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Aby klze neplakala...

Nejcastejsi détské problémy

Mdme doma batole aneb bezpedli nadevse
10 tipl na zdravé a rychlé svaciny pro déti

Jak prozit aktivni Iéto ve zdravi

Hubneme zdravé

Jak si zlepsit traveni

Kdyz n&s trapi hemoroidy

Jak zvliaddat Uzkosti v tempu moderniho zivota
PécCe o zdravé intimni partie - hygiena a kosmetika
Menopauza, problém, ktery Ize snadno fesit

Léto, jak md byt

Chcete mit spokojeného psa?

Bez pratel nemUzu existovat



Alergie je nemoc imunitniho systému.
Imunitni systém je vybaven schopnosti
rozlisit vetrelce typu bakterii, vird nebo
nadorovych bunék a zahdjit proti nim
imunitni reakci. Proti latkdm obsaze-
nych v béZznych potravinach nebo v py-
lovych zrnech zdravy imunitni systém
nezasahuje.

Alergicky organismus nedokaze sprav-
né rozlisit mezi dulezitym a nedulezi-
tym a vyviji prudkou obrannou reakci
i proti takovym banalitam, jako jsou
soucasti pylovych zrn, zvireci srsti nebo
nékteré bézné slozky potravy.
Alergickd reakce se muze projevovat
rdzné. Na kazi ekzémy, na sliznicich
prekrvenim a otokem. Vsechny tyto
priznaky jsou zpUsobené stejnymi bun-
kami, proto se alergické reakce se Iéci
velmi podobné. Pojdme se podrobné

podivat na kozni projevy alergie — ato-
picky ekzem...

JAK ATQPICKY EKZEM
VYPADA?

Atopicky ekzém je neinfekéni zanét
kaze charakteristicky stfidanim obdobi
klidu a zhorseni. Jaro a podzim byva-
ji pro lidi s touto chorobou narocnéjsi
hned z vice diivodt, komplikace prinasi
zejména aktuadlni stav pylu v ovzdusi.
V zimé je zase kuze presusovana vyta-
pénim a stfidanim teplot pri precho-
dech ze zimy do tepla a naopak. Ulevy
se atopici dockaji obvykle v 1été, slunec-
ni paprsky a malo vrstev obleceni jim
prospivaji. U velmi malych déti muaze
prvni flicek vypadat jako opruzenina
(na zvlastnim misté). Misto mlze byt
zarudlé nebo s vysevem pupinkd, které

pfipominaji potnicky. LoZisko byva zna-
telné ohranicené a muze byt Supinaté.
Ve starsim véku muze zesvétlat, ale
kdze v daném misté mlze pripominat
struhadlo.

ZAZRACNE KREMY

A MASTICKY

U malych déti se mGze atopicky ek-
zém zhorsSovat pri béznych infekcich,
po ockovani i pri rastu zubu. Mate-li
podezieni na infekci klGze, proberte
se svym lékafem moznost stérd z in-
kriminovanych lozZisek ekzému. Kdyz
u malého ekzematika propukne herpes
virus, impetigo nebo je-li rana infikova-
na bakteridlné, je nutné zazehnat tuto
komplikaci bezodkladné a uc¢inné. Sou-
Casti takové lécby je také harmonizace
vnitfniho prostredi téla a doplnovani




minerdld a vitamin(l, které mohou chy-
bét tim spiSe, ¢im striktnéjsi jidelni¢ek
dité ma. U vétsich déti se mohou zjisto-
vat dal3i informace o zdravotnim stavu
také diky krevnim testim a testim na
potravinové alergie. Samotné krémy,
masticky a tinktury vase dité zdzra¢né
nespasi. Mohou ale ulevit v kombinaci
s dalSimi opatienimi. Lokalni [é¢bu kor-
tikoidy nechejte pro zavazné stavy.

OBECNA PRAVIDLA PECE

O CITLIVOU A EKZEMATIC-
KOU KUZI:

To, co velmi poméaha jednomu, nemusi
pomahat druhému. Minimalni ¢i zadna
parfemace a nepfitomnost drazdivych
konzervacnich latek jsou pfri spravné
volbé kosmetiky samozrejmosti. Také
budte opatrni i u lécivych bylinek a ji-
nych prirodnich produktl (napf. herma-
nek ¢i propolis mohou pUsobit reakce).
Jakykoliv novy, a to i lé¢ebny prostre-
dek, nikdy napoprvé nenandsejte na
vétsi plochy, ale napred provedte test
tolerance. Aplikujte po 3 dny malé
mnozstvi na maly okrsek kdze (napf. na
zapésti). Pokud se neobjevi svédéni ci
paleni, zacervenani, pupinky atp., pak
teprve muizete dat na ostatni mista.
Mazat radéji slabsi vrstvou nez silnou
a ¢im castéji, tim lépe.

HYGIENA KUZE

Kdze ekzematika, neschopna ucinné
vazat vodu, se snadno vysusuje, je draz-
divd a zranitelnd. Proto je tfeba Setrna
hygiena (v¢etné Castého stfihani nehtu,
aby se do porusené kize nezanesla in-
fekce). Klasickd mydla ani koupelové
pény se pfi AE neuzivaji. Vhodna jsou

hypoalergenni tekutd mydla (tzv. syn-
dety), myci kostky/tablety bez obsahu
mydla nebo hypoalergenni Sampony ¢i
sprchové gely, vse bez parfemace, s ne-
utrdlnim nebo lehce kyselym pH. Do
koupele Ize pridavat sprchové Iécebné
oleje.

U déti se osvédcilo ,pravidlo tFfi mi-
nut”: Koupel ¢ sprcha do 3 minut
(voda nema byt pfilis tepld), pak kizi
zlehka a Setrné osusime a do 3 minut
promazeme vhodnym kosmetickym
pfipravkem. Optimalni frekvence kou-
pani ditéte je pak ob 3 dny.

Pii péci o atopickou pokozku musime
dat velky pozor i na praci prasky, které
pouzivame, stejné tak jako na viechny
Cistici prostredky. Jejich spravna volby
muze byt pravé vstupenkou ke zdravé
kazi.

PRIRODNI PRODUKTY
VHODNE K PROMAZAVANI

Pfi vybéru bylinnych pfipravkd a pfi-

L r

rodnich produktd byste se méli ridit
obecnymi pravidly platnymi pro jaké-
koli kosmetické produkty. Jejich hlavni
funkci by mélo byt zvla¢néni pokozky.
Prirodni kosmetické pfripravky ale ob-
sahuji razné druhy bylin, které mo-
hou problematickou pokozku drazdit.
Setkate se s produkty, které obsahuji
napf. ¢ajovnikovy olej (tea trea oil),
hefmanek lékarsky, Skumpu jedova-
tou, mésicek Iékarsky, kminovy olej, na
které muaze vzniknout alergickd koz-
ni reakce. Nejedna se vsak o pravidlo,
naopak rada atopikl bylinné pripravky
spokojené vyuziva.

CO NASI KUZ1 SKODi PRI
POUZIVANI KOSMETICKYCH
PRIPRAVKU
Vzdy bychom méli mit na paméti, ze
uzivani veskerych produktd, at kosme-
tickych, ¢ pfirodnich, by se mélo Fidit
pravidlem, Ze v3e, ¢im svoji pokozku
promazavame, nase kuze absorbuje.
Proto nezapominejme, Ze promazava-
ci krémy by nemély byt parfémované.
Mnoho vonnych esenci je vyrabéno
z toxickych latek, z nichz napriklad
ftalaty maji prokazatelnou schopnost
vzniku mnoha rizikovych onemocnéni.
Déle by krémy nemély obsahovat alko-
hol. Alkohol vysusuje pokozku a utoci
na kozni bariéru. Na obalech se ozna-
Cuje nazvy etanol, ethyl alkohol, meta-
nol, isopropyl alkohol, benzyl alkohol
a SD alkohol. Aby bylo minimalizovano
riziko podrazdéni pokozky ¢i koznich
alergii, je zaddouci, aby kosmetické pri-
pravky neobsahovaly parabeny.
Zdroj: proalegiky.cz,
foto: Schutterstock.com
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A-DERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE VEGETAL

Méjte suchou, podrazdénou nebo atopickou kuZi

EMOLIENCNI PECE

Znacka A-Derma obsahuje unikatni rostlinnou

. Oves Rhealba® ma priznivy
vliv na pokozku celé rodiny, od narozeni az
po seniory. Extrakt z mladych vyhonkd ovsa
Rhealba® neobsahuje proteiny a mé zklidriujici,
obnovujici a hydrata¢ni Gcinky.

NAS TIP:

EXOMEGA CONTROL
Emoliencni krém
v Snizuje svédéni a suchost kize.

~~— EXOMEGA CONTROL
Zvlaciujici sprchovy olej
v' Zkliduje kdZi jiz po prvnim pouZiti.
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Reparacni CICA-Krém

v Okamtité zklidriuje, obnovuje
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sem do te chvile, nez ho zacne trapit njaké one-

mocnéni. | 6e2né potize, s ktewjmi se maloktesé

novewzené nepotkd, dokazon maldhe trovecka,

potazme nds rodice, vycepat. Na jaké 662né ne-
moct se pitpravit?
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V4

Nevyhybaji se nikomu. Nékteré nemoci
zasahnou nase nejmensi, sotva pfijdou
na svét.

ZLOUTENKA

Uz tésné podporou nemalou skupinu
déti postihne novorozenecka zlouten-
ka. Co za ni stoji? Nejcastéji ji zplso-
buje rozpad cervenych krvinek, pfi kte-
rém se uvolnuje barvivo bilirubin. Pravé
ten zpuUsobi zeZloutnuti kdze a bélma.
Obvykle se objevi hned druhy den po
narozeni a tfeti az paty den byvaji pro-
jevy nejsilnéjsi. Miminko zeZloutne, je
spavé, unavené, nechce tolik pfijimat
potravu a neprospiva.

VétSinou nema komplikace a za par
dnd samovolné vymizi. PomUze denni
svétlo, slunce, ale nevystavujte ho pfi-
mému slunci. Vaznéjsi prabéh muze
byt napfiklad v pfipadé nedonosenych
déti. Pri téz8im prlbéhu lékaF nasadi
fototerapii. Pfi ni miminku kontroluji
srdecni ¢innost, teplotu, dech i chovani.

INFEKCE

Cihaji na nas na kazdém rohu. Zvlast
novorozené, které je$té nema vyvinu-
tou imunitu, je k nim nachylné. Nej-
castéji postihuji dychaci cesty, at uz je
to ryma, zanét nosohltanu ¢i pradusky.
Casto se infekce dostanou do traviciho
ustroji, coz vyvola infek¢ni prijem i
zvraceni. Casté jsou pak nemoci jako
nestovice, spdla, spalni¢ky ¢i obvykla
patad a Sesta nemoc. Tato virovad one-
mocnéni se projevuji jako nachlazeni,
typickd je teplota, unava, ke které se
pridava vyrazka.

Miminka se rodi s nevyzralym imunit-

nim systémem, a tak prvni styk s kon-

krétnim virem muze mit za nasledek

vznik onemocnéni. Teprve postupné si

dité buduje obranyschopnost. Neni to

tedy nic neobvyklého a vétSinou ani

nic nebezpecného. Riziko muze nastat

v pfipadech:

¢ Nedonosenych déti

e Chronickych onemocnéni srdce

e  Pfi dalSich chronickych nemocech
(cukrovka, plice, nadory...)

e  Pfionkologické 1écbé

e Podvyzivenych jedinc...

