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Halicar

Setrna lééba bez kortikoidu

= Ekzemy?

» Svedive vyrazky?
» Slunecni alergie?

i
1
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srdcovnice nadmuta
(Cardiospermum
halicacabum)

Halicar® je rostlinny lecivy pripravek s obsahem
srdcovnice nadmute a je urceny ke koznimu podani.
Pred pouzitim ctéete peclive pribalovou informaci.

K dostani v kamennych i online lekarnach.

Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz

I Schwabe Czechs.r. o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov

Halicar’

ee [ro celou rodinu vcetne
malych déti

&  piirodni slozeni bez kortikoidti

@ regeneruje pokozku

@ jeden lék na vicero potizi

www.halicar.cz
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Jak prezit dovolenou s détmi

Chystdme se na prdzdniny

Balime do porodnice
Tak trochu jinG dieta
Mléko a zase miéko
Nealko letni drinky
Mykdzy a zanéty
Lékarnicka

Jak se spravné opalovat
V |été kila dold

Léto s détmi

Nechi propdasnout ani minutu

Mame tu Cerven a konecné to par dni
vypadad jako léto. Zatimco jesté minuly
fyden jsme bez nadsdzky oblékali zimni
bundy, fed iz své bilé, neopdalené nohy
nastavufeme prvnimu poradnému slu-
nicku. Pro ty z nas, kteli uz netrpélive ce-
kaji na letni dny, to znamenda navrat na-
dgje - cerven je prvnim letnim mésicem,
byt do léta spadd jen jeho jediny tyden.
Nicmeéné prave cerven mame spojeny
s dobou prvnich dovolenych, prvnich
letnich wyletG moznd i prvnich letnich
lasek. Kdo V...

KaZdopadné pro Skolaky je Cerven kon-
cem Skolniho frapeni a vnimaji ho jako
zacatek dvoumesicniho dzasnéeho vol-
na, které konecné mohou proZit tak, jak
jim fo zbytek roku neumozZnuje. Pro nas
ostatni fo znamenad letni mésice, které
prece jen neutikaji v fak zbésilem fempu
jako zbytek roku, kdy mame cas na po-
sezeni s prateli, grilovani's rodinou, nebo
freba jen na zamysleni se nad sebou a
svym Zivotem. Prefivam, af fohle letniroz-
jimani dopadne pro vas Zivot co nejlépe
a af se vam piisii mésic ofeviou dvere

do co nejkrasnéjSich mésict prazanin. ..

Tak na shleclanou za mésic. ..
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Dovolenou si spojujeme s krasnymi za-
zitky, uvolnénou atmosférou, odpocin-
kem. Pokud se ale nase rodina rozrostla
o pdr ratolesti, je potfeba trochu vice
planovat. Jinak se pohoda m{ze zlehka
proménit v no¢ni muru.

ZDRAVA UVAHA

Nez se vlbec pro takovou dovolenou
rozhodnete, zvazte, jestli jsou na ni
vase déti pripravené. Neni nutné vsech-
no strhnout hned. S ro¢nim batoletem
nemusite letét do Thajska. Jednak si
z cesty jeSté témér nic nezapamatuje
a naopak hrozi zdravotni i jiné kom-
plikace. Nezvladne horko, nezvladne
dlouhé cestovani... Vsak vy to jesté rok
dva bez exotiky vydrzite.

Vhodnéjsi je zacit pozvolna a zjistit, jak
na tom vase ditko je. Napoprvé je lep-
§i vyrazit nékde v Cechach, kde mate
dostupnou lékarskou péci, obchody,
v nichZz seZenete, na co je potomek
zvykly, v naSem podnebném pasu mu-
Zete stale jakZ takz dodrzovat jeho pra-
videlné ritualy.

Ze zahranici se pak idealni jevi destina-
ce, kam se dostanete autem. Vy budete
pany svého casu, mUzete zastavit, kdy-

koliv to bude ditko vyZzadovat, do auta
nacpete vse potrebné a kdyz dojde na
nejhorsi, mlzete se sbalit a vratit se.

DOKONALE PLANOVANI
Jestli jste dosud byla spiSe volnomys-
lenkérka, nyni budete muset planovat.
A délat kompromisy. Starsi déti se mo-
hou zapojit a spole¢né s vami vybirat
lokalitu, hotel a hlavné napln dovole-
né. Zjistite tak, co by rady a méla byste
je zahrnout do itinerare. Tahle dovole-
na nebude o vas (i kdyz trochu musi),
ale bude hlavné o détech.

Je potreba si udélat co nejpresnégjsi
predstavu, aby vas co nejméné véci za-
skocilo. Presto se pfipravte, Ze nebude
vse podle planu. S ditétem to nikdy
neni, ale ¢im pripravenéjsi budete (i na
pfipadné zmény), tim spise se dokazete
adaptovat.

UBYTOVANI

Nékdo se rdd necha hyckat v hotelu,
jiny je dobrodruzné povahy a vyrazi do
kempu, dalsi zvoli soukromi v apartma-
nu. Ve ma své vyhody. V kempu je nej-
vétsi volnost, v apartmanu si vse mlze-
te zorganizovat po svém, jak to casové
vyhovuje ditéti, v€etné vareni, v hotelu

pak dostanete veskery komfort.

Ve viech pfipadech se zajimejte, jak
daleko mate k plazi ¢i do centra, zda
neni v okoli hluk tfeba z diskoték, co
vse ubytovani nabizi.

e Baby friendly

V pripadé hotell se obratte na ty, které
jsou zamérené na déti. Nejen Ze bude-
te mit k dispozici détské vybaveni, sto-
licku, pribory, détské menu, hernicku,
na pokoji postylku, ale obvykle vam
nabidnou i moznost hlidani. A tak ma-
Zete s partnerem vyrazit tfeba na turu,
zatimco ditko se bude bavit mezi svymi
vrstevniky.

PLNY KUFR

Jestli se vdm partner dosud smal, kdyz
vidél vase sbalené kufry plné satu
a vsech vécicek, které my Zeny potre-
bujeme na dovolenou, pak ted se bude
chytat za hlavu dvojnasob. Tyto vécicky
totiz nahradi dlouha rfada vybaveni pro
vase détatko:

e  Kocarek

e  Cestovni postylka

e Nocnik

e  Obleceni

e  Ohrivac lahvi

INZERCE V¥






e Hracky
e Détské casopisy, knizka

ZABAVA NA CESTY

Asi nejvice se hrozime samotné cesty.
Nebude nas potomek vyvadét? Priprav-
te si do auta zasoby, které méjte po
ruce. Co na déti plati?

e Jidlo

Jestli se drzite hesla: ,Jime proto, aby-
chom Zili, nezijeme pro to, abychom
jedli”, pak ted to bude naopak. Ces-
tovani s ditétem bude o jidle a zase
o jidle. Jidlo uklidni, jidlo zabavi, jidlo
zasyti... ZGstanete-li stat v dlouhé kolo-
né a ditko se za¢ne nudit, dobrd krmé
zlepsi naladu. Vymyslete pokrmy, kte-
ré ho zabavi na delsi dobu. Nakrajené
ovoce, zelenina, mize mlsat susené

For _“}__

ovoce, zdravé susenky. Nejlépe vidy
néco suchého bez cokolddové polevy,
ktera se v teple rozehreje a dité umatla
nejen sebe, ale celé auto.

e Hracky

Pribalte néjakou jeho oblibenou hrac-
ku, plysaka, s kterym rddo usina. Zaro-
veri méjte v rukdvu také néjaké prekva-
peni, mize to byt novd neokoukana
hracka. Pridejte knizku, détské caso-
pisy, obrazky, kvizy, hadanky. Poslou-
zi také pohadkové audioknihy. Dité
dlouho nevydrzi u jedné ¢innosti, tak si
pfipravte rdzné varianty, které mazete
stridat.

e Hry
V auté mUzete hrat do aleluja. Zabav-
te dité treba pocitanim cervenych aut,

sledovanim zviratek. Kdo bude uspés-
néjsi? Vymyslejte soutéze, déti to maji
rady. Hrajte slovni fotbal.

BUDTE KREATIVNI

Mate presné dany itinerar, ktery chcete
absolvovat? Prvni den dvacetikilome-
trovd tura, druhy den pamatky, treti
den dalsi aktivity? To vdm s détmi v pa-
tdch muze lehce vzit za své. Zbytecné
budete zklamana. Budte oteviena a re-
agujte podle konkrétni potreby. | kdy-
byste tifeba cely den vsichni jen lelkovali
a stavéli hrady z pisku. O tom preci ten
odpocinek je.

Nemusite détem vymyslet na kazdy den
spoustu zazitkd a programu. Nebudte
jejich otrokem. Jsou-li starsi, nechte je,
at vymysli néco, co bude bavit celou ro-
dinu.

AKTIVITY

S détmi budete muset absolvovat ak-
tivity, aby se nenudily. Nékterym staci
hrabat se cely tyden v pisku na plazi,
ale vétsinou déti dlouho nevydrzi na
jednom misté, a tak se poohlédnéte, co
se déje v okoli. Co ur¢ité zaboduje?

e Voda

Ano, vody u more mate asi dostatek.
Ale pokud jste se vypravili na jinou
dovolenou, zajistéte alespori jeden
den v aquaparku. Skluzavky, tobogéany
a spousta dalSich vychytavek... Détem
budou jenom svitit oci.

e  Zabavni park

Nejen aquapark, ale i lunapark je super.
A nemusite se strachovat, jestli se vdm
ditko neutopi. V dovolenkovych desti-
nacich je zabavnich parkl plno.

e Zvirata

Mate-li moznost, vypravte se s détmi
do zoo. Zvifatka vzdycky zaboduji. Ne-
musite hned hledat velkou zoologickou
zahradu, i mensi zoo koutek postaci.

ABY NEBYLA NUDA

Pokud se bojite, ze se vase dité bude
s vdmi nudit a zkazi vam celou dovole-
nou, zvazte, Ze byste mu vzali s sebou
kamarada. Sice pro vas je to prace na-
vic, ale déti se zabavi a na druhou stra-
nu vam ubude prace.

Jesté zajimavéjsi varianta je jet v parté.

INZERCE V¥



iako z

zahrc@ky

r'.

Kdyz jde o déti, zalezi na kvalité kazdé Izicky.

Zpracovavame BIO suroviny nejvyssi mozné kvality.
Nepouzivame pesticidy a chemicky syntetizovand hnojiva.
Zeleninu nechavame zrét tak dlouho, jak potrebuje.
Zpracovavame ji Setrné, aby si uchovala dilezité Ziviny.
Vyrobky prochazi prisnymi testy na stopy skodlivych latek.

Za kvalitu ru¢im svym jménem. y«é/m%

Pecet BIO kvality garantuje nejvyssi kvalitu a prevysuje pozadavky
kladené EU na BIO produkty. Potravina pro zvlastni vyzivu.
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Mate-li pratele, s kterymi byste doka-
zali stravit tyden v kuse, mate vyhrano.
Navic nemusite spole¢né absolvovat
veskery program. MUzete si jit pfes den
kazdy po svém a sejit se, kdyz se vdm to
bude hodit.

A ZASE TO ZDRAVI

Pfi vybéru destinace si dakladné pro-
studujte, na jaké urovni je v dané zemi
zdravotni péce. Jak je dostupnd a co se
vadm v rdmci pojisténi nabizi. Zjistéte,
zda je nutné zvlastni o¢kovani a porad-
te se s |ékafem, zda muUzete vzit s sebou
malého caparta. Urcité si ale zabalte
cestovni lékarnicku. V tomto ohledu
budte jesté daleko peclivéjsi, nez kdyz
jste jezdivali bez déti.

LEKARNICKA PRO DETI

Jak by méla vypadat détska dovolenko-

va lékarnicka? Od té vasi se milize tro-

chu lisit:

e Léky na srazeni horecky — nejlépe
sirupy a Cipky

e Kapky nebo sprej do nosu — proti
rymeé

e Kapky do o¢i, pfipravek na vy-
plachnuti

¢ Gel na alergické reakce klze

¢  Masticka na opruzeniny, pudr

e Panthenol na spaleniny

e  Détské opalovaci pfipravky

e Zivotisné uhli

e Kinedryl

e Léky proti prajmu

Nezapomerite na klistata

S teplym pocasim pfichazi i sezéna klis-
tat. Ackoliv je klisté drobny hmyz, do-
kaze clovéku zpusobit velké zdravotni
problémy. Mezi nejcastéjsi a nejzna-
mé;jsi nemoci patfi nebezpecna klistova
encefalitida. U nas se klistatim bohuzel
dari nadmiru dobfre, a proto je potfeba
se pred nimi v ¢ase jejich nejvétsi akti-
vity, tedy od jara do podzimu, chranit.
Klistata se pohybuji lezenim po zemi
a rostlinach a na svého hostitele obvyk-
le ¢ekaji ve vysoké travé. Nevyhneme se
jim ani ve méstskych parcich, dostat je
dokonce mlzeme i z domacich mazli¢-
ku, ktefi si jej na srsti prinesou z pro-
chazky. Nez se tedy vydate do pfirody,
rozhodné nenechdvejte nic nahodé
a myslete na své zdravi. Branit se pro-
ti tomuto obtiznému hmyzu je mozné
pomoci rlznych druhl repelentd. Neju-

¢innéjsi ochranou proti infek¢ni nakaze
ale zGstava ockovani.

. Oc¢kovani proti klistové encefalitidé je
doporucovano vsem, ale hlavné lidem
od stfedniho véku vyse, jelikoz s vékem
stoupa i zavaznost onemocnéni. Proti
borelioze se oviem musite snazit bojo-
vat prevenci.

Repelenty - spolehlivd, ne viak 100%
ochrana

NezZ se tedy vydate do pfirody, rozhod-
né nenechdvejte nic ndhodé a myslete
na své zdravi. Chranit se pred klistaty
Ize i pomoci rdznych druhl repelen-
ta. Ty se od sebe lisi jak slozenim nebo
koncentraci uc¢inné latky, tak i zpuUso-
bem aplikace. Ale bez ohledu na druh,
viechny repelenty proti hmyzu v ze-
mich Evropské unie prochazi naro¢nym
procesem registrace a pfi dodrzeni po-
kynu pro aplikaci uvedenych na etiketé
se povazuji za zcela bezpecné.
RozliSujeme predevsim repelenty synte-
tické, pfirodni nebo domaci. Nejbéznéj-
i ucinnou slozkou vétsiny syntetickych
repelentl je latka oznacovana zkrat-
kou DEET (diethyltoluamid). Pouziva
jiz pres Sedesat let a za tu dobu nebyly
pozorovany zadné zdavaznéjsi vedlej-
$i ucinky na clovéka. DEET obsahuje
rovnéz vétsina repelentd urcenych pro
déti od dvou mésica. Jistou nevyhodou
je jeho specificky zapach, jenz muze
nékomu vadit. Navic je urcen k pfimé
aplikaci na kazi a mGze poskodit né-
které syntetické materialy, plast ¢i sklo,

pokud je nanesen na jejich povrch.
Stéle vice lidi jako ochranu pred klis-
taty preferuje pfirodni prostredky
s obsahem esencidlnich olejd rostlin.
Proti klistatam funguji zejména smési
s obsahem terpenoidd. Jejich aroma
hmyz odpuzuje. Terpenoidy obsahuje
napfriklad citronova trava, cedr, euka-
lyptus, levandule, mata nebo pelargé-
nie. Pfirodni repelenty mohou byt pro
Clovéka bezpecnéjsi a bezpochyby jsou
i ekologicky Setrnéjsi. Nevyhodou je, ze
nékteré pfirodni extrakty mohou draz-
dit pokozku a zpUsobovat alergické re-
akce. Vétsina téchto pfirodnich odpu-
zovacl navic nebyla testovana a nelze
tedy zarudit jejich Uc¢innost, ani se na né
stoprocentné spoléhat.

PRACI NECHTE DOMA
Tohoto hesla se drzte zasadné. Rozhod-
né na dovolené nepracujte, nepfipo-
jujte se k pracovnim mailiim a vénujte
se vyhradné détem a celé roding, sebe
nevyjimaje.

Pokud to nejde jinak a vase zaméstnani
to nutné vyzaduje, pak se praci vénujte
jen v presné stanoveny cas, nejlépe kdyz
réno nebo vecer, kdy si utfidite mailo-
vou postu a vyridite to nejnutnéjsi.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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‘ Noventis®

CESTOVNI
NEVOLNOST?

KINEDRYL®

Lécivy pripravek k predchazeni
a lécbé cestovni nevolnosti
pro dospélé a déti od 2 let.

-0 KINEDRYL®

25 mg | 30mg tablety | moxastini 1eoclas | coffeinum anhydricum

Tatatiet Pesordlnd podant
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oo KINEDRYL® S

25mg | 30 mg tablety | moxastin teoclas | coffeinum anhydricum

Lék k vnitinimu uZiti.
Peclivé ctéte pribalovou informaci.

« volné prodejny lék
+ nastup ucinku béhem 10-15 minut
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R
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www.kinedryl.cz

KINEDRYL® vyrabime ve Zliné. www.noventis.cz



stame

Cekaji vis przdning a zatimeo vy udete

léto tudvit v pudci, vase déti zistanou samy

doma? Ono sehnat hlidant a vymyslet jim zd-

bavi na celé dva mesice, je nekdy nad lidské
stly. Jak se piipravit?
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Léto se blizi a zatimco déti se nemo-
hou dockat, dospéli pomalu $ili. Spolu
s dvoumési¢nim volnem pfichazeji sta-
rosti. Zajistit hlidani, odusevnély pro-
gram, zahnat nudu, vcas zarezervovat

tabory a jesté to vSechno zaplatit. Pri-
padné pak v pracovni dobé resit rodin-
né telefonaty - radit, jak si ohiat obéd,
pfipominat, Ze je nutné vyvencit psa
a nadobi se samo opravdu neumyje.
K tomu vSsemu se strachovat, co se asi
déje doma v nasi nepfitomnosti.

Taky se domu vracite s hrlzou tfima-
jici v ocich, v jakém stavu najdete do-
macnost, kdyz vase ratolesti travi cast
prazdnin doma? S vysledkem, Ze jako
po vybuchu? A pak nésleduje uklid,
vareni velere, zitfejSiho obéda a pla-
novani druhého dne. Déti uz stoji s na-
tazenou rukou, aby dostaly kapesné
na koupalisté, taky na zmrzlinu, parek
v rohliku, langose, tobogany a dalsi
atrakce... Jediné odpoledne muze vyjit
pékné draho. A téch odpoledni je da-
leko vic. Je vam tento obrazek blizky?
Pak vitejte v klubu maminek.

PRIPRAVTE SE VCAS

Co si vzpominam, rodic¢e nds na venko-
vé rano vypustili a az do vecera o nés
nevédéli. Vlastné ano, kdyz jsme dora-
zili na obé&d. Cast prazdnin jsem travila
u babicky, tyden s rodic¢i na dovolené,
pfipadné i néjaky ten tdbor. Dnes je re-
alita jind. Nechat ditka volné pobihat
po venku, je téméf o Zivot. A tak ne-
zbyva, nez vymyslet dokonaly plan.

Babicky ¢asto nejsou po ruce, bud' jsou
samy vytizené (protoze dnesni babicky
jsou velmi aktivni Zeny), nebo naopak
nejsou vlbec (protoze jsme si déti po-

fidili v pozdéjsim véku). A tak déti
prakticky nemaji volny d¢as. Jeden
tabor navazuje na druhy, hledame
prfiméstské kempy, soustfedéni, ktera
nabizeji sportovni ¢i umélecké krouz-
ky. Takové prazdniny nas vyjdou na
nemalé penize.

JAK ZABAVIT DETI?

TABOR

Taborové zazitky jsou ty nej. Dobro-
druzstvi, radost, volnost pfirody, ale
i néjaké to nenasilné vzdélani, sport...
Déti by mély trdvit ¢as se svymi vrstev-

niky. Na tabore se uci spolecné vycha-
zet, pracovat, soutézit a budovat si
SVOU pozici.

Zatimco za nasich let byly tabory prak-
ticky jeden jako druhy, dnes si mlzete
vybrat z nepreberného mnozstvi va-
riant a rdznych zaméreni. Muzete je
poslat se Skauty, s vodaky, na putovni
tabor ¢i zaméreny podle zajmu. Tanec-
ni tabor, divadelni, filmovy, Sachovy ci
sportovni, ale také tdbory vzdéldvaci,
napfiklad s vyukou angli¢tiny. Vse hra-
vou a zadbavnou formou. Tak se nenu-
cené naudi nové véci a tfeba i dozenou,
v ¢em ve Skole pokulhdvaly. Vychazejte
ze zajmu vaseho ditéte.

PRIMESTSKY TABOR

Neciti se vase dité dobre, kdyz je delsi
dobu samo? Drzi se stdle maminy suk-
né a dva tydny bez vas by proplakalo?
Zacnéte priméstskym tédborem, kdy ho
réno ,odlozite” do skupiny déti jako
do druziny a po praci zase vyzvednete.
Dité se zabavi a vy mGzete byt klidni, ze
je o néj dokonale postarano. Ma zajis-
ténu stravu, zabavu i vzdélani.

| pfiméstské tabory byvaji zamérené na
konkrétni aktivitu, najdete treba tabor
pro prirodovédce, loutkare ¢i tfeba ta-
bor spojeny s jezdectvim. Déti se dosta-
nou i na vylety a pfitom si na vas ani
nevzpomenou.

K BABICCE
Na prazdniny u babicky se tak krasné
vzpomina. Taky jste se jako déti ne-

INZERCE V¥



Nadymani?
Krece? Bolesti?

Cilené se
uvolfiuje az
ve strevé

uvedses,

R AR

Gaspan' - silny a setrny pri zazivacich potizich

\/ ulevuje pfi nadymani, krecich, bolestech a diskomfortu v oblasti bricha

‘/ enterosolventni tobolky jsou Setrné k Zaludku a zajiStuji pfimy
ucinek tam, kde potize vznikaji, tedy ve strevé

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

Gaspan® enterosolventni mékké tobolky je Iék k vnitfnimu uZiti. Ctéte peclivé pfibalovou informaci.
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mohli dockat, az prespite u svych pra-
rodi¢t? Dovolili néam, co rodic¢e zakazo-

vali, volnéjsi rezim, vareni toho, co jsme
méli nejradsi. Doprejte détem i svym
rodi¢am, aby travili spole¢ny cas. Je to
pro obé strany velké obohaceni.

Nemate po ruce babi¢ky? Zkuste oslo-
vit sousedku, nebo se poohlédnéte po
Lprofesiondlni” babicce. Je mnoho zen
v seniorském véku, které samy nemaji
vnoucata, nebo je maji pfilis daleko,
a touzi po blizkosti rodiny. Budou vam
vdécné a pro vase déti udélaji prvni po-
sledni.

| pro déti je dulezité, aby travily cas
s lidmi nejstarsi generace. U¢i se tak
opravdovému Zzivotu. Vzajemné si da-
vaji i dostavaji.

