg.cz | tel.: //5 776 690
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te vcelku rychle. Pro vas i pro psa bude
lepsi, kdyz se vyhnete plné sezéné.
Jednak nebudou takova parna a i pla-
Ze nebudou tak pIné. Existuji uz i ces-
tovni kancelare, které se specializuji na
pobyty se psy.

Pocitejte, Ze budete nucena délat
kompromisy. Vy se mozna tésite na do-
vadéni u more, ale popremyslejte, jest-
li tam pes bude 3$tastny. Ve vedru stej-
né nemuze na pfimé slunce. Budete
s nim pres den v hotelu, nebo ho tam
nechdate samotného a sama se pUjdete
koupat? Nebude psovi lépe nékde pfi
pobihani po horskych loukach. Zvazte,
co je pro vas dulezitéjsi. Spokojenost
zvirete, nebo vlastni preference?

Ubytovani

Absolvujete hotelu,
apartmanu, v kempu nebo na chalupé
¢i dokonce snad v karavanu nebo ve
stanu? Kazdé ma své pro a proti. Hotel
nabizi komfort, klimatizaci, chalupa
pfirozené prostredi, chatka blizkost
k pfirodé. Zaroven viak nemd klimati-

dovolenou v

zaci a pes se ve stanu nebo v drevéné

chati¢ce nékde v kempu muze rychle
prehrat.

Vzdy se vcas informujte, za jakych
podminek smite psa vzit s sebou a zda
vas to bude stat néco navic. Pocitejte
s tim, Ze ano.

Pokud se v zahrani¢i rozhodnete pro
hotel, zkuste se poptat po dogfriendly
hotelich. Tam vam zajisti veskery kom-
fort. Maji k dispozici pitka, pelisky, pa-
mlisky i misky na krmeni. Zajimejte se,
jak je pro pfitomnost psa uzpUsobeno
také okoli hotelu. Bude viibec kde ho
vencit?

Cim pojedete?

Zvazujete, zda se vydate na cestu au-
tem, vlakem, letecky nebo snad lodi?
Idedlni se jevi automobil. Kdykoliv
mUzete zastavit, udélat si prestavku,
nechat psa probéhnout, obcerstvit.
Dobre socializovany pes zvladne i ces-
tu vlakem, ta se ale hodi na ne tak
dlouhé S3treky. Kazdd spole¢nost ma
jiné podminky, tak se u konkrétniho
dopravce informujte. Uvédomte si,
Ze se vas mazlicek nemUze jen tak va-

let po sedadle. Bud bude ve specidlni
schrané ¢i tasce, a pak za néj neplatite,
nebo ho budete mit po celou dobu na
voditku. Pes musi mit nahubek, na to
pamatujte.

Pokud nemusite, lepsi je vyhnout se le-
tecké prepravé. Pes téz8i nez 5kg musi
byt ve specidlni schrané v ndkladovém
prostoru. A to ne kazdy jedinec zvlad-
ne. Mensi zvife mGzZete mit ve srchané
pod sedackou. Ale v kazdém pfipadé
se ptejte, jaké ma dana spolecnost
podminky a kolik psd smi byt na pa-
lubé.

Primo pred samotnou cestou byste ne-
méli psa krmit, aby se mu neudélalo
zle. | psi trpi cestovni nevolnosti. Exis-
tuji 1éky, které vam muze predepsat
veterinaf. Pes by mél byt pred jizdou
vyvenceny, dejte mu napit a pokud to
jde, jedte vecer nebo brzy rano, kdy
neni takové vedro.

Co s sebou

Pomalu to vypadd, ze muzete balit
dalsi kufr. Pes bude potfebovat peli-
sek. V nékterych hotelech je sice nabi-
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Arpalit

neo

Proti klistatum a blecham,
Setrny k mazlicklim

- vhodné pro psy vsech velikosti a plemen

- na Sirokou gkalu parazitl (klistata, blechy, vai, viéenky aj.)

* hubi dospélée jedince i vajicka a larvy

+ Siroky vybér aplikacnich forem (sprej, mechanicky rozprasovac, péna, Sampon)

- chrani nejen mazlicka, ale take prostredi, ve kterém se pohybuje (kotec, pelech, prepravku aj.)

Arpalit Neo Arpalit Neo
kozni sprej, roztok antiparazitarni Sampon

- rychla a jednoducha aplikace
ve formé spreje s hnacim plynem
alehkou parfemaci

- mozné pouziti i k desinsekci
piibythd, pelechi, koted aj.

- pro psy a koZedinova zvirata
"&J * napomaha snizeni vyskytu parazitl
| | v srsti Zvirete (jako jsou blechy,

2
hii
5 {
=

kliEtata, vai, vienky, roztodi a jejich
vyvojova stadia)
«vhodny i k prani doplikd, pelidkd aj.