PATA NEMOC

Pod timto pojmem hledejme onemoc-

néni, které se projevuje vyrazkou, za-
rudnutim, bolestmi kloubu, pripadné
zvétsenim uzlin, teplotou... Déti ji ob-
vykle zvladnou bez vétsich komplikaci.
Nebezpedi viak hrozi téhotnym zenam,
kdy muze i poskodit plod.

Nejcastéji se s pdtou nemoci setkavaji
predskoldci. Inkubac¢ni doba se udava
jeden az dva tydny. Coz je riziko v tom,
Ze pravé po tydnu byva dité nejnakazli-
véjsi. Tedy v dobé, kdy se jesté neobjevi
vyrazka. Ta nasleduje po pfiznacich po-
dobnym nachlazeni.

Co pro dité mlzete udélat, je hydrata-
ce, pitny rezim, vitaminy, hlavné vita-
min C a klidovy rezim. PFi teploté nad
38 stupnt pak léky na snizeni horecky.

SESTA NEMOC

Sestd nemoc je infekéni onemocnéni,
které postihuje nejcastéji kojence a ba-
tolata. | toto onemocnéni se projevuje
vyrézkou, horeckou, pfipadné kaslem
a prajmem. PrestoZe je vysoce nakazlivé,
prabéh nebyva komplikovany. Inkubacni
doba je zpravidla pét az dvanact dn(.

NESTOVICE

Nékteré maminky schvalné se svymi
détmi navstévuji rodiny, kde nestovice
probihaji, aby tzv. mély vystarano. Jed-
no z nejznaméjsich infekénich onemoc-
néni napada hlavné malé déti do deseti
let véku. Protoze se prendsi kapénka-
mi, vzduchem nebo dotykem predmé-
tQ, rychle se promofi cely kolektiv.

Projevuje se teplotou, uUnavou a po-
stupné se pridava tolik znama vyraz-
ka. Objevuje se ve vlasech, na obliceji,
krku, koncetinach i na téle. Dité je na-

kazlivé uz dva dny, nez se vyrazka vyse-
je. Dalsich sedm dn je infek¢ni.

Ma nékolik stadii. Nejdfive zrudne, na-
sledné se objevi pupinky, které se po-
stupné pretvorfi na puchyrky. Nakonec
se udéla stroupek. Déti toto onemocné-
ni snaseji vcelku dobfe, az na nepfijem-
né svédéni. Zavaznéjsi prabéh mdze mit
u dospélého clovéka. Nebezepedi hrozi
téhotnym Zenam, jejichz prostfednic-
tvim se mlze prenést na plod.

SPALNICKY

V posledni dobé o sobé ddvaji znéat.
Prenasi se kapénkou, jsou velmi na-
kazlivé a mohou byt i komplikované.
Nejdrive se objevuje ryma, kasel, zanét
spojivek, teplota, nasledné se pridava
vyrazka a teplota stoupd do horec¢nych
stavl. Obvykla je bolest hlavy, unava,
schvacenost.

Nejnachylné;jsi jsou ke spalnickdm déti
kolem ¢tyr péti let véku. Nevyhyba se
ale ani mladsim i star$im a dokonce ani
dospélym. Clovék je infekéni uz dva az
Ctyfi dny, nez se objevi vyrazka, a jesté
dalSich pét dni poté, co zmizi. Od na-
kazeni do propuknuti nemoci pocitejte
i dva tydny. Dalsi dva tydny obvykle ne-
moc trva. Kdo ji ale prodéla, vvytvofi si
celoZivotni imunitu.

Nékdy se ale mohou pfidat vdzné kom-
plikace, které vyusti i v zdpal plic. Hrozi
také prajmy atd. Na spalnicky neni Iék.
Mzeme regulovat projevy. Pridat vita-
miny na podporu imunity, dostatecné
pit, odpocivat a od horecky ulevi léky.
Nejucinnéjsi prevenci je o¢tkovani, které
je u nas povinné.
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Prirodni produkt | Doplnék stravy

BabyCalm

Spokojené brisko
a klidny spanek

babycalm.cz

INZERCE

j
Pripravu do . ifidy zviadnete hrave!

Lepsi vyslovnost, lepsi zruénost, lepsi pamét, lepsi orientace,
lepsi pocitani, znalost pismenek, poznavani barvicek...
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milujemehracky.cz

Akeni

v katalogy Sadallhervil
Back to Hry s pismenky na spousty
school

zabavnych zpasobl.

SIOVINKA

SPRAVNA
HRACKA

Pro rozvoj paméti, sluchu, y’slovrloﬂ:j- EFE
a poznavani barev... a kopec zabavy < .,
pro malé i velké!

 od 4 do 12 let

Nase hry a hracky najdete v hrackarstvi, papirnictvi, knihkupectvi, e-shopech a u partnera: naéev i:ﬁg:g Milujete hauéné hrai:'kg?
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PRIUSNICE

| proti tomuto onemocnéni chrani oc¢-
kovani. Pouze ale na par let. Proto se
s nim obcas setkdvame. Jak se proje-
vuje? Zacdina podobné jako nachlazeni
— zvy3enad teplota, bolest hlavy, nechut
k jidlu. Postupné se teplota zvysuje
a otékaji priusni zlazy. fenasi se kapén-
kou - slinami, krvi, mo¢i nebo mater-
skym mlékem. PFi této nemoci by méla
nastat asi desetidenni karanténa.

Kromé skutecnych nemoci se vSak nase
déti potykaji s rGznymi jinymi bolistka-
mi. Zvlast bezradni se citime v pripadé
nejmensich. Na co bézné narazite?

PRUJEM

Novorozenci konzumuji tekutou stravu,
a tak mivaji bézné ridkou stolici. Jina si-
tuace nastane, pokud je zelenéjsi, obje-
vuje se v ni hlen, je vodnatéjsi a ¢astéjsi,
nez jste zvykla. Nékdy se to mulze stat
dietni chybou kojici maminky.

Urcité dohlédnéte, aby détatko pfiji-
malo tekutiny, jinak hrozi dehydrata-
ce. Prdjmem také prichazi o mineralni
latky. Sama si nasadte dietu v podobé
ryze, banant, sucharl. Jestlize i tak
prGjem pretrvava, pripadné ditéti
stoupne teplota, mél by ho vidét Iékar.

ZACPA

Dalsi problém, ktery maze vyvolat bo-
lesti briska. PIné kojeni novorozenci
zacpu nemivaji. Naopak se s ni casto
setkavdme pfi prechodu na umélou
vyzivu. Tuha stolice, potize s vyprazd-
flovanim, méné ¢asta frekvence, bolesti
briska, to jsou znaky, kdy zpozornét.

Vyjimecné mize pomoci Cipek. Ale jest-

lize jsou problémy dlouhodobéjsi, za-
mirte k Iékafi.

KOLIKA

Tuhle ,véc” zaziva snad kazdad mamin-
ka a pravdépodobné vam potvrdi, zZe je
velmi vycerpdvajici nejen pro samotné
miminko, ale pro vsechny ¢leny domac-
nosti. Koliku provazeji urputné bolesti.
A tak dité strasné place, je neutisitelné.
Pla¢ maze trvat i nékolik hodin.

Za viim hledejme zarazené prdiky, kdy
plyn nemGze odejit ze stfev. Dité ma
tvrdé brisko. Je to casta potiz novoro-
zencl, ktefi se témér nehybaji. Proto
jak roste, jejich cetnost se zmirfiuje.
Snazte se mu ulevit tim, Ze ho nosite ve
vertikaIni poloze a pohupujete s nim,
aby se potrava mohla dostat niz. Poma-
ha nahrata plenka prilozena na brisko
¢i jemnd masaz.

OPRUZENINY

Miminka se rodi s jemrioulinkou pokoz-
kou. Je velmi citliva, a tak na vse rychle
reaguje. Proto novorozenci ¢asto mi-
vaji kozni potize. Navic travi celé dny
v plenkach, nemaji pohyb, lezi a poti
se. A tak jsou nachylné k opruzeninam.
Zvlast v oblasti plenek.

Abyste jim predesla, zavCasu dité pre-
balte a nenechavejte ho v procuranych
plenkach. Zaroven ho citlivé, ale peclivé
omyjte, nejlépe proudem vody. Pokud
to neni mozné, pak pouzijte vihlené
ubrousky. Nasledné pokozku dobfe osus-
te a naneste krém proti opruzeninam.

PROREZAVANI ZOUBKU
Jen malokteré dité snasi prorezavani
zoubku dobre, a ¢asto proto tohle ob-

dobi patfi k nejmrzutéjSim v zZivoté ji-
nak zdravého miminka. Vsechno je na-
jednou vzhlru nohama a cela rodina si
snadno vsimne, Ze se néco déje.

Jak poznat, Ze miminku roste
zoubek?

Miminko se snazi dostat pésticky do
pusy, hodné slintd, nebavi ho oblibené
hracky, je vzteklé, protivné, rychleji se
unavi a place vic, nez je obvyklé. A neni
divu. Dité boli nateklé dasné a necha-
pe, co se s nim déje. Opakované se
v noci budi, vyZzaduje castéjsi kontakt
a hleda u maminky utéchu.

DalSim priznakem maze byt odmitani
jidla a teplého mléka nebo konkrétnich
tvar( savicek. Situace muGze vyvrcholit az
zvysenou teplotou, prdjmy a neni neob-
vyklé ani to, kdyz prijde na scénu ryma.
Nejhorsi je jen kratky moment, kdy uz
se ma zoubek tak tak profiznout. Kdyz
uz je venku, miminko se uklidni a dé se
fict, Ze si pouzivani nového zoubku za-
¢ne i uzivat.

Ve fazi, kdy je daseri opuchla, ale zou-
bek jesté neni tésné pred vyklubanim,
zajistéte détatku nachlazené kousat-
ko. MGzete mu také podavat k zuzlani
mrazenou zeleninu a ovoce. Nékterym
détem chutna a zarovern pomaha ovoc-
nd kapsicka zamrazend v tvofitku na
zmrzlinu.

Kdyz proti bolesti chlazeni nezabira,
pofidte v Iékarné gel na dasné pfi rdstu
zubU. Ten je lehce znecitlivi a miminku
tak od bolesti kratkodobé ulevi. Mu-
Zete vyzkouset i ¢ipky, které miminku
ulevi od bolesti.

CO JSTE MOZNA NEVEDELA:
Myslela jste, Ze uz zcela vymizel ¢erny
kasel? Pak vas vyvedeme z omylu. Toto
vdzné onemocnéni s davivym kaslem
se loni zacal docela vyrazné sifit. A to
napfi¢ vékovymi kategoriemi od déti
po seniory. V minulosti byl postrachem,
protoZe se na né€j umiralo. V souc¢asnos-
ti pred nim chrani oc¢kovani, které je
povinné a je soucasti hexavakciny. Prvni
se provadi zacatkem 9. tydne, do jed-
noho roku dité absolvuje druhou davku
a v roce jesté treti. Dalsi octkovani na-
sleduje kolem 5. roku a v deseti letech
nasleduje preockovani.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Spokojené dite, stastna mama

Viburcol® pomaha uklidnit miminko a utisit

pFi pFiznacich détskych infekci (ryma,
kdyz trpi nespavosti

kdyz se klubou zoubky

pfi mirnych bolestech briska

od 1. dne véku, Cipky je
mozno kombinovat s jinymi léky

Viburcol® je homeopaticky IeCivy pfipravek k zavadéni do konecniku.
Ctéte peclivé pribalovou informaci. K dostaniv Iékarné.