SPOLECNE

Urcité si ale vyhradte i ¢as na spole¢né
zazitky. Alesponi ¢ast prazdnin vénujte
svym détem. Chtélo by to minimalné
dva tydny. Jedte s nimi na dovolenou,
i kdyz si fikate, Ze byste ji radéji stravila
jen sama s kamaradkou. Spole¢ny cas je
velmi dulezity. Zapojte déti do plano-
vani, budou mit radost a budou se citit
ddlezité, Ze maji vliv na rozhodovani.
Hledejte kompromisy, aby volno bavi-
lo vSechny c¢leny. Tyhle spolec¢né chvile
vam nikdo nevezme a budete na né vy
i vaSe déti vzpominat do konce Zivota.
Nenechte si je prosypat mezi prsty.

KDYZ JSOU SAMY
Co naplat, muze se stdt a pravdépo-

dobné se stane, Ze dojde i na samotu.
Nebude tébor, nebude hlidani nebo uz
dorostou do véku, kdy se chtéji trochu
osamostatnit. A vy mizete vnitiné ilet.
Co s tim? Chce to dUkladnou pfipravu.

Nechceme vas strasit, co vsechno se
muze prihodit. Ale vyplati se dat détem
malou osvétu. S ¢im je seznamit?

e Urazy

Urazy jsou v lété &ast&j$i nez v jinych
obdobich. Pozornost klesa, jsme uvol-
nénéjsi a déti byvaji tak trochu utrze-
né ze fetézu. Také si uzivame aktivity,
které v prlbéhu roku bézné neprovo-
zujeme. Honime se za zazitky. Varujte
své déti dopredu. | kdyz se bude zdat,
Ze je vase rady strasné nudi a ze vas
neposlouchaji, vsak ono jim néco v té
hlavi¢ce uvizne.

¢ Neschvatit se

Déti chtéji viechno dohnat a Zenou
se za kazdou radosti. V horku se ale
rychle vycerpaji. Umravnéte je, at se
nepretézuji. Pfipravte jim kvalitni pitny
rezim a nabadejte je, at nezapominaji
dopliiovat tekutiny. Pokud mozno at
nesportuji v nejvétsim zaru. Pokud vy-
jedou na kole nebo na bruslich, plati
jedno zéasadni pravidlo: bez pfilby ani
ranu.

e Honem do vody

Voda k [étu neodmyslitelné patfi, ale je
taky pékné zradna. Je sice lakavé pre-
plavat cely rybnik, hecnout se a blaznit
nékde na lodickach. Ale vime, co déti
dovedou. Budou se predhanét pomé-
fovat sily. Snazte se je primét, at se

jdou misto do volné pfirody koupat na
koupalisté. Tam mate alespon jakous
takous kontrolu a jistotu, Ze na né do-
hlédne plavcik. Sice moznym urazim
nezamezite, ale budete je timto elimi-
novat.

Zakladni pravidlo je, nechodit do vody
splaveni, rozehrati a neskakat tam rov-
nou po hlavé. Také by nemély chodit
plavat hned po jidle. Mély by vétsi jidlo
nejdfive v klidu strévit.

e Ohen

To je zivel, ktery je moc fajn, kdyz do
néj koukdme pfi tabordku. Ale détem
do rukou nepatfi. Zasadné by s nim
nemély manipulovat. Zadné sirky, svi¢-
ky a uz viibec ne rozdélavani ohné pro
opékani burtd. S tim vSim at pockaji na
vés. Popéleniny jsou velmi osidna zra-
néni s trvalymi nasledky. A hlavné hroz-
né boli. PFipomerite jim, Ze ohnisté i po
uhaldeni jesté dlouhou dobu udrzuje
teplotu pres 500 stuprid.

e Domov

Pokud nechéavate dité samotné doma,
snazte se domacnost co nejvice zabez-
pecit. Odstrarite vSechno, o co by se
mohlo zranit. Léky a chemikalie dejte
na nedostupné misto. Mate-li na za-
hradé bazén, vydejte zdkaz koupani
bez vasi pfitomnosti. Idedlini je, kdyz ho
opatfite ochranou, aby se k nému vU-
bec nedostaly.

¢ Na hfisti

Posilate déti na hristé s védomim, ze
tam jsou v bezpeci? Pak zbystrete. Pra-
vé rlizné klouzacky, prolézacky mohou
ohrozit jejich zdravi. Ani se nenadate
a uz uklouznou, upadnou, narazi se...
Néjaka ta boule nebo modfina nic ne-
znamena, ale takovy vyrazeny dech,
zlomenina nebo otfes mozku uz jsou
zdvazné. Proto déti nabadejte k bez-
pecnosti a opakujte jim pravidla.

Pripravte détem program. At se zaba-
vi a tfeba i trochu pracuji. Zaméstnané
déti nebudou mit tolik ¢asu vymyslet
hlouposti. A pro jistotu méjte stale po
ruce lékarnicku.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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avazna zivotni rizika jsou tim nejdt"lle?ité

Novinek v tomto pojisténi je opravdu
mnoho, kazdého klienta tak maze za-
ujmout z celkového vy¢tu néco jiného.
CPP se ale dlouhodobé& zamé&fuje na
rozsifovani kryti pro zajisténi zavaz-
nych Zivotnich situaci. Proto dulezitou
novinkou je kupfikladu nové pojisténi
trvalych nasledkd urazu s desetinasob-
nou progresi. U téch nejvyssich tedy sta-
novime plnéni z desetinasobku pojistné
Castky. Pro mnohé klienty bude nejzaji-
mavéjsi aktualni sleva na pojistném ve
vysi 30 procent na pfipojisténi trvalych
nasledkd urazd.

Velmi dobre si uvédomujeme, ze lidi
postizenych néjakou civiliza¢ni choro-
bou, neustale pfibyva. Snazime se jim
prostfednictvim pojisténi pomoci. A vy-
chazime napfiklad vstfic klientdm s cuk-
rovkou, tedy lidem s diagnostikovanym
diabetem. Zatimco vétsSina pojistoven
pfi sjednani Urazového pojisténi zkou-
mé& zavaznost onemocnéni, CPP pojis-
ti osoby trpici cukrovkou na Uraz bez
omezeni. Upravili jsme navic i vstupni
dotaznik, aby zdravotni stav klientd
s nekomplikovanym prabéhem této ne-
moci byl posouzen ihned po jeho vypl-
néni. Pfi podpisu pojistné smlouvy tak
klienti védi, jaky rozsah pojisténi maji
sjedndn. Uzavfeni pojisténi je pfitom
velmi rychlé, bez zbyte¢nych administ-
rativnich komplikaci.

Jsme jedna z mala pojistoven, ktera na-
bizi pojistné pInéni uz od prvniho dne.
Vyplacime plnéni za uraz na zakladé
lékarské zpravy, kdy nadm staci jiz ta
z prvotniho osetfeni. Jinymi slovy ne-
¢ekame na uzdraveni klienta po urazu,
plnéni mize byt poskytnuto ihned po
predloZzeni zprdvy z vysetfeni. Penize
klientdm pak pfipisujeme na jejich ban-
kovnim uctu bézné jiz za tfi dny.

Sehnat praktického doktora, zubare, i
néjakého specialistu byva velmi obtiz-
né a mnohdy je potfeba na vysetreni
Cekat dlouhou dobu. Pro tyto pfipady
nabizime nasim klientdm jedinecnou
asistenéni sluzbu CPP Pomoc. Nasi spe-
cialisté na infolince klientim pomohou
zajistit potfebna vysetieni a poskytnou
jim dalsi poradenské sluzby v oblasti
zdravotni a socidlni péce. A to za 29 ko-
run meési¢né.

NejdUlezitéjsi je, aby pojisténi vzdy po-
kryvalo zejména velka rizika. To jsou

zjednodusené udalosti, které pokud se
lidem pfihodi, tak maji velky problém.
Jedna se predevsim o invaliditu, trvalé
nasledky urazu, smrt a dlouhodobou
pracovni neschopnost. Neméné dulezi-
tym parametrem kazdé pojistné smlou-
vy jsou i dostatecné pojistné castky.

Konkrétni vysi ¢astky na riziko smrti
nelze presné Fici, protoze to vzdy zavi-
si na typu klienta, jestli Zije sdm, nebo
ma rodinu s malymi détmi a tfeba jes-
té splaci hypotéku. U prvniho klienta
pojistna ¢astka na smrt neni az tak za-
sadni, u toho druhého je to presné na-
opak. Kdyz ¢lovék — Zivitel rodiny s ma-
lymi détmi a hypotékou pfijde o Zivot,
nastavd bez dostate¢ného pojistného
kryti obrovsky a v podstaté neresitel-
ny problém. U tohoto klienta se casto
zminuje pojistnd ¢astka alespon ve vysi
dvoj ¢i trojnasobku ro¢niho pfijmu.

Zasadni je pojistna Castka také u invali-
dity. Zde museji lidé pamatovat zase na
to, Ze kvdli invalidnimu stavu obvykle
jiz nemohou vykondvat svoji plvodni
profesi, a to ma zasadni dopad na je-
jich finan¢ni prijem. Stejné tak kolik by
napfiklad stdla uprava obydli na bezba-
riérovou formu, kvali invalidnimu vozi-
ku. Pokud si nenastavi dostate¢nou po-
jistnou ¢astku, tak i v pripadé zZivotniho
pojisténi |ze hovofit o podpojisténi.
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Vase Giisko woste, vzuseni nauistd a s 60Zicim se tewninem poodu se
hlist také kufiik nebo taska, kterou byste méla naplnit véemi do potod-
nice. Na co nezapomenout?

Vi
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Nékteré maminky nechdvaji nic ndhodé
a maji sbaleno, sotva jim lékar potvrdil
téhotenstvi. Jiné naopak mozna tro-
chu z povércivosti nechdvaji baleni na
posledni chvili. Kdy je ten spravny cas,
abyste nehonila vie ve stresu a zadroveri
aby se na kuffik dlouho neprasilo?

Pokud jste zdrava a vase téhotenstvi
probihd standardné, pak stac¢i ko-
lem36. zadit balit. Nenechavejte to ale
na posledni chvili. Mohlo by se totiz
stat, Ze v navalu chaosu na néco dulezi-
tého zapomenete.

CO VSE ZARIDIT, NEZ SE
VYPRAVITE K PORODU?

O tom, co si vezmete do porodnice,
mulze rozhodnout i misto, které pro
privedeni potomka na svét, zvolite. Né-
kterd zdravotnickd zafizeni vam totiz
spoustu véci poskytnou, jinde budete
potfebovat vSechno vlastni.

Vezméme to tedy poporddku. Nej-
dfive se musite rozhodnout, kterému
zdravotnickému zafizeni se svéfite do
rukou. Nakonec muaze byt vie jinak. Je
mozné, Ze si vyberete porodnici, kte-
ré nabizi presné to, co byste rada, ale
vzhledem ke vzdalenosti to do ni na-
konec nestihnete a zakotvite v té nej-
blizsi. Nemusite se bat, Ze byste rodila
na ulici. V pfipadé nutnosti vas nikde
neodmitnou. Pro svdj klid a vybér je ale

potreba se zaregistrovat. A to zavcasu!

REGISTRACE

Nékteré porodnice registraci nevyza-
duji, v téch vytizenéjsich ale zpravidla
budete muset vcas vyplnit formular.
Zejména ve velkych méstech u vyhla-

-—

Senych porodnic a téch, které nabize-
ji rdzné alternativni formy porodu, se
o mista doslova bojuje.

A tak si dostatecné brzy vyberte tu, kde
byste rdda rodila a prostudujte si jeji
konkrétni podminky. Obvykle se regis-
trace provadi ve 14. tydnu téhotenstvi,
ale kazdd muze nastavit vlastni hranici.
Nejdéle od 36. tydnu téhotenstvi pak
budete do porodnice chodit na kont-
roly. V tuto dobu byste méla mit i sba-
leno...

MATERSKA

Cekd vas také dal3i davka administra-
tivy. A to vyplnéni Zadosti o penézitou
pomoc v matefstvi, obecné zndmou
jako matefskou dovolenou. Ziskate ji
u svého gynekologa. Odevzdate ji své-
mu zaméstnavateli. Financni prispévek
budete pobirat 196 dnl. Poté muzete
nastoupit na dovolenou rodicovskou
a pobirat rodicovsky prispévek.

DETSKY LEKAR
Nez pfivedete miminko na svét, musite
mu zajistit pediatra. Je vasi povinnos-

ti najit pro své dité Iékare. Jeho jméno
nahldsite v porodnici. Po porodu vas
mUze navstivit doma, aby détatko pro-
hlédl.

PORODNI KABELA

Nemusite sice hned poté, co z tého-
tenského testu zjistite, Ze jste gravidni,
balit tasku, ale radéji budte pfipravena
vcas. Nikdy nevite, jestli se détatku ne-
bude chtit na svét drfiv. Jak jsme zminili
vyse, pfi klasickém téhotenstvi, které se
vyviji normalné, staci 4 az 6 tydnu pred
terminem. Pokud patfite mezi rizikové
nastdvajici maminky, pak méjte sbaleno
uz kolem 28. tydne.

Mnoho véci budete mit k dispozici pfi-
mo v porodnici. Ale mozna se radéji
nechate hyckat vlastnimi proprietami
nez erarnimi. Co si zabalit, ovlivni také
ro¢ni obdobi i aktudlni pocasi. Sbalit
musite véci pro miminko, ale nezapo-
mente ani na sebe. Zvlastni kapitolu
tvofi doklady. A tak si udélejte hned tfi
prehledné seznamy.

Pro sebe

Rozdélte na véci, které potrebujete
k samotnému porodu, na véci uréené
pro Sestinedéli. Vyplati se mit pfipra-
vené i véci pro partnera, ktery s vami
bude porodni chvile prozivat.

DOKLADY

V prvni fadé budete potfebovat do-
klady. To je prvni véc, kterou budete
vytahovat.

e obcansky prikaz

e  karticka pojistovny

e rodny list vas i partnera

e  téhotensky prakaz

e pribalte i Iékarské zpravy z prabé-
hu téhotenstvi

e oddaci list

e vdovy i umrtni list manzela

e  Prohlaeni o jménu ditéte

ez matriky doklad o urceni otcov-
stvi, to v pripadé, Ze jste svobodna
nebo rozvedena.

e SepiSte si
(kdo se s ¢im 1éci, jaké mate zdra-
votni potize, alergie, jaké uzivate
léky...)

e porodni plan

e Vyplnény formular dané porodni-
ce, ktery si stdhnete z jejiho webu

rodinnou anamnézu

INZERCE V¥



Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinutd, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt uréeny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
strariovano. Nemaji zadnou prichut ani vuni, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt pfedkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mlzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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Doklady méjte tfeba v deskach, oprav-
du peclivé pripravené. Jako prvni vas
totiz pfi pfijmu ¢ekd notna davka ad-
ministrativy. A ve chvili, kdy mate kon-
trakce a silné bolesti, zapomenete, i jak
se jmenujete.

PRO SEBE

Novopecené maminky potrebuji po-
hodli. A tak si sbalte pohodiny odéy,
oblibenou kosmetiku, hygienické po-
tfeby. Pfibalte si knizku nebo casopi-
sy, kFizovky, sice se vam muze zdat,
Ze s détatkem na ¢teni nebude cas ani
chut, ale mozna si chvili poc¢kate. A kdy
jindy si uzit ¢teni, doma na néj skutec¢né
cas nebude.

e Dvé volné noc¢ni kosile, nejlépe
s knoflicky na hrudniku, které vam
usnadni kojenf

e Zupan

e Pantofle

e Gumové pantofle do sprchy

e Dvé kojici podprsenky a k nim
i vlozky

e  Krém na bradavky

e Dvajemné rucniky

e Cca 8ks jednordzovych kalhotek

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

e Nafukovaci kruh — ocenite ho po
porodu

e Hreben

¢ Nabijetka mobilu, notebooku,

e Néco na ¢teni

e Spodni pradlo

e Tlusté ponozky

e Léky, které uzivate

e Néco na zub...

e Obleceni na cestu domt

Nema smysl si do porodnice brat kalho-
ty, které jste nosila pred otéhotnénim.
Pravdépodobné si s sebou ponesete jes-
té brisko, a tak klidné sahnéte po tého-
tenském obleceni.

PRO MIMINKO
e  Plenky o velikosti 1
e  Dupacky

e  Ponozky

e Bavinéné rukavicky
o Cepicka

e  Zavinovacka

e  Pripadné dudlik

¢ Podle pocasi i svetrik

e Latkové plenky

e Jemnd osuska

e Vlhc¢ené ubrousky

e Zinka

e Olejicek, krém na opruzeniny

e Obleceni na cestu domu (¢epicku,
rukavicky, zavinovacku)

Miminko bude potfebovat na cestu
dom kvalitni autosedacku

Co nechat doma

Nema smysl nosit do porodnice dra-
hé 3perky. Témi se ovéste radéji az po
navratu domu. Neni dobré pouzivat
parfémy, které by miminku mohly byt
nepfijemné.

PRO TATINKA

Pokud s vami bude partner u porodu,
nezapomerite ani na néj.

e Gumové pantofle

e Néco na ¢teni, pfipadné notebook

e Svacina, piti

e PohodIné obleceni

e Toaletni potreby

e Platebni kartu i hotovost (kdyby
potifeboval néco z automatu)

e Rucnik

e Fotoaparat

PO PORODU

Do tfi dn od porodu musite narozeni
ditéte nahlasit na matrice. Nemusite se
stresovat, toto vétSinou za vas udéla

porodnice, a to v misté zdravotnické-
ho zafizeni, v némz rodite. Radéji si ale
ovérte, zda to porodnice udéla za vas,
jinak ho budete muset nahlasit sama.
Matrika vam do tficeti dnd od nahlase-
ni vystavi rodny list. Bud vdm ho posle
postou, nebo si ho vyzvednete osobné.
Kopii pak vy i vas partner predate své-
mu zaméstnavateli. Dité také musite
nahlasit zdravotni pojistovné, a to do
osmi dnu od narozeni.

Vyplati se také zazddat o porodné.
Neni to zanedbatelnd ¢astka. A vérte,
Ze vydaju budete mit vic nez dost. Na-
rok na néj ma matka (pfipadné otec,
pokud matka zemrela) s trvalym poby-
tem v CR. O porodné mzete 24dat az
rok od narozeni, takZze neni treba spé-
chat. Budete ale dokladat, kolik jste ve
spole¢né domacnosti vydélavali tfi mé-
sice pred porodem.

Pro porodné budete potfebovat vypl-
nit Zadost, ob¢ansky prikaz, rodny list
ditéte, doklad o vysi tfi mésict pfijmu
pred porodem, doklad o vyzivném (po-
kud pobirate alimenty). Prvorodicky
mohou dostat 13 tisic KC, u druhého
ditéte je to 10 tisic KC a u tfetiho uz
se musite obejit bez porodného. V pri-
padé dvojcat nebo vicercat, obdrzite 23
tisic KC.

Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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babies

Uz mate sbaleno
do porodnice?

Odsavacka
materského mléka

Prebalovaci
podlozky

Poporodni

Chranice prsnich kalhotky :
bradavek Viosky
do podprsenky
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Poporodni viozky
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BabyCalm

Spokojené brisko
a klidny spanek _& __1\

L. &H

Pfirodni produkt | Doplnék stravy » babycalm.cz
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Jak twochu jind dieta
S pojmem dieta si aéz/y/cfe spojujeme hubnuti a shazovini kil Ale dietni
opatieni musejl udrZovat hayné Uidé se zdwavotnimi potiZzemi.
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Upravit jidelnicek musel ve svém Zivo-
té nékdy snad kazdy z nas. Staci néjaky
ten prajem, stfevni viréza apod. Pak
jsou ale onemocnéni, které vyzaduji
dietni rezim naporad. Zdravotnich diet
je celd rada. S kterymi se dnes casto se-
tkdvame?

BEZLEPKOVA

V dnesni dobé je vcelku trendem vyhy-
bat se lepku. A to i v pfipadé, Ze jsme
zcela zdravi. Mnohdy zbytecné. Ale
jsou onemocnéni, pfi kterych se do stra-
vy nesmi dostat ani zdibicek.

Lepek je bilkovina, kterou obsahuji obi-
loviny. Pomaha pri zpracovani mouky.
Ale nékteri lidé jej nestravi. Typickym
prikladem jsou celiaci.

Celiakie je autoimunitni onemocnéni,
kterym trpi asi procento lidi. V tomto
pfipadé je naprosto zdsadni zcela se
lepku vyhybat. Lepek totiz v tenkém
stfevé mulze vyvolat zanét. To potom
nedokaze zpracovat a stravit ziviny ze
stravy. A tak nastupuji bolest bficha,
prajmy, nevolnost, zacpa, zvraceni.
Pacient se mlze potykat s chudokrev-
nosti, unavou, bolestmi hlavy, kloubl a
Zeny mohou dokonce potratit. Pokud
problém nefesi, bude se zhorsovat a

mUze zpUsobit zavazné potize.

Dieta je tedy zasadni. A to az tak, ze
nemocny ¢lovék by mél mit i vlastni na-
dobi na pfipravu pokrmu. | na prkén-
ku, kde krajime chléb, mize zGstat par
drobeckd. A v téZsich pripadech i ten
drobek zpUsobi potize.

Celiak musi dUsledné sledovat, co si ku-
puje, jen tak nemuze zajit do rychlého
obcerstveni. Lepek najdeme i tam, kde
ho obvykle necekdme. Bézné ho ob-
sahuji uzeniny, instantni jidla, pastiky,
ochucovadla, ale i nahrazky masa vyro-
bené z pienice. Ze stravy je nutné vyra-
dit pecivo, strouhanku, kuskus, téstovi-
ny, ale i ovesné vlocky. Naopak vhodna
je pohanka, kukurice, brambory, ryze
¢i mouka z nich vyrobena.

Dnes sezenete v obchodech prakticky
vse i v bezlepkové varianté, jen si za
tyto vyrobky bohuzel pfiplatite.

LAKTOZOVA INTOLERANCE

Intolerance laktézy je také stale cas-
t&jSim pojmem, s kterym se setkavame.
Mlécny pokrm nam zpUsobi bolesti bfi-
cha, plynatost, prdjmy... V tomto pfi-
padé hledejme vinika v laktéze, nebo-li

mlécném cukru. Laktéza déla potize,
pokud se nam v tenkém stievé tvori
malo enzymu laktazy. Pak si télo nedo-
kaze s mlé¢nym cukrem poradit, nestra-
vi ho a nevstfeba do organismu. A tak
v téle kvasi a projevuje se pravé jakousi
boufi v bfise. Potize se objevuji rychle
po poziti, ale pretrvavaji i nékolik dni.

Laktézovou intoleranci trpi kazdy Ses-
ty clovék. Velmi malokdy se projevi uz
v raném détstvi, obvykle az ve vyssim
véku. S postupujicim vékem se totiz v
téle snizuje produkce laktazy. Ale mu-
Zeme si za to trochu sami svym zivot-
nim stylem. Nékdy ji ovlivni i nékteré
léky. Maze byt zpulsobena také jinym
onemocnénim trdviciho traktu.

V tomto pripadé zalezi na stavu kon-
krétniho ¢lovéka. Nékdo stravi laktézu
ve vhodnégjsi formé, jinému vadi kon-
krétni kombinace jidel, dalsi se ji musi
vyhybat naprosto. Laktézu obsahuji
mlécné produkty, nejvice ji najdeme v
suSené syrovatce, suseném mléku, hod-
né ji ma ovdi i kravské, pozor také na
tvaroh ¢i jogurt.