3
I

2
i

Arpalit Neo Arpalit Neo
mechanicky rozprasovac, Arpal elektronlcky odpuzovac
- ~ roztok :5}-4 blech a klistat
&
"&’ « vhodné predevaim pro psy, Arpalit Dog :  repelentni uéinek
. = kteryrn vadi zvuk spreje, ¥ « pro pay, kocky a ostatni zvirata
! ﬁ? stiedni a menéi plemena psd + ety ke zdravi zvifete,
i || ¢ necbsahuje zadné chemicke latky
4 i < - obsahuje mikrodip, ktery vydava
[ Pieulrl : ultrazvukové impulzy, které odpuzuj
=2 parazity v okruhu 3 metrd
= doba G&inku a2 10 mésicl od aktivace
Arpalit Neo
koznipéna
- « vhodne predeviim pro extrémné lekave psy, mala plemena psl, @)
p ‘ ‘.5) kde je potfeba aplikovat pouze malé mnozstvi
b4 anfiparazitniho pripraviku die velikosti pejska & — »-""""""-"‘\Q\ >
.= - unikatni aplikace ve formé pény s lehkou parfemaci - o
| | B2 - vhodné k aplikaci do intimnich partii a oblicejové &asti
§
-
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zeji, ale vlastni je vlastni a pes se tak
bude citit 1épe. Hodit se vam bude
deka, kterou lze nahradit pelisek. Pri-
balte mu psi ru¢nik. Vezméte s sebou
dostatek krmiva. Nespoléhejte, Ze ho
na misté dokoupite. Treba nebudou
mit znacku, na kterou je pes zvykly.
Potfebovat budete u oblibené hracky,
voditko, obojek, kosik, méjte po ruce
sacky na trus, ockovaci prukaz a pas.

Lékarnicka

Nejen my lidé, ale i pes by mél mit svou
cestovni Iékarnicku. Nikdy nevite, jest-
li se nezrani, nerozfizne tlapku nebo
nechyti klisté. Sbalte tedy obinadla,
nlzky, desinfekci, pinzetu, klesticky na
klistata, hojivou mast, l1éky na prijem.
Pripadné pfirodni preparaty na uklid-
néni.

+ Jestlize va3 pes nesnasi prevoz a ces-
tovani, pak zvazte ubytovani v nékte-
rém z psich hotelG. Nabizeji Spickové
vybaveni, profesionalni péci, zdbavu.
Mozna tam pejskovi bude lépe. Bude
ve spolecnosti psd, zabavi se a dny
stravi pohodovéji, nez kdyby se trma-
cel do horkych destinaci. Urcité nechte
doma pejska, pokud nebude v dobré
kondici a zcela zdrav.

KOCKA

Stale vice lidi cestuje na dovolenou
také s koc¢kou. Tady je jiz potfeba po-
soudit situaci z vice hledisek. Pravda,
kocka, ktera s ndmi zije v domacnosti,
nechodi ven a je na nas citové vazana,
se Casto chova témér jako pes. A tak ji
odlouc¢eni muze zpUsobit problémy.
Typicka kocka, zvlast ta Zijici prevazné
venku, je vSak tvor samostatny a par
dnd bez majitelld hravé zvladne. Pro
kocku je daleko prijemnéjsi zGstat ve
svém znamém prostredi. Ale existuji
i kocky zdarné cestovatelky, které uz
pfi otevfeni prepravky vhupnou do-
vniti celé natésené, Ze se jede na cha-
lupu.

Jenomze dovolena u more neni chalu-
pa. Ceka vas dlouha cesta, zvykani si
na neznamé prostredi, platna legislati-
va a pro kocku také pobyt mezi ¢tyrmi
nezndmymi sténami.

Pokud koci¢ku nechate doma, muzete
vyuzit néktery z kocicich hoteld. V pfi-
padé kocky je ale lepsi, kdyz néjaka
koci¢i chava dochazi k vam dom, do

jejiho prostfedi. Chiva obvykle pfijde,
vycisti bedynku, vyméni vodu, nakrmi,
pomazli a z toho vseho vdm posle fot-
ky nebo video. Muzete si ji objednat
na hodinu, ale tfeba si pfiplatit i za ce-
lodenni hlidani.

| pfi cestovani s kotkou bude nutny
pas, mikrocip, ockovani proti vztekli-
né. O presnych podminkach se infor-
mujte u Statni veterinarni spravy, na
velvyslanectvi konkrétni zemé a u své-
ho veterinare. Méli byste kocku nechat
naockovat také proti kocic¢i chfipce,
kocici psince nebo leukdze, i kdyz to
neni podminkou. Ale jistota je jistota.
Nékteré zemé pozaduji i krevni testy.

Kam s ni
Kocka musi cestovat vyhradné ve spe-
cidlni a bezpecné prepravce, ktera ji

zajisti dostatek mista i pohodli. Vyva-
rujte se mékkym taskam, které jsou
sice pro vas mozna skladnéjsi, ale koc¢-
ka v ni nema takové pohodli. Navic ne-
jsou tak bezpecné.

S sebou budete muset sbalit kocici
zachudek a kockolit. A to dostate¢né
mnozstvi. Dale lopatku, sacky na ex-
krementy, krmivo, na které je zvykla.
Misku na vodu a misku na krmivo,
hracky, pelisek nebo deku.