3 viburgel [N

Osetfujici a zklidnujici gel pfi profezavani zoubku

zklidnuje podrazdéné a zarudlé dasnée

pomaha snizit bolestivost pfi profezavani zoubkl
pfijemna chut

bez cukru a lidokainu®

Obsahuje prirodni slozky, ktere
maji zklidAujici ucinky:

K* vytazek z hefmanku

| R ) vytazek ze Salvéje

=
%) hiebickovy olej

Kosmeticky pfipravek pro déti. K dostani v Iékarné. Mdzete pouzivat samostatné ¢i v kombinaci s Iékem Viburcol®.
*Lidokain by se nemél pouzivat u déti, kterym se prorezavaji zoubky. [Zdroj: The U.S. Food and Drug Administration (FDA)]
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Healthcare designed by nature

Schwabe Czech s.r. o.
Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Sml’chov_
info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz




Mame doma batole aneb
662/3 eCl nadevse

S miminkem se nam Zivot ob1ati nawby. A pokacuje to, [ kdyZ povyroste.
Zméni se ndam svét [ domdcnost. Jak ji vybavit, aby byla pro dité bezpechym
a wadostnym dtocistém?

Vid
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Z malého miminka vyrostl tvorecek,
kterého vsechno zajima, vsechno musi
vyzkouset a ,ochutnat”. VSude str-
kd prstiky, vSechno vkladad do pusinky
a vsechno je pro néj strasné lakavé.
Pravé ted se dité hodné méni a vas
Ceka dalsi faze. Jak se na ni pripravit?
Jak pfripravit byt, aby byl bezpec¢ny? Co
naservirovat k jidlu, aby mu chutnalo?
Poradime vam.

BEZPECNY DOMOV

Jakmile dité za¢ne objevovat svét, po-
stara se o nasi kondici. Neustale bude-
me ve stfehu, budeme za nim béhat
a hlidat, aby si neublizilo. Pfitom mno-
ho zranéni déti utrpi pravé doma. V ka-
zdém koutu na né ¢ihad néjaka nastra-
ha, kterd je pro né ale ohromné lakava.

Ublizit mu maze prakticky cokoliv. Ne-
jen elektfina, rohy stolu, horky sporak,
Cistici prostfedky, léky, ale i hracky, kte-
ré nejsou kvalitni nebo ur¢ené pro jeho
vék. Cim vybavit byt?

STOLOVANI

Batole pomalu u¢ime spole¢nému sto-
lovani. Vzdyt pravé ted mu ddvame za-
klady do budouciho zZivota. Jidlo by se,
kromé potreby dodani Zivin, mélo stat
pfijemnym rodinnym ritudlem. Postup-
né tedy dité ucte sedét spole¢né s vami

-

u stolu. PomUze mu to v socializaci.

K tomu ale potfebujete stabilni dét-
skou zidlicku, ktera zajisti, ze z ni dité
nevypadne, nepievrati se nebo nezrani.
Existuje bezpocet modeld, provedeni,
materidld a designa. Nejdulezitéjsi je
vsak bezpec¢nost. Hodné udéla také ma-
teridl. Ocenite i snadnou udrzbu, pro-
toze prvni jidelni pokusy se pro zidlicku
stanou velkou zatézkavaci zkouskou.
V neposledni fadé je dilezité pohodli.

Dulezité aspekty:

e  Material

e Bytelnost

e Pohodli

e Zadné ostré hrany

e Srouby chréanéné plastovymi kryty

Nékteré zidlicky maji i bezpecnostni
pas. Ten urcité ocenite. Pfi vybéru se
také zamérte na to, zda je mozné zid-
licku polohovat a pfizpusobit vysce.
Dité rychle roste, a tak abyste nemuseli
za chvili kupovat novy model. Ur¢ité se
také podivejte, jestli ma zidlicka dosta-
te¢nou sedaci plochu.

JIDLO

Kdyz uz hovofime o stolovani, musime
probrat i jidlo. Déti zacinaji objevovat
nové chuté. Pravé ted, kdy tak rychle

roste, mu musime dodat veskeré po-
tfebné Ziviny. Urcité se ale snazte o roz-
manitou stravu, kterd mu dé zaklad do
dalsiho Zivota.

Miéko a zase mléko

| kdyz se zda ze vam roste jako z vody,
spiSe roste z mléka. Mlékem to zacind,
ale zdaleka nekondi. Pfestoze uz ditko
dostavd i jinou stravu nez materské
mléko, stale hraje v jeho Zivoté zasadni
roli. V8ak obsahuje dulezité slozky pro
vyvin malého ¢lovéka. Mimo jiné:

e Vitamin D
e Vapnik
e Bilkoviny

Pripravte se na to, Ze jidlo zpocatku
bude létat vSude po kuchyni. Zrnka
ryze budete nachdzet i tam, kde byste
je necekala. Mozna i ve svych vlasech.
Omackou bude potfisnény nejen ubrus,
ale i ndbytek. A ziejmé i ditko bude
nad mnoha pokrmy ukazovat poradné
Jksichtiky”. Prosté mu nova jidla nebu-
dou po chuti.

Budte trpélivd a nabizejte ditéti po-
krmy lakavé na pohled. Nenutte ho,
kdyz napoprvé nebude chtit ochutnat.
Zase po par dnech mu ho zkuste zno-
vu nabidnout, tfeba v jiné konzistenci.
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Détem se v této dobé vyznamné méni
chuté, a tak co jeden den nepfijme, za
par dnll moznd vezme na milost.

CO VAM POMUZE?

Pravidelny rezim

— naucte dité na pravidelnou stravu
v pravidelny cas. Podavejte mu ji pfi-
blizné po tfech hodinach. Kromé tri
hlavnich jidel (snidané, obéd, vecere)
byste mu méla dat i dvé az tri

svaciny.

Misto

- jak jsme popsali vyse, dité by mélo mit
své misto u stolu. Musi védét, Ze se s jid-
lem nikde nebéhd. Nenaucte ho na to,
Ze bude litat po byté a vy mu tu a tam,
kdyz ho zrovna lapite, vlozite Izicku
s kasi do pusy.

Zadna videa

- tohoto ,pomocnika” pfivolavd mno-
ha unavena maminka s védomim, ze se
dité u obrazovky zabavi a sni obéd, aniz
by védélo jak. Ale dité ma jist védomé
a v klidu, bez jakéhokoliv rozptylovani.

Krasné na pohled

- jidlo by mélo byt nejen zdravé a chut-
né, ale také hezké na pohled. Vytvoite
jim na talifi obrazek. Déti to miluji.

Prostirani
- pomoci vam mUze i détské prostirani.

Ona se mnohem lépe konzumuje po-
lévka, kdyz se po jejim snédeni na dné
talife objevi krtecek...

Vlastni priklad

- dité by vas mélo vidét jist. Méli byste se
u stolu schazet cela rodina a vytvofit si
ze spole¢ného stolovani rodinny ritudl.
Dité to pak pfijme jako samoziejmost.
Pokud ale si sama k jidlu ani nesednete
a jen tu a tam ukousnete chleba, téZko
ditéti predate zdravé stravovaci ndvyky.

HOUPATKO

Tuhle vychytavku ocenite treba pra-
vé pfi vareni. Houpatko se ditéti sta-
ne bezpecnym odpocinkovym mistem
a vam zajisti chvili klidu. Déti houpani
miluji. Uklidni je, uvolni a pocitové se
vrati do mamincina briska. Je vhodné
pro mald miminka od prvnich dn Zivo-
ta, ale skvéle se v ném zrelaxuje i ba-
tole.

| zde plati zdsada, Ze musi byt bezpec-
né, pohodIné, dostatecné pevné i mék-
ké. Mélo by byt z prodysného materia-
lu. Mélo by byt opatfené popruhy, diky
kterym ho snadno premistite, pfipadné
sbalite na cestu. Vétsina houpatek ma
hrazdi¢ku s hrackami, takze se vase mi-
minko krasné zabavi.

POZOR SCHOD

Na schodech se stalo nejedno zranéni.

Pokud Zijete v mezonetu nebo patro-
vém domé, urcité si pofidte zabrany na
schody. Dité je velmi svizné a stadi se
jen ohlédnout nebo zamichat polévku
v kuchyni a zranéni na sebe nenecha
dlouho cekat.

VARNE DESKY

U vareni jesté zastaneme. Je tak laka-
vé hezky rucickou potlapat misto, kde
maminka vafi. Opareni horkou vodou
patfi mezi ta nejbolestivéjsi zranéni.
A kdyz si sahne na rozpalenou plo-
tynku... Radéji si to nepredstavovat.
Pritom pravé v kuchyni se déti zrani
nejcastéji. Pritom stac¢i malo, abyste
nehodé zabranila. Opatfete varnou
desku specialni ochranou. Jednoduse ji
pfipevnite a predejdete tak bolestivym
spaleninam.

BEZPECI

Nebezpeci ¢ihda opravdu na kazdém
kroku. A tak nabytek opatrete bezpec-
nostnimi paskami a hlavné si pofidte
specialni kryty na zasuvky. Ty jsou totiz
pro malé détské prstiky doslova mag-
netem. Pozor i na kabely, které jsou
také velmi ldkavé. Schovejte je pod lis-
ty, za ndbytek nebo je uchytte k podla-
ze. Détské pojistky se vam budou hodit
i na supliky.

Michala Jendruchova
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Sprdvnd svacina by méla byt sloZzena
ze sacharidl i bilkovin a tvofit asi 10
% az 15 % denniho pfijmu (v zavislosti
na sportovni aktivité ditéte). Dulezité
je také vzdy myslet na dodrzovani pit-
ného rezimu, ktery i u déti tvofi 1,5 az
dva litry tekutin podle véku a fyzické
aktivity ditéte. Nejvhodnéjsi je cista
voda, kterou mlzete ochutit citronem,
matou nebo ovocem, pfipadné neslaze-
ny zeleny nebo bily ¢aj. Nevhodné jsou
naopak jakékoli sladké nebo dokonce
energetické népoje.

Velkou ¢&ast svaciny by méla tvofrit zele-
nina a ovoce. A to jak u dopolednich,
tak odpolednich svacin. S ovocem je
to u déti snazsi je — prirozené sladké,
proto jim vice chutna. Horsi situace na-
stava u zeleniny, ktera se casto détem
zda zbytec¢na. Rodice by to ovsem méli
vidét jinak a zeleninu alespori ,schova-
vat” do pomazanek, dipl nebo salatd.
Vitaminy A a C a vlaknina obsazené
v ovoci a zeleniné jsou totiZz pro zdravy
rast a vyvoj déti naprosto nezbytné.