Na pultech supermarketl sezenete
prakticky vie i v bezlaktézové varianté.
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Jsou na vas pripraveny i kavarny. A kdo
ma rad i jinou chut, pfijde si na své pfi
pouziti napriklad nékterého alternativ-
niho mléka, jako je mandlové, sojové,
ovesné, kokosové atd. V kazdém pfipa-

dé si dejte pozor na klasickou zmrzlinu,
pomazankové maslo, ale i na sladké
pecivo, krémové oplatky, tukové po-
levy nebo proteinové tycinky. Laktozu
opravdu mlzZeme najit tam, kde by-
chom ji necekali. Objevuje se ve stabi-
lizdtorech, margarinech ¢i uzeninach.

Jak jste na tom s laktdzou skutecné,
zjistite pomoci testu. Zkuste se néjakou
dobu zcela vyhybat laktéze a posupné
zase zarazujte malé davky. Diky tomu
poznate, kde presné je vase hranice.
Muze pomoci také specialni doplnék
stravy. Urcité vie proberte se svym lé-
karem.

Hlavné pamatujte, Zze zcela elimino-
vat mléko neni dobré, protoze by ndm
mohl chybét vitamin D, jehoZz skvélym
zdrojem je mléko. Pokud se mu vyhy-
bate, zamérte se na morské ryby, rybi
tuk, vejce.

KVASINKY

Setkala se s nimi snad kazda Zzena.
Hlavné v |été se jim dari. Stadi, Ze si po
koupani nevymachame plavky, zUsta-
neme v mokrém prostredi, a paleni, fe-
zani a bolesti v intimnich oblastech na
sebe nenechaji cekat.

Co Ze jsou ty kvasinky? Mikroorga-
nismy, které se pfirozené vyskytuji v
nasem téle, na sliznicich, kazi, ve stre-

vech. Pokud je vie v poradku, ziji v sym-
bidze s bakteriemi a diky tomu se tvori
pfirozena mikrofléra. Staci vsak malo a
prfemnozi se. Pak vznika infekce. Nékdy
toto oslabeni zpUsobi léky, jindy jiné
onemocnéni, casto stra-
va, kosmetika ¢i zivotni
styl. Cestu si k ndm na-
jdou pfi oslabené imuni-
té, po uzivani antibiotik,
hormonalni antikoncepci,
mUze se tak stat pfi men-
struaci, pohlavnim styku,
plavani v chlorovaném
bazénu, ale i pfi nevhod-
ném oSetfeni intimnich
partii. Neni vhodné nosit
prilis tésné a neprodysné
spodni pradlo a midze vas
prekvapit, Ze kvasinky
zpuUsobuje také stres.

V tomto pripadé je dst
zdsadni strava. Mnoho cukri kvasin-
kdm primo nahrava. Je potfeba ome-
zit sladka jidla, jednoduché cukry, ale
i plisnové syry ¢i pivo. Eliminujte rdz-
né cukrovinky, med, sirupy, pozor i na
prili§ sladké ovoce, jako jsou banany.
Vyhybejte se konzervované zeleniné a
konzervam vibec, ke¢upim, zahusto-
vadlim, konzerva¢nim latkam. Budte
umirnéni v pripadé vina a alkoholu.

Naopak vhodnd je cerstvd zelenina,
ovoce, houby, jogurty s zivymi kultu-
rami, seminka, ofisky, ryby, zkratka
zdravd stredomorska strava. Skvélé je
kysané zeli, ¢esnek, kien. Misto soli se
zameérfte na bylinky.

ZLUCNIK

Asi to znate. Nékdy staci mensi jidelni
preslap, tu¢na kachna se zelim a Zlu¢-
nik o sobé da védét. Prilis tu¢na a kore-
néna jidla mu zkratka nesvédci. Pokud
se také stravujeme nepravidelné, néra-
zovité, prejidame se nebo naopak drzi-
me drastické diety, mohou vznikat Zlu¢-
nikové kameny ¢i bolestivé zachvaty.

Tady je podstatné dodrzovat pravidel-
ny rezim, jist mensi porce, ale castéji.
Umirnit tuk a ostré koreni. Vyhybat se
smazenym a tézkym jidlim. Vhodna
Uprava je vareni, duseni... z jidelnicku
vyfadte sadlo, slaninu, prepaleny tuk,
smazena jidla, tu¢né maso, jako jak

blcek, husa, kachna, ale i vnitfnosti,
pastiky, uzeniny. Nejsou vhodné tuc¢né
a plisiové syry, majonéza, dost tézka
jsou i vajitka, hlavné Zloutek. Zlu¢nik
nepotési ani kdva, alkohol, limonady ¢i
sycené napoje. Nedoporucuje se Cerstvé
pecivo, Cokoldda, nadymava zelenina
jako kedlubny, mohou vadit také lusté-
niny i ostry ¢esnek nebo cibule.

Pfi potizich se doporucuje popijet pou-
ze horky ¢aj. Kdyz bolesti odezni, mu-
Zete zkusit starsi rohliky. Pozdéji jist
libové maso, vyvary, dusenou zeleninu,
bilé pecivo.

Na zlu¢nik plati i bylinky. Zkuste ostro-
pestfec mariansky, smetanku lékarskou
¢i mésicek lékarsky.

A v pfipadé Zlu¢niku nezapomente —
ZADNY STRES

ALERGIE NA ORECHY

Otevfit si u televize sacek se slanymi
arasidy, kfupat prazené mandle nebo
se zakousnout do ofechového zavinu,
tak tuhle lahodu si lidé s alergii museji
odpustit. Nejen to, zavazné problémy a
nékdy i anafylakticky Sok muze zpUso-
bit i pouhé stopové mnozstvi ofechli ve
stravé.

Nékdo je alergicky na orechy vseho
druhu, jinému vadi jen konkrétni druh.
Za nejvétsi alergeny se povazuji para
ofechy a arasidy. Pfitom arasidy vlast-
né nejsou ofechy, ale plody podzemni-
ce olejné. At uz vam potize zplsobuje
kterykoliv druh, jde o prfehnanou re-
akci imunitniho systému na ofechovy
protein. Alergicka reakce se projevi ob-
vykle bezprostfedné po konzumaci ¢i v
pribéhu az dvou hodin.

Alergicka reakce se projevuje svédénim
¢i palenim v uUstech, krku, otékaji slizni-
ce, rty, muze se objevit kopfivka, nevol-
nost, zvraceni, drazdivy kasel, dusnost
a v nejtézsich pripadech i anafylakticky
Sok, pfi kterém jde o Zivot.

Pozor tedy na ofechy, které mohou byt
obsazeny i v instantnich pokrmech, al-
koholu a v rdznych skrytych variantach.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Treti pondéli v mésici kvétnu se slavi
Svétovy den mléka. Letos tento den
pfipada na 22. kvéten. A tak si vzpo-
merite, nalijte si sklenici mléka a pfipij-
te tomuto lahodnému moku na jeho
zdravi. On ndm za to prispéje ke zdravi
nasemu.

Riké se o ném, Ze je to jedind potra-
vina, kterd obsahuje vie, co potrebuje-
me k preziti. Novorozenatim zajistuje
matefské mléko viechny vitaminy, mi-
neralni latky, diky nému se dobre rozvi-
jeji, rostou a ziskdavaji veskerou vyzivu.
Materské mléko je velmi tu¢né a urce-
né vyhradné kojencim.

Piti mléka u ,dospélca” vsak ma hlubo-
kou historii, ktera se datuje az 12 tisic
let pt. n. |., kdy se afri¢ti domorodci po-
prvé napili zvifeciho mléka, konkrétné
koziho, kravského a osliho. Dnes se sta-
lo béZnou a neodmyslitelnou soucasti
naseho jidelni¢cku. Vsak se také z hle-
diska vyZivy povaZuje spise za potravi-
nu nez pouze za tekutinu.

Mléko je idedlnim zdrojem véapniku,
ktery je dulezity pro pevnost nasich
kosti a zubUl. Ma vliv na imunitu, zlep-
Suje pokozku a pomaha predchazet os-
teoporodze. Doporucuje se v boji proti
civiliza¢nim chorobdm, jako je obezita
¢i vysoky krevni tlak. Dokaze toho viak
daleko vic.

Nejvyssi potiebu vapniku maji teene-
gefi ve véku 15 az 18 let, a to cca 1500
mg denné. Stejné tak, moznd trochu
prekvapivé, zeny v klimakteriu a senio-
fi. Vyznamnéjsi potiebu vapniku maji
také téhotné a kojici zeny. Tito lidé by
méli denné vypit asi litr mléka. Ne-
musi to byt samozfejmé pouze
mléko jako tekutina. Lze ji na-
hradit jinymi mlé¢nymi vyrobky,
idedlné ve trech porcich.

Nejvyssi koncentraci vapniku
z mlécnych vyrobkd najdeme
v tvarohu ¢i tvrdych syrech.
Dohlédnéte tedy, aby vase
déti v tomto véku dostaly
dostatecnou porci. Napfi-
klad k snidani hrnek mléka
a chléb s tvarohovym syrem,

ke svac¢iné jogurt, tvarohovou poma-
zanku atd.

KOLIK KDO POTREBUJE MLEKA? JA-
KOU MAME V KONKRETNIM VEKU
POTREBU VAPNIKU?

DO 1 ROKU 400 MG

1 AZ 3 ROKY 600 MG

4 AZ 6 LET 900 MG

7 AZ 10 LET 1000 MG
11 AZ 14 LET 1100 MG
15 AZ 18 LET 1500 MG
DOSPELI 1000 MG
TEHOTNE A KOJICi ZENY 1200 MG
ZENY V KLIMAKTERIU 1500 MG
SENIORI 1500 MG

Zatimco dietari vyhledavaji mléko od-
tu¢néné, takovd mladata velryby si
dopravaji vibec nejtucnéjsi mléko ze
vsech savcl, obsahuje az 50 % tuku.
A denné ho vypiji az 200 litrd. Je to
sice zajimavost, ale ani odtu¢nénému
mléku se nemusime vyhybat, pokud si
chceme zajistit vapnik. Upravou mléka
se neztraci.

Vapnik jsme tedy probrali. Ale mléko
obsahuje celé spektrum dulezitych la-
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tek. Nesmime opomenout bilkoviny,
které jsou zakladnim stavebnim prv-
kem pro nase svaly. Z mléka je nase
télo vyuzije az z 95 procent. To dokaze
maloktera potravina, kromé vaje¢ného
bilku.

Mléko ndm dodd také davku vitaminu
D, kterého se nam stfedoevropanim
zrovna nedostava. Ziskdvame ho hlav-
né ze slunecnich paprskU. Ale dostatek
ho najdeme pravé v mlécnych vyrob-
cich.

Détem bychom skute¢né méli zajistit
potfebnou davku mléka a dohlédnout,
Ze mlécné vyrobky konzumuji. Poma-
zeme jim tak predchazet osteopordze
ve vys$sim véku. Pravé nyni dostdvaji ty
spravné zaklady a potrebny prisun vap-
niku, z kterého budou v dalSich letech
Cerpat. Podle prlzkum( dokonce déti,
které piji mléko, dosahuji vétsi vysky.

Mléko je komplexni potravinou, ktera
obsahuje cukry, tuky, bilkoviny. Pridej-
me k tomu soustu vitaminu, napfiklad
A, B,DCE.

Babské rady

e Doprali jste si tézky obéd a ted vas
pali Zzaha? Dejte si sklenici mléka.
Mléko neutralizuje kyseliny, a tak
se vam za chvili ulevi.

e Trapivas kasel? Zkuste svafit mléko
s majorankou. Chut je sice zvlastni,
ale stoji za to popijet tento teply
napoj. Mél by zabrat na kasel i na-
chlazeni. Majorénka uvolnuje hle-
ny. Pfidate-li med, bude vam jesté
vice chutnat a navic podpofite
zklidnéni pradusek.

e Nemuzete usnou? Kdyz si ohre-

jete mléko, pfipadné ho osladite

medem a vypijete pred spanim,
budete spat jako drevorubec. Je
totiz baje¢nym uspavadlem.

Pro zajimavost i pro informace:
eV mléku najdeme vice nez 3% bil-
kovin, prevazné kasein.
. Neupravené mléko mé cca
4 % tuku.
e Upravené plnotucné mléko
obsahuje cca 3,5 %
¢ Polotu¢né mléko ma 1,5 %
¢ Nizkotu¢né obsahuje pouhé
0,5 % tuku.
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e Milécny cukr laktéza je v mléce za-
stoupen témeér 5%

Chcete-li pro své télo udélat jesté vic,
vsadte na kysané mlécné vyrobky. Jsou
blahodarné pro nase traveni. Najdeme
v nich zivé kultury, které upravuji travi-
ci systém a obsahuji dalezita probioti-
ka, tedy blahodarné bakterie pro nase
stfeva. Pomahaji ndm vstfebdvat vita-
miny. A tak si dejte bily jogurt, kefir,
podmasli ¢i acidofilni mléko.

SYRY

Radi si vecer k televizi date skleni¢ku
vina a k tomu nakrajite rtzné syry? Pak
délate dobre. Pokud pravé nedrzite
stihlou linii, ale zaméfite se na pfisun
vapniku, syry jsou pro vas idealni. Chce-
te-li ale zustat Slank, pak vés budou
zajimat hlavné syry do 30 procent tuku
v sudiné. Kazdopadné jsou skvélym
zdrojem bilkovin, vlbec nejlepsi jsou
v tomto ohledu olomoucké tvarlzky,
které jsou prakticky bez tuku. Doprejte
si také cottage nebo riccottu.

Pro zajimavost i pro informace:

e Prvni syry se vyrabély uz 8tisic let
pr.n. |

e Ve svété se vyrobi stovky typl
a druhu syra.

e Cerstvy syr konzistenci pfipomina
tvaroh, napfriklad ricotta, cottage,
Zervé apod.

e Mé&kké syry jsou napftiklad bryndza.

e  Predstavitelem plisfiovych syrtd

——m W W

s bilou plisni na povrchu je herme-
lin, camembert

e Syry s plisni uvnitf jsou napfiklad
niva.

e Polotvrdy syr je typu eidam, emen-
tal

e A mezi oblibenymi tvrdymi syry
najdeme parmezan.

e Vysokotu¢né maji 60 a vice pro-
cent tuku.

e  Smetanové 50 az 60 procent

e Tucné maji kolem 45% v susiné

e  Polotu¢ny obsahuje kolem 20 az
30%

e Najdeme i syry nizkotu¢né a ty
maji jen do 10% tuku.

Castym obrazkem americké snidané
jsou sladké ceredlie zalité mlékem.
Mozna i to je davod, proc pravé Kali-
fornie je nejvétsim producentem mlé-
ka. Tento zvyk se stéle rozsifuje i u nas.
Ovsem ne kazdému ditéti (i dospélé-
mu) je dopfano. Mnozi trpi jeho into-
leranci. Nékomu byva tézko pouze po
mléku kravském, jiny se musi vyvarovat
viem mléénym vyrobkdam. DalSimu ¢lo-
véku vadi tfeba urcitd kombinace s ji-
nymi potravinami. Je dobré védét, ze
kravské mléko nds trdvici systém travi
zhruba hodinu, takové kozi mléko
pouze dvacet minut. A tak mlzete vy-
zkouset tuto alternativu.

V nasi kuchyni se do popredi dostédvaji
tzv. nemléka, ktera maji mléko nahra-
dit tém, ktefi si jej nemohou doprat.

Napriklad kvali alergii, intoleranci,
nebo se mu vyhybaji z etickych ddvo-
da a kvdli rdznym vyzivovym smérim.
Tato mléka nejsou vlastné z nutri¢niho
hlediska mléky, ale mléko pripominaji
konzistenci. Znama jsou napfriklad: so-
jové, mandlové, kokosové, orechové,
mléko z keSu ofiskd atd. Jsou to ob-
vykle dlouze namocené, drcené a do-
konale rozmixované konkrétni orechy,
z nichz se vyzdim4 tekutina.

SOJOVE MLEKO

Bézné si ho dopravaji v Asii, hlavné
v Ciné a v Japonsku. | u nés si naslo své
pfiznivce. S6ja obsahuje mnoho bilko-
vin, a tak je mezi témi, kdo se vyhybaiji
mlécnym vyrobkim, oblibené.

RYZOVE MLEKO

Vyrabi se z ryze a byva oproti kravské-
mu mléku sladsi. Obsahuje malo tuku,
ale vice cukru. ProtoZe neni tak bohaté
na bilkoviny a vapnik, tak ho vyrobci
obohacuji o vitaminy a mineralni [atky.

MANDLOVE MLEKO

Vyrabi se z mandli a vody. Mandle ob-
sahuji spoustu vitaminu, napfiklad vita-
miny B, D ¢i E, minerdlni latky, jako je
hoi¢ik, sodik nebo fosfor. Neobsahuji
cholesterol, coz oceni ti, ktefi maji jeho
vyssi hladinu.

OVESNE MLEKO

Velmi jednoduse si ho Ize vyrobit. Jsou
to ovesné vlocky namocené ve vodé,
rozmixované a precezené. Ovesné vloc¢-
ky jsou bohaté na bilkoviny, a tak i toto
mléko je jich plné. Ocenite také porci
vlakniny.

Védaéli jste, ze....?

e Nejtucnéjsi mléko maji velryby.
Jeho konzistence je husta jako pas-
ta na zuby.

e Mladata velryb vypiji denné az 200

litrd mléka.

Kleopatra se koupala v oslim mléce.

To ji mélo zajistit plvab.

e Udajné kravy, které majitel pojme-

noval, doji vice mléka.

Z mléka je mozné vyrobit i plasty.

Nejvice mléka vypiji Finové.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Jak se zawmdlené osveZit i v téch nejvetsich
pawmech? Zkuste dokonale vychlazené
letni dvinky, kteié diky absenci alkoholu
miizete nabidnout i svim détem. Skvéle
chutnaji, nezamotaji vam hlavu, a jesté
navic vam pomohoun doplhit tolik potieb-
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DOMACI LEDOVY CA)J

Klasika mezi nealko letnimi drinky,
s niz nikdy nesldpnete vedle. Zazene
zizen kdykoliv béhem dne, a navic vas
vyjde na par korun. Zapomerite ale na
kupované ledové caje nadupané cuk-
rem a umélymi dochucovadly. Dejte
prednost domaci varianté plné ovoce
nebo Cerstvych bylinek a méte nase slo-
VO, Ze uz se vam po té z obchodu ani
nezasteskne.

Hotovo za par minut

Domaci ledovy ¢aj se da pripravit jak
z c¢erného, tak zeleného i ovocného
caje. Zkusit ale klidné muzete i své ob-
libené bylinky, honeybush nebo treba
rooibos. Na vybér mate hned dva zpU-
soby pfipravy — jednu rychlejsi a jednu
delsi, ktera vyuzivd tzv. maceraci. Prv-
ni zpusob pripravy vdm zabere sotva
par minut. Libovolny caj ¢i bylinkovou
smés zalijte vrouci (u zeleného <caje
80stupriovou) vodou, pficemz na je-
den litr vody pouzijte 15 g/3 nalevové
sacky caje. Nasledné nechte 2-4 minu-
ty louhovat, osladte cukrem ¢i medem
a zchladte vétSim mnozstvim ledu. Pra-
vé teplotni Sok zpUsobi, Ze se krasné
rozvine a zintenzivni vysledna chut.

Macerovany ledovy ¢aj

Jste-li néro¢ni a nebude vam vadit,
Ze priprava zabere o trochu vic ¢asu,
vyzkousejte macerovany ledovy (aj.
K jeho pfipravé se hodi zejména zelené
Caje nebo susené ibiskové kvéty. Ty se
ve studené vody rozvijeji o dost poma-
leji a postupné, takze je vysledny vyluh
jemnéjsi a vice v ném vynikne skute¢né
aroma pouzitych surovin. Pfipravte si
10-15 g sypaného nebo 3 sacky porco-
vaného caje, zalijte je litrem studené
vody a na noc ulozte do lednice. Vy-
louhovany a vychlazeny ¢aj podavejte
s nékolika kostkami ledu a platky svého
oblibeného ovoce.

FRAPPE JAKO Z RECKE
KAVARNY

Ledové frappé s bohatou, hustou pé-
nou je opravdova lahtdka. Védéli jste
ale, ze tento napoj pochazi z Recka?
Chcete-li se priblizit originalu, zapo-
mernite na to, co serviruji v ¢eskych ka-
varnach. Opravdové frappé neni oby-
¢ejna vystydla kdva z pressovace nalita
do sklenice s ledem a mlékem. Recky
original ma jasné dany zpUsob pripravy
a vyzaduje pouziti kvalitnich surovin.

Ponechme stranou pomluvy, které se

vazou k instantni kdvé. Neni na ni vlibec
nic $patného, a praveé k pripravé frappé
je naprostou nezbytnosti. Idealné tako-
va, ktera nese oznaceni ,crema”. Dale
si pripravte frapovag, Sleha¢ na mléc-
nou pénu, nebo ru¢ni elektricky mixér
a také vysokou sklenici, do niz budete
hotovy ndpoj servirovat. No a co se cuk-
ru tyce, toho se vlbec nebojte - pomu-
ze vam docilit té spravné konzistence

pény.

A jdeme na samotnou pfipravu, kte-
ré neni nikterak naro¢nd. Do sklenice
nasypte 2-3 vrchovaté Izicky instantni
kavy, pfilijte cca tretinu Salku studené
vody a cca lzicku cukru. Poté se pust-
te do $lehani. Vzniknout by vdam méla
hustd, krémova péna, ktera v idealnim
pfipadé saha do poloviny sklenice. Pri-
dejte par kostek ledu a sklenici dolijte
vodou ¢i mlékem, s nimz bude vysledny
napoj chutnat o poznani lépe.

OSVEZUJICI ESPRESSO
TONIC

Chut cerstvé namleté kavy snoubici se
s vychlazenym tonikem. Ackoliv to na
prvni pohled zni dost netradi¢né, ne-li
dokonce silené, nenechte se zmast. Jde
o velmi osvézujici drink, ktery je horky,
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kysely i sladky zaroven. Pripravit si ho
v pohodli domova neni nic slozitého.
Staci zhruba do tretiny naplnit skleni-
ci ledem a prilit jednu lahvicku suché-
ho toniku. Potom uz jen zbyva pfidat
salek espressa z kvalitni kdvy — a mate
hotovo.

KOLA S KAVOU

A VANILKOU

A do tfetice vieho dobrého tu mame
jesté jeden drink pro milovniky kavy,
ktery je opét ideadlni i do tricetistup-
novych veder. A navic, jeho pfiprava je
snadnd jako facka. Zkuste do vyssi skle-
nice s ledem kapnout 2 cl vanilkového
sirupu (napf. Monin) a poté prilijte 0,33
I némecké fritz-koly s kdvovou prichuti.
Bude-li ale mit chut na pofadnou dav-
ku kofeinu, pridejte klidné jeden shot
espressa.

VYROBTE S| DOMACI
KOMBUCHU

Kvasend limondda kombucha je v po-
slednich letech velky hit. Chcete-li si ji
zacit vyrabét, je potreba si opatfit ¢ajo-

vou houbu kombuchu (respektive jed-
na se spise o lisejnik). Pfi kvaseni vytvari
mnoho hodnotnych latek, které jsou
pfiznivé pro nase zdravi — at uz vitami-
ny C a skupiny B, nebo prebiotika. Kro-
mé samotné houby budete potiebovat
také cukr a kvalitni sypany ¢aj s obsa-
hem kofeinu. Volte proto idedlné cerny,
ale zkusit miUzete i zeleny.