At uz se rozhodnete jakkoliv, vzdy na
zvite berte ohled. Je to ¢len rodiny, vas
partdk a vy jeho potreby zohlednéte
zrovna tak, jako zohledriujete potfeby
déti. Zajimejte se, jakd je v misté do-
stupnd veterinarni péce. Pak uz si jen
uzivejte baje¢nou dovolenou.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Arpalit Care Sampon s extraktem z listu éajovniku 250 mi

+ jemny Sampaon na miyti srsti koZesinowvych zvifat s vitaminy,

s extraktem z listd Eajovniku ginskeého, olivovym clejem a elastinem

+ obsahuje vitamin B3, BS a alantoin

- nevysusuje, nedrazdi pokozku, pH neutralni

* srst po pravidelném myyti ziska jemnost, pevnost, pruznost, hluboky lesk a jasné zbarveni

Arpalit Care Sampon pro suchou, citlivou a alergickou pokozku 250 ml

+ jemny Sampon na myti srsti kozesinovych zvirat s pridavkem elastinu a bambusoveho extraktu
* pouZiva se pro oetfeni ps, kodek a jinych koZedinovych zvifat se suchou,
citlivou pokozkou se sklonem k alergickym reakcim
* bez umélé parfemace a drazdivych latek
» nevysuiuje, nedrazdi pokoZku, pH neutralni

Arpalit Care kondicionér s extraktem z lista ¢ajovniku 250 ml

« jemny kondicionér k osetreni srsti kozesinovych zvirat po umyti
+ 5 obsahem vitamind, extraktu z listd éajovniku éinského, olivového oleje a elastinu
- kondicionér je uréen k pravidelnému odetfeni srsti psd, kodek a jinych koZedinovych zvirat
* pri pouziti kondicionéru na zaver myti je usnadnéna pece o srst pejska
do dalsiho koupani, nedistoty je poté mozné ze srsti stahnout pouze
vihkym hadremn a neni potreba koupat celého pejska




Zatimco na ochranu kdze v lété myslime, na vlasy se Casto zapo-

mina. Pfitom jsou to ale préaveé vlasy, které dostavaji v 1été nejvice Alpa masdzni krém je idedlnim doplnkem jiz
»Zabrat”. Jsou vystavené mnoha rizikovym faktordm jako je ostré
slunce, chlorovana ¢i slana voda, vitr.
Pokud nechcete mit v lété zby-
tecné ponicené a vysusené vlasy

osvédcené francovky ALPA. Pfinasi rychly pocit
: ulevy a uvolnéni

. namozZenym par- @

: tilm téla. Alpa.cz

s roztfepenymi konecky, vezméte
si k srdci rady a tipy na letni péci,
které pro vas pfripravili odbornici
ze salénu Klier.

Vice informaci a vase nejblizsi
kadernictvi najdete na
www.klier.cz.

Kvalitni slunecni bryle jsou letni nezbytnosti PARBOILED RYZE
pro kazdého muze i Zenu. :

Zvlastnost parboiled ryZe spodiva v tom, Ze se neloupané zrno ryze
specidlné upravuje pomoci pary. Pasobenim wvysokého tlaku pary
prechdzejl dovnitf zrnka vitaminy, minerdly
astopové prvky, které jsou obsaZeny ve slupce.
Obsahuje o néco vice vldkniny a barva této
ryze je diky propafovani lehce nazloutla, ale
po uvafeni vétiinou zbéla. Velka vyhoda je, e

Ze se nerozvaii a nelepl se. Je uriena pro ty, PARBOILED
ktefi nemaji radi lepivé ryZe. :

Nejeze chrani zrak pred
Skodlivym slune¢nim z&-
fenim, ale poskytuji i pri-
jemny komfort a pohodli
v zafi oslnivého letniho
slunce.

GOLD

V pripadé bryli Osmany
Laffita eyewear jde
navic o dokonaly
a stylovy doplnék va-

MENU GOLD ryZe parboiled 1 kg,
cena 59,90 K<

www.menugold.cz

$eho letniho outfitu.

: PARADNI VODITKO NA BEH | CHUZI V PRIRODE
: Radi se svym pejskem b&hate nebo se jdete projit do pFi-
rody? Pak je pro vas a vaseho partaka idedlni voditko
: Non-stop Bungee. Je stvo-

: fené pro neunavné spor-

: tovce. Nové s karabinou

gvc“:etné pojistky. Odpruze-

i na &ast voditka zmirni ka-

. Zdé trhnuti a vy i vas pes se

: budete citit jako v bavince

: pfi divoké prochézce i ur-

: putném béhu.

Espumisan® 100mg / ml per-
orélni kapky prinasi ulevu
od nadymani a plynatosti.

Je vhodny také pro kojence,
déti a mladistvé. U kojencu
je dulezité spravné davko-
vani: 5-10 kapek pred kaz-
dym kojenim.

-

Peclivé si proctéte pribalovy
leték. Volné prodejny lék
Espumisan® kapky obsahuje simetikon. : )

K vnitinimu uziti. . www.spokojenypes.cz

POLOBOTKY ITER - NOVE HOLIKOVKY
Osobité damské polobotky,
které jsou idedIni do kaz-
dé situace nejen na jare,
ale i po cely rok. Stylovy
design, ktery prinasi kom-
fort, flexibilitu a prostor
pro vase nohy. Kvalitni
zpracovani a hrava barva
daji vyniknout vasemu sty-
lu a krasné doplni vas jarni
! outfit.

@ U?SAPHARM Distributor: URSAPHARM spol. s 1.0, Kubanské nameésti 1391/11, 100 00 Praha 10 WWW.hOlik-ShOp.CZ

tel.: +420 295 560 468, e-mail: info@ursapharm.cz, ICO: 61678139

HYLO FRESH®

Ke zklidnéni a zvlhceni
podrazdénych oci.

Bez konzervacnich latek a fosfatt

Pouzitelnost 6 mésicti po prvnim otevieni

HYLO FRESH® je zdravotnicky prosttedek.
Ctéte, prosim, pozorné navod k pouziti.