Nezélezi na tom, jestli jsou domaci sva-
¢iny in nebo out, hlavni je, aby se vas
potomek stravoval opravdu kvalitné.
Pokud svaciny odmita, zkuste mu je
zpestfit néc¢im netradi¢nim. Celozrn-
nym pecivem s tvarohovou pomazan-
kou a zeleninou rozhodné nic nezkazi-
te. Kromé klasického namazani z toho
mUzete pfipravit i ,dospélackou” verzi
— pomazanku dejte do malé misticky
jako dip, pecivo a zeleninu nakréjejte
na 3palicky, aby se daly namacet a pfi-
kusovat. Kromé tvarohu mUzete zkusit
i dip z cizrny nebo cervené cocky.
Sladkou obménou muze byt ovoce s jo-
gurtem a domaci granolou, celozrnné
¢i cuketové muffiny s ovocem, ryzové
livanecky, nejlépe domaci a nepfisla-
zovand ovocna presnidavka ¢i husté
smoothie nebo ochuceny tvaroh. Ani
v nouzi détem nebalte sladké ¢okola-
dové tycinky, ochucend mléka, tu¢né
saldmy nebo hamburgery. Sice v nich
tyto pokrmy vyvolaji nadseni, ale bu-
dou po nich unavené a mit brzy hlad.

Na pfipravovani svacin nemusite byt
sami, mazete zapojit i svého skoldka.
Spolecné bezpochyby zvladnete na-
priklad sendvice, pIlnéné bagety a pita

chleby, zeleninové i ovocné salaty ¢i do-
maci susenky nebo musli tycinky.
Svacinka by neméla chybét ani mezi
obédem ve Skole a doméci veceri. Sah-
nout muzete tfeba po mlécném vy-
robku s cerstvyym ovocem nebo musli
tycince bez pfidaného cukru, kifehkém
chlebu se syrem a zeleninou nebo opét
celozrnném pecivu s pomazankou.
| tuto svacinku si déti mohou pfipravo-
vat samy. Nejprve s vasi pomoci, pozdéji
to zvladnou i bez dospélého dozoru.

1. Pita chléb s krati Sunkou, papri-
kou, jarni cibulkou, avokadem
a zakysanou smetanou.

2. Smoothie z bananu, manga a po-
merancové stavy + mald domadci
susenka.

3. Veselé duhové 3pizy z boravek,
hroznd, kiwi, ananasu, mandarin-
ky a jahod + mlé¢ny produkt.

4. Domaéci muffiny z celozrnné mou-
ky se skotici, jablky a rozinkami.

5. Ovesné susenky se susenym ovo-
cem + mlécny produkt.

6. Sendvi¢ se susenou Sunkou, ruko-
lou a zeleninou.

7. Celozrnné bageta se syrem cottage
+ Cerstvé ovoce.

8. Wrap s tunakovou pomazankou,
salatem a zeleninou.

9. Sendvi¢s uzenym lososem, luc¢inou
a salatem.

10. Salat s téstovinami, zeleninou a jo-
gurtovym dressingem.

A dalsi recepty:

Rychlou a hodnotnou svacinou pro dité
muze byt bily jogurt s ¢erstvym ovocem
nebo obilné ¢i bezlepkové kase, které
Ize zdravé ochutit tfeba rozinkami, ofe-
chy nebo prirodnimi sirupy.
Osvédcenym typem na svacinu je cer-
stvé pecivo, které je vhodné stridat,
s domdaci pomazankou z lusténin, vajec,
obilnin, ryb, zeleniny nebo tvarohu.
Doméaci moucniky je také mozné zara-
dit. Je vSak potieba dbat na to, aby byly
z kvalitnich surovin, a vyhnéte se zby-
tecnému cukrovani a polevam.

Foto: Shutterstock.com
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Jak proZit aktivni léto
ve zdvavi

Jednou z otazek, Ktewd sonvisi s létem je, ktesé uzZ je za dveimi je, jak
udrZet wchlé aktivni tempo letnich dni a piitom nep Uit k irazu.
Rikd se totiz, Ze spo'tem miZeme pijit k trwalé invallidite. CoZ miize
a nemusi. byt pravda. | kaZdy vicholovy spoitovec by vim s jisto-
tu iekt; Ze pokud cheete, aby vase telo néce (vy)dale, musite mu na
oplitin néco dat. Budeme se tedy dnes bavit o tom, jak zdavé a bez-
pecné spoitovat, jaké vhodné potiavinové dopliky zvelit, aby nds nic
nebolelo, afaké sposty simiZeme nZit v této letni sezone.,

25
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Zivot v pohybu je jednoznaéné lep-
$i a kvalitnéjsi, nez lenoseni na gauci
a narlst morbidni obezity. Mnoho z nas
o tom vi své. Ne, Ze bychom u nés v CR
byli extrémné morbidné obézni, ale na-
rast obezity stoupd, a to uz i u mensich
déti. Je to rozhodné téma na povaze-
nou, protoze nejen, Ze si tim zadéla-
vame na zdravotni potize, ale také na
psychické nemoci. Roste smutek, narus-
taji deprese, panické zachvaty uzkosti
a nechut cokoliv délat se sebou, svym
télem ¢i se svym zivotem. A kromé toho
nas to muze doslova a do pismene do-
stat drive do hrobu. Zkusme si ted fict,
jaké vyhody zivot v pohybu pfinasi.

Pohodu a itsmév na tvari

Je vseobecné znamo, ze fyzicka
aktivita vyplavuje do téla ve vétsim
mnozstvi, nez je obvyklé, tzv. hormony
Stésti. Ty zapficinuji to, Ze mame dob-
rou naladu, usmivdme se, je ndm do
zpévu, méné se stresujeme a starosti Ci
prekazky resime vice v klidu a s lehkos-
ti. Toto je jeden z nejvétSich benefitl
aktivniho Zivota, ackoliv lidé se nejvice
zajimaji o pékné télo. Je sice skvélé mit
50 kg i s posteli, ale pokud jste prosté
celozivotné hubeni, a proto necvidite,
pak vdm tyto stastné hormony budou
chybét bez ohledu na hubenou posta-
vu. Neni to tedy o kilech, ale o tom, jak
dobfe se citime. Psychika je stavebnim
kamenem také pro nasi imunitu a zdra-
vi. Je rozhodujici v bojich pfi nemocech,
a také muze okouzlit opacné pohlavi.
Jen tézko se nékdo zamiluje do vécné
ubreceného a nestastného clovéka,
pokud mu ho teda neni lito a nema
pfehnané peclovatelské sklony. Casem
viak ani tyto tendence v lasce neobsto-
ji, protoze takovi lidé jsou ,energeticti
upifi”. NecCekejte tedy na to, az vas né-
kdo udéla stastnym a zbavi vas vasich
depresi a smutkl. Zacnéte se hybat.
Dobra nalada, imunita i zlepseni fyzic-
ké kondice se dostavi mnohem snadné-
ji, nez-li doposud.
Mezi hormony stésti patfi: endorfiny —
vyluc¢ované sportem, dopamin - vyluco-
van napfiklad pfi dosazeni stanovené-
ho cile, serotonin — dosazen aerobnim
cvi¢enim, oxytocin — vylu¢ovan pfi do-
teku a fyzickém kontaktu.

Dobrou kondici a zdravi

Pokud se nékdo vymlouva na to,
ze nemuze cvicit, nebo radéji nebude,
protoZe to ni¢i télo a zdravi, je to hlou-
post. Ano, mUzeme mit urcitd zdravot-
ni omezeni, a pfi pohybu vzdy plati,
Ze musite naslouchat svému télu. Tedy
nemusite cvicit do odpadnuti, a hledét
jen na vykon a vysledky. Pokud nemd-
Zete tfeba skrz 3$patné klouby béhat,
chodte na prochazky. Pokud nejste sta-
véni na posilovnu, chodte plavat. A tak
ddle. Vzdy existuje néjaka alternativa
pohybu, ktery vdm naopak prospéje.
Casem budete v ¢im dal tim lepsi kondi-
ci. Ujdete vétsi vzdalenost a prochazky
vam zacnou byt malo. Vydate se tieba
pak na prvni tdru. Zlepsi se vase dy-
chani, ale také drzeni téla. Svaly posili
a odezni tfeba i bolesti zad. Dobra kon-
dicka, spolu s vyrovnanou psychikou,
pak slouzi jako posila pro nas imunitni
systém, a jsou strazci naseho zdravi.

Péknou postavu a sebevédomi

Samoziejmé, Ze nemlzeme opo-
menout to, Ze diky sportu budeme také
vypadat dobre, nejen se tak citit. Pokud
jste doposud nic nedélali a za¢nete se
hybat, kila pdjdou doli. Nékomu to
trva a u nékoho to jde rychle. Také zale-
zi na tom, jaky je vas dosavadni zivotni
styl a vychozi vaha. Je jasné, Ze ten, kdo
ma tfeba 100 Kg bude pocatecni kila
hubnout rychleji, nez 55 kilovd mlada
sle¢na. Ale jde to, a to opravdu u vsech.
Nejlépe udélate, kdyz se budete mérit
na centimetry a hlidat si spis tato cisla,
nez fanaticky stoupat den co den na
vahu. Navic, potom co se dostavi prvni
vysledky, shodite prvnich par centimet-
ra ¢i kilogramd, budete mit ¢im dil tim
méné chut prestat cvicit, zacit se opét
prejidat a vracet se ke starym zlozvy-
kam. A az si poprvé v kabince nédkupni-
ho strediska vyzkousite mensi velikost
obleceni, kterd vam padne a bude vam
sluset, uz nikdy se této mensi velikosti
nebudete chtit vzdat. MozZna ne az tak
pro vzhled, ale pro ten pocit. Budete se
citit krasné, v pohodé a stastni. Opét,
nejde o povrchnost, jak se mlze zdat,
a o vzhled. Jde o to, jak skvéle se citi
nase hlava. Ve zdravém téle je zdravy
duch, a to vzdycky.

Chut se neustale zdokonalovat
Jak jiz naznacil predchozi bod, po
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prvnich vysledcich se jen tézko budete
chtit vratit ke starému Zivotnimu stylu.
Nikdo nechce ze 70 Kg jit zpét na 100
Kg. Nebo tady nékdo takovy je? A pro-
toze nabudete sebevédomi, nebudete
se bat ani novych vyzev. Mozna vyzkou-
Site sporty a tréninky, o kterych jste si
na zacatku mysleli, Ze na né nemate.
Mozna si pUjdete zabéhat jen tak pro
zdbavu maraton, nebo se zucastnite
zdvodu. Zdokonalovani vsak pfijde i po
psychické strance. V lepsich pfipadech
se vrhnete znovu do studia, navstivi-
te néjaké kurzy, absolvujete 3koleni,
nebo se jen zac¢nete udit tfeba cizi ja-
zyky. Stejné jako télo, tak i hlava se
chce neustéle rozvijet. V téch o trochu
tézsich pripadech pak jde dokonce az
0 zménu prace ¢i partnera. Nékdo totiz
se zménou zivotniho stylu, od nezdra-
vého ke zdravému, muze zjistit, ze Zzil
i v ,nezdravych vztazich”. At uz jde o ty
vztahy, které mame doma za zavienymi
dvefmi, o kamaradské vztahy, kdy nas
tfeba nékdo tvérici se jako pfitel jen
vyuziva a déla si z nas odpadkovy kos
pro jeho starosti, nebo kdyz jde o vzta-
hy pracovni a $éf nas tfeba dostatecné
neoceriuje.

Prijemné stafi bez bolesti

Mozna toto cte nékdo mlady,
a mozna nékdo, kdo uz ma vnoucatka.
Z hlediska zmény Zzivotniho stylu od le-
noseni, ke zdravému Zivotu v pohybu
neni nikdy pfili$ brzy, ani moc pozdé.