V rychlovarné konvici ohfejte 1 | vody.
Prelijte do sklenéné nadoby, pridejte 4
gramy caje a nechte vylouhovat. Poté
Caj scedte, osladte 80 g cukru (nebojte
se ho, kvasenim zmizi) a dejte vychlad-
nout. Uplné na zavér je ¢as polozit na
povrch caje fungus kombuchy a nalit
na néj nalev, ve kterém byl. Nadobu
zakryjte prodySnym textilnim ubrous-
kem a ulozZte na stinné misto s teplotu
cca 21-24 °C. Kombucha bude kvasit
cca 7-14 dnu. Poté ji slijte, fungus vloz-
te s trochou hotové limonady zpét do
uzaviratelné nadoby a uchovavejte
v lednici.

SANGRIA BEZ KAPKY
ALKOHOLU

Ovoce je v lété vude dostatek. A ve
spojeni s vinem chutnd bozsky! Uz jste
si ale nékdy zkouseli pfipravit sangrii
bez kapky alkoholu? Mozna bude pre-
kvapeni, jak bozsky tenhle napoj chut-
na. A navic ho budete moct nabidnout
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i détem, fidi¢im ¢i téhotnym kamarad-
kam. Budete potiebovat 1 | hroznové
$tavy v rozmixovanych tmavych hroznd,
500 ml cerstvé vymackané pomeranco-
vé §tavy, 200 g cukru, 1 tycinku skofi-
ce (cca 10cm), 1 citron, 1 pomeranc, 2
stfedné velka jablka, 1,5 | perlivé vody
a své oblibené ovoce.

Nejprve do vétsiho sklenéného dzban-
ku nalijte hroznovou a pomerancovou
stavu. Pridejte cukr spolu se skofici
a poradné michejte, dokud se cukr
nerozpusti. Nyni je ¢as vzit citron, po-
meran¢ a jablka, nakrdjet je na malé
kosticky a vhodit do dzbanku s napo-

jem. Dolijte perlivou vodou, ulozte do
lednicky a teprve tésné pred podava-
nim pfidejte spolu s kostkami ledu i na-
krajené ovoce jako broskve, jahody Cci
meloun.

STARA DOBRA CITRONADA

Tahle docela obycejna limonada nejspi-

4
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$e nikoho neurazi, a je$té je na pfipravu
velmi jednoduchd. Na jeden litr vysled-
ného napoje budete potfebovat $tavu
ze 3-4 citron(, cukrovy rozvar (dle chu-
ti) a 1 cely citron. Citronovou $tavu na-
lijte do litrového dzbanku, zalijte 800
ml studené vody a pridejte pulku citro-
nu nakrajenou na platky (zbylou pullku
si nechte pfimo do sklenicek).

Na zavér uz jen zbyva citronadu dle
chuti osladit. Bud' cukrem, nebo zmi-
nénym cukrovym rozvarem. A jak si
ho pripravite? 500 g piskového cukru
vsypte do hrnce a zalijte vodou tak, aby
sahala 1 cm nad cukr. Za¢néte zahfivat,
obcas promichavejte a varte jen do té
doby, nez se cukr zcela rozpusti. Hoto-
vy cukrovy rozvar prelijte do cisté skle-
néné lahve a uzavrete vickem. Jakmile
bude mit pokojovou teplotu, presurite
ho do lednice.

INDICKE JAHODOVE LASSI

Tento indicky napoj pfipomind mlé¢ny
koktejl. Vhodné je do néj jakékoliv ovo-
ce, které jde snadno rozmixovat, i kdyz
diky indickym restauracim je u nas ne-
znaméjsi lassi s mangovou prichuti. My
v receptu ale pouzijeme jahody. Na jed-
nu sklenku si jich pfipravte 100 g, spolu

se 100 g bilého jogurtu, 1 IZici medu
a $tavy z 1/8 citronu. Do mixéru vlozte
ocisténé jahody a jogurt, ochutte me-
dem a citronem a poté pfilijte 100 ml
studené vody. Prihodte 3 kostky ledu,
rozmixujte dohladka a muzete poda-
vat.

BRUSINKOVA LIMONADA
Dalsi limonada, kterd vas prijemné
osvézi i v téch nejvétsich parnech. Na
2 sklenice si kromé 600 ml sodovky pfi-
pravte 4 lzice brusinkového sirupu, 2
pomerance, 1 citron a pfipadné i par
kulicek cerstvych brusinek natrhanych
v lese (na ozdobu). Citron a pomeran-
¢e vymackejte, ziskanou S$tavu vlijte
do dzbanku a promichejte s brusinko-
vym sirupem. Dolijte sodovkou a dejte
vyhladit. Pfed podavadnim rozlijte do
dvou sklenicek a ozdobte listecky cer-
stvé maty.

LIMONADA Z KOKOSOVE
VODY

Kombinace kokosové vody a cerstvé
vymackané citronové $tavy je do hor-
kych letnich dna jako délana. A nej-
lépe chutna jesté s par platky citronu,
vychlazend ledem. Na pfipravu této li-
mondady pouzijte 500 ml kokosové vody

a smichejte ji ve dZzbanku se stavou ze 4
vymackanych citronl a 2 limetek. Poté
vezméte 34 hrnku krystalového cukru,
smichejte ho v hrnci s 1 hrnkem vody
a za nizké teploty zahfivejte, dokud se
nerozpusti. Cukrovy sirup pridejte do
dzbéanku, dolijte do jednoho litru stu-
denou vodou a nechte vychladit.

§TIPLA\{A MANGOVA
LIMONADA

O dokonalou chut téhle limonady se
stard nejen stavnaté mango, ale i strou-
hany zazvor spolu s listecky maty. Kro-
mé 2 kusl zralého manga budete k jeji
pfipravé potrebovat 1 zazvor, 500 ml
vody, 3 lZice cukru nebo medu a pak uz
jen led a méatu k podavani. Prvnim kro-
kem je vzit kousek oloupaného zazvo-
ru, nastrouhat ho najemno a vmichat
do pul litru vody. K tomu pfidejte po-
dle své chuti bud cukr, nebo med a po
dobu 10 minut varte. Nechte vychlad-
nout. Mezitim oloupejte a nakrdjejte
mango. Rozmixujte ho, smichejte se
zazvorovym rozvarem a nalijte do skle-
nic¢ek. Vlozte par kostek ledu, ozdobte
nékolika listecky mate a servirujte.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Vsak jsou také nejcastejsi potizi, ktewd nds doZene do o'dinace gynekologa.
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Mykdzy a vaginalni infekce jsou vcelku
béZnym zdravotnim problémem. Za
svUj Zivot se s nimi setkaly dvé tretiny
Zen. To ale nic neméni na tom, Ze jsou
velmi nepfijemné. Sice se na né neu-
mird, ale pokud je nelé¢ime, mohou
zpUsobit pomérné zavazné komplikace
vedouci dokonce i k neplodnosti.

Jak to v nasi vaginé funguje? Prostiedi
uvniti pochvy je osidleno bakteriemi,
zvlast dulezité jsou laktobacily, které
produkuji kyselinu mlé¢nou. Ta udrzuje
pH v idedlni hodnoté kolem 4,5. Staci

ale malo a rovnovaha se narusi. Treba
uzivame urcité léky, nebo jsme dostaly
virézu, pripadné se nam rozhazely hor-
mony, nebo jsme udélaly néjaky hygie-
nicky preslap... Pficin mize byt mnoho.
Pak se ale idedlni prostredi oslabi a sta-
ne se daleko nachylné&jsim k vielijakym
infekcim.

MYKOZA VERSUS VAGINOZA
Mykdza patfi mezi nej¢astéjsi plisrové
infekce. Zplsobuji ji kvasinky, hlavné
candida albicans. Spole¢né s nimi pri-
chazeji nepfijemné pocity, jako je pale-
ni, fezani, bolest, vytoky... Vytok byva
bélavy nebo nazloutly a hrudkovity.
Casto se pridavaji také bolesti pfi po-
hlavnim styku. Maze se stat, Ze se my-

kéza rozsiti i do mocovych cest.

Pritom k disbalanci sta¢i mélo. Oblék-
neme si neprodysné kalhoty, zapafime
se, nastydneme, nebo se ndm néjakym
zpUsobem oslabi imunita, prodélame
virézu apod. Posevni komfort ovlivni
i hormonalni zmény, uzivani nékterych
1éku ¢i chyba v intimni hygiené. K my-
kézdm jsou z logiky véci zvlast nachyl-

né téhotné Zeny, Zeny v menopauze i
diabeticky.

Vagindza se projevuje velmi podobné,
ale zpUsobuiji ji pfemnozené bakterie.
V pochvé jich pfirozené Zije cela fada,
nejvétsi zastoupeni maji laktobacily.
Pokud se posevni prostiedi nachazi
v idedlnim, kyselém pH, tedy mezi 4 az
4,5, pak se zde laktobacily dobre drzi
i rozmnozuji. Vaginu tak chrani pred
nezadoucimi bakteriemi a s nimi souvi-
sejicimi potizemi.

Pokud ale hladina laktobacild pokles-
ne, ostatni bakterie maji volné pole
pUsobnosti, pfemnoZi se a pak je ouve;j.
Ovsem bakterie si do pochvy mlzeme
zavést tfeba i pohlavnim stykem ¢i jiny-
mi vnéjsimi vlivy. Vaginéza se projevuje
Sedavym, zapachajicim vytokem.

Co jste mozna nevédéla:

Neni ani neobvyklé, Zze se objevi obé in-
fekce najednou. V kazdém pripadé by vas
mél vidét vas gynekolog. Pokud totiz z&-
néty nelé¢ime, mohou vést k vaznych za-
nétdm mocovych cest, ledvin ¢&i vajecnikd,

které mohou vyustit aZ v neplodnost.

Kde je chyba

At uz nas trdpi mykdza ¢&i vagindza,
oboji ovlivni nas pristup k sobé samot-
né. Jak pecujeme o své intimni oblasti,
ale prekvapivé i o své dusevni zdravi.
Mozna vas prekvapi, Ze na zenské po-
chvé se podepise také stres. Stres, jak
znamo, dokdaze clovéka doslova vysat.
Je to Zrout energie. Vycerpa nejen nase
télo, ale oslabi i vnitfni prostredi.

Samy kvasinkam nahravdme premirou
sladkosti, nevhodnym oblec¢enim, ne-
zdravym Zivotnim stylem. Velmi dulezi-
tym pilifem pro zdravé posevni prostre-
di je dobrd imunita. A tady byva casto
kdmen Urazu.

IMUNITA

Imunita je jakysi $tit naSeho organis-
mu, ktery nds chrani pred skodlivymi
vnéjsimi vlivy. Pevna obranyschopnost
naseho téla brani kazdou nasi buriku
pred bakteriemi, plisnémi nebo viry.
Z devadesati procent imunity sidli v na-
Sich strevech, a tak kdyz si ddme do po-
radku strevni mikrofloru, velkou mérou
tim prispéjeme i mikroflofe posevni.
Pak si na nas néjaké , breberky” jen tak
nepfrijdou.

Imunitu podpofime zdravou Zivoto-
spravou, kvalitni stravou, dostatkem
spanku, pohybu, psychickou pohodou
i otuzovanim. Vyhybat bychom se méli
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PROBIOTIKA VYVINUTE SPECIALNE PRO ZENY.

YINTIMA

FYTOPROBIOTICS

Kapsle Gyntima fytoprobiotics jsou tvofeny kombinaci bakterialnich kment Lactobacillus
rhamnosus a Lactobacillus acidophilus, které prezivaji priichod travicim traktem a mohou
uspésné prechazet do vaginalniho i stfevniho prostredi.

/ PODPORUJI PRIROZENOU ROVNOVAHU VAGINALNi MIKROFLORY

v/ POMAHAJi UDRZOVAT ZDRAVE VAGINALNI PH

v/ ZVY$UJi ZDRAVOU VAGINALNI | STREVNi MIKROFLORU

\/ VHODNE PRI VAGINALNICH INFEKCICH, PRI A NEBO PO UZiVANi ANTIBIOTIK

l;h: = 3] /dravas, , -
2 .,,:s& oritaziiva
"h . s prirodni péci Gyntima

V FYTOFONTANA Zadejte ve své Iékarné
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premiry stresu, psychického ale i fyzic-
kého vycerpani. Na imunitu maji vliv
i nékteré léky, toxické latky atd. Doprat
bychom si méli alespori sedm hodin
spanku denné, dostatek vitamin0 v po-
dobé ovoce a zeleniny, bilkoviny, zdra-
vé tuky i komplexni sacharidy. Z dart
pfirody se vyplati sahnout po echina-
cee, rakytniku ¢i kustovnici ¢inské, zna-
mé jako goji.

PROBIOTIKA

Kapitolou sama o sobé jsou v podpore
imunity i zdravého vagindlniho prostre-
di probiotika. Probiotika posiluji nase
stfeva, ¢imz posiluji i imunitu. Pokud
tedy doddme svému télu dostate¢né
mnozstvi probiotik, pravdépodobné se
vyrazné snizi vyskyt vselijakych po3ev-
nich neduhd. Méli bychom je konzu-
movat kazdy den a v pfipadé snizené
imunity ¢i pfi uzivani antibiotik bychom
méli jejich prfijem jesté navysit.

Nejjednodussim zplsobem, jak je do
sebe v pfirozené formé dostat, jsou
kysané mlécné vyrobky, kvasené potra-
viny, kysané zeli, kombucha nebo miso
(fermentované séjové boby). Pripadné
muzete uzivat dopliky vyzivy. A speci-
alné na posevni sliznici jsou zamérena
posevni probiotika, kterd posiluji jeji
mikrofléru. Sezenete je ve formé ¢ipkd
nebo probiotickych tampond.

KDYZ UZ NASTANE
PROBLEM

Pokud uz mate na problém zadélano
a potize udefily plnou silou, poptejte se
v lékdrné po mastickach ¢i vaginalnich

¢ipcich. Na trhu jsou vaginalni pfiprav-
ky uréené k upravé posevniho prostredi
obsahujici kyselinu mlé¢nou a probio-
tika. Lékarnici vdm doporudi i vhodné
doplnky stravy.

Ulevit vdm mohou i sedaci koupele
s mofskou vodou nebo posevni vypla-
chy. Doporucuje se také jable¢ny ocet.
Ovsem ve velmi fedéné formé. Jednu
Izici octa na pul sklenici vlazné vody.
Staci dvakrat denné.

Nejlépe ale udélate, kdyz navstivite
svého gynekologa, ktery po vysetfeni
presné urci, o jaky problém se jedna.
Rozhodné nic podceriujte. Urcité je
nutné mykdzy a infekce dostatecné vy-
|écit, jinak se mohou vracet. V takovém
pfipadé je vhodné prelécit i partnera.

PREVENCE JE ZAKLAD

Abychom témto nepfijemnostem pred-
chazely, pak kromé vyse zminéné imu-
nity a uzivani probiotik jsou dullezita
dalsi preventivni opatfeni.

e Nemély bychom dusit své intim-
ni partie v neprody$ném pradle.
Nejlepsi je spodni pradlo ze 100%
baviny.

e Zakladem je sprdvna intimni hygi-
ena. Mozna se osivate, Ze preci ne-
jste 2adnd Spindira. Mohlo by vas
prekvapit, ze i pfehnand hygiena
muze ublizit. Pokud pouzivate ne-
vhodné prostredky.

e Nékteré Zeny si vymyvaji vaginu
i zevnitf, to rozhodné nedélejte,
protoze tim narusite jeji pfirozené

prostredi.

e Utirejte se pouze vlastni jemnou
osuskou, kterou pouzivejte pouze
na tyto partie.

e K myti pouzivejte vyhradné mydla
urcena speciadlné k intimni hygie-
né. Jsou jemné, Setrné, nedrazdi
sliznice a nevysusuiji ji.

e \Vyvarujte se parfémovanych pfi-
pravkG nebo klasickych mydel,
kterd mohou byt pro intimni par-
tie agresivni.

e Velmi dlslednd v hygiené budte,
kdyz mate ,své” dny. Pfi menstru-
aci je pochva daleko nachylnéjsi
k infekcim.

menstruaci budte disledna
a pravidelné mérite vlozky. Jednu
vlozku byste neméla mit déle nez
¢tyfi hodiny.

e  Po vykonani potreby citlivé a di-
kladné ocistéte intimni partie.
Utirejte se zprfedu dozadu. Jinak si
muzete do vaginy zanést infekci.

¢ Vyhybejte se neprody$Snym materi-
alam a krajkovému obleceni. To si

e Pri

doprejte pouze ojedinéle.

e Spodni pradlo si ménte kazdy den.

e Tampodny byste méla pouzivat jen
jako doplnék, ne vyhradné. Ménit
byste je méla jesté castéji.

e  Pred sexem byste se vy i vas part-
ner méli dobrfe umyt. A to i po sa-
motném aktu.

e  Zbytecné nezadrzujte moceni.

e  Pfi uzivani antibiotik doplrite lé¢-
bu i probiotiky.

e Jdete-li plavat do bazénu nebo do
pfirody, aplikujte si tampdn obsa-
hujici probiotika.

e  Dbejte na spravny jidelni¢ek. Vyva-
rujte se premiry sladkého (i sladké-
ho ovoce), naopak pridejte cibuli,
Cesnek, listovou zeleninu.

e Snazte se byt co nejvic v pohodé,
protoze stres je velky nepfitel.

CO JSTE MOZNA NEVEDELA:
Plisné a mykézy se mohou objevit kde-
koliv na téle, ve vlasech, vousech, neh-
tech, v meziprsti. VSude tam, kde jsou
sliznice, tedy i v Ustech. Ale tfeba i pod
prsy, na hyzdich ¢i v tfislech, kde se leh-
ko zapafime. Pfineseme si je z bazénu
nebo spolecnych prostor, jako jsou spr-
chy, satny...
Text: Michala Jendruchové
Foto: Shutterstock.com

INZERCE ¥
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Je jako skvostna socha vytvorena dlouhym tvar-
¢im procesem. Tak jsem pysny na tento preparat.
Desitky let jsem trpél extrémné vysokym krevnim
tlakem. Prasky, antihypertenziva mé mohly zcela
omamit, ale krevni tlak si vedl svou. Az jedno-
ho dne jsem si fekl, ze mam jiz takové znalosti
celostni mediciny, Ze si udélam svoji soukromou
maturitu. Bud vytvofim prepardt, ktery muj
krevni tlak normalizuje bez lékl, nebo to ne-
umim a jdu od toho. PuUl roku prace a dnes Ziji
jiz dva roky s naprosto normdlnim krevnim tla-
kem a opravdu zcela bez 1éku. Jak je to mozné?
Tajemstvi spociva v néem uplné jiném nez by
vSichni pfedpokladali. Cesnek ¢i hloh pry snizu-
je krevni tlak. Nic takového, sledujte muj tvarci
postup. Ve na svéte funguje na principu zpétné
vazby. Nejdfive musite instalovat senzory. Méfi-
Ce, které sbiraji informace, v tomto pripadé je to
jednoduché. Fyzikdlni veli¢ina, tlak, ktery krev
vyviji v tepnach. Krevni tlak se musi neustdle
ménit, podle fyzické ¢i psychické zatéze. Podle
teploty okoli, podle potrfeby funkce nékterého
orgdanu. Pfi tom vSéem vSak musi zUstat stejny. Pfi
poklesu tlaku, hypotenzi, hrozi nedokrevnost
mozku. Zavraté, slabost, buseni srdce. Pri zvyse-
ném krevnim tlaku, hypertenzi je pretézované
srdce a namahany tepny. Srdce musi vice tlacit,
unavi se, roztahne se a zvétsi. Cor bovinum, bu-
voli srdce se tomu fika. Narusuji se funkce srd-
ce a hrozi srdecni selhani. Je podivné, Ze krevni
tlak vam sleduji vSude, dva miliony lidi bere Iéky
na vysoky tlak a srdecnich selhdni stale pribyva.
Jiz jich bude pdl milionu ro¢né. Pres léky, které
snizuji krevni tlak, se neodstrani tato dysfunkce
obéhového systému a ten je vlastné stdle nemoc-
ny. Stejné tomu je i s mozkovymi a srde¢nimi tep-
nami. Cévni mozkové prihody a srdecni infarkty
nas kosi, jen co je pravda. Lé¢ba nasledkd se stale
zlepsuje, jsou to viak jen a pouze nasledky. Niko-
liv pric¢iny. Senzory poddvaji neprezité hlaseni re-

gulatordm. Senzory jsou umisténé na nékterych
mistech krevniho obéhu a svym zplisobem vsude
v cévnich sténach. Regulatory jsou v mozkovém
kmeni, nadledvinkach, v tepnach, hypothalamu
i ledvinach. Porucha souhry mezi témito Ccipy,
miliony let vytvareny geneticky program je pfici-
nou poruch krevniho tlaku. Dnes v dobé kiemi-
kovych mikrocipl tomu rozumime daleko lépe,
nez dfive. V zafizeni kde se Cipy vyrabi, nesmi byt
ani zrnko prachu. Funkci Cipu by to znicilo. Do-
vedete si predstavit pfi kvalité nasich potravin,
znecisténému prostredi, mnozstvi mikroplastd,
drog a chemickych 1ékd, jak nas regulacni systém
trpi? Mohu také mluvit o $patné imunité a tim
o mnozstvi vira, které s ndmi putuji zivotem?
A co stres, nedostatek rodicovské lasky, frustrace,
uzkosti, a strachy? To vSechno jsou ucastnici dy-
sfunkce tohoto genidlniho regula¢niho systému.
Kdyz prijdete na zpusob jak vycistit senzory a re-
gulatory, vratite organismu, respektive krevnimu
obéhu jeho puvodni schopnosti. Bude slouzit, ni-
koliv zabijet. Zkratka, co jsem popsal, to se poda-
filo. Preparadt Hyperten se nebere po cely Zivot,
staci 1-2 baleni. MUze se aplikovat jako sprej do
ust, nebo na kuazi. Po pravdé, nedokdazu si pred-
stavit domdcnost bez lahvicek s rdznobarevnymi
pilulkami. Tak to v dnesni spolecnosti je.

MUDr. Josef Jonas
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[ékamicka

UZ mate sbaleno? Nemiizete se dockat, aZ zabouchnete dveiie bytu a vy'a-
zite na dovolenou? A neza/zamné&' Jste nahodou na ek 'mickn?
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Moznd pravé sledujete vas preplnény
kufr a zvazujete, co vyradit, co do néj
jesté pridat, co muzete ozelet. Pokud si
fikate, Ze zrovna lékarnicka vam chybét
nebude, zadrzte. Pravé ta by v dovo-
lenkovém vybaveni méla mit své pevné
misto. Ato iv pfipadé, ze jedete do nej-
civilizovanéjsiho mista na svété.