54-INZ-2204-01




KNIZNI NOVINKY

COSMOPOLIS

"
DOMEK
[ v Irskus

DOMEK V IRSKU
Uvelebte se v oblibeném kfesle a uzijte si vylet za dobrym
jidlem a pitim na krasny irsky venkov

Hannah se rozhodla pro velkou Zivotni zménu. Opusti
kariéru uspésné pravnicky z uspéchaného Manchesteru
a vyda se na Sestitydenni kurz vareni v Irsku. Cestou se
zastavi v Dublinu, kde si uziva viechno, co nové mésto
nabizi — irské speciality, skvélé drinky a také spolecnost
charismatického Conora, se kterym se nahodou seznami.

Kdyz se dalsi den presune na malebny venkov a ubytuje
se v utulném domku, zjisti, Ze to, co se stalo v Dublinu,
tak docela v Dublinu nezistalo... Kulindfskad 3kola,
ukryta mezi krasné zelenymi kopci, nauci Hannah vic nez
kucharské zaklady.

STESTi HREJE JAKO SLUNCE

Carli je néco pres tficet a pracuje jako servirka v kavarné,
kterou kdysi vedli jeji italSti prarodi¢e. Na krku ma
dluhy za nedokoncené studium architektury, a tak zivori
v pronajatém pokoji a jedinym svétlym bodem v jejim
zivoté je kamaradka Fritzi. Jednoho dne se ale Carli
dozvi, ze zemrel staly host kavarny Fabrizio a odkazal ji
starou hrackafskou dilnu ve Florencii. Ze by osud pfece
jen nabidl zpusob, jak uniknout neuspokojivému Zivotu
v destivém Marburku? Mohla by dilnu prodat, zaplatit
dluhy, a tfeba i dokonit skolu.

CHATA VE SVYCARSKU

Zabalte si kufry a vypravte se k zasnézenym vrcholkim
svycarskych Alp. Je nacase si uzit vyhled do krasné krajiny
a vychutnat si pfitom sametovou horkou c¢okoladu,
vyborné syry a zasnou romantiku.

Mina véfi, Zze 3alek horké cokolady dokdaze vyresit
viechny trable. A pravé to ted potfebuje. Ma za sebou
totiz poradny trapas - jeji posledni milostna eskapada se
stala okamzitym hitem internetu.

Se sbalenymi kufry a jasnym cilem dat si do poradku
Zivot se Mina rozhodne utopit svij Zal v té nejlepsi horké
cokoladé na svété. A Mina moc dobfe vi, kde ji najit -
v Utulné chaté své kmotry, ktera se nachazi ve Svycarsku.

SKVELE CASY

Katje je Ctyfiactyricet, Zije single a ma vlastné viechno, co
Zena potrebuje: pohodiny byt, prestizni praci i pratele,
se kterymi je ji dobfe. A pak ji zavold kamaradka Doris,
Ze nalla jeji matku, jak bloudi zmatené ulicemi. Katja
vieho nechd a vrati se do rodného mésta.

Je toho na ni ale trochu moc. Prosadit se v praci, kde
jsou vsichni mladsi nez ona, je vyzva. V novém byté na
ni téméf kazdy den cekd néjaké prekvapeni, a to jak
v osobé pana domaciho a ostatnich obyvatel domu, tak
diky nefunkénimu a zastaralému zafizeni. Navic musi
fedit nejen pé¢i o matku, ale i problémy bratra, ktery
opustil rodinu a ted'se skryva pred pfibuznymi své mladé
turecké milenky.

AZ PUJDES, ZAVRI ZA SEBOU

Na prvni pohled chytra a bezproblémova holka, stejna
jako vsechny ostatni chytré a bezproblémové holky.
Ve skutecnosti ale pétadvacetiletd Lucie neukotvené
proplouvéd Zivotem a snazi se najit bezpecny pfistav.
Kazdodenné pfitom bojuje s démony pfitomnosti
i minulosti. Kdyz se seznami s Tomasem, viechno je
konecné, jak ma byt.

Je to tak ale doopravdy?

Jak daleko jsme schopni zajit, abychom obhéjili to, ¢emu
vérime?

A jak silni dokazeme byt v situacich, kdy jsme sami na
dné?

COSMOPOLIS
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Jsi tam?

JSI TAM?

Nina je autorkou kuchafek, ma vlastni byt, skvélé
kamarady a milujici rodinu. Od rozchodu je nékolik let
sama. V den svych dvaatficatych narozenin se rozhodne
pfihlasit na seznamku, kde se potka s Maxem, ktery ji na
konci prvni schiizky fekne, Ze si ji jednoho dne vezme. A co
je prekvapivéjsi — Nina si na okamzik, po letech nedtvéry
k lasce, dovoli uvérit.

Nova laska nemohla prijit v lepsi chvili. Ninin Zivot je
totiz harmonicky jen na prvni pohled. Kde jsou ty $tastné
a dobrodruzné roky plné svobody po tficitce, které ji
slibovaly casopisy, které hltala od puberty? Misto toho ji
vsichni pomalu, ale jisté opoustéji. Pratelstvi vyprchavaji,
kamaradky se vdavaji a maji déti, ex-partnefi se zasnubuji,
soucasni partnefi potichu a bez vysvétleni mizi.

LETO V KAVARNE NOVYCH ZACATKU

Vitejte v Kavarné novych zacatkdl, kterd stoji na vysokém
utesu, kde si pripadate jako na konci svéta. Podavaji se zde
luxusni caje, skvélé chleby a originadlné zdobené cupcaky.
Turisty i mistni tu ¢eka vesely smich, spolecnost a bezpedi.
Jako denni specialitu tu totiz maji na menu srde¢né
pfivitani.