Prosté to udélejte bez ohledu na to,
kolik vdm je let. Poslouchejte své télo
a ono vam fekne kde je hranice, a jaké
jsou vase moznosti. Nemusite vyhrdvat
olympiddy. Ale urcité se vam tato ak-
tivita zdro¢i a na stafi se vam to vrati.
Ten, kdo Zil aktivnim zivotem ma méné
potizi na dichod - tfeba mensi boles-
ti zad a kloubl, muzete predchazet
revmatickému tresu, vase psychika je
v harmonickém stavu, a méné zapomi-
nate. A navic, coz potési kazdého z nas,
drzite stale tempo nejen se svymi jiz
dospélymi détmi, ale také s vnoucatky.
Zvladate si s nimi hrat, postarat se o né
a pohlidat, kdyz je potfeba. Muzete
s nimi jet na dovolenou a béhat tfeba
po plazi ¢i dovadét na vinach more.
Kdo by si toto na stafi nepral?

SPORTY, KTERE NAM LETO
NABIZI

Urcité je vsem jasné, ze celoroc¢né si
muGzeme zajit do posilovny nebo si jit
zaplavat na kryty bazén. Ale je také
pfijemné obcas vyménit néjakou cin-
nost za novou aktivitu, kterou mdzeme
délat jen v daném ro¢nim obdobi. Léto
toho ma opravdu hodné co nabidnout,
diky teplému pocasi. UzZivejte si tak
hlavné ty aktivity a sporty, které Ize dé-
lat venku na cerstvém vzduchu. Prospé-
je to vasemu zdravi, ale také psychice,
a mozna se u toho jesté krasné opalite.

Beach volejbal

Beach volejbal mizete také znat pod
nazvem plazovy volejbal. Je to volejbal,
ktery se hraje v 1été na pisku. Vétsina
pravidel je stejna jako u klasického vo-
lejbalu. Jde o skvélou aktivitu, u které
se zapotite, ale také se vyvétrate na
Cerstvém vzduchu. Navic, jako benefit
mUzete ziskat krasné opaleni.

Pozor si ale dejte na upal, ktery si pfivo-
dite pfi dlouhém pobytu v horku, nebo
na Uzeh z pfimého sluni¢ka. Nezapo-
minejte tedy na ochrannou pfikryvku
hlavy a namazat se porddné opalova-
cim krémem. Tento plazovy volejbal se
vétsinou hraje v plavkach, avsak skrz
slunicko neni na Skodu si dat tricko, at
si neuskvarite ramena. Pokud byste se
preci jenom spélili, méjte po ruce pfi-
pravky s panthenolem nebo bily jogurt.
Vhodnymi doplnky stravy pro tento
sport jsou kolagen na klouby, beta-
-karoten pro dobré opalovani se, nebo
rozpustné tabletky magnézia pro rege-
neraci svald.

Jizda na bruslich

Jizda na koleckovych bruslich je jednim
ze sportq, které patfi k [étu. Nejenom,
Ze si uzijete zdbavu a pobyt venku, ale
jesté se dostanete do kondice. Diky
bruslim shodite prebytecna kila a ne-
musite se ani nutit k béhani ¢&i jinym
sportdm. Navic jizda na bruslich zaro-
ven puUsobi na vice partii téla. Zpevnite
tak zadek, nohy, ale také brisko. Kromé
toho i posilite zada. Tento sport ma vliv
i na spravné drzeni téla, protoze musite
udrzovat béhem jizdy balanc. Jizdu na
in-linech tak mGzZeme shledat za télu
prospésnou v mnoha ohledech.

Pozor si dejte na pady, moznost zra-
néni se a odreniny. Je vhodné si pofi-
dit ochranné pomucky, jako je helma,
nebo chranice na kolena a lokty. Vhod-
nym dopliikem stravy je opét kolagen,
vitamin C, a magnézium. Také méjte
pro pfipad padu nachystanou Aloe vera
na hojeni odfenin.

Cyklistika

Cyklistika je taktéz télu velmi prospés-
na. Pokud na tento sport nejste nikte-
rak zvykli, mlZzete po prvni jizdé oceka-
vat nejspis bolest. Svaly jsou namahany
Uplné jinym zpusobem, nez tfeba pfi
chizi. Také sezeni na kole muze privo-
dit bolest od nepohodIného sedatka ci
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bolest zad. Po ¢ase tomu viak mnozi
pfijdou na chut. Navic, v [été je to moc
pfijemna aktivita, kdy se mazete kde-
koliv zastavit na posezeni na letni za-
hradce a dopfat si néjaké to osvézeni
v podobé piva ¢i limonady. Pokud prak-
tikujete cyklistiku pravidelné, muzete
zaznamenat vétsi vykonnost a zlep3eni
fyzické kondice. Cyklistika ma také vliv
na mitochondrie a enzymy v téle, kte-
ré jsou zodpovédné za kvalitni vyrobu
energie. Tento sport zvétsuje kapacitu
plic, coz ma blahodérny vliv na nase sr-
dicko, cévy a jejich okyslicovani.

Pozor pfi cyklistice na paddy a moznost
spdleni se. Proto opét doporucujeme
poridit si ochranné pomucky a chrani-
ce. Helma je nutnosti. Pro dobré opalo-
vani se uzivejte beta-karoten. Po sportu
si doprejte magnézium, abyste se vy-
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hnuli svalovym kre¢im. Pokud preci je-
nom z kola spadnete a ziskate néjakou
tu odreninu, potrete si misto aloe vera
gelem. Nezapominejte na kolagen pro
vase klouby, které jsou pfi jizdé na kole
namdahany. V neposledni fadé dbejte
na spravny odév z kvalitniho materia-
lu. Pfeci jenom jsou cyklistické trikoty
k néemu dobré, ackoliv se mnohdy
tvari vtipné. Pfi tomto sportu se budete
potit a mizete tak predejit vyrazce ci
potnickam.

Pési tury a Nordic walking

Co jsou to pé&si tury si nejspis moc vy-
svétlovat nemusime. Avsak je dobré
zminit, Zze jsou télu velmi prospésné
a mulzete je pokladat také za sportovni
aktivitu. Narozdil od béhani nedochazi
k takovym otfesim a opotrebeni klou-

bl. Avsak spalite také dostatek kalorii
a vase kapacita plic se zvétsi. To ma
skvély vliv na okysli¢ovani krve. Kromé
toho je to dobra aktivita také pro nasi
psychiku. Provétrate se, a pobyt na Cer-
stvém vzduchu, spolu se zazitky z obje-
vovani novych mist, vdm udélaji dobre.
Novou alternativou obycejné chlize je
Nordic walking. Je to chlize za pomo-
ci specialnich htlek. Nemusite se o né
opirat jako o berle, ale v chlzi zna¢né
napomahaji. Je to vhodna aktivita na-
pfiklad pro seniory, ktefi stale chtéji
zit aktivnim Zivotem v pohybu, ale tu
a tam pocituji bolest zad, svall ¢i klou-
bd. Tyto hulky jsou takovou prevenci
od bolesti z ndmahy z dlouhych pésich
tur. Existuje celd rada hulek, které jsou
upraveny pro nejrtiznéjsi povrchy. Ma-
zete si dokoupit také rGzné nastavce.

Nejlépe se vSak Nordic walking vykona-
va na mékkém terénu, jak na asfaltové
silnici.

Pozor si dejte na na moznost spaleni
pokozky, a na upal ¢&i Uzeh. Opét tedy
plati mit pokryvku hlavy, spravny opa-
lovaci krém a pojidat beta-karoten.
Vhodnym doplnék stravy je kolagen,
vitamin C, ale i magnézium po vykonu.
U pési turistiky také plati, ze je potfeba
mit kvalitni a pevnou obuv a kvalitni
ponozky, abyste si nezadélali na pliser
nohou.

Plavani, potapéni se a surfovani

Vodni radovanky nam léto pfindsi do-
slova na zlatém podnose. A ani nezni
tak namahavé, jako slova ,jdeme do
fitka”. Avsak muzeme je povazovat za
sport. Ve vodé spalite mnoho kalorii,

a navic se jesté krasné opdlite. Plava-
ni pak pUsobi témér na viechny svaly
v téle, krasné je cvici a protahuje zaro-
ven. Je to tfeba skvéla rehabilitace po
Urazech. Vodnimi aktivitami se opét
zvétsuje kapacita plic, protoze u nich
musite pékné pravidelné dychat ¢i za-
drzet dech.

Pozor mozna jen na moznost spéleni se.
Vodni hladina opravdu odrazi slunicko
jako zrcadlo. Urcité se hodné mazejte
opalovacim krémem. Pojidejte klidné
uz tfi mésice pred dovolenou beta-ka-
roten, a pokud se spdlite méjte jako
prvni pomoc panthenolové masticky.
Nezapominejte si odpocinout a hodné
pit, protoze voda vycerpa.

Béhani

Béhani je aktivita, kterou néktefi vyko-
ndvaji i v zimé. Aviak v lété je pocasi
vlidnéjsi. Nékdy je vsak pfilis horko,
proto muizete hodné bézcl vidét brzy
rano, jesté pred vychodem slunce. Tato
aktivita nejenom Ze pdli kalorie, ale
také odbourava stres. Mimo jiné diky
béhu shodime prebytecna kila a posili-
me svalstvo.

Pozor na nevhodné zvolenou obuv
a pfilisnou ndmahu kloubd. Pokud pa-
tfite mezi bézce, urcité méjte za povi-
nout vybavu kolagen, vitamin C a mag-
nézium.

Na vybér tak v |été€ mame vic nez dost
aktivit. V8echny viak vyzaduji jakousi
fyzickou zdatnost ¢i kondici. Samoziej-
mé jsme si jiz fekli, Ze nejde o vysled-
ky, ale o to, Ze se zucastnime. Pokud
viak Zijete aktivnim Zivotem v pohybu,
méli byste na to jit zdravé a ne dravé.
Tedy nelze ocekavat, ze nase télo nikdy
nebude unavené, Ze nikdy nepocitime
bolest, pokud to se sportem prezene-
me, a ze sport je jen zdravy. Fyzicka
aktivita je zdrava, ale sport nékdy pfi-
nasi i rzna rizika jako je tfeba svalova
horecka, bolest kloubt a zad, ¢i spalena
kdze, pokud hrajeme tfeba volejbal na
pfimém slunci. Je tak potfeba se zamy-
slet, co télu dame na oplatku za to, ze
nam tak skvéle slouzi. A k tomu jsou
urceny potravinové doplnky, ochranné
pomlcky pro sportovce, ale i vhodna
kosmetika a vyvazena strava. Pojdme
na to — jasné a prehledné.