NeZ tedy zacnete balit, promyslete
si zakladni véci, které vybaveni lé-
karnicky ovlivni:

e  Kam cestujete

e Kdo cestuje

e Kolik vas bude

e Jak hodlate travit cas

e Kdy jedete

KAM CESTUJETE

Jestlize se chystate na lenosivou do-
volenou do stfedomofi, volno budete
travit u bazénu v plné vybaveném lu-
xusnim hotelu, pak s nejvétsi pravdépo-
dobnosti budete mit v pfipadé potreby
k dispozici také kvalitni Iékarskou péci.
A tak vam postaci léky, které uzivate,
zakladni vybaveni, néjakd ta naplast,
opalovaci krémy, dezinfekce, dezin-
fekeni gel.

Pokud ale mifite do exotiky, do odleh-

lejSich destinaci, nebo do podminek,
kde jsou s cistotou na Stiru, bude nut-
né misto malé tasticky zabalit pomérné
velky , kufr”. Samoziejmé s nadsazkou
receno. Kazdopadné vybava bude dale-
ko obsahlejsi.

KDO CESTUIJE

Jestli jste dosud byli zvykli cestovat
sami dva s partnerem, oba zdravi a méli
jste Stésti, ze se vam nikdy nic vdzného
neprihodilo, tak jste mozna lékarni¢ku
kdo vi jak nefesili. Ale nyni s vdmi jedou
dva mali caparti? Pak budete muset da-
leko vice planovat.

Jiné pozadavky mé zdravy mlady ¢lo-
vék, sportovec v pIné kondici, jiné malé
dité a jiné vybaveni bude vyzadovat
senior, ktery se potykd s rdznymi cho-
robami.

KOLIK VAS BUDE

Jede vas celd Siroka rodina a vy mate
na starosti veskeré léky? Potomk bude
lékarnicka mozna pripominat vybave-
nou apatyku. Pro prehlednost mizete
vytvofit mensi Iékarnicky pro kazdého
¢lena rodiny zvlast. Alespori v pripadé,
Ze uzivaji specidlni Iéky a je treba do-
hlizet, aby si je nezapomnéli v dany cas

vzit. MlzZete vybavit jednu ,centralni”
Iékdrnicku se zdkladni vybavou a pak ty
urcené kazdému ¢lenu rodiny.

JAK HODLATE TRAVIT CAS
Jste aktivni a chcete chodit po horéch,
vyrazet do pfirody nebo dokonce na
tézko dostupna mista? Planujete adre-
nalinové sporty? Potom se na to ale
pfipravte i v ramci cestovni lékarnicky.
Jestlize hodlate lenosit na plazi, kde na
vas dohlizi plavcik, ubude vam i téchto
starosti.

KDY JEDETE

Vybaveni lékarnicky se odviji také od
ro¢niho obdobi. Jiné potifeby mame
v zimé na lyzich, jiné v 1été& u more.
Vezméte také v potaz, ze nékteré des-
tinace, kam se chystdme o prazdninach,
mohou pravé zachvatit desté apod.

ZéKLAD PLATi PRO
VSECHNY

At uzZ tedy mate sva konkrétni specifi-
ka, jedno plati pro viechny. Zakladni
vybaveni, které by nemélo chybét:

e+ Pravidelné uzivané léky
e+ Léky na nevolnost
e+ Léky zastavujici prijem

INZERCE V¥
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e+ Projimadlo

e+ Sterilni obvaz

e+ Ruzné siroké obvazy
e +Vata

e +Gaza

*  + Prostfedky na popaleniny

e+ Ruzné siroké naplasti

e+ Trojcipi satek

e+ Pruzné obinadlo

e +Pinzeta

e+ Nazky

e+ Zaviraci Spendliky

e+ Dezinfekce

e+ Dezinfekeni Cistici gel

e+ Léky na horecku

*  +Léky na bolest

¢+ Kapky do oci

e  +Léky na alergie

e+ Gely ¢i masti na postipani hmy-
zem

e +Repelent

e+ Masti na mykdézy

e+ Masticky na opruzeniny

e+ Tteplomér

e + Opalovaci krém

e +Slunecni bryle

Nas tip:

Kapesni lékarnicka

Nemusite objemnou Iékarni¢ku tahat
vSude s sebou, na turu nebo na plaz.
Tu velkou si nechte na pokoji a do malé

tasticky si sbalte, co byste mohli potre-
bovat v dany den.

PAR RAD NAKONEC:

e Seznam

Vérte, ze pti baleni kufrd na dovolenou
budete mit plnou hlavu starosti. A tak
se lehko muze stat, Zze na néjaké léky
nebo jiné zdravotni propriety zapome-
nete. Proto se vyplati v klidu si sednout
ke stolu a sepsat si seznam. Nasledné uz
jen staci odskrtavat, co uz mate sbale-
né.

e Vzdy a vSude

Jestlize vy nebo néktery z ¢lent rodiny
uzivaji léky pravidelné, Sup s nimi do
lékarnicky jako prvni. Ty jsou ze vieho
nejdalezitéjsi. Neni totiz jisté, Ze je bu-
dou mit v mistni 1ékarné. V nékterych
pfipadech by to mohlo mit fatalni da-
sledky. Pro jistotu jich sbalte vice nez
jen presny pocet na dny dovolené. Ra-
déji méjte v zdloze par tabletek navic.
A lepsi je mit je na dvou mistech. Jedno,
jakési kapesni, stale po ruce tfeba v ka-
belce.

Hlavné je ale nezapomerite uzivat.
V kufru vém nebudou nic platné. Treba
si dejte upominku do mobilniho telefo-
nu, nebo natdhnéte budika. Doma uz

mate zi'ejmé zajetou rutinu, ale ted'z ni
vystoupite a pak se lehko stane, ze se
zapomeneme. Méjte tedy Iéky na vidi-
telném misté, tfeba hned u postele na
no¢nim stolku.

Alergie

Dnes snad v kazdé rodiné najdeme
néjakého alergika. At uz je alergicky
na potraviny, prach, pyl nebo slunce.
V takovém pripadé se pripravte zvlast
peclivé. Nikdy nevite, kdy udefi ataka.
Alergie umi byt dost nepredvidatelné
a zakerné.

Urcité tedy alergikiim zabalte Iéky prv-
ni pomoci. V |été vds mlze postihnout
soldrni alergie a to i v pripadé, Ze jste
dosud Zadné potize neméli. Projevuje
se vyrazkou, svédénim a umi pekelné
znepfijemnit pobyt na plazi.

Podle typu alergie méjte po ruce léky,
masticky, chrante se kvalitnimi opalo-
vacimi pripravky.

NEVOLNOST

Tvrdite o sobé, ze mate zaludek jako-
by kamene a jen tak néco vas nerozhéa-
zi? Exotickd dovolena se vam vysméje.
Mozna jste doma zvykli na vselijaké
mozné i nemozné potravinové kom-
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binace, ale na dovolené muze byt vse
jinak. Zména stravy, jiné navyky, rezim,
tu a tam néjaky jidelni preslap, pfi-
padné Spatna kvalita potravin, nezvy-
kd uprava a v pripadé exotiky klasicka
faraonova nemoc... Néastrah je vic nez
dost.

Proto nezapomerite na léky, které vam
ulevi. V pfipadé prdjmu zivocisné uhli,
endiaron, imodium... Na zacpu, kte-
ra také neni pfi cestovani neobvykla,
sdhnéte po Setrném projimadle nebo
Cipku. Od paleni zahy ulevi antacita
a v kabelce méjte kinedryl. Zvlast déti
trpi v auté nevolnostmi.

BOLEST NOHOU

Bolesti dokazou zkazit celou dovole-
nou. Jestli jste si naplanovali tyden vy-
sokohorské turistiky, ale hned po prv-
nim dnu se bolesti nemuzete hnout, je
to peklo. Pfitom kolikrat staci jen boty,
na které nejste zvykli. Puchyfe, namo-
Zené svaly, vyvrtnuty kotnik...

Ulevi vam léky na bazi ibuprofenu, ale
pomohou i masti ¢i gely. Velice oblibe-
né jsou specidlni naplasti napusténé
uc¢innou latkou, ktera pulsobi primo
v misté bolesti.

¢ K dispozici

Existuji Iéky, které se vyplati mit stale
po ruce. A to hlavné vySe zminéné -
tedy tabletky zastavujici prdjem (en-
diaron, imodium, Zivocisné uhli), proti
nevolnosti (kinedryl), projimadlo (pro
pfipad zacpy), Iéky na alergie (jestlize
patfite mezi alergiky, urcité je méjte po
ruce. Neradno pokouset anafylakticky
sok). Veskerou dovolenou muze zkazit
bolest — bolest zub(, vykloubeny kot-
nik, migréna... V tomto pfipadé je prv-
ni pomoci lék proti bolesti. U¢inné jsou
latky na bazi ibuprofenu, paracetamo-
lu ¢i kyseliny acetylsalicylové.

e Letacek to jisti

Jestli pravé vyndavate platicko léka
z krabicky, abyste usetfili misto, budte
opatrni. Radéji je vezméte celé a urdi-
té nevyndavejte pribalovy letak. Vy si
moznd pamatujete, jak je mate uzivat,
ale kdybyste museli navstivit Iékare, le-
tak mu pomuze. Zvazte také davkovac
léka, ktery se vdm muze stat dobrym

pomocnikem.

e Expirace

Pokud jezdite na cesty casto a myslite
si, Ze to mate v merku, protoze lékar-
nicku mate porad sbalenou, schvalné si
ji znovu projdéte a zkontrolujte, jestli

pfipravky uz nemaji své odslouzeno.
Lékarnicku také nevystavujte slunci,
mrazu ani vihku.

OUTDOOR LEKARNICKY
Praci si mUzete zjednodusit tim, Zze ve
specializovanych obchodech zakoupite
vybavenou lékarni¢ku uré¢enou ke kon-
krétnimu ucelu. Chystate se na kolo?
Vyrazite na horskou turistiku? Jedete
na vodu? Tyto outdoorové lékarnicky
vam usnadni préci. Pfesto nespoléhejte
pouze na vyrobce. | tak ji musite dopl-
nit o individualni léky a potrfeby vasi
rodiny.

KRASA AZ NA ,PRVNIM”
MISTE

V pripadé lékarnicky je sice nejdile-
Zitéjsi jeji obsah, ale to nic neméni na
tom, Ze mUze byt i trendy a Sik. MUzete
si poridit kufrik, specialni tasticku, tex-
tilni ruksak, vodaci oceni vodéodolny
material, toaletni Iékarnicku, polstarek
nebo tasku pres rameno... Hlavni je,

aby byla prehlednd a dobre dostupna.

ZVIRATA

Chcete-li stravit dovolenou i se svym ¢tyr-
nohym mazlickem, nezapomerite ani na
néj. Kromé stravy, hracek a bézného vy-
baveni mu sbalte veterinarni lékarnicku.

Ani pejskiim se zranéni nevyhybaiji. Zvlast
v |été nékde u more mize i pes, o kterém
tvrdite, Ze ma Zelezné zdravi, ochoret.
Zména prostredi, vykyvy teplot, velka ve-
dra, klimatizace, dehydratace, sul, ktera
se mu mUze zazrat do tlapek... A zvlast
dUsledni budte, pokud uziva léky.

I pro pejsky jsou jiz k dostani lékar-
nicky naplnéné nezbytnym materi-
alem k osetfeni. Co by v ni nemélo

chybét?

e Gaza

e Naplasti

e Skrtici obinadlo
e Obvaz

e Dezinfek¢ni polstarky

e Latexové rukavice

e  Pinzeta na klistata

e Dezinfekce

e Asamoziejmé jeho léky

Michala Jendruchova
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Na sluni¢ko, nebo pod slune¢nik? Di-
lema, které rfeSime na kazdé dovolené
u more. Chceme se vratit opaleni, ale
v hlavné nam sviti kontrolka: POZOR,
neni to zdravé. Jak na to, abychom
dom nepfijeli bili jako snih ani ¢erveni
jako prasatko a neohrozili své zdravi?
Stadi se drzet nékolika zasad.

PROC SLUNICKO ANO

Ze slunecnich paprskl ziskavame vita-
min D. Je to dulezity vitamin, ktery si
nase télo v dostatecném mnozZstvi ne-
dokdze samo vytvorit. Pravé slunce je
jeho nejvétsim zdrojem. Tento vitamin
ma vliv na pevnost kosti a zub0, poma-
ha vstfebdvat vapnik a v neposledni
fadé posiluje imunitu. My Cesi trpime
jeho nedostatkem. A tak ho pravé na
dovolené mizeme doplnit.

PROC SLUNICKO NE

Touha po bronzové kizi se néam muze
stat osudnou. Pokud to prehanime
s opalovanim, nejen Ze rychle starne
pokozka, objevuji se vrasky, pigmento-
vé skvrny a mlzeme se spalit, ale také
hrozi rakovina kdze - melanom.

A tak tedy slunicko ano, ale opatrné
a s ochranou.

MYTY O OPALOVANI:

e Nikdy se nespalim, nemusim

pouzivat ochranny krém
Na to pozor. | kdyz nase kdze jde hez-
ky dohnéda, paprsky jsou agresivni
a potfebujeme se chranit pred skodli-
vym UV zarenim. | ten, kdo ma fototyp
nejvyssiho stupné, by mél pouzivat SPF
alespon 15.

¢ Nepotiebuji krém, mam
ochranny make-up

Vyrabéji se make-upy s ochrannym SPF
15 i 20. Jsou sice dobrou ochranou pfi
béznych aktivitach ve mésté, ale nevy-
drzi cely den. Pokud tedy jako ochranu
obli¢eje pouzivate make-up, po dvou
hodinach byste ho méla obnovit. Ma-
Zete toho docilit i specidlnim sprejem.

e Stadi jednou denné

Koupili jste si vodéodolny krém s tim, ze
se rano namazete a cely den mate klid?
Na to zapomenite. | kdyZ vas ochrani pfi
pobytu ve vodé, je tfeba ho obnovovat.
A to po kazdém koupani, pfipadné ka-

Zdé dvé hodiny.

e Je zamraceno, nemazu

Pozor, slunce pali a k ndm prostupuje
UV zéreni, i kdyz je pod mrakem. Zvlast
u mofre je to osidné. Skodlivé UV zafeni
pronika i pfes mraky a muze napachat
Skody. Hrozi mozna i vétsi riziko, proto-
ze v takovou chvili nepali. Ale rozhod-
né nechrani.

JAK POUZIVAT KREM

V 1été by ochranny krém mél byt béz-
nym vybavenim nasi kosmetické tasky.
A to i kdyZ zGstdvame ve mésté.

e Maéli bychom si chranit nejen ob-
licej a krk, ale vechny casti, které
vystavujeme slunci. Mnohdy si to
totiz ani neuvédomujeme. Ze jen
jdete po ulici do prace, ale neopa-
lujete se? Ale opalujete. Jen si to
nepfipoustite.

Mate-li suchou plet, vyhovovat
vadm budou pfipravky na olejové
bazi. Kdo ma mastnou plet, mél
by vsadit spise na mléko a méné
mastné krémy. Co se ucinkud tyce,
je vcelku jedno, zda si zvolite, olej,
mléko, krém ¢i sprej. Zamérte se
hlavné na jeho slozeni, co obsahu-
je a jak spolehlivé vas ochrani.
Pfed opalovanim je dobré pokoz-
ku radné pfripravit. Doma si udé-
lejte peeling, odstrarite odumfelé
buriky. Peelingem krdsné prokrvite
pokozku, ta pak bude hladka a ne-
bude mit takovou tendenci se po
opalovani loupat.

Davejte si prestavky. Nema smysl
opékat se cely den, abyste si zajisti-
li porddnou barvu. Neznamena to,
Ze ¢im déle stravite na slunci, tim
budete opalenéjsi. Od urcité faze
uz pokozka nedokaze produkovat
pigment, a tak s tim nic neudéla-
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te, pouze zvysite riziko poskozeni
kaze. A to i kdyz jste aplikovali
krém.

e Vzdycky cerstvy. Malokoho napad-
ne sledovat dobu expirace. A tak
kolikrat sshneme po dva roky sta-
rych krémech. Tak to ne. Proslé vy-
robky rovnou leti do kose.

e Krém aplikujte v dostatecném
mnozstvi. NeSetfete s nim. Obvyk-
le se uddva cca 6 ¢ajovych lzicek na
namazani téla.

e Na sezénu by vdm mély postacit
cca 4 krémy ¢i jiné opalovaci pfi-
pravky.

e Opalovanim prace ale nekondi.
Po nédvratu dom0 se osprchujte
a aplikujte krém, olej ¢i mléko po
opalovani. Idealni je s pfimési pan-
thenolu ¢i aloe vera, které zklidni
a hydratuje. Citliva pokozka oceni
také mésicek lékarsky.

ZNATE SVUJ FOTOTYP?
Vsechny zasady zdravého opalovani
jsou fajn, ale dllezité je znat svuj foto-
typ. Od néj se viechno odviji.

Fototyp |

Jedni¢kou se oznacuji lidé se svétlou
kazi, svétlyma oc¢ima a blond nebo zr-
zavymi vlasy. Maji velmi citlivou, ¢asto
pihatou kuzi. Prakticky nemaji Sanci
se opalit, vzdy jdou rychle docervena.
Meéli by pouzivat krémy s nejvyssim SPF
a to 50+. Na pfimé slunce by témér ne-
méli vychazet. Maximalné pét az deset
minut denné.

Fototyp Il

Dvojkou se znadi lidé, ktefi malokdy
zhnédnou. | oni se vétsinou spali. Maji
svétlou plet i vlasy, modré, Sedé nebo
zelené oci. Neméli by na pfimém slunci
stravit vice nez 20 minut denné. A méli
by si aplikovat krémy o SPF 30 az 40.

Fototyp IlI
Trojka zahrnuje vétSinovou spole¢nost.
Obvykle se opdlime, ale nase pokozka
dokaze i docela pékné zcervenat. Lidé
s fototypem ¢. Il mivaji hnédé vlasy,
svétlehnédou plet, hnédé ¢i Sedé oci.
U more by méli pouzivat krémy s SPF
minimalné 20.

Fototyp IV
Tihle lidé maji vyhrdno. Znadi je pfiro-

zené hnéda plet, ¢erné ¢i tmavé hnédé
vlasy a tmavé oci. Témér nikdy se ne-
spali. | oni by ale méli pouzivat ochran-
né prostiedky, u moie krémy s SPF 15
az 20.

PRED DOVOLENOU

Abyste si zajistili pohodovou dovole-
nou bez zbytecnych spalenych puchyra,
méli byste se na pobyt na slunci dosta-
tecné pripravit. Zvlast pokud cely rok
travite v kancelafi a na slunce se témér
nedostanete.

Proto se snazZte co nejvice chodit do
pfirody, zvykat si na slunicko a opatrné
vystavovat kGzi paprskdm. | u nés se ale
dostatecné mazte krémy. Nejlepsi je se
opalovat v pohybu. Bézte na prochaz-
ku, sportujte...

Zhnédnuti kGze podpofi i doplrky stra-
vy, jako je beta karoten. Mlzete chrou-
pat mrkev. Doporucuje se i lykopen,
ktery najdeme v oranzové a Cervené
zelening, jako je paprika, rajcata atd.

NA MISTE

| kdyZ se vam muze zdat, ze jste se na
slunicko dokonale pfipravili, u more vas
jeho sila mdze zaskocit. A tak pomalu
a opatrné. Klze se potrebuje aklima-

tizovat. V prvnich dnech se chrante
oblecenim, pobyvejte ve stinu a pouzi-
vejte vysoce ochranné krémy. Postupné
mUzete ubirat a ¢as na sluni¢ko poma-
louc¢ku prodluzovat. Urcité se vyvarujte
slunci v dobé jeho nejvyssi aktivity, tedy
mezi 11. a 15. hodinou. Vsak také jizni
staty mivaji v tuto dobu poledni sies-
tu. Tak se jimi inspirujte a udélejte si ji
také.

NASLEDNA PECE

Po opalovani se vysprchujte. Nepouzi-
vejte prisady do koupele a vyhybejte se
i chlorované vodé. Kazi zklidnite mlé-
ky po opalovani a pokud vase pokozka
zrudla, osvédcil se zabal z tvarohu, pan-
thenol ¢i aloe vera. A dostatecné pijte,
abyste pokozku i celé télo hydratovali
také zevnitr.

NASI NEJMENSI

Jedete-li na dovolenou s détmi, pak
budte extrémné opatrni. Zvlast malé
nu, takZe neni chranéna. Miminka slun-
ci vabec nevystavujte a star$i déti neu-
stale mazte krémy ur¢enymi na détskou
pokozku.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Nechat psa doma? Neexistuje. To se
vam mozna pred dovolenou honi hla-
vou. Vzit svého chlupace na prazdniny
sice vyZaduje néjakou tu pfipravu a tro-
chu starosti, ale za to budete obohace-

ni o spoustu spolecnych zazitka.

Nejcastéji cestujeme se psem, ale nékdy
se tomu nevyhneme a musime si pfiba-
lit treba kocku, kralicka nebo kanarka.
Jedete-li s rodinou nékde tady po Ce-
chach, obvykle vam postaci informo-
vat se, zda vam hotel ¢i penzion zvife
ubytuje. Nékteré jsou dokonce dog
friendly, kde jsou pejsci vitani. A tak
se vyplati poohlédnout se po takovém.
Rozhodné ale nespoléhejte na to, Ze
ubytovani je samoziejmost. Mohli bys-
te narazit.

PRAVIDLA

Nasi ctyfnozi mazlicci se dnes stava-
ji plnohodnotnymi ¢leny domacnosti.
A tak je pro mnohé z nas nemyslitelné,
nechat je doma, zatimco my si budeme
uzivat nékde u more. At uz se chystate
pozndvat nasi vlast, nebo se odvazite
odjet ¢i dokonce odletét do vzdalenéj-
Sich zemi, méli byste dodrzovat zaklad-
ni pravidla:

+ SlusSnost
- Uvédomte si, Ze svét se netodi jen ko-

lem vas a vaseho psiho kamarada. Pro
vas mlze byt stfedobodem vesmiru, ale
cizim lidem muze byt nepfijemna jeho
spolecnost. Chovejte se tedy ohledupl-
né k okoli. Nenechte psa, aby jakkoliv
obtéZoval ostatni.

- S tim souvisi dalsi zadsada, a to vycho-
vanost. Pes by mél byt vychovany, mél
by zvladat alespon zakladni povely.
Mozna je doma zvykly skemrat u sto-
lu, drapat vds po noze, dokud mu ne-
hodite kousek masa. Kdyz to ale udéla
vasim spolustolovnikiim, mUzete tvrdé
narazit.

- Vzdy méjte psa na voditku a pfipadné
mu nasadte nahubek. Striktné dodrzuj-
te pravidla, ktera jsou v daném misté
vyhlasena. | kdybyste svému psovi se-
bevic davérovali a tvrdili, Ze je mazel,
ktery nikomu neublizi, pokud je ve vy-
hlasce, Ze musi byt na voditku, tak pres
to nejde vlak.

- Stfizlivé posudte, jestli na to vas pes
ma. Myslime tim, zda mu muzete sku-
tecné vérit, ze nebude vyvadét lotro-
viny. Je dostate¢né samostatny, aby
pfipadné chvili vydrzel sam na pokoji,
zatimco vy pujdete na vecefi? Nebude
vyt a nafikat? Neprevrhne stll nebo
zidli v restauraci, kdyz uvidi dalsiho

psa? Jste schopni ho zvladnout?