Laura Walkerova se rozhodla sebrat pubertalni déti
a vyrazit na léto z Manchesteru za praci do Dorsetu. Déti
z toho nejsou ani trochu nadsené, a dokonce i Laufini
rodice se obavaji, Ze ji preskocilo.

Ale Laura dobie vi, Ze od smrti manzela Davida uz uplynuly
dva roky a je na case jit dal. Nalézt zpusob, jak bez néj Zit,
a ne jen prezivat...

S

ALEX, LETO A JA

Poppy a Alex, Alex a Poppy. Nemaji vlastné vlbec nic
spole¢ného. Ona je jak z divokych vajec, on nosi bézové
kalhoty. Ona ma neuhasitelnou touhu cestovat, on
radsi sedi doma s knizkou. Ale néjak se stalo, Ze od jisté
pamatné spolecné jizdy doma ze studii jsou z nich nejlepsi
kamaradi.

Vétsinu casu Zzije kazdy jinde — ona v New Yorku, on
v jejich rodném méstecku —, ale uz deset let spolu kazdy
jezdi rok na uzasnou dovolenou. Nebo spi§ jezdili. Pfed
dvéma lety se totiz vSechno zhroutilo a oni spolu od té
doby nepromluvili.

LASKA NASLEPO

Gracie Cooperovd je veseld, ochotnd a snazi se vytézit
maximum z kazdé situace. Kdyz jeji otec nékolik mésicli po
zjisténi diagnozy rakoviny plic zemre, odlozi Grace stranou
své umélecké ambice a plany a prfevezme jeho obchod se
Sampariskym na Manhattanu. Zahy ale zjisti, Ze vynosy z
prodeje jsou ¢im dal nizsi, a jesté k tomu se ji z prodejny
pokousi vystrnadit velka korporace vedena pohlednym, ale
otravné arogantnim Sebastianem Andrewsem.

PEKARNA PLNA ZIVOTA

Do Halleholmu, idylického pobrezniho malomésta
nedaleko Stockholmského souostrovi, dorazil podzim.
Zivot Lovisy Lindegrenové se po udalostech knihy Pekéarna
s vuni skotice kone¢né ustalil. Se svou Pekarnou ma velké
plany a slibné se vyviji i jeji vztah s Axelem. Kdyz vSak do
jejich Zivotu zasdhne nemoc, klid a pohoda jsou ty tam.

Lovisu totiZ prese viechno dobré, co v poslednich mésicich
zazila, neprestavaji pronasledovat vzpominky na sestru
Cecilii, ktera podlehla rakoviné. Jak se vyporada s tim, ze
by dalsi blizky ¢lovék mél podobné trpét?
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Ucim se @’t
na sebe
taskavd

Pdsobi tak kfehce, pfitom md v sobé& ohromny

naboj a energii. HereCka Kldara Issova v sobé ne-

zapre syrské koreny. | kdyz se o ni perou filmafi

a jde z role do role, je pInd pokory a respektu
k pfirodé&, kde radda travi svydj volny &as.
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Rozhovor

Kdybyste méla byt kvétinou,
jaka by to byla?

Kvétiny mam rada vsechny, a tak je
pro mé tézké vybrat jednu. Premys-
lim, ktera z téch, co mam na zahra-
dé, by se mi libila nejvic. Mozna by
me vystihovala slunecnice. Je takova
vesela, vzdycky lidem udéla radost,
otaci se za sluncem. | ja se otacim za
sluncem, mam ho rada, dobiji mé.
Mozna proto, ze jsem napll ze Syrie
a ,mixnuta” sttedomofim, tak slunce
potrebuji vic.

Mate v sobé i ten jizansky tem-
perament?

Myslim, ze ve mé néco jizanského
bude. Obcas jsem také ohniva, vznét-
liva, divokda, nahnévana. Dfiv jsem se
to v sobé snazila potlacit, protoze
tata mél hodné prudkou povahu a ja
jsem se toho lekala. Ale Arabové jsou

takovi. Kdyz je slysite si povidat, tak
to vypadd, Ze na sebe kfi¢i a hadaji
se a oni se pritom normalné bavi.
(smich)

Takze vase détstvi bylo divoké?
Jaké vlastné bylo?

Rekla bych, Ze bylo hodné pestré. Za-
Zila jsem velkou svobodu v tom, Ze
jsme se mohli s détmi toulat za vesni-
ci, byt v pfirodé, stavét bunkry a hrat
si venku, aniz by to byl néjaky cileny
krouzek. Takové to toulani. A diky
tatinkové plvodu zazit i nékolik cest
do Syrie, poznat jinou kulturu a jet
tak do zahranici. Za své détstvi jsem
vdécnd. Chodila jsem do dramata-
ku, skauta, méla jsem kamaradku
Terezku, se kterou se znam doted’,
a vedla obycejny vesnicky Zivot. Mné
to vlastné vyhovuje stale. Uspécha-
nost a byt jen online mé drazdi. Uti-

kdm od modernich technologii.