Spravna zivotosprava

Tento bod je pro zdravé sporto-
vani nesmirné dulezity. Jen tézko se
vam bude cvicit po tom, co snite dva
hamburgery, pizzu a tfi palacinky. Ne-
znamena to, Ze si tu a tam nemuzete
doprat néjaké nezdravé jidlo nebo
sladkost. Spravna zivotosprava je zalo-
Zena na tom, Ze prevazné jite zdravé
jidlo. Nikoliv na tom, ze drzite dietu
nebo nesmite vibec nic tu¢ného. Die-
ty jsou pak vieobecné také nezdravé,
protoze vétsinou se skladaji z mono-
ténnich potravin, chudych na mineraly,
vitaminy, ale i cukry a tuky. Ano, i cukr
a tuk potfebujeme. Muzete ale volit ty
zdravé — naptiklad cukr v ovoci, nebo
tuky z potravin, jako je avokado i
ryby. V&s jidelnicek by mél byt vyvazeny
a obsahovat mineraly, vitaminy, tuky,
cukry, oleje, omega-3 mastné kyseliny.
Skvélou volbou jsou také ofisky, které
mnozi dietadfi moznd zavrhnou, ale ob-
sahuji zdravé tuky a jsou pfinosem pro
nasi psychiku.
A jak poznéte, Ze jite zdravé a vyvazeng,
pokud nechcete dist slozeni na kazdém
obalu nebo pocitat kalorie? Jednodu-
e si dejte Cas na kazdé jidlo a Zvykej-
te pomalu. Mozna tak zjistite, ze nenf
nutné sporadat tolik jidla, jako kdyz jite
rychle. Pijte hodné neslazenych tekutin
- napftiklad vodu s citrénem a neslazené
Caje. Pokuste se jist co nejvice Cerstvych
surovin, které nejsou tepelné upravené
¢i zmrazené — Cerstvé ovoce a zeleninu.
Nezapominejte na vybér opravdu kvalit-
niho masa, a hlavné na ryby. Nebojte se
téch spravnych tukl. Pokud se hybete,
spalite je raz dva a télu tim dodate po-
tfebnou energii.

Potravinové dopliky

e Kolagen

Kolagen, v tabletkach ¢i v prasku pro
pfipravu napoje, by mél mit po ruce
snad kazdy sportovec. Je velmi dllezi-
ty pro nase svaly, slachy a klouby. Navic
dodava také na krdse. Zamezuje tvorbé
vrasek, podporuje rust nehtd, a zlep-
Suje kvalitu vlasu. Kolagen sice mame
v téle pfirozené, ale bohuzel, zhruba
po 25 roce zivota se tvofi ¢im dal méné.
Po ctyricitce by pak mél byt povinnou
vybavou kazdého z nas. Mlzete tak
predejit osklivé bolesti kloubl a zad na
stafi.
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e  Vitamin C

Vitamin C je velmi dulezity pro nase
télo. Pfirozené jej naleznete v citru-
sech — citrény, mandarinky, grapefruity
¢i pomerance. Obsahuje ho viak i kiwi,
petrzel, kapusta a dalsi ovoce a zelina.
Ale ruku na srdce, kdo jich sporada
denné dostatecné mnozstvi? MUzete si
jej poridit v tabletkach nebo v prasku,
stejné jako kolagen, ale také v Sumi-
vych tabletkach jako napoj. Naleznete
ho snad v kazdé drogérii. Podporuje
sobi jako antioxidant. Také spolupoma-
ha vytvéaret kolagen v téle. Jeho nedo-
statek se projevuje napfiklad $patnym
hojenim mensich ranek, vypadavanim
vlasll, bolesti kloubt, chudokrevnosti,
nebo u déti nepokojnych chovanim.

e Vitaminy B

Jelikoz vitamind B mame vice, vSeobec-
né je oznacujeme jako B-komplex. Tyto
stejnojmenné tabletky opét sezenete
v [ékdrné ¢i v drogérii. A na co ndm vi-
taminy B jsou?

B1 (thiamin): je dllezity pro nd$ meta-
bolismus — transformuje Ziviny na ener-
gii. Obsahuje ho veprové maso, obilné
klicky a slunecnicovd seminka.

B2 (riboflavin): je taktéz dulezity pro
energeticky metabolismu a pUsobi jako
antioxidant. Obsahuji ho vnitfnosti,
houby a hovézi maso.

B3 (niacin): je dulezity pro bunécnou
signalizaci a pfi opravach ¢i tvorbé
DNA. Pfirozenym zdrojem je tunak, ku-
feci maso a lusténiny.

B5 (kyselina pantotenova): pomaha zis-
kdvat energii z potravin, redukuje cho-
lesterol a je dllezitym vitaminem pro
tvorbu nékterych hormonl. B5 obsa-
huji jatra, ryby, avokdda nebo kvalitni
jogurty.

B6 (pyridoxin): podili se na tvorbé ¢er-
venych krvinek a neurotransmitert. Je
také dullezity pro metabolismus amino-
kyselin. Obsahuji ho brambory, cizrna
berani a losos.

B7 (biotin): Biotin je pomocnikem pro
krasné vlasy, nehty a plet. DulezZitou
roli v3ak hraje také pfi metabolismu
tukl a sacharidd. Pfirozené ho obsahu-
ji kvasnice, vejce, losos, syry nebo jatra.
B9 (folat, kyselina listova): podporu-
je spravny rast bunék. Kyselina listo-
va také pomaha pfi tvorbé cervenych
a bilych krvinek, pfi déleni bunék, a pfi
zpracovani aminokyselin v téle. Obsa-
huje ji listova zelenina, jatra nebo fa-
zole.

B12 (kobalamin): je duleZitym vita-
minem pro spravnou funkci nervové
soustavy, pro tvorbu DNA a cervenych
krvinek. B12 obsahuji potraviny zivocis-
ného plvodu - maso, vejce, plody more
nebo mlécné vyrobky.

e Beta-karoten

Ackoliv beta-karoten neni pomocni-
kem pro nase svaly a klouby pfi sportu,
je dllezity. Protoze se bavime prevaz-
né o letnich sportech, které vykonava-
me pfi pobytu venku, tedy i na slunci,
budete jej potfebovat. Beta-karoten
je pomocnikem pro nasi pokozku a jeji
zdravé opalovani se. Nejen, Ze se pfi

jeho konzumaci az tak nespdlite, ale
vase plet také zUstane opalend po delsi
¢as. Jeho uzivani se doporucuje klidné
i 3 mésice predtim, nez nastane letni
sezéna. Je také antioxidantem a chra-
ni télo pred pusobenim skodlivych vol-
nych radikald, a vznika z néj vitamin A.

e  Aloe Vera

Aloe vera je dobra pro nas organismus,
ale také pro kosmetické ucely. Jeji duz-
naté listy, tvoreny az z 96 % vody, obsa-
huji pfes 200 ucinnych latek. Aloe vera
mUzete pouzit napfiklad pro rychlejsi
hojeni ran a jizev — na odfena kolena
pfi sportu ¢i padu z brusli. V kosmetic-
kych pfripravcich také redukuje tvorbu
vrasek a hydratuje pokozku — uziva se
napriklad pro denni a no¢ni krémy. Do-
porucuje se vsak uzivat také jako dopl-
nék stravy, jelikoZz napomaha spravné
funkci a prachodnosti stfev, zabranu-
je dehydrataci, a pUsobi jako ochrana
pred prekyselenim Zaludku. Ma také
antivirové ucinky a plsobi na hladké
svalstvo trdvicich organt. Pokud se roz-
hodnete pro piti stavy z aloe vera, pak
se mUzete tésit na zlepseni stavu vase-
ho astmatu, nebo na odstranéni pro-
blému se zacpou a s travicimi potizemi.
Napomaha také pri lé¢bé diabetes a je
prevenci pred vznikem rakoviny. Vzdy
dodrzujte doporucené davkovani.

e Magnézium

Magnézium, pod jinym ndzvem hoft-
ik, je velmi potfebny minerdl pro nas
organismus. Pokud jej v téle nemame
dostatek mulzeme pocitovat bolest
hlavy ¢i svalové krece po fyzické nama-
ze. M4 vliv na spravné soustfedéni se.
Dokonce ovliviuje kvalitu sexualniho
zivota, protoze zejména u muza hraje
dulezitou roli ve vicero hormonalnich
procesech. PUsobi tak na kvalitu erek-
ce. Ovliviiuje i stav nasi psychiky, a pfi
nedostatku horciku v téle dochazi v ex-
trémnich pripadech ke staviim deprese
¢i k vyvolani astmatického zachvatu.
Jeho zdrojem je jehnéci a kureci maso,
fazole, hrach, brokolice, $penat, bana-
ny ¢i datle. MUzete si jej poridit v tab-
letkach nebo jako Sumivy napo;j.

Ochranné pomuicky pro bezpeény
pohyb
Pro vase zdravi a bezpecnost pfi spor-
tu nezapominejte ani na ochranné po-

INZERCE V¥

White Glo'

OPRAVDU ZARIVY ROZDIL

DOPREJTE SI LUXUSNI PECI S PRODUKTY ZNACKY WHITE GLO, KTERE PATRI MEZI SPICKOVE PRODUKTY PRO BEZPECNE A UCINNE DOMACI BELENI ZUBU

i

|
Sebevédon
zevnitr a nic

sebevédomi ja

krasny usme

=
"

' 1 = S
Balici produkty znack

White Glo® patri me

Spickové produkty p

bezpecné a ucinné

domaci béle

V soucasnos

ni zubu

ti patfi

svym sloZenim mezi

TOP bélici p

rodukty

dostupné na trhu

- BENU®

PROZDRAVI.CZ

&

I KAKISHOPCZ

/o

I\

-
ro - l-"l i

REBSSMANN

ELWiNOCE

+pilulka  ®isksrmacz NOTINO

Nazuby.c:

@ WhiteGlocz
whiteglo_cz

RO NRIDAL
L

' whiteglo.cz



34

mucky. Slouzi k tomu, aby ndm pohyb
usnadnili, popfipadé podpofily partie,
které to potrebuji. Mlzete vidét, ze
i vrcholovi sportovci nosi ochranné na-
vleky napftiklad na kolena a lokty. Je to
proto, ze kloub a jeho okoli je zpevné-
no a pfi fyzické ndmaze nedochazi k ta-
kovému opotrebeni ¢i k bolesti. Existuji
také pasy kolem beder a na zada, po-
kud se vénujete vzpiradni. Pro vasnivé
cyklisty, a nejen pro né, existuji speci-
alni trikoty vyrobeny tak, aby pokoz-
ka netrpéla béhem aktivity a poceni.
Spravnym odévem se mUizete vyvarovat
tfeba vyrdzce od potu a potnickam.
Daéle jsou to helmy a chranice na brusle
a kolo, které nas chrani pri padu.
Vieobecné pak stoji za to investovat
do ochrannych pomlcek, kvalitniho
sportovniho odévu a dalSiho pfislusen-
stvi, pokud to se sportem myslite vdzné
a nejste jen vikendovi cvi¢enci. A moz-
na to kde komu nemusi pfijit nikterak
dulezité, protoze to pokladame za béz-
nou véc, ale také treba Cepice a ksiltov-
ky patfi mezi spravné sportovni vyba-
veni. Hrajete-li beach volejbal, mlzete
se tak uchranit pred upalem ¢i uzehem.
Nezapominejte ani na vhodnou kos-
metiku, jako jsou opalovaci krémy se
silnym UV faktorem. Také vecer, poté
co si doprejete sprchu ¢i koupel, se po-
starejte o své télo. Pokozku obliceje
Cistéte micerdlni vodou ¢i toniza¢nim
pfipravkem, a naneste hydrata¢ni ci
gelovy krém — zamezite tim ucpavani
porh diky vycisténi, a naslednym na-
nesenim krému pokozku hydratujete.
Pfi sportu totiz mlzete trpét i aknézni
pleti, kvali nadmérnému poceni. Zby-
tek téla si také zaslouzi byt namazano
télovym krémem pro hydrataci. Navic
pfi aplikaci mazete krém vmasirovat
krouzivymi pohyby a ulevit tak nama-
hanému svalstvu. Cimz se se dostavame
k poslednimu bodu - relaxaci.