- Po psovi musite vzdy uklizet. Méjte
neustdle po ruce sacky na psi exkre-
menty. A v tomto ohledu budte oprav-
du disledni.

KAM VYRAZIT SE PSEM?
KEMP

Asi nejjednodussi je ubytovani v kem-
pu. Tady byvaji pravidla nejvolnéjsi. Za
psa zaplatite poplatek a vétSinou nikdo
nic namitat nebude. | zde ale dodrzujte
pravidla. Nenechavejte ho béhat volné
mezi stany. Uvédomte si, Zze takovych
jako vy, je vic a z kempu by se rdzem
mohl stat psi ring. Dobré je vyhledavat
kempy u vody, aby se mohl také porad-
né vycachatat. Ale pozor, ne viude se
smi koupat. Musite najit misto, kde je
to dovoleno.

TABOR

Spolecné zazitky a taky trochu vychovy,
zdbava, sezndmeni se nejen nas dvou-
nozcdy, ale i nasich ¢tyfnozcq, to vie spl-
fuji psi tabory. Vypravte se na néktery
z nich. Byvaji zamérené na zakladni vy-
cvik, ale i cvi¢eni pro pokrocilé, jiné jsou
vhodné pro déti a jejich pejsky, dalsi se
orientuji na konkrétni plemeno. Vybér
je neuvéfitelné pestry.
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Na tabofe mate naprostou jistotu, ze
tady pes nikomu vadit nebude. Pes
bude stastny z pritomnosti dalich psich
kamaradud, vam se rozsiti okruh pratel
a vsichni dohromady se jesté néco no-
vého naucite.

CHALUPA

Velmi dostupné ubytovani se nabizi
také v pripadé prondjmu chaty nebo
chalupy. Byvaji v pfirodé, casto s oplo-
cenym pozemkem, a tak pes bude mit
dostatecnou volnost. Pfedem se ale
ujistéte, zda vdm v zafizeni psa ubytuji,
pfipadné za jaky poplatek a za jakych
podminek.

HOTEL

V pfipadé hotelu uz je to vyssi level.
Nabizi vétsi luxus, ale také vyzaduje
pfisnéjsi pravidla. Zrovna tak, jako my
lidé bychom méli dodrzovat jisty dress
code, i nasi pejsci by uz méli zvladat
dokonalejsi chovani. Nikdo vas nebude
nutit, abyste mu navlékali kravatu ke
krku, ale pokud vite, Ze pes je schopny
prostékat celou noc, pak vézte, Zze vam
hotelovi hosté zrovna nepodékuiji.

Mnoho hoteld je dnes otevienych pro
zvifeci mazlicky, nékteré jsou dokon-
ce oznacené jako dog friendly ¢i pet
friendly. Rozhodnete-li se pro néktery
z nich, urcité neudélate chybu. V tako-
vém prostredi bude o psa skvéle posta-
réano, vdude misky s vodou, nékde maji
k dispozici i psi menu, na pokoji deku
¢i pelisek pro psa, pfipadné i hracky.
A dokonce nabizeji i animacni progra-
my pro psa, zatimco vy budete vyleto-
vat, pejska mlzete nechat v psi Skolce.

Co s sebou

e Budete potfebovat potvrzeni od
veterinare o zdravi vaseho psa. Ne-
mélo by byt star$i nez tfi dny.

e Ockovaci prukaz

e Do zahranici pak ¢ip nebo tetovani
a pas.

¢ Pes musi byt fadné ockovan

e  Pelisek, deku,

¢ voditko, nahubek

e Hracky, pamlsky

e Misku na vodu, na jidlo

e Jeho obvyklou stravu

Mnoho cestovnich kancelafi upozor-
fiuje i na mista v Cechach i v zahranii,

kam muzete vzit i psiho kamarada.

K mofi

Ponékud slozitéjsi je cesta do zahranici.
Budete potfebovat dllezité dokumen-
ty a na nékteré z nich je nutné myslet

v dostatecném predstihu. Navstivte
svého veterinare, ktery psa prohléd-
ne, poda mu ockovani proti vztekling,
oznadi mikroCipem a vystavi pas. Tésné
pred odjezdem pak veterindf psa od-
Cervi. Pamatujte, Zze v kazdé zemi se
podminky li8i, a tak si peclivé prostu-
dujte smérnice. A to vsech statud, kte-
rymi budete projizdét. Doporucujeme
také pojisténi. Poohlédnéte se po po-
jisténi mazlicka, které jiz nékteré pojis-
tovny nabizeji.

Jestli vas neodradily viechno toto ,pa-
pirovani”, pak se muzete tésit na skvé-
lé zazitky. Lokalitu vybirejte s ohledem
na otevrenost vuci pstim, ale i na vzda-
lenost. Nejcastéji jezdime do Itdlie ¢i
Chorvatska, tyto zemé jsou na psy do-
statecné pripravené. Najdete zde hod-
né psich plazi a cesta neni pfilis dlouha.
Navic sem jezdime vétSinou autem, coz
je asi nejlepsi zplsob dopravy v pfi-
padé pejskd. MUzete pravidelné dé-
lat prestavky, aby se vyvencil, probéhl
a napil.

Pfed cestou ho ale nepfekrmujte, moh-
lo by se mu v auté udélat Spatné. Ve-
terindf muze také predepsat tabletky
proti nevolnostem nebo stresu.

Pokud mozno, je lepsi vyjet mimo hlav-
ni sezénu. Pes se nebude muset vypo-
raddvat s takovymi parny, bude viude
méné lidi a ani plaZe nebudou tak pre-
lidnéné. Vzdy se ale zajimejte, kde se
psem smite do vody.

Zasady u mofre

e Psovi =zajistéte neustaly prisun
vody.

e Ve vedru budte se psem v chladu,
v hotelu ¢i na apartmanu.

e Na plaz s nim chodte spiSe rano
a v podvecer, kdy uz nejsou takova
parna.

e Vyhradné pouzivejte psi plaz.

e Vzdy méjte psa na voditku.

e Peclivé po ném uklizejte.

Nas tip:

Jestli se psem jedete na dovolenou po-
prvé, nejdrive se natrénujte na kratsich
cestach po CR. Zjistite, jak snasi jizdu
autem i pobyt mimo domov. Zkuste
odjet tfeba na vikend. A pokud uvidite,
Ze jsou pro néj vase radovanky stresem,
radéji zvazte moznost, Ze ho nechate
doma. Muzete vyuzit sluzeb nékterého
z psich hotell, pripadné se dohodné-
te s prateli, Ze se vdm o psa postaraji,
bud ve své domacnosti, pfipadné se na
dobu vasi dovolené nastéhuji k vam.
Pes tak bude ve svém prostredi a vsich-
ni budou spokojeni.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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repelentni pFipravky a vhodné se obléknéte.

= | -
7 Vhodné jsou dloubé kalhoty, pevnd a uzaviend obuv, ~ IEUESP Sieduite misto pfisati # i svilj zdravotni stav
F ponoiky natafené pies kotniky a v nich zastréené i ! { -
kalhoty nebo natafené ndvieky, triko zastréené do Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
kalhot. Odév by mél bit svatly (ki bu:lEIipevId!t} a i ¥, pFiznaky zdvainéhﬂ onempocnénl po napadenl kitEtem,
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2 b - 5 r. pnsdienihnmista Irnlnm srhdu. iehn y [
a drite se pevngch cest. W RS zvBtEovini nebo zarudnuti. .
Po ndvratii domd si prohlédnite celé télo. - SNBSS {0 . Zuydend teplota, nava, chfipkové priznaky._
Prohlidku je vhodné oprakovat i dalii den. '

I e ; .
7" Mejtastaji se kifEth phisaje v podkolennich jamlksch, v podpati, v tFislech nebo ™, Pokud se nékterg z piiznakd objevi, navitivte svého lékare
Y zauSima. Casto také vintimnich partiich nebo u détf ve viasaté &sti hlavy. a informujte ho, e jste mEli kiGeE.
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Vsechno nam nahravd do karet. Slu-
nicko, spousta cerstvého ovoce a zele-
niny, vétsi moznosti venkovnich aktivit
a sportu, volno i mensi hlad oproti zim-
nim mésicam. Pro¢ toho tedy nevyuzit?
Pomocné berlicky k tomu mame do-
statecné, ted uz je jen na vas, aby byla
dostatecnd i vase motivace, odhodlani
a vytrvalost.

Jsou dva tdbory lidi. Ti, ktefi hleda-
ji moznosti a ti, ktefi hledaji vymluvy.
Kdo hledd moznosti, pak ho zaujme, co
jsme psali v uvodu. Kdo hleda vymlu-
vy, bude argumentovat, Ze sice vSude
hodné zeleniny a ovoce, ale také téch
lakadel u vody a na rGznych festivalech
v podobé zmrzliny, koktejld, langosd,
bramborakd... Je jen na vas, ke které
strané se pfiklonite.

Ale nebojte se. Ani ti, ktefi se rozhodli
pro novy Zivot ve stihlejsim téle, si ne-
museji striktné zakazovat tyto radosti.
Doprejte si je, ale s rozumem a pouze
vyjime¢né. Naopak pokud si date do
hlavy, Ze odted uz nikdy neokusite
kfupnuti poradné propeceného S3pe-
kacku, dostanete se do stresu a u no-
vého rezimu dlouho nevydrzite. Pak
budete jen zklamani sami ze sebe, ze
svého selhani.

Nic tedy neni $patné. Staci se drzet po-
mysIné rovnice:

80% jidelnicku by méla tvorit zdrava
strava, ktera vyhovuje nasemu stihlé-
mu rezimu z 20 % si miZeme zahresit.

Hned je vam lehceji u srdce, Ze? Tak jak
na to, aby bylo lehce i Zaludku a potaz-
mo celému télu?

e Méjte na paméti jedno zakladni
pravidlo: pomyslny talif by se mél
rozdélit na tfi dily. Jeden dil tvori
bilkoviny, jeden dil sacharidy a je-
den dil zelenina. Timto zpUsobem
si zajistite vie, co télo potrebuje
k tomu, aby se dostatecné zasytilo
a pfitom dostalo veskeré potrebné
Ziviny.

Na co pozor:

Samozrejmé zalezi, jak velky ten talif je
a jak upravené jidlo na ném podavate.
Jednu porci si mlzete predstavit jako
svou dlan. Maso o velikosti své dlanég,
totéz priloha. Zeleniny klidné muzete
pridat vic.

Pozor také na Upravu. Smazeny kvétak
v trojobalu je sice zelenina, ale tu zrov-
na nemame na mysli. Pokrmy na zdra-
vém talifi by mély byt podavany dusené,
varené, pecené (i syrové. Idealni je va-
fend ryze, dusené kureci maso a k tomu
orestovana ¢i Cerstva zelenina.

e Jist bychom méli nejlépe pétkrat
denné. Tfi hlavni jidla plus dvé sva-
¢inky, aby vas neprepadal vi¢i hlad.
Mizete si dovolit i lehkou druhou
vecefi. Nebojte se toho. Davno ne-
plati, Ze po paté vecer se nema jist.

Téchto mytd se vyvarujte. Hlavni je
neuléhat s tézkym Zaludkem, ale
ani hladova. Posledni vétsi jidlo
byste méla snist nejméné dvé ho-
diny pred ulehnutim. Pokud vas
zasdhne velky hlad, dejte si pred
spanim tieba jablko ¢i tvaroh.

Na co pozor

Na pravidelnost ¢asto hfeSime. A v |été
to plati dvojnasob. Kolikrat ve viru za-
bavy zapomeneme na obéd. Nékdy se
taky v horku nedostavi hlad a my si fi-
kdme, Ze si alespori udélame rezervy.
To je ale kruty omyl. Pfi vecerni grilo-
vacce pak zlikvidujeme vse, co o¢i uvidi.
A obvykle to nejnezdravéjsi.

Totéz plati pro polopenzi v hotelu. Jest-
li jste se rozhodli pro tuto variantu stra-
vovani, musite byt na sebe dostatecné
pfisni. Tady hrozi, Ze se rdno nacpete
k prasknuti, abyste do vecera vydrzeli.
Pak cely den hladovite a vecer zkon-
zumujete vie, co odi uvidi. A Ze toho
u rautového stolu bude hodné.

e Tento zpUsob stravovani davame
do samostatné kapitoly, protoze
nam muze byt skvélym pomocni-
kem i velkym nepfitelem. Je skvélé,
Ze se nemusite o nic starat a sto-
ly pretékaji tim nejcerstvéjsim, co
dand destinace nabizi.

e Vyuzijte toho a naberte si na tali-
fe spoustu zeleniny, trochu ovoce,
ochutndvejte ryby, které u more
mate v té nejcerstvéjsi formé. Vy-
hodou je, Ze mate stdle po ruce
dostatek jidla, a tak nehrozi za-
chvaty hladu.

e Chce to tedy disciplinu a umirné-
nost. NesnaZte se zkonzumovat, co
odi uvidi. Udélejte si treba plén, co
si date k snidani, co k obédu a co
k veceri. Vas talif se mUze prohy-
bat pod kupou zeleniny. Klidné se
zakousnéte do melounu, kterych
budete mit jisté neustale pfi ruce
dostatek.

Na co pozor

Téch lakadel, kterd se na vas cely den
usmivaji z prfeplnénych stolG. Bohata
snidané, dopoledni svacinka u bazénu,
bohuliby obéd, odpoledni drink s de-
zertem a vecler porddny ndsup... Tak
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Dar pro vase miminko na _
cely Zivot - pupecnikovad krev

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

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

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

Krev muizZe vyuiit i sourozenec miminka

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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muze vypadat vas all inclusive
jidelni¢ek. Pfidejme k tomu,
Ze cely den jen odpocivate na
lehatku, pripadné se smocite
ve vodé... Kdo by odolal? Pak
se ale vase dieta zvrtne. Misto
par kil dolt se vaha vyhoupne
dost podstatné nahoru.

e  Pohyb, pohyb a zase po-
hyb. To je idealni spa-
lova¢ tukd. Pravé v lété
si ho mUlzete dopravat
plnymi dousky. Rano si
zabéhat, vykoupat se
v mofi, vyrazit na turu do
hor... A vecer si naordi-
novat sviznou prochazku,
po které se vam bude tak
baje¢né usinat. Zahrajte
si plazovy volejbal, vyblb-
néte se s détmi ve vinach.
Kazdy pohyb se pocita.

Na co pozor

Muze se stat, Ze to prepalite.
Idedlni je, kdyz se stale po-
hybujete v aerobni frekvenci,
kdy se zadychate, ale stale
muzete mluvit. Dobré je i in-
tervalové cviceni, kdy se stfida
dynamickd aktivita s pomalej-
$imi pohyby. Co ale hrozi, ze
bez vétsi pripravy se rozhod-
nete zamakat na své postavé
a vypravite se tfeba na celo- r
denni pochod ¢i cyklisticky za-
vod. Prepdlite to a zpUsobite
si svalovou horecku. Pak si budete jesté
dlouho ,lizat rany”.

néco shodite, ale jednak u toho dlouho
nevydrzite a dostavi se nebezpecny jojo

Pravé v 1été mame skvélou pfilezi-
tost pro dobrou motivaci. Vysnéné
plavky, télo vystavujici se slunci
i zrakim opac¢ného pohlavi. To je
dost pro odhodlani se zapracovat
na svém zevnéjsku, ne?

Méjte pred o¢ima sv(j cil. Téste se,
az se navleCete do nového sexy
pradla. Pomuze vam to i ve chvili,
kdy budete mit tendenci se vSim
prastit.

efekt, jednak si akorat ublizite, protoze
vadm budou chybét potrebné vitaminy
a mineralni latky. Budete unavena a fru-
strovana. KdyZz nezajistime svému télu
vse potiebné a rychle budeme ubyvat
na vaze, pak jsme nevrlé, bez nalady
a vyCerpané.

e Podafilo se vdm zhubnout? Do-
sahla jste svého cile? Tak ted by to
chtélo odménu. Idealné v podobé
téch vysnénych plavek nebo hez-
kého pradla do vaseho satniku.

Na co pozor
Nesnazte se vsechno stihnout hned.
Budete-li drzet pfisnou dietu, pak sice

Muzete takto oslavit i dil¢i kroky,
které vas pak popozenou vpred.

Na co pozor

Nékdy je odména ldkava pra-
vé v podobé vétrniku, ktery
se na nas usmiva za vylohou
cukrarny. Pro¢ ne? Dejte si
ho s védomim, ze je to néco,
co je vyjimec¢né. Hezky si ho
vychutnejte a dalsi den uz
zase najedte na svij spravny
rezim. Budete-li to ale s ta-
kovymi odménami prehanét,
nikomu tim neprospéjete.
A své postavé uz vlbec ne.

. V tomto obdobi télo
Iépe spaluje
. Organismus  nema

tendenci ukladat si tukové
| zasoby jako v zimé&, kdy po-
tfebuje energii na zahrati

o Slunicko  podporu-
. je tvorbu melatoninu, ktery
| ovliviuje naladu, coZ se pro-
mitne i do hubnuti

. Méame k dispozici
mnoho cerstvych surovin pl-
nych vitamind

. Mame chut na lehci
pokrmy

. Mivame vétsi mo-
tivaci, protoze odkladdame
svriky

Nase tipy:

. Jezte védomé, po-
malu a vnimejte, co konzu-
mujete

Pokrmy obménujte, at to neni
nuda

Svdj talif si hezky nazdobte
Dopravejte si co nejcerstvéjsi suro-
viny

Snazte se pfipravovat jidlo ze za-
kladnich potravin, co nejméné
primyslové zpracovadvanych

Na grilovacce si dejte nejdrive vétsi
porci zeleniny

Dostate¢né pijte, ale pozor na
sladké limondady a vselijaké alko-
holické drinky

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Jenvox

fast

OEinny pfipravek proti
poceni a zapachu

Podpali, ruce, nohy, hiova, [ ——
obilital, hrudnik; 2&da.

Kdekoliv potfebujete.

AFiliperenrant
SRingt sweating and sie

Jenvox

Proti poceni a zapachu

ot

Jenvox® je ¢esky Géinny antiperspirant proti poceni a zapachu
podpaii, nohou, rukou, dlani, obli¢eje, &ela, hlavy veé. viasové
Easti, krku, 2ad, hrudi a jinych mist. Pfipravek lze pouZivat
kdekoliv. Je neparfémovany pro Zeny, muZe a dospivajici od 12
let. PGsobi pouze na povrchu pokozky na Usti potnich Zlaz v misté
aplikace a do krevniho cb&hu se nevstfebavd. Mohou ho tak
pouzivat i téhotné a kojici Zeny. Snadné pouziti pouze 1-3x tydné
na noc, Gginkuje a2 7 dni a obsah baleni vystaéi na 6-12 mésicl.
4 verze, pfi prvnim ndkupu doporuéujeme zvolit fadu Fast:

» Jenvox Fast (409K&) - rychleschnouci

= Jenvox Fast Sensitive (449K&) - rychleschnouci verze pro
citlivad mista (podpaizi, oblicej, slabiny)

= Jenvox (419KE) - gelovy bez alkoholu, vhodny do viast

» Jenvox Sensitive (469KE) - gelovy bez alkoholu pro citliva
mista (podpaii, oblicej, slabiny)

Objedndvejte na protipoceni.cz s dopravou zdarma
od 3ks pii platbé predem/kartou nebo na 737 404 124.

L Jenvox je také dostupny k objednani
:] do 2. dne ve viech Iékarnach.
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HURA DO VODY

Jaké by to byly prazdniny bez po-
fadného vykoupani? Kde jinde si uzit
vice zdbavy nez u vody? Vite, kam se
vypravit?
Pokud patfite mezi milovniky aquapar-
kd, mame tu pro vas 4 tipy...

AQUALAND MORAVIA

Jizni Morava, to nejsou jen vinné sklip-
ky. Ale také poradna porce vody. Jedno
z nejvétsich a nejmodernéjsich ceskych
vodnich center se rozprostird v Paso-
hlavkach. Tady nebudete védét, do kte-
rého bazénu dfiv skocit a jakou atrakci
driv vyzkouset.

Co byste fekli tieba projizdce na raftu
podél stény krateru? Vyzkousejte uni-
katni Boomerango, kde se prosvistite
tam i zpatky. Zazijte tak trochu vodni
diskotéku v uzavieném toboganu, kde
vam pfi cesté bude blikat nékolik svéty-
lek. Temnou jizdu si pro vas pfipravilo
Magic Hole. Ale vybirat mUzete z dal-
Sich bezmala ¢trnacti atrakci.

Ani dospéli nezlistanou pozadu, pro né
je urc¢ena klouzacka kamikadze. Trouf-
nete si? Po takové jizdé to chce relax.
Muzete si vybrat z pestré nabidky well-

=, .

e F P

ness, saun a hladové krky utisi dobroty
z mistnich restauraci. Prictéme k tomu
détsky koutek se Splhacimi sitémi, ska-
kadly, dale animacni programy, souté-

Ze a hry.

AQUAPALACE

Nejvétsi cesky aquapark na okraji Pra-
hy, v Cestlicich, nabizi viechno, co bys-
te chtéli zazit. Na rozloze vétsi nez
9000m2 si mazete vybirat z 21 tobo-
ganu a skluzavek. Pravé tady se proje-
dete na tom vibec nejdelsim v CR. Jen
samotna predstava 250 metri dlouhé
jizdy divokou fekou je uchvatna. Strmé
skluzavky, umélé vinobiti, pul kilomet-
ru dlouha divoka reka. To je poradny
adrenalin.

Zklidnit se mlzete v jedné ze Ctrnacti
saun, kde zazijete i zajimavé saunové
ritudly, které vas odpocinek povysi na
nezapomenutelny zaZitek. Pokud byste
chtéli protdhnout télo na suchu, k dis-
pozici mate hned dvé patra dokonale
vybaveného fitness centra. A po vydeji
energie by to chtélo ji doplnit. Nejlépe
v nékteré z mistnich restauraci, bart i
bister.

AQUAWORLD

Chystate-li se k lipenské prehradé, ur-
¢ité si nechte alesport jeden den na
Aquaworld. Kromé plaveckého bazénu
tady najdete spoustu atrakci, détské

brouzdalisté, divokou feku s protiprou-
dem, ale i relax u masdznich trysek
perlickové stény. Odpocinout si mlzete
také ve vifivce nebo v sauné.

BABYLON

Liberec je svym aquacentrem vyhlaseny.
Ocitnete se v pribézich Julese Verna.
Najdete zde morsky svét plny vodnich
zivocichu a kordlG, zazijete tady laser
show, projedete se na ctyfech tobo-
géanech, skluzavkach, odpocinete si
v jeskyni vybavené whirpooly, pfi vodni
masazi nebo v sauné. Déti urcité zau-
jme vodni hrad. A co ocenite, je teplota
vody, protoze ve 30 stupnich vdm ani
ditkdm urcité zima nebude.

AQUAPARK SPINDLERUV
MLYN

Jestli jste se vypravili do Krkono$ a mate
za sebou narocnou turu, urcité se za-
stavte v mistnim aquaparku. Zatimco
vy si mlzete libovat na perlickovém
masaznim ldzku nebo v sauné ¢i vifivce,
nechte déti dovadét ve vodnich atrak-
cich. A ze jich tady je...! Co tfeba jizda
na nafukovacim ¢lunu, na toboganu
nebo porddnd davka plavani? Najdete
zde finskou saunu, parni [azné i solnou
infrasaunu.