Pokud vim, vy utikate na svou za-
hradku. Cimz se vracim k tém kvé-
tinam. Neni to o vas tak znamo,
ale vy jste velka péstitelka, ze?
Ucim se to. Skute¢nému zahradkare-
ni se vénuji teprve par let. Ale méla
jsem to v sobé od mali¢ka, kdyz jsem
na zahradé pomdhala babicce. Ja-
kousi prvni ,zahradku” jsem si kdysi
vytvofila, kdyz jsem Zila v paneldku
na Cerném mosté. Bydlela jsem v pfi-
zemi a kolem balkénu jsem méla
takovou plochou zelen. Pfi rekon-
strukci tam vykaceli kefiky a zGstal
tam jen neporadek. Coz mi hrozné
vadilo. Rada véci kultivuji do krasy.
Tak jsem si Fekla, Ze tam vytvofim za-
hon. Nejdiive mé sousedé zrazovali,
Ze tam lidé stejné neprestanou hazet
vajgly. Ale ja jsem se do toho pustila.
Bé&hem tfi let jsem vytvofila trvalkovy
zdhon a nakonec jsem obcas nasla na
balkéné cibulky se vzkazem: , Do vasi
zahradky.” Nebo se na to staré pani
chodily divat. Bylo to milé.

U toho ale nezistalo, Ze? Dnes
mate vlastni zahradu. Splnila jste
si tim svuj sen?

To byla neuvéfitelnd nahoda. Méla
jsem Uzasnou pani profesorku, kte-
ra mé od 3esti let ucila v dramataku.
Méla jsem k ni viely a hluboky vztah
a az do konce jejiho Zivota jsem s ni
zUstala v kontaktu. Jednou jsem ji
navstivila na jeji zahradce v zahrad-
karské kolonii. Moc se mi tam libilo.
Rikala jsem ji: ,Helenko, kdyby tady
nékdo prodaval zahradku, dej mi vé-
dét.” Ona jen vrtéla hlavou: , To se
asi nepovede, kazdy si to drzi, hol-
ka.” Kdyz ji bylo 83 let, tak uz na to
nestacila a zahradku mi prenechala.
Tak se hezky uzaviel pomysiny kruh.
Mam zahradku po nékom, kdo mi
byl moc blizky, kdo uz nezije a vzdy,
kdyz tam jdu, tak si na ni vzpomenu
a snazim se to tam udrzovat hezké,
aby méla radost.

A péstujete tam pravé i slunecnice...
Jaka je vase zahrada?

Snazim se ji udrzovat pfirodni. Pro
hmyz jsem vysela louku, mam tu sta-
ré stromy, zasadila jsem nové, péstuji
zeleninu, krmim ptaky, mam trval-



kové zahony. Snazim se k ni chovat
laskavé a s ohledem na pfirodu, na
to, co ona potrebuje. Ne jenom co
chceme my lidi a ja. Vadi mi hulvat-
stvi v pfirodé i ve spolecnosti. A ko-
likrat jsem si fikala, kdyz jsem byla
umorend, proc ja to vlastné délam?
Ale vzdycky si odpovim, Ze tim néco
vracim pfirodé, z které tolik ¢erpame
a bereme.

Cistite si tam hlavu? PFeci jen vase
profese je psychicky narocna...

To se u¢im az nyni. Dlouho jsem tam
jela jako stroj, masina. Jsem zvykla
byt hrozné pracovita a pilna a vsech-
no délat poradné. Perfekcionismus
a zahrada mé vyskolila v tom, Ze jsem
chtéla vSechno zvladnout, ale v jeden
moment mi dosly sily a ruplo mi v za-
dech. Musela jsem se zastavit a ucit se
hledat balanc a zkouset rozpoznat,
kdy uz se moc prepinam. Stale to pro
mne neni lehké, takze zahrada mé
uci spoustu véci. Nékdy je to dost vy-
Cerpdvajici snazeni, protoze zahrada
nemuze byt asi nikdy “hotova” uz ze
své podstaty, kdyz tam ma vsechno
rast...(smich)

Takze s nadsazkou feceno je za-
hrada vasim psychoterapeutem?
Spise priroda jako takova. Kdyz mam
tfeba néjaké trapeni, pracovni pre-
tlak, spoustu myslenek a hlava se
nedokdze zklidnit, tak jdu na pro-
chazku. Staci aspori kousek za mésto,
kde uz na vés dychne jind energie.
Tam to na mé funguje a myslenky si
Iépe srovndm. Ale pomaha mi i denni
rutina, jako je cvi¢eni. Chodim cvi-
¢it s trenérem, plavat, na hlasovou
pripravu. Rada vsude chodim pésky
a snazim se zit aktivné. Ted mam ko-
lem sebe opravdu skvélé lidi, ktefi mé
pravé uci té “citlivosti” k sobé, naucit
se, co mi déld dobfe a co uz je né-
jaky nesmyslny dril. Spi§ ddvat pozor
na to, jak véci délam a vnimat, jak se
u toho citim. Télo si pak samo fika, co
potiebuje. At uz je to pohyb, prace
s hlasem nebo tfeba odpocinek. Zjis-
tila jsem, Ze méné je vice.

Méné a kvalitnéji, to mi pFipomina
i takové to heslo, které se uvadi
u Zen po ¢tyFicitce. Ze bychom
mély jist méné a pecovat o sebe

kvalitnéji. Co si o tom myslite?
Vnimate na sobé vék?