Relax a odpocinek

Mezi velmi dulezité ochranné
opatfeni patfi dostatecné relaxovani
a odpocinek. Mozna se to na prvni po-
hled nejevi jako dllezita prevence pro
nase zdravi, ale je tomu tak. Obzvlast,
pokud opravdu sportujete a zijete ak-
tivné. NemUzete porad jet jen na plny
plyn a myslet si, ze vase télo zvladne
vse. Ano, télo je UZasné a samo o sobé
dokaze vydat neuvéritelné vykony. Ale

potfebuje také odpocivat, nabrat silu
a zregenerovat se. Proto nepodceniuj-
te dualezitost spanku. Spat by se mélo
v rozpéti néco mezi 6 — 8 hodinami.
Dbejte na to, abyste béhem spanku ne-
méli kolem sebe rusivé elementy, jako
je svétlo nebo zapnutd televize. Hlu-
boky spanek a regenerace téla a mys-
li probihaji jen ve tmé a v tichu. Diky
tomu si navic nebudete zadélavat na
zbytecnou tvorbu vrasek. Taky hubnuti
pUjde snadnéji.

Kromé spanku pak muzete relaxovat
rzné - praktikovat meditace, tu a tam
si napustit horkou vanu s éterickymi
olejicky a se svickami na okolo, navsté-
vovat lazné, saunu, nebo si zajit na ma-
saz. Ve, co svému télu doprejete, vam
bude mnohonasobné vraceno ve chvi-
lich, kdy bude potreba vydat ze sebe
néjaky ten vykon. Samozfejmé se tu
nebavime o tom, Ze se mate jen valet.
Ale nezapominejte na to, jak dllezité
je si kvalitné odpocinout. Ve chvilich
odpocinku nemyslete na to, co vie jesté

musite zafidit a udélat. Tyto myslenky
vypnéte také pred spanim. Prosté se
pokuste byt chvili tady a ted, a jen si
uzivat pocit klidu a danou chvilku pro
sebe.

KAM VYRAZIT

ZA RELAXEM

Abyste prozili Iéto v pohodé, pfinasime
par tipl na letni vylety.

Lazné Podébrady

Uhledné lazefiské mésto Podé&brady
s fadou park, cukraren, kavaren, pa-
vilonl a pramenq, které v roce 2008
oslavilo 100 let od zahajeni prvni lazeri-
ské sezény, si mlzete prohlizet sami,
s privodcem i z vyhlidkového vlacku.
V Polabském muzeu si prohlédnete
model prvni automatické plnirny lahvi,
do nichz se staci slavna minerdlka Po-
débradka. Zajimavé muze byt srovnani
chuti pfirodni a upravené Podébradky
— stadi se vyzbrojit kaliskem a vypravit
se k jednotlivym pramentm!

INZERCE V¥

Détska lécebna Dr. Filipa v Podébradech -

Ubytovani

« V tfildzkovych a Ctyfltzkovych pokojich
pro détské pacienty s TV.

« Pokoje pro predskolni déti
s doprovodem, s TV (moznost pristylky).

Lécebné procedury

« Vodni procedury:

Uhlicité, virivé a perlickové koupele,
plavani, cviceni v rehabilitacnim bazénu.
« Pohybova terapie:

Lécebna télesna vychova individualni

a skupinova, ergoterapie, dechova
rehabilitace, cviceni na micich, cviceni na
pristrojich (rotoped), terénni chlize, nordic
walking, fitness, zumba, stepper apod.

« Ostatni procedury:

Fototerapie (bioptronova lampa),

magnetoterapie, elektrolécba,
termoterapie, inhalace apod. .

» Kdispozici je varna konvice, mikrovinna
trouba, pracka, lednice

Dietoterapie

Z3akladni a specialni diety (redukéni,
bezlepkova, bezlaktézova apod.) dle
individualnich potreb déti po konzultaci
s nutri¢ni terapeutkou.

Jak pozadat o komplexni
lazenskou lécbu?

Navstivte svého détského Iékare, ktery
vam na zakladé diagndzy (indikace)
vystavi navrh na komplexni lazenskou
|é¢bu. Vhodné je prilozit doporuceni

od specialisty (kardiolog, endokrinolog,
revmatolog, ortoped apod.).

Pozadejte I€kare, aby do navrhu napsal
Détskou léCebnu Dr. Filipa v Podébradech.
Tento navrh vas lékaf/pediatr posle

k posouzeni reviznimu |ékafi do pfislusné
zdravotni pojistovny vaseho ditéte.
Jakmile zdravotni pojistovna navrh
schvali, zasle ho k ndm a vy od nas
obdrzite pozvani k nastupu na lé¢eni.
Doporucujeme predbéznou rezervaci
terminu nastupu.

Platnost lIékafského navrhu je 6 mésicu
od data schvaleni reviznim Iékafem
prislusné zdravotni pojistovny.

Ostatni informace
« Zakladni skola pfimo v objektu Iécebny.

« Wi-Fi pfipojeni.

« Moznost uschovani vlastnich kol
pro cykloturistiku. .

Nabizime

« Klasicky léCebny pobyt hrazeny zdravotni
pojistovnou viz Indikacni seznam.

» Pobyty pro déti do 6 let s doprovodem.
» Pobyty pro samoplatce.

s we

INDIKACNI SEZNAM pro lazeriskou Iééebné rehabilitaéni péci o déti a dorost
(déti od 2 do 6 let s doprovodem, dorost do 18 let)
Détska lécebna Dr. Filipa « Nam. T. G. Masaryka 482/I1, 290 33 Podé&brady - tel. 325 612 666, 325 613 965

AN

LAZNE PODEBRADY

Cislo indikace

NEMOCI ONKOLOGICKE

XXI/1 Zhoubné nadory bez znamek recidivy nebo diseminace.

NEMOCI OBEHOVEHO USTRO3JI

XX/ Vrozené vady a ziskané vady srdce a velkych cév po operaci. Stavy po transplantaci srdce.

XXI1/2 Systémové revmatickeé a jiné kolagenni onemocnéni' s postizenim ob&hového aparatu i kloubni formy.
XXI1/3 Juvenilni hypertenze.

XXI/4 Prognosticky zavazné rizikové faktory (dyslipidemie/kombinace dalsich rizikovych faktor(: arteridlni hypertenze, obezita, geneticka zatéz).
NEMOCI A PORUCHY VYMENY LATKOVE A ZLAZ S VNITRNI SEKRECI A OBEZITA

XXIV/1 Diabetes mellitus.

XXIV/2 Obezita spojena s dalsimi rizikovymi faktory.

NEMOCI NERVOVE

XXVI/1 Syndrom periferniho motorického neuronu jakékoliv etiologie.

XXVI/5 Kofenové syndromy vertebrogenniho pavodu.

NEMOCI POHYBOVEHO USTROJi

XXVII/1 Juvenilni chronicka artritis. Jina chronicka revmaticka onemocnéni kloubU a patere.

XXVII/3 Stavy po Urazech a ortopedickych operacich pfi poruse motorickych funkci.

XXVII/6 Morbus Scheuermann.

XXVII/7 Vertebrogenni algicky syndrom.

www.detska-lecebna.cz



36

Lazné Podébrady se jiz vice nez 100 let
specializuji na Ié¢bu kardiovaskularnich
chorob, cukrovky a pohybového apara-
tu. Mineralni pramen zde byl objeven
v hloubce 96,7 metru. K samotné impo-
zantni budové lazni pak patfi také ko-
lonada, park i mnoho restauraci a ka-
varen.

Lazné Msené

Nedaleko Roudnice nad Labem, v udo-
i MSeného potoka se nachazeji laz-
né. Byly zaloZeny v roce 1796. Lé¢i se
zde pohybové potize a dnes i nervové
problémy. Lécba se zaklada na slatin-
nych zabalech, minerdlnich koupelich,
k tomu Ize kombinovat kryoterapii,
masaze, perlickové koupele.

Centrem pozornosti bude zfejmé se-
cesni lazensky novorenesan¢ni ddm
Dvorana, za nimz hledejme rukopis ar-
chitekta Jana Letzela. Hlavni |azeriskou
budovou vsak je Pavillon Rip- Balneo.
Dalsi lazerskou budovou je Villa Pra-
déd, kde probihaji nékteré wellness
procedury a je mozné se zde i ubytovat.
Ziejmé vas uchvati Villa Slovanka, kte-
rou najdete pod piskovcovym skalnim
svahem. Zaujme vas s fadou balkonl s
drevénymi sloupy a krajkovymi ozdoba-
mi. A mUzeme pokracovat dél, do Villy

Kyselka se secesni fasadou a drevénymi
balkény. Villu Vitkov pak najdete u ska-
ly se zficeninou nedostavéného kostela.
Krasny je také lazensky park s fontanou
a rybnikem. Zastavte se u osmiuhel-
ného Lazenského hudebniho Altanu
s dfevénou konstrukci. Z parku do cent-
ra obce muzete dojit pfijemnou vychdz-
kou stromovou aleji.

Lazné Kynzvart

Podhorské klima Slavkovského lesa, €is-
ty vzduch, to je to pravé pro vas. Lazné
Kynzvart patfi mezi ¢tvefici lazeriskych
zafizeni u nas s klimatickymi podmin-
kami, které MZCR vyhlasilo jako pfirod-
ni |éCivy zdroj.

Kromé toho se tady vyuziva sila Ctyr
mineralnich pramentd — Helena, Viktor,
Marie nebo Richard. Co jisté ocenite, je,
Ze se zde muze lécit jak dité, tak spo-
le¢né s nim i rodice ¢i prarodice. Diky
klimatickyem podminkdm patfi mezi
nejvyznamnéjsi lazenskd mésta a to
hlavné pro nemoci dychacich cest, koz-
nich potizi, ale i onemocnéni ledvin.
Léc¢i se zde obezita, problémy s pohy-
bovym aparatem nebo nemoci trdvici-
ho ustroji.

Détem zpestii pobyt zoo koutek se spe-
cidlnim programem. Muzou si vyzkou-

Set, jak se starat o zvifatka, pomazlit
se nebo se s nimi projit. Nechybi zde
bazén s brouzdalistém, posilovna nebo
sauna. Odpocinout si mlzete v lazen-
ské kavarné.

A KAM SE VYDAT S DETMI?

A na zavér super tipy na vylety s détmi.

DinoPark

DinoPark je ojedinély koncept tématic-
ky zaméFenych zabavnich parka v Ceské
republice, na Slovensku, nebo treba ve
Spanélsku, najit ho muzete ale i v Pra-
ze . Unikatni sit DinoParkd predstavuje
navstévniklim zahadny svét dinosaurud
v jejich redlnych podobach a seznamu-
je navstévniky s prostifedim druhohor.
DinoPark nabizi nadherné pohyblivé
a statické modely davnych vladcd nasi
planety v Zivotnich velikostech, dét-
ské atrakce, DinoKlub, kamarady Fina
Dina a Dinu Minu 36 a mnoho dalsiho.
Mottem DinoParku je pfinaset malym i
velkym DinoFandim radost, poznani,
zdbavu a zazitky, na které se nezapo-
mind. Kazdy rok navstivi DinoParky vice
nez jeden milion navstévnikd.