NENi NAD PRIRODNi
KOUPALISTE.

Mozna patfite mezi milovniky koupani
v pfirodé.

KOUPALISTE MICHAL

NA SOKOLOVSKU

s prlzra¢nou vodou a nejdelsim ven-
kovnim toboganem v CR je atraktivnim
lakadlem pro obyvatele kraje i turisty
z nasi zemé i sousedniho Némecka.
Koupalisté se postupné rozviji a na ob-
libé ziskdva rovnéz kemp, ktery je pfi-
mo na brehu jezera s plazi dlouhou vice
nez 500 metrd.

Na své si prijdou i milovnici rdznych
atrakci na vodé i sousi. ,Vime, Ze vod-
ni atrakce jsou velmi popularni, a za-
roven se snazime dbat na bezpecnost
ndvstévnikd. Kromé ,plovouciho ost-
rova”, ktery rozsifime o tfi dalsi prvky,
budeme mit novou vodni trampolinu,
jiz propojime se stdvajicimi dvéma.
A velkym lakadlem se urcité stanou tak-
zvané vodni houpacky neboli ,,banan”.
Déti budou moci také na travnaté plose
vyzkouset provazovou pyramidu. Chys-
tdme se premistit a opravit hfisté na mi-
nigolf, a hlavné nabidnout dalsi mista
pro kempovani,” dodava Pavel Walta,
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z doplatkl na léky pro viechny drzitele PHARMACARD.

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
ERECEPT programu a ziskejte
EPOUKAZ

. neodolatelné odmény!
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Rezervace

VSechny inzuliny eReceptu/ePoukazu
bez doplatku online na rezervace.ipcgroup.cz

Odkaz v QR kédu nebo
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spravce koupalisté. Podle néj se kemp
bude pro letosek rozsifovat o dalsich
24 elektrifikovanych mist a kempafi
budou mit k dispozici novy rezervacni
systém i kompletni elektronické reseni
na pfijezdu a odjezdu.

nousci raznych hudebnich skupin a fes-
tivalovi hosté. ,Letos se nam podarilo
domluvit ctyri velké hudebni akce. Na
zahajeni celé sezény koupalisté a kem-
pu, které se kona v sobotu 3. ¢ervna,
jsme pozvali jednu z hvézd ceské hu-
debni scény, kapelu MIG21, Support Le-
sbiens a dalsi kapely, v cervenci pfitvr-
dime na koncertu skupiny Trautenberk
a dalsich rockovych formaci, ve stylu
Loldies” pak budou Kroky Michala Da-
vida a srpen bude patfit hitdm kapely
Mirai,” uvadi Lubos Klima.

LESOPARK A RYBNIK AMERIKA

Z centra Frantiskovych Lazni sem dojde-
te prijemnou prochazkou, dojedete ob-
libenym mikrovlackem nebo za nékolik
malo minut autem. Rybnik patfi do
soustavy rybnikd v lesoparku Amerika.
Zejména ostravek uprostied slouzi jako

hnizdisté a tahova zastavka celé rady
riznych vodnich ptakd a zahlédnout
tak mGzete tfeba cirku obecnou, mou-
divla¢ka lu¢niho nebo slavika modré¢-
ka. Kromé ptactva muzete obdivovat
i nékolik druht zvifat v malém zoopar-
ku. Se zdejsi faunou a florou vas sezna-
mi 2 km dlouha nauc¢na stezka. V lété
si navic uzijete jizdu na lodi¢kach, kou-
pani, brusleni na in-line a déti se vyradi
na hristi.

ZA POZNANIM

Bojite se, ze béhem dvoumésic¢ni-
ho volna vase ditka zakrni? Ale honit
je k uceni, na to nemate to srdce? Vy-
pravte se s nimi za poznanim. Vybirat
mUzete rlznd védecko-zabavni centra,
kterd se u nas rozrustaji jako houby po
desti. A tak se nenasilnou formou po-
starate o détské vzdélani. A vérte, ze se
tady poucite i vy sami. Idedlni program,
kdyz zrovna prsi. A pokud bude hezky?
Mozna se vdm hodi par tipl na vypravy
za poznanim pod Sirym nebem...

IQ LANDIA

Libereckd 1Q Landia vas nenecha spat.

Ve Ctyrech patrech se déti i dospéli do-
zvi spoustu véci, o kterych neméli ani
tuseni. Nabizi deset expozic, kazda za-
mérena na jinou oblast. Jedna ve vas
vzbudi zdjem o matematiku, v dalsi si
otestujete své smysly, podivate se na
svét zvifecima oc¢ima nebo rozpohy-
bujete postavicky. Expozice Clovék vas
pfizve k laparoskopické operaci nebo
k plicnimu testu. Zivly vés pfenesou do
mista, kde je pravé zemétreseni, ma-
Zete také objevit taje vesmiru, projit
hvézdnou branou, nebo si v laborato-
fi pod vedenim zkusenych lektorl vy-
zkouset rtizné pokusy. Je toho hodné,
co tady zazijete, a tak si na vylet vy-
hradte ur¢ité cely den.

VIDA CENTRUM

Vida, tohle jsem nevédél. Schvalné, ko-
likrat si tuhle vétu reknete, az navsti-
vite brnénské Vida centrum? Védecko
zdbavni park nedaleko brnénského
vystavisté vas bude popichovat v tom,
co neznate. Vsechno si musite osahat,
osobné vyzkouset, objevovat, bavit se
a udit se hrou. To je jeho smyslem.
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Vida centrum se nachazi na plose
6200m? a nabizi vice nez 180 interak-
tivnich exponatd. Diky nim poznéte,
jak funguje svét kolem nas. Stala ex-
pozice nabizi 3est tematickych celkd.
Pomoci nich objevite planetu, civilizaci,
mikrosvét nebo tajemstvi ¢lovéka. Tady
mUZete rozpoutat tornddo a zazit ze-
métreseni. Pochopite, co zpUsobuje po-
voden, zahalite mésto do mlhy nebo na
vlastni kdzi prozijete vichfici. Pfipadné
si napumpujete vodu do vysky a mozna
prijdete na zub bermudskému trojuhel-
niku...

Dal3i experimentalni stanici pro zvidavé
je plzenska Techmania. | tohle je jakysi
most mezi neformalnim vzdélavanim
a turistickou destinaci. | zde objevite
moznosti lidského poznani. Science
center nabizi stalé i putovni expozice,
vsechny jsou interaktivni, takze sahani
je nejen dovoleno, ale pfimo vyzado-
vano. Dozvite se spoustu zajimavého
ze svéta fyziky, astronomie, chemie ci
biologie. Nékteré jsou zamérené na
problematiku vyzivy, jiné nabizeji svét
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filmu a urcité malé zvidomilce zaujme
tématika Spionaze a tajnych sluzeb.

Ukazte nam dité, které nelakaji dino-
saufi... Jejich svét vam pfriblizi Dino-
Park. A tyto unikdtni parky najdete
hned na nékolika mistech v CR, a tak
mUzete porovndvat a udélat si jakysi
putovni vylet do Prahy, Ostravy, Vys-
kova, Liberce ¢i Plzné. Nebo se vydejte
k sousedlim na Slovensko, do dalekych
Kosic. A chystate-li se na dovolenou do
Spanélska, i zde, v Algaru, tento Dino-
Park najdete.

Co zde zazijete? Cely zdhadny svét di-
nosaurl vas vtdhne do prostrfedi dru-
hohor. Ohromi vas pohyblivé i statické
modely v Zivotnich velikostech. To ale
neni viechno. Cekd na vas hromada
atrakci, at uz je to DinoKlub nebo 3D
Planetarium...

Kompletni historie vyroby vozi znacky
Trabant, od prvniho predchddce Tra-

banta AWZ - P70(1954), pres Trabant P
60 (600), Trabant 601 nejbéznéjsi a nej-
zndmeéjsi provedeni, az po nejnovéjsiho
¢tyrtaktniho Trabanta 1,1 s motorem
pGvodem z VW POLO (1989 - 1991), se
kterym byla vyroba téchto vozl v roce
1991 ukoncena je vidéni v Trabant mu-
zeu. Celkem bylo vyrobeno 3 096 099
Trabantl ve viech provedenich. (dvou-
takt a Cyrtakt). VSechny tyto vystavené
vozy jsou zde prezentovany v plvod-
nim dochovaném stavu.

Maji zde také kompletné vybavenou
dobovou garaz s opravovanym zavod-
nim Trabantem, tak jak ji tu opravar
uprostred prace zanechal. V ¢asti ufiz-
nutého vozu si mUzete zkusit, jak se
tehdy sedélo, fidilo a fadilo v Trabantu.
Lidové se Trabantu fikalo rdzné napt.
Pryskyri¢nik padivy, Bakelitdk nebo roz-
zureny vysavac a taky BMV(bakelitové
motorové vozidlo). Vojensky Trabant
Kubel tu spole¢né s vojaky hlida Bran-
denburskou branu v Berliné, pred vpa-
dem nepratelskych imperialistickych
vojsk.

V zavéru prohlidky jsou vystaveny
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predméty denni potrfeby pUlvodem
z byvalé NDR, od hracek pres elektroni-
ku, toaletni potreby az treba po lahve
od rlznych dobovych napoji. Prosté
kazdému se tady rozzafi o¢i nad nécim,
co doma mival, bézné uzival a dnes uz
na to jen rad s nostalgii vzpomina.

Aby si mohli rodice vse v klidu prohléd-
nout, pfipravili jsme pro déti zavodni
drédhu, kde si mohou samy s modely
trabantd zasoutézit.

Dalsi aktrakci je funkéni model vlacka,
kde masinka s vagénky prevazi vyrobe-
né Trabanty.

Na hranici tajemnych Doupovskych
hor lezi méstecko Vale¢, kde najdete
barokni zamek s opravdu pozoruhod-
nym osudem. Puvodné goticky hrad
slouzil po valce jako sanatorium pro
veterany, v 50. letech jako utocisté ko-
rejskych déti a az do pozaru v roce 1976
jako détsky domov. Prohlidka zahrnu-
je mnozstvi interiérd véetné Braunova
sdlu, zdmeckou zahradu s historickym
sklenikem nebo kovarnu. V objektu se
navic skryva jeden z nejrozsahlejsich
souboru soch z dilny barokniho sochare
Matydase Bernarda Brauna. Na pripravé
lapidaria se podileli studenti a ucitelé
ze Zapadoceské univerzity, Fakulty de-
signu a uméni Ladislava Sutnara. Sochy
jsou prezentovany pomoci scénickych
svétel a zvuku s moznosti nastaveni
raznych atmosfér. V letosnim roce by
méla byt dokoncena oprava Teatronu
v zdmeckém parku - stavbé, ktera v mi-
nulost slouzila jako kulisa pro divadelni
predstaveni konanych pobaveni pan-
stva.

TIP: Obnovenou barokni kriZovou
cestu si mizZete projit az na navrsi
Kalvarie, kde se Vam otevie
krasny vyhled. MazZete dale pokra-
covat pres vyhlidku Jinotaj az ke
zFiceniné Neuhaus.

Opravdovym zazitkem je navstéva dolu
Jeronym, kde na vas dychne historie ne-
bezpecného

havitského povolani. V helmé a guma-
cich si prohlédnete impozantni pod-
zemni komory.

Prostory ,zdobi” stopy po Zelizkach
a Spicacich pouzivanych tehdejsimi ha-
vifi. Pfi prizkumech objevili pamatkafi

i zbytky pavodniho potrubi nebo pod-
pis s letopoctem, ktery doklada, ze se
v konkrétni ¢asti dolu tézilo v 17. sto-
leti. V odkrytych komorach na vas ¢eka

prolézani uzkymi chodbickami nebo
Splhani po skalnich schadcich, které
museli denné absolvovat i stfedovéci
hornici.

TIP: Chcete si zdejsi krasnou krajinu
prohlédnout z vysin? Vyslapnéte si
na rozhlednu Krasno - podivuhod-
nou kamennou stavbu se spiralo-
vym schodistém.

VI¢i jdmy patfi mezi nejkrasnéjsi pfirod-
ni pamatky u nés. Jde o zficeninu stro-
pU podzemnich komor a skalnich stén
byvalého dolu Wolfgang a je soudasti
Krusnohorské hornického regionu na
seznamu UNESCO. Béhem 4kilomet-
rové naucné stezky projdete se kolem
Ledové jamy, kde se snih nékdy drzi po
cely rok. O néco dal narazite na VI¢i
jamu, plnou zficenych balvant i ze stén
zejicich otvoru, zbylych po podzemnich
prostordch, coz je dechberouci pohled.
Trasu mizete zakoncit v Muzeu Horni
Blatna, abyste si zdejsi dalni praci umé-
li Iépe predstavit.

TIP: Za navstévu stoji i dodnes
funkéni téméF trinact kilometrd
dlouhy Blatensky vodni pFikop -
unikatni technické dilo, kterym
byla privedena voda pro zasobo-
vani bariskych a hutnich provozui

v Horni Blatné z povodi Ficky Cerné

u Boziho Daru.

Zatimco my dospéli klidné vyra-

A

zime na tdru a radost ndm déla uz
samotnd chize nebo cil v podobé do-
sazené mety, déti se potrebuji bavit.
Vydejte se s nimi do zabavnich parku
v pfirodé. Budete na cerstvém vzduchu
a nuda si na vas nepfrijde.

Atraktivni rodinny aredl v Milovicich
zabavi opravdu celou rodinu od bato-
lat, pfes teenegery, po prarodice. Tésit
se mlzete na vodni svét s vodopady,
jezirkem, fickami, potlcky, tdnémi i
vodotrysky.

Velkou zabavou jsou kyblicky umisténé
ve vysce. Ty se plni vodou a tu a tam po-
liji toho, kdo se pravé ocitne pod nimi.
A co takova ndvstéva vesnicky plné ba-
revnych domeckd, které jsou propojené
vielijakymi lavkami? Kazdy z domecku
je vybaven hernimi prvky. Tady si mu-
zete zahrat napfriklad otocné pexeso,
prolézat, houpat se nebo klouzat.

Co by to bylo za zabavu bez trampo-
linek nebo lanového parku. Tady ale
navstivite i lesni mésto nebo minizoo,
takze ani o zvifdtka déti nebudou
ochuzena. Nu a az vam déti polezou na
nervy, nechte je ztratit v podzemnim
labyrintu. Trochu toho poznéni jim pfi-
nese zahrada se zemédélskymi plodina-
mi nebo nauc¢na lesni stezka.

INZERCE V¥
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Chcete se dostat do raje? Navstivte
Zeméraj. Absolutni odza klidu, kterou
najdete u Orliku. Nadherna pfiroda, ale
i spousta zabavy, plno bludist, hlavola-
md, kvizd, her i trocha téch védomost-
nich uloh.

Jak jste vy i vase ratolesti zrucni, zjistite
ve stfedovéké vesnicce, kde si zkusite
umotat misku na hrncifském kruhu,
umlit mouku nebo vyzkouset, jak se
pracuje na tkalcovském stavu. Kromé
toho zde opravdu zapojite vsechny
smysly, a tak si projdete stezku naboso,
budete pozndvat pfirodu, pohladite si
Ziva zvirdtka a urcité s détmi zamirte
do Hrejkova, détské vesnicky s domec-
ky domeckd plnymi hernich prvkl. Za-
jimavé na ni je, Ze je postavena v po-
dobé zdejsi lidové architektury. A urcité
zkuste hledat kosti nebo zkamenéliny
ve zdejsim archeologickém nalezisti.

Vite, kdo byli permonici? Démoni, ktefi
strezili doly. Vypravte se za nimi do Per-
monia, které najdete v aredlu Strojiren

Oslavany. Zazitky nabizi dalni jezero,
sopka i ohromné bludisté, které pripo-
mina systém dulnich chodeb. Pfidejme
k tomu vselijaké kvizy, védomostni ulo-
hy, interaktivni hru. Ani zde nechybi
zvifatka, pohladit si mGzete tfeba mist-
ni osliky.

To pravé rodeo zazijete v Boskovicich.
Mistni westernové méstecko vas prene-
se do doby kovbojd, saloonl a rodei.
V opusténém piskovcovém lomu probi-
haji celodenni programy, jako jsou di-
vadelni predstaveni nesouci se ve wes-
ternovém duchu. Zastrilite si lukem,
vyzkousite si kovbojské dovednosti,
mUzete pomahat past kozy, poméfit
sily se silostrojem, hodit tomahavkem
a mnoho dalsiho. Chtéli byste tady
stravit vice dni? Zadny problém. M-
Zete i pfenocovat v nékterém z hotylkd
nebo ve srubech.

Aby se vas vylet s détmi neproménil
v utrpeni, vyplati se pfedem trochu pla-
novat a dobre se vybavit.

e  OBLECENI

Pocasi je nevyzpytatelné a muize se
béhem vyletu lehce proménit. Proto
i v 1été vybavte déti kvalitnim oblece-
nim. Za vsech okolnosti neudélate chy-
bu funkénim pradlem. Vzdy volte spise
vice vrstev. Méjte v batohu i mikinu,
nepromokavou bundu, pro jistotu po-
nozky, kdyby se ditko promacelo.

e BOTY

Chce to dobré boty. Neni nic pfijemné-
ho, kdyZz se vypravime na turu a po par
kilometrech ditko za¢ne knourat, Zze ho
v boti¢kach boli nohy. Nebo mu je zima.
Boty do prirody by mély byt kotnikové
a mély by mit pevnou podrazku.

Na botach urcité nesetrete. Investujte
do kvalitni obuvi. Jistotu vam muze za-
jistit napfiklad certifikat Zirafa. Pokud
jsou jim boty oznacené, spliuji prisné
ortopedické a pediatrické pozadavky
na zdravé obouvani. Boty museji byt
pohodIné, mit v prstové casti dostatek
mista, mély by byt ohebné a mély by
tlumit nérazy.

Mozna vas zaujme i barrefoot imitujici
chaizi naboso. Jsou sice skvélé, ale po-
kud je chcete détem pofidit, urdité je
na né nejdfive zvykejte, nez se vypravi-
te na delSi prochazku. Jinak by se vdm
taky mohla zménit v no¢ni maru.

¢ LEKARNICKA

Urcité si na vylet zabalte lékarnicku.
Vérte, Ze ji ocenite. Néjaky ten puchyr
by vdm mohl zkazit cely vylet. Méjte po
ruce zakladni léky, které uzivate vy i vasi
potomci, pribalte Zivocisné uhli pro pfi-
pad prljmu, endiaron, dale kinedril
pro pfipad nevolnosti. Hodit se budou
Iéky na alergii, dale gel na podrazdéni,
ocni ¢i nosni kapky. V kazdém pripadé
ale hlavné naplasti, pfipadné obinadlo.
A také repelent. Pribalte opalovaci pfi-
pravky a mléka po opalovani.

Nu a jesté néco dobrého k zakousnu-
ti, do auta ¢i do vlaku péknou knizku
a taky treba turisticky denicek, kam
budete zaznamendvat zazitky. Tak si je
krasné uzijte.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Obijevuijte Karlovarsky
kraj s Karlovy VARY RE-
GION CARD vyhodné.

2 Vice na baal o«
I\ www.karlovyvary- /i "

card.cz

Karlovarsky kraj je pro déti jako stvoreny. At uz mate doma neu-

navné rostaky, hloubavé védce nebo nadsence do zviratek, nemo-

zete sahnout vedle. Nechte je vyradit na hristich a atrakcich, vplout

do pohadkovych svétt nebo se dozvédét néco o prirodé. Ukazte
jim krasy nasi zemé a objevte mista, ktera uchvati je i vas.

VYLETNi AREAL DIANA

V Karlovych Varech mizete stravit prijemny ro-
dinny vylet v aredlu rozhledny Diana, kam se dé
celoro¢né vyjet lanovkou. Kromé vyhledu na celé
mésto bude déti lakat minizoo a rodi¢e pFijemné
posezeni ve vyletni restauraci. Tre$nickou na dortu
pak bude névstéva tropické zahrady s exotickymi
motyly z celého svéta.

PARK BOHEMINIUM

Ctvrty nejvétsi park miniatur v Evropé najdete kou-
sek od centra mé&sta Maridnské Lazn&. Na dosah
ruky mate vice nez sedm desitek modeli pamdatek
z celé republiky jako Karlstejn, Jestéd, zamek Cer-

vend Lhota, letohrédek Hvézda nebo treba zamek
Cesky Krumlov.
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PRIRODNiI PARK PRELAT

Prozkoumat fungovéni mlynského kola, zablbnout
si v détském srubu nebo se na chvili proménit v in-
didny zde mohou déti viech v&kovych kategorii
v parku nedaleko Mariénskych Lazni. Na ty zdat-
n&j3i éeka opici draha nebo mensi tira ke dvéma
nedalekym rybnikom.

ZAMEK KYNZVART

Zé&mek plny pokladi si mohou vase déti projit jako
princové a princezny v doprovodu é&arod&jnice
Agdty, bilé pani nebo princezny Markéty. Formou
hry se dozvédi, jak vypadal Zivot na zédmku, kdo
v ném zil a jaky byl vlasing jeho Géel.

STATEK BERNARD

Na tomto statku v tradiénim chebském stylu se z4-
bava snoubi s pouéenim. Vyzkousite si tradigni fe-
mesla a najdete tu také zookoutek. Pravidelné se
zde poradaii jarmarky, trhy a dali akece.

AQUAFORUM FRANTISKOVY LAZNE
Nejvési a nejhez&i vodni réj pro déti v Karlovar-
ském kraji najdete v Aquaforu. K dispozici je né-
vétévnikom relaxaéni, plavecky, détsky a v letnim
provozu i venkovni bazén a mnoho atrakei.

LESOPARK AMERIKA

Kousek od Frantitkovych Lazni se rozprostira ryb-
nik a lesopark Amerika s chovem prételskych my-
vali, ponikd, lam a vodni zvéFe. Déti se vyradi
u zvifat nebo na hFist se spoustou atrakei a spoleé-

né pak mizete vyplout na vodu. K lesoparku a ryb-
niku Amerika se z Frantiskovych Lazni dostanete
minivlackem.

NARODNI PRIRODNIi REZERVACE SOOS

Prirodni rezervace u Frantigkovych Lazni pripomi-
nd mésiéni krajinu. Kdysi slané jezero se b&hem
stovek let preménilo v raselinidté a minerdlni slati-
ni$té s vyvéry pramend a oxidu uhli¢itého v bahen-
nich sopkach. Déti zaujme expozice ,Dé&jiny zemg&”
s modely prehistorickych jestérd v Zivotni velikosti.
Navic se mohou projet dilni Gzkorozchodnou dré-

hou Katefina, kudy se dfive vozil vytézeny jil.

SPORTOVNI A REKREACNI AREAL
KRAJINKA

Od prehrady Skalka az po Chebsky hrad sahd re-
krea¢ni aredl, ktery si primo fikd o celodenni vylet.
Malé rostaky nechdte vyblbnout na roznych sporto-
vistich nebo na lanové dréze a poté si néco ugrilu-
jete na piknikové louce. Zdejsi amfitedtr navic hosti
i kulturni a umélecké akce.