U kadernice jsem cetla ¢lanek, v kte-
rém odkazovali na studie, Ze je to
mylné tvrzeni, Ze po Ctyficitce za¢ne
metabolismus zpomalovat. Lidé pry
pfibiraji, protoze zlenivi a vedou
méné aktivni Zivot. Ale j& u sebe
opravdu citim, Ze energie ubylo a vi-
dim to pravé u sportu. Stale hledam,
co mi nyni bude délat dobre. Dosud
jsem se srovndvala se starym zpUso-
bem Zivota a méla od sebe ocekava-
ni, Ze to bude fungovat stale stejné.
A ono to asi nepUljde, tak hledam
zpusob, ktery by mi vyhovoval, abych
byla spokojena. Nebo je to zacatek
starnuti?...(smich)

A jak se stravujete?
Snazim se jist dostatek bilkovin. Ne-
jen maso, ale i rostlinnou bilkovinu.

K tomu zeleninové prilohy, vare-
nou zeleninu a salaty, Zitné pecivo
a celkové méné sacharidt a Skrobd.
A kdyz uz, tak v pfirozenych potra-
vinach, napfiklad v ovoci, rada si ho
dam misto dezertu. Moje nejoblibe-
néjsi je v |été papaja a v zimé hruska.
A predstavte si, Ze papdju a ananas
mUzete jist spolecné s masem, aniz
by v téle dochazelo k nezadoucimu
kvaseni. Jinak se ovoce doporucuje
jist az hodinu po jidle. Rdno miluji
teplé ovesné kase, které zahreji télo
a dodaji energii. Cetla jsem si o &inské
mediciné, ajurvédé, makrobiotice.
Z kazdého sméru jsem si vzala néco
a vzdy to pouziji, kdyz se necitim nej-
lépe. Tyto sméry vas udi i o cyklech,
ro¢nim obdobi a kdy je vhodné jist
urcité potraviny. Véci, které byli dfive
pro lidi pfirozené, protoze jsme Zili
ve vétsi celistvosti s prirodou.
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Umite si i zahresit?

To ano. Hresim rada. Miluju sladké.
Mam rada vanilkové dezerty. Nedav-
no jsem na Vinohradech objevila ka-
varnu, kde délaji buchticky se Sodéd,
tak jsem si je dala a chystam se zno-
vu. Miluji vafle, Sulance s makem,
makoveé a povidlové buchty. Kdybych
mohla, tak to jim porad.

Co syrské sladkosti?

To uz je na mé sladké moc. Hodné to
maci v medu a obaluji v cukru. Obec-
né mam ale syrska jidla moc rada.
Kdysi jsem si koupila syrskou kuchar-
ku, kterd je momentalné u mamky
a ta z ni vari. Oblibila jsem si napfi-
klad rizoto Mzadara. Déla se z ryze
a cocky, to se posype oprazenou ci-
bulkou a k tomu se ji bily jogurt. Je

to velice jednoduché jidlo a velmi
dobré. Rada vafim i v marockém hrn-
ci tajine. Syrska kuchyné je opravdu
vynikajici. Neni to jen o gyrosu a hu-
musu, jak se tady lidé domnivaji. Maji
téz spoustu dusenych jidel, omacek
a jejich kuchyné je velmi pestra.

Dovedete si predstavit, jaky by
byl vas zZivot, kdybyste vyrostla
v Syrii?

Vite, Syrii mam rada a tam prozité
prazdniny v mém détstvi patfi k tém
nejlepsim. Milovala jsem to tam, vse
bylo jiné, exotické. Ale jako dospiva-
jici a dospéla Zena bych tam neméla
tolik svobody jako tady. Preci jen je
to jind kultura. A to ani rodina ne-
musi byt muslimska. Nase rodina je
kfestanska, presto je to ve spolec-

nosti citit. Pro mé je svoboda velmi
dulezitd, byt sam za sebe, autenticky.
To je tézké i uprostied Evropy, natoz
v téchto statech, kde jsou preci jen
jesté pod vétsim vlivem spolecnosti.

Co byste si sem naopak pFinesla?
Je tam urcité spousta dobrych véci
a dobrych lidi. Zazila jsem tam velkou
pohostinost a rodiny tam hodné dr-
Zely pfi sobé. Ale byla jsem tam vzdy
jen na navstévé a naposledy pred val-
kou. Abych tomu jejich “svétu” moh-
la porozumét do hloubky, to bych
tam musela zit néjakou dobu, abych
si mohla utvofit néjaky svij nazor.

| prestoze, jak jste zminila, byla
vase rodina komplikovana, tak
drzela pFi sobé. Co byste si od ro-
dica prevzala?

Rodice nas vedli ke sportu a viibec ke
krouzkdm. Mamka nés brala na vy-
stavy a tdta s ndmi jezdil kazdy tyden
plavat, protoze oba bratfi byli astma-
tici a plavani jim pomahalo. Myslim,
Ze sport pomdaha udrZzovat dobrého
ducha. Kdyz chodite nékam v détstvi
do krouzku, tak musite dodrzovat
sebekazen, zapojit se do kolektivu,
naucite se i prohravat. To vie vam
pomuze do Zivota. Hodné mé bavil
dramaték, ktery ovlivnil cely mdj zi-
vot. Otec studoval dokumentaristiku
na FAMU a mél predstavu, Zze dcera
bude slavna herecka.

A ono mu to vyslo.

Rekl mi to asi v mych péti letech. J3,
aniz bych védéla, co to znamena, tak
jsem mu to odkyvala. Chtéla jsem ro-
di¢dm viechno splnit. Nasel pro nas
dramatdk, kde byla ta uzasnd Helen-
ka Kostickova, takZe nas to s brachou
chytlo.

Velmi zahy jste se ocitla pred
kamerou. Vzpomenete si na to
chvéni, na pocity, kdyz se poprvé
spustila svétla?