MATTONIHO STEZKA PO STOPACH SKRITKU
Vydejte se Udolim Ohie po stopach tajuplnych
ochréncd minerélnich pramend, skalnich skFitko.
Kdo vi, treba po cest& i na n&jakého narazite.

JEZiISKOVA CESTA

Hluboko v poetické krajing Krudnych hor lezi mé&s-
tecko Bozi Dar a z né&j se skrze lesiky a ddoli vine
povéstnd Jezitkova cesta. Vede pres tiindct zastd-
vek u domecki Jezizkovych pomocniky, kde na déti
&ekaii zajimavé a napinavé tkoly.

www.zivykraj.cz #mozaikazazitku

~

Zdroj: Zivy kraj - Destinaéni agentura pro Karlovarsky kraij, z.s..



PRO SPRAVNOU FUNKCI ZRAKU

Ostrovidky Neo obsahuji smés vitamin@, mineral(, karotenoidl a ex-
traktd z boravek a svétliku |ékarského, které priznivé ovliviiuji stav

NENECHEJTE SI PiT KREV!

zraku. UzZivani tohoto Asi nikoho z vas komari Stipnuti nevydési na-
doplnku stravy je vhod- e tolik, abyste s nim spéchali k doktorovi. Na co i
né pro viechny, kdo svij [ Nosennis: 1 sialemusite dat pozor, je kousnuti od klistéte. X

P v xoes Fotl . P / vo s v v ol *
zrak nadmérné zatézuji " ™= 1 ALPA nabizi pomocniky, ktefi vas pfed nepi- "
(prace na pocitaci, ridi- 79 : jemnym hmyzem ochrani. Typické Zlutocerve-
¢i) a také pro ty, kdo si {N)STROV[DKY‘E E né lahvicky repelentd ALPA poskytuji ochranu ﬁ
chtéji dobry zrak zacho- EO E pred komary, ovady, klistaty a dalS$imi druhy

3 i

vat do pozdniho véku. :qmlﬂum..,..... — bodavého hmyzu. Repelenty se vyrabéji v né-
uqm;ﬂrmm“rm @ . kolika formach - sprej, roll on, krém nebo gel.

www.noventis.cz : ﬁ
m 30,57 Vice informaci na www.alpa.cz

OBJEVTE SiLU ENZYMU V NOVEM FORMATU

Dudliky Baby Shower © Wobecare Enzym je dopln&k stravy ve formé enterosolventnich

Hledate vhodny dudliky pro novorozefidtko @ tobolek s prodlouzenym uvolriovanim
nebo predéasné narozené miminko? Dudliky LOVI .
byly vytvofeny ve spolupréci s neurologopedy, :
aby byl zajistén pfirozeny a zdravy vjvojnejen  : Zeni. Obsahuje slozky pfirodniho pU-
zoubkad, ale i zubniho patra a dasni déti uz od : Ly . “ . ,
narozeni. Vyzkousejte novou kolekei mini dudiika vodu - vyvazeny pomér rostlinnych
BABY SHOWER, které jsou diky men§imu $titku : a zivocisnych enzymu.

velmi lehké, a tudiz idealni pro ty nejmensi. :
Dynamicka gumicka je vytvofena z kvalitniho
silikonu, pfizpdsobuje se rytmu sani miminka

a ma vysoce aktivni enzymatické slo-

Lze uzivat 3 tobolky jednou denné,

a nenarusuje saci reflex. Stitek dudliku je : pfipadné 1 tobolku 3x denné ales-
vykrojeny, coz je nezbytné pro volné dychani . . . ., Ly
détatka, a navic jsou ve &titku otvory, aby s~ : PON 45 minut pred jidlem a nejméné

pfedchézelo podrazdéni citlivé détské pokozky.
Dudliky BABY SHOWER jsou vhodné pro déti do
2 mésicl a maji pifiemné jemny design.

@ &= () lovibaby.com

2 hodiny po jidle.

www.wobecare.cz

NA PISMENKA ZABAVNE

Odborniky ocenény soubor her vhodny pro se-
znameni déti s pismeny a Cislicemi. V péti raz-
nych hrach si zdbavnou formou procvici jem-
nou motoriku a predstavivost. Diky fyzickému
skladani pismen a ¢isel si déti vitépuji jejich
tvar a lépe si je zapamatuiji.

Soubor ,Abeceda a ¢isla” muUzete zakoupit
za 399 K¢ pfimo na e-shopu ¢eského vyrobce
eshop.efko.cz

KUBIK CISTI STUDANKY

Prazdniny, Iéto, slunitko, voda a vylety. Uzijte si letni mésice naplno a udélejte spolecné i néco dobrého pro ptirodu.
Vypravte se po stopach studanek ve vasem okoli a pomozte je udrzovat v pékném stavu.

Voda je zdkladem nasi planety. Vite, Ze pokryva az 70 % jejiho povrhu? A vite i to, Ze v ni vzniknul Zivot? Je prosté
dulezitym zdrojem naseho dalsiho Zziti, proto bychom se nejen k ni, ale i k pfirodé samotné méli chovat velmi zod-
povédné. A presné to je cilem projektu Kubik cisti studanky. V ramci néj se znacka snazi navracet vodni prameny,
praminky a dalsi zdroje vody v nasi pfirodé do ¢istého stavu a dlouhodobé je tak i udrzovat.

Zapojte se i vy. Navstivte webové stranky Narodniho registru pramenu a studanek, kde si mlzete vyhledat studanku
ve vasem okoli nebo zaregistrovat zcela novou, kterou pfi svych vylete najdete. Zdokumentujte stav pred a po vy-
Cisténi a poté fotku spolecné s datem vlozte opét na web Narodniho registru prament a studanek. A nezapomerite
u toho na pitny rezim. S lahvi ochucené vody Kubik Waterrr pUjde prace od ruky. Kubik Waterrr je k dostani v néko-
lika détmi oblibenych ovocnych pfichutich, jako jsou napfiklad jahoda, malina nebo osvézujici citron, neobsahuje
zadné konzervanty, uméla barviva ani sladidla a je dochucen pouze kapkou ovocné stavy. Navic diky praktickému
uzavéru s kfizovou membranou nehrozi jeho vyliti.

Vice informaci hledejte na www.kubikpomaha.eu
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LUCY A HOTYLEK V BRETANI

Lucy potfebuje novy Zivotni zacatek. Devétactyricetiletd
hotelovd manazerka z New Yorku, toho casu bez prace
a penéz kvuli podvodu, kterého se dopustil jeji byvaly
3éf a partner, ma soukromy i pracovni zivot v troskach.
Prisla o praci, bydleni i pritele a preziva u rodicd. Neni
divu, Ze s nadéji skoc¢i po jediné nabidce, ktera se objevi -
vedeni malého stylového hotylku v bretariském Rennes.
Predstavuje si nablyskané lustry a galerii portrétd predkl
majitelky v Zivotni velikosti, ale skute¢nost je jejim
pfedstavam na hony vzdalena. Ke svému prekvapeni na
misté zjisti, ze hotel byl naposledy v provozu po valce. Té
prvni. A Ze jejim ukolem je dat ho nejprve dohromady
a teprve pak Uspésné rozjet.

UTEK NA VENKOV

llustratorka Ellla odjede z milovaného Londyna na
venkov hlidat dim své kmotry Magdy poté, co ji pritel
oznamil, Ze si potfebuje dat pauzu. Chce si tam utfidit
myslenky a pfijit na to, co od Zivota doopravdy chce.
Magda ale zapomnéla zminit jednu mali¢kost — Ze na ni
v domé bude ¢ekat fenka Tess, o kterou je tieba pecovat.
Jak si Ella poradi se ¢tyfnohou spolubydlici, s mrzutym
veterinafem Devonem a starousedliky, kterym soukromi
moc nefika? Pfehodnoti svuj Zivot a da Sanci lasce, i kdyz
si slibila, Ze se bude muzum vyhybat?

PEKARNA SVATEBNICH KOLACKU

Z ulicek Halleholmu, idylického méstecka nedaleko
Stockholmu, se s jarnim sluncem kone¢né pomalu
vytraci snih. Lovisa s Axelem se chystaji na svatbu
a stéhovani do Vily Halleholm, kde zafizuji pokoj pro
dychtivé ocekavaného potomka. Jejich vyhlidkami vsak
otfese necekany zvrat, ktery oba mladé lidi ponechava
v bolestné nejistoté.

ZTRACENA KAPITOLA

Anglie, soucasnost: Osmdesatiletd umeélkyné Florence
Carterova je se svym Zivotem spokojena. Dny na sklonku
Zivota travi tvorbou rafinovanych linorytd ve spole¢nosti
kocoura, psa a mladé sousedky Alice, tiché a uzkostné
divky. Kdyz ovsem Flo zjisti, Ze jeji davna ztracena
pfitelkyné vydala knihu o letech spole¢né prozitych ve
francouzském penzionatuy, citi povinnost odhalit rousku
tajemstvi z minulosti a vydava se v doprovodu Alice a jeji
matky

do Francie. Po pfijezdu do Lyonu se v3ak hluboko zasuta
pravda ukaze jako pfilis tézké bifemeno.

DO MORKU KOSTI

Maren chce totéz co vsichni. Spofadanou rodinu, kluka,
co ji bude zbozZrovat, oddané pratele. V tom ji viak
brani jeden zasadni problém — kazdého, koho si Maren
zamiluje, nakonec spofdda. Nemuze si pomoct, patii
totiz mezi jedliky.

Od chvile, kdy ji matka jako batole pfistihla nad
hromadkou ohlodanych kosti, jez byvaly chavou
Penny Wilsonovou, jsou ty dvé neustdle na utéku.
Tedy byly - kdyZz se mladad kanibalka v den svych
16. narozenin probudi, ¢ekd na ni jen prazdny byt
a dopis na rozloucenou. Zanedlouho Maren potka
devatenactiletého Leeho, ktery jejimu apetitu rozumi
dokonale - mozna az pfilis.

e
COCo

Fibi kLA
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COCO PINCHARDOVA: NASLEDKY LASKY A SEXU
Coco Pinchardova se po hroznych utrapach a mimoradné
klikaté cesté kone¢né znovu vdala za feSného Adama,
vratila se do svého starého domu, dopsala svou dalsi knihu
a srovnala si vztahy s rodinou i s prateli. Vypada to, Ze ji
ceka fantasticky rok. To by ale nebyla Coco, aby viechno
nezamotala a viechno se ji nezacalo hroutit jako domecek
z karet!

COCO PINCHARDOVA: MOJE TLUSTA OPILA SVATBA
Coco Pinchardovd ma za sebou dost nepfijemnych, ale
pro pozorovatele zvnéjsku vtipnych kotrmelct. Ted to
vypada, Ze se jeji zivot konecné vraci do normaélu: Po
bourlivém rozvodu a kariérni krizi ma nadherného, o ctyri
roky mladsiho pritele Adama, jeji spisovatelska kariéra
se rozjizdi, a uci se dokonce vychazet se svoji pfiSernou
byvalou tchyni Ethel.

Nebo je to zas jenom na chvili a osud ji pfipravi do cesty
prekazky, na kterymi si bude zoufat, ale jeji okoli se nad
nimi bude bavit?

MASOVE KULICKY SE SLEHACKOU

KdyZ prohrajes, musis snist padesat masovych kuli¢ek se
Slehackou!

Pfibéh dava nahlédnout pod pokli¢cku prace ve velkém
obchodnim fetézci s ndbytkem, kde dochazi k nejriznéjsim
situacim jak mezi zaméstnanci, tak se zdkazniky. Martina,
kterad je pravé pfijata, se postupné seznamuje s novymi
kolegy, z nichz néktefi fesi nejen pracovni problémy,
ale i soukromé zalezZitosti. Postupné zjistuje, ze jako
skoro vSude se mezi nimi vytvari sit vztahl utkanych
ze sympatii, podpory, intrik, paktovéni se, Fevnivosti,
nenavisti a uskokd. Do tohoto labyrintu vztahG a emoci
se dostane i Martina, hlavni hrdinka romanu o obycejnych
lidech, obycejnych vztazich a obycejnych vécech, lehce
okorenéného humorem
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KDE JSI, KDYZ NEJSI

Bouflivé, syrové a vasnivé vypravéni o rozchodu

Toto je pfibéh o svobodé, zavislosti, zbabélosti
a statec¢nosti. O poslusnosti, laskavosti i hostejnosti. O téch
nejlepsich a nejhorsich rozhodnutich. O nadéji a beznadéji.
O zrariovani a zrariovani se. O tom, co se stane, kdyz s né¢im
tak strasné moc skubnes. Toto je pfibéh bez pravidel. Je to
jenom hra, anebo jde o Zivot?

JOSEFINE VSICHNI LZOU

Lez a smrt: obé jsou obcas milosrdné, ale vétsinou
na né nikdo nema naladu. A uz vibec ne ve vlastni
rodiné.

Kdyby byla Josefina omacka, byla by rozhodné koprovka.
Ne kazdy ji ma rad, ale kdo ji rdd ma, ma ji vétsinou rad
hodné. Babicka ji umird na Alzheimera, tata nedavno
malem umfel na mrtvici a mama fika, Zze umrelo néco
v ni. VSichni v Josefininé rodiné se ve svych mensich
i vétsich tragédiich tak moc soustfedi na hledani smyslu
svého Zivota, az si nevsimaji, Zze jim uplné unika. A pokud
nezemreli, mozna ho hledaji dodnes.
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Rozhovor

Nechci Prop Z [
[ ] [ ] E
Energii by ji mohl zavidét i frenovany sportovec. Sympatickd herecka

Lucie Vondrackova je zndmad svou vasni pro pohybo i zdravou stravu,

Totéz se snazi vstepit i svym dvema syndim.






Rozhovor

Lucie Vondrackova
e Herecka, zpévacka, tanecnice a dabérka se narodila

8. bfezna 1980 v Praze.
e Jejim otcem je hudebnik Jifi Vondracek a matkou textarka

Hana Sorossova.

e Pred kamerou se objevila uz ve svych deviti letech.

e Vystudovala hudebné dramaticky obor na Prazské konzer-
vatofri a kulturologii na filozofické fakulté.

e S byvalym partnerem, hokejistou Tomda3em Plekancem, Zila

nékolik let v Kanadé.

e Ma dva syny Matyase a Adama.
¢ Momentdlné je na volné noze, vratila se na divadelni prk-

na, toci CD a dabuije.

e Nyni zafi ve hie Stésti po boku Hynka Cermaka.

e Ziskala osm stfibrnych slaviku, pét cen Tyty a nespocet he-
reckych ocenéni v zahranici.

* Po uspésném CD Laskovéty chysta dalsi se stejnym tymem.

9#

Vypadate neuvéritelné svéze
a mladistvé. Vzdycky jste puso-
bila mladince. Ted' je to asi vel-
ky bonus, ale vnimala jste to tak
vzdycky? Nebo jste méla nékdy
obdobi, kdy vam to bylo nepfi-
jemné?

V osmicce jsem vypadala jak patacka
a $lo mi to na nervy. Ale tak to je. Do
dvaceti maji lidi tendenci chtit byt
star$i, nez jsou, po pétadvacitce se
to otoci. Ale vzdycky jsem méla rada
herec¢ky typu Jany Preissove Marty

Vanc¢urové nebo Libusky Safrankové.
Nenapadnd, odusevnéld krasa, kterd
jde zevnitf. A nestarne. Tyhle Zeny mi
vzdy pfipadaly mladsi, nez opravdu
byly.

Mate to v genech, nebo o sebe
ted po ctyricitce musite néjak
vice pecovat, abyste si zachovala
~mladi”?

Nemam v Uumyslu bojovat o své mla-
di. To se postupné prehoupavéd do
zralosti a je to fajn. Cimz ale nechci

naznadit, Ze jsem mensi blazen a rapl
nez pred tim :-) To je nastaveni, kte-
ré asi zOstava. Sbiram Zzizaly, aby je
po desti nékdo nezaslapl, vymyslim
s kluky blbosti a nékdy mam tolik
energie, Ze jsem jako papindk. A to
se neméni.

Kde tu energii ¢erpate?

To bych taky réada védéla :-) Ale méla
jsem ji vzdycky. Lidi, ktefi se mnou
pracuji, tak védi, Ze nemam rada ce-
kani a pauzy. Treba v divadle zbozriu-
ju hry pro dva. Jste na jevisti nonstop
a necekate na svlj vystup v zakulisi.
Prosté jedete pribéh od zacatku do
konce. Zkouseni je sice hodné inten-
zivni, ale stoji to za to.

Energie z vas pfimo ¢isi, ale byva-
te i nékdy unavena? Nedovedu si
vas tak predstavit.

Mam takové svoje pracovni limity.
Treba kdyZz nacitdm audio knizku,
nebo jsem na dabingu, tak vim, Ze
cca po trech hodinach a pll uz jsem
trochu mimoni. Soustfedéni je prosté
na uUstupu. Ve studiu pfi nazpivavani
desky to je zas Sestihodinovy hori-
zont. Takze po 3esti hodinach prace
na pisnickach uz jsem grogy. Kazda
véc, kterou délam, ma prosté svij
energeticky limit a ten musim re-
spektovat.

Takova uUnava je urcité prirozena.
Takze po té zminéné Cctyricitce
necitite, ze by energie ubyvalo?
Co pro vas vubec tohle ¢islo zna-
mena? Povazujete to jako néjaky
zlom v Zivoté Zeny?

Ani ne. Pro mé byla zasadni osma-
tricitka. Vraceli jsme se s klukama
z Kanady a ja zarover zpatky ke své
profesi. Za¢alo mi byt vic jedno, co
kdo fikd a co si o mé ten nebo tam-
ten mysli. Vic jsem poslouchala samu
sebe a svoje sny. Tehdy jsem dost véci
pochopila a osvobodila se. Po Ctyficit-
ce uz jen sbirate ovoce svych profes-
nich zkusenosti. Je mi ted moc dobre.

To je na vas vidét. Presto, kdyz
jsme u toho ,magického” disla,
v této dobé se Zenam zacina zpo-
malovat metabolismus. Muse-
la jste se néjak zacit omezovat?
O vas je znamo, ze jste na sebe






hodné pfisna, musela jste jesté
vice pFitvrdit?

Zpomaluje??? Aha, tak to bych se na
to méla zamérit :-) Délam si trochu
legraci, ale myslim, Ze je to naopak.
Kdyz trochu povyrostou déti a Zen-
ska je plna sil, tak naopak zrychli.
Aby uz nepropasla ani minutu.

Takze jste nemusela nasadit néja-
kou dietku? Pfitom v Zivoté jste
vyzkousela hodné alternativnich
vyZivovych sméru, Zze? Ktery vam
vyhovuje nejvic?

Pfimérenost. To je fajn smér. A tak-
zvany schodismus. Kdyz vidite schody
nahoru, jdéte.

Vzpomenete si na svlj ,nejbi-

o

zardnéjsi” dietni preslap?
Nejde ani o preslap. Spi$ o nastaveni
a vnimani jidla. Zeny samy sebe ¢as-

to trestaji za prohresky tim, ze ,ted

nebudu tyden jist”, coz samoziejmé
malokdo dodrzi a pak se zase tres-
td. Hodné se toho pak zméni, kdyz
mate déti. Jste svému télu za viechno
vdécna a prestanete se trapit. Muzi
to umi lip a dfiv. Ani to téhotenstvi
nepotrebuji :-) Dal jsem si blbost?
No tak si ji uz zitra nedam, no. Ale
nutno fict, Ze spole¢ensky tlak na to,
jak Zena vypada, je v nasi spole¢nosti
o dost vyssi nez na muze.

Kdysi jste rekla, Zze nejhorsi je
byt veganem a dat si krupicovou

kasi. Jak to dopadlo?

Spatné :-) Ale ¢lovék je mladej a bl-
bej. Musi délat chyby. J& jsem nepila
alkohol, ale byla jsem sama sobé ta-
kovym pokusnym kralikem v jidle. No
a sem tam to byla katastrofa:)

Stale jste veganka?

Masa jim udplné minimum. Nelibi se
mi systém, jakym se chovame ke zvi-
fatdm a vadi mi to ¢im dal vic. Na
jednu stranu jsme ndarod pejskaru
a domadcich mazlickd a na druhou je
nam fuk, Ze inteligentni tvorové, kte-
fi jsou schopni vnimat radost, bolest
i pratelstvi, jsou chovani a likvidovani
po tisicich. A pak se toho pulka vyho-

di. Nechapu to a nechci byt soucasti
takového systému.

Vedete ke zdravé stravé i syny?
Jak se u vas ji?

Starsi syn je priklad zdravostravce.
Mladsi je pali¢dk a nejradsi ma stra-
vu nezdravou. Ale snad to pochopi.
Jdu pfrikladem, nic jiného rodic¢ délat
nemuze.

Vafrite rada?

V Kanadé jsem vafila hodné. Hlavné
ryby a porad jsem zkousela néco no-
vého. Pekla jsem $tradly i cukrovi. No
prosté jsem byla doma s détmi. Ted
jsem zpatky v pracovnim procesu. Pro




sebe nevarim vabec a pro kluky furt.
Ale vedou u mé rychlé recepty. Nera-
da se s né¢im moc patlam.

Umite si i zahresit?
Sem tam si dam palacinky s javoro-
vym sirupem.

Jednu dobu jste dokonce jedla
jen ovoce. Ale Deana Horvathova
vas pifiméla pribrat kvili roli, je
to tak?

Sla jsem na konkurz do filmu Post
coitum. Roli jsem dostala s tim, Ze
musim prfibrat. Tak jsem to tak né-
jak davala, ale probrali mé vlastné az
Snowboard4écii. Tam jsem musela jez-

dit na prkné a potfebovala jsem silu.

Co byste byla pro roli obétovat?
Za jakou hranici uz byste nesla?
Rada se v rolich ménim. Ale vétsi-
nou si ty zmény vymyslim sama, re-
Ziséfi na nich moc netrvaji. Nemam
problém s délkou vlasu. Klidné sem
tam ty své dlouhé ostfihdam. Tlust4,
hubena, kazda role chce néco. A jako
herecka s tim nemam problém. Nej-
sem krasavice, takze kdyz mi to né-
kde uplné neslusi a je to v roli, jsem
s tim ok.

Ale mnozi lidé vas za krasavici
povazuji. Co pro sebe v tomto

ohledu délate?

To si myslim, Ze moc ne :-) Ceské zeny
a modelky jsou opravdu celosvétové
krasné. Ale jsou to ty vysoké, stihlo-
nohé gazely. My 168 cm vysoké holky
jsme spi§ sportovni, tanec¢ni, studijni
typy a rady se sméjeme :-) VZdycky,
kdyz mi nékdo na foceni rekne, at se
tvarim sexy, dostane vsechny vyrazy
svéta kromé toho femme fatale sexy
pohledu :-))) Ten mi prosté nejde. Ale
Ziju zdravé, nekoufim, nepiju a nemy-
slim negativné. To myslim pomaha.

Michala Jendruchova
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Ano, objednavam ro¢ni predplatné titulu za 299 K¢.

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

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

Nejmodernejsi DNA analyza
oro naslednou léébu akné na miru pacienta

Pomaha dermatologum vybrat optimalni
ucinnou latku pro dosazeni nejlepsich
vysledku lécby akné.

www.achetest.cz

AcneTest obsahuje zdravotnicky prostfedek.
Pfed pouZzitim si peclivé prectéte navod.
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