Na pocity uz si nevzpomenu, ale vy-
bavuji si rdzné situace. Béhem na-
taceni Indidnského léta jsem travila
své prvni prazdniny bez rodiny a pra-
ci, o které jsem nic nevédéla. Ale
moc mé bavilo byt s mladymi lidmi
z FAMU. Navic rezisér Sasa Gedeon
nas skvéle vedl a celkova atmosféra



byla moc pratelska. Za tuhle zkuse-
nost i film jsem moc vdécn4, protoze
od té doby jsem méla krasnou praci
u filmu a mohla jsem tak délat, co mé
bavi.

Kamera vas ma rada, mate rada
vy kameru?

Kolegové fikaji, Ze mé ma kamera
rada, coz je pry dar, kouzlo. Protoze
mUzou byt lidé ve skutecnosti krasni
na pohled, ale pak pred kamerou to
tak nevyzni. Je to dulezity predpo-
klad k tomu, aby ¢lovék uspél. Ke ka-
mefe mam ale stale respekt. Nezna-
mend to, Ze dnes neprozivdm stud
nebo strach. Mam ho, i kdyz jsem
takhle dost zku$ena, protoze herec-
tvi je opravdu o tom, otevrit se a byt
zranitelny pred kamerou. Kdyz chce-
te uprimné ukazat emoce, tak to ne-
jde bez toho, abyste se odkryli. Mu-
site si dokdazat vytvofit svoji intimitu,
i kdyZz na vas zira tficet lidi.

Mate taky dar talentu.

Také, ale snazim se na ném stéle
pracovat a kultivovat ho. DUlezity je
i "drive”, bez pile a houzevnatosti
to také nejde. Je to kombinace vice
véci. Znam lidi, ktefi se vypracovali,
i kdyz ten talent nebyl tfeba tak patr-
ny a nebo naopak nékdo velmi talen-
tovany zUstane lenivy a pak i talent
upada.

To jsme zase u té pracovitosti,
diky které jste hodné tocila i v za-
hranici.

Tocila jsem, mdm tam agenty a chvi-
lemi se mi dafilo vic. Posledni ¢tyfi
roky tak uspésné nebyly a samozrej-
mé praci prerusila i pandemie. Zahra-
ni¢ni kariéra je ale také véc, na které
jsem pracovala od osmnacti let. Cesta
to byla dlouha, pres malé rolicky tady
v Cechéch, nez jsem se dostala k za-
hrani¢nim agentdm a vabec lepsSim
nabidkdm na castingy. Byly to roky
pokust a omyly, investovani do cest
a anglictiny. Ale kdyZz mé néco bauvi,
tak to vétSinou moc nevzdavam,
i kdyZ to nejde. Mozn4, Ze je nékdy
dobré jen pockat na prihodnéjsi cas.
Ted’ se mi rozjizdi prace vice v Ce-
chach a ja to pfijimam rada.

A co zkousite nyni? Co vas ted
ceka?

Celé léto stravim na Hradé, v ramci
Shakespearovskych slavnosti hraje-
me hru Macbeth. Je to jeho nejkratsi
tragédie o tom, jak se v ¢lovéku zrodi
zlo, co to s nim udéld a jaké to mé
dusledky. Hra ma uzasny presah do
soucasné doby a je neuvéritelné, jak
jsou ty staré verSe aktudlni. Budu
také natacet rodinny film Déti Naga-
na. Hraji maminku hlavniho hrdiny,
jeji syn ma téz3i obdobi, nerozumi si
s ot¢imem a to ovliviiuje celou rodi-
nu. Scéndr napsal a reZie se ujme Dan
Panek. Také mi na stole pfistaly nové
scénare na nasledujici rok, tak mam
velkou radost, Ze se véci zacinaji vice
rozjizdét.

A jsme opét u toho odpocinku.
Ten si tedy asi zase nedoprejete, ze?
Télo mi obcas napovidd, zpomal, za-
stav a pfizndm se, Ze to jesté uplné
neumim, odhadnout ten moment,
kdy by bylo lepsi néjakou fyzickou
praci odlozit. Kolikrat neposlechnu
a pak si nafikdm, Ze jsem unavena
a pritom to vim a jen si fikam, kdy uz
se to naucim. Tak snad brzy. (smich)
Kolikrat by bylo lepsi véci pustit,
odevzdat, dldvérovat a vérit, ze na
sebe budou navazovat tak, jak maji.
| takovou dobrou zkusenost uz mam
a vim ze to jde, ze vse funguje lépe,
kdyz se ¢lovék tolik nestresuje a umi
si praci rozdélit na nutnou a na tu, co
se da odlozit. Tak jsem 3$tastnd, Zze uz
to alespori chdpu a vim, kam sméruji.
Text: Michala Jendruchova
Foto: Stanislav Honzik
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LUXUSNI TOUSTER gorenje

JAK NA TO?
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KAZDY DEN
KUPTE BALENT TOUSTU REGISTRUJTE UCTENKU NA LOSUJEME JEDNOHO VYHERCE
V JAKEKOLIV PRODEINE WWW.TOUSTOVANL.CZ DESIGNOVEHO TOUSTERU

PODMINKY SOUTEZE NAJDETE NA WWW.TOUSTOVANL.CZ
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Zpusob pfipravy a dalsiinformace o vyrobcich najdete na WWww.sunar.cz
PFikrmy by mély byt souéasti pestré a vyvazené stravy. Potravina pro zviastni vyzivu.