1Q Landia
Z DinoParku se mazete premistit do 1Q
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Landie, kterd potési kazdého malého
i velkého védatora. Tady stravite cely
den, ani nemrknete okem. Cekéa na vas
Ctyfpatrové védecko-zabavni centrum,

které détem priblizi védu hravou for-
mou. Mysli tady také na nejmensi. V
IQ planetariu se zahledite do vesmiru
prostfednictvim filmd s vesmirnou té-
matikou a Zivym komentafem nocni
oblohy. Nechybi ani chytra dilna s nej-
modernéjsimi technologiemi.

JAK OSETRIT DROBNE
RANY

Pokud se vam pfi sportu podafi zabra-
nit vétSim drazam, urcité | tak budete
muset fesit rdzna drobna poranéni.
Osetreni drobnych ran byvaji vefejnos-
ti, ale i nékterymi odborniky, podce-
fovana. Diky tomu se muze zbyte¢né
prodluzovat doba a efektivita hojeni..
Zakladem je ranu vydezinfikovat. Kro-
mé alkoholu je vysoce ucinny mikrobi-
cidni prostfedek elementarni jod, ktery
in vitro rychle zabiji bakterie, viry, plis-
né a také nékteré prvoky. Dezinfek¢-
ni pripravky jsou k dispozici ve formé
roztoku, masti i spreje, které se uzivaji
podle typu rany. Zadkladem ale je mit
v lékarni¢ce ucinnou dezinfekci.. Jak
postupovat napfiklad v pfipadé, kdy po-
tfebujeme zastavit krvaceni? Idealni je
pouziti antiseptického roztoku bud for-
mou obkladu nebo pomoci prostiedku
s hemostyptickymi uGcinky. Antisepticky
nebo dekontaminacni roztok mechanic-
ky a s minimalni traumatizaci odlouci
necistoty vcetné zbytk( srazené krve
z rdny a bezbolestné zprehledni rozsah
poskozeni. U drobnych poranéni na-
vic pomérné rychle utlumi bolest. ,Po
cca 20-30 minutach, kdy nechdme roz-
tok s gazou pfrilozeny k rané, dochazi
obvykle k zastaveni krvaceni. Poté lze
zhodnotit, zda uUraz vyZaduje oSetreni
specialisty a je nutné navstivit zdravot-
nické zafizeni. Prostfedky k podpore
zastavy krvaceni urychluji reakci srazeni
krve, a proto je vhodné je na rané po-

7

nechat do daldiho prevazu,” vysvétluje
Mgr. Markéta Koutna. Nasledné je za-
potrebi rdnu prevazat a spravné vybrat
tzv. terapeutické kryti, tedy terapeutic-

ky material urceny k osetfeni poranéné
plochy. V osetfeni drobnych poranéni
jsou praktickymi prostfedky pro snad-
néjsi snimani, snizeni bolesti, prevenci
vzniku infekce, urychleni cisténi rany
véetné celkového hojeni. ,Vsechny te-
rapeutické materidly, sava kryti a rdzné
druhy fixace je mozné koupit volné bez
predpisu lékare.

JAK VYBRAT SPRAVNOU NAPLAST
Po osetfeni rany je nutné ji prekryti.
Ve vétsiné pripadll samoziejmé postaci
k prekryti rany naplast. Na trhu je jich
velké mnozstvi, jak vybrat tu spravnou?
Pojdme se podivat, co vse trh nabizi...

Pruzné odolné naplasti

Jednd se o textilni elastické naplasti
ze zesileného materialu, ktery dokaze
odolavat zesilenym nédrazlim a tfenim.
Vhodné jsou predevsim na oSetfeni
drobnych poranéni prstd, kloubd. Vy-
uzivany jsou casto pfi sportu nebo pfri
manualnich pracich. Poskytuji maximal-
ni kryti rany, ve sttedu umistény polsta-
fek chrani proti tlakm a narazdm.

Omyvatelné vs. vodéodolné
naplasti

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

Hydrogelové naplasti

Hydrogelové neboli hydrokoloidni na-
plasti se pouzivaji na fezna poranéni, od-
feniny, mozoly a kufi oka, opary, puchyre,
popaleniny. Na stfedu obsazené polstar-
ky jsou napusténé latkou, ktera muize
podporovat hojeni. Jedna se napriklad
o glycerin nebo kyselinu salicylovou. Na-

plasti funguji na principu vihkého hojeni.
To znamena, Ze gelovy polstarek naplasti
reaguje se sekretem z rany a vznika vlhky
gel, ktery chrani ranu.

Kapsaicinové naplasti

Kapsaicinova néplasti ucinné a dlou-
hodobé pomahaji pfi bolestech svalu
a kloubu. Jedna se o naplasti hiejivé, kdy
zhruba do 20 minut po jejim nalepeni ci-
tite Ulevu a pfijemné teplo, které trva az
8 hodin. Hlavni slozku hrejivé naplasti
tvori kapsaicin, pfirodni latka ziskdvana
z vybranych druht paprik. Kapsaicinové
naplasti silné prohfeji pokozku a paci-
ent citi jiny podnét nez bolest.

Naplasti ve spreji

Po aplikaci spreje na pokozku, vznikne
na zranéni ochranny film, ktery ranu
desinfikuje a zarover chrani. Po zaschnu-
ti pasobi na pokoZce jako daldi ochranna
vrstva, kterd podporuje hojeni.

Naplasti na civce

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

Naplasti se stfibrem

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

Nezapominejte na to, Ze Zit Zivot v po-
hybu také znamend starat se o to, jak
to délat spravné a zdravé. Neni ucelem
znicit své télo sportem pro dosaZe-
ni téch nejvyssich vykond, ani z obav
z urazu prosedét cely Zivot na gauci.
Vseho s mirou je staré dobré poreka-
dlo, které pro sport plati dvojndsob.
Podporujte svou aktivitu doplriky stra-
vy, poridte si ochranné pomutcky a po-
tfebné sportovni prislusenstvi. A hlavné
investujte cas do kvalitniho odpocinku
a vyvdzZené Zivotospravy.

Text: Lucie Holaskova,

foto: Shutterstock.com

Traumeel

BOLESTP? ¥ 1.-%
MODRINY? &S 7. | i
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Pro celou rodinu,
veetné malych déti a seniord.

Traumeel

Podvrtnuti a vykloubeni
Modfiny

Traumeel® mast se uziva ke zmirnéni
bolesti pfi lehkych a stfedné tézkych

Natazené Slachy a vazy o i ’
Otoky mékkych tkani poranénich pohybového aparatu. e
Pourazové, pooperaénl’ stavy Homeopaticky IéCivy pripravek k vnéjsimu pou?ziti AT

Ctéte pozorné piibalovou informaci. —cheel

Schwabe Czechs.r. o.
Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov, Tel.: 241 740 540
info@schwabe.cz, www.schwabe.cz

www.traumeel.cz
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Healthcare designed by nature
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Ceenam T S

Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.

PR Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek

v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.

trvat | 3 minuty.
= S Y
Jak se ochranit proti prisati
| Nakonec kiiSté zabalte do kousku papivu a spalte.

a tim | proti nsbemecng lymskd borelioze a KESTove encalaliticd.

NeZ se vydite do pFivody pousijte
repslf.nthu pFipravky a vhodng se obléknéte.

- + Vhodné jsou dioiihé kalhoty, pevnd a uzaviend obuy,
i ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens

: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do

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

- zhladkéhu mr.llerlalu [mrm po ném snadné]lsklwme]

Nelehejte siv pHradE de tﬂivy
a drite ce pevndeh cest.
Po ndvratd dowad si prah!édnét& celé télo. -,
Prohlidku je vi-..udné npmkavat i daldi den.

Sledujte misto pFisati & i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky z.riw_inéhﬂ onemocnéni po napadent” kliStétem.

* Blednitt pnmi.znﬁhn mista kolem stéedu, jeho . ®
vBEtioviani nebo zarudnuti ' '
Zyvyiena teplota, anava, chiipkove piiznaky.

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe

g Nziﬂmtﬁj: se I:II'EIJE' prisaje v podkelennich iamlﬁch vpudpaﬂ. v tFislech n:hr.l 3
a informujte ho, Ze jste méli kiEeé,

za ugima. Easto také v intimnich p:lrnich nebo u détl ve viasaté st hhw

I
Pro ziskiini vice informac] o problematice ﬂi‘t
klisfat naskenujte (R kid neba navitive 1§ J00
} utrknky wwwWLETILCE
el & " i
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zdyaye

Aisi kaZdi Zena (a mnohy muz) si picje mit optimalnl vihu, péknou posta-

vi a mit celkove optimalhi zdravi a bt v kondici. Ne kazdému se vsak

toto postisti. Jak tedy hubnout zdravé, sprivme, dobie a tak, abyste do-
sahli kijzeného vistedin?
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Ne vzdy se vyZiva a hubnuti spoji v jed-
no. Kdyz jste nemocni, tak vdm sha-
zovani nadbytecnych kilograml déla
potize dily 1é¢bé, 1ékdm, metabolismu
nebo minimu pohybu, ktery bezesporu
ke zdravému hubnuti patfi.

CO TEDY VSE VZIT V POTAZ?

e Spravnou skladbu jidelni¢ku
a vhodnou vyzZivu

e Souvztaznost s vasim zdravotnim
stavem

e Spravné nastaveny kaloricky deficit

¢ Nehladovét, ale vyzZivovat (a hub-
nout)

e Disciplinu, silnou vuli a trpélivost

e Byt pozitivni a chvalit se (a odmé-
riovat)

SPRAVNA SKLADBA JIDEL-
NICKU A VHODNA VYZIVA
Jednoduse Ize fici, Ze nejlepsim a také
tim nejucinnéjsim zpasobem hubnuti
je spravnd, pravidelna, vyzivna a pestra
strava. S dostate¢nym mnozstvim ovo-
ce zeleniny, bilkovin, sacharidd a tukd,
potazmo minerdld a stopovych prvkd,
vitamin0. Strava by neméla byt vasim
nepfitelem, ale moznosti, jak zatocit
s nadbytecnymi kily. Vase strava by také
méla byt chutnd, zasytit vds a dodat
vam dostatek energie.

Vite, Ze...

...v.dennim pfisunu Zivin nesmi chybét
zminéna trojka, sestavajici z bilkovin,
tuky a sacharid(G? Tato trojka by méla
byt obsaZena v rannim, polednim i ve-
cernim pokrmu.

Obzvlasté bilkoviny jsou dulezité, ne-
bot ultumuji chut na sladké, ukotvuji
pocit sytosti a chrani svalovou hmotu
téla pred jejim ubytkem.

SOUVZTAZNOST S VASIM
ZDRAVOTNIM STAVEM

Dietu byste méli nastavit v souvztaz-
nosti s vasim zdravim. Jste-li diabetik ¢i
trpite kardiovaskuldrnim onemocnénim
atp., vzdy dietni nastaveni konzultujte
se svym lékafem - diabetologem, kar-
diologem atp. Jen tak se vyhnete néja-
kym zdravotnim komplikacim ¢&i nepfi-
jemnym reakcim téla a organismu.

SPRAVNE NASTAVENY KA-
LORICKY DEFICIT

Zakladnim kamenem hubnuti je doci-
lit toho, aby pfi tomto procesu vydej
energie prevySoval jeji pfijem skrze
stravu. Takovy stav se nazyva kaloricky
deficit. Plati, Ze na zhubnuti jednoho
kilogramu véahy cini kaloricky deficit

cca 25 000 kJ (kilojould). Snizte tudiz
pfijem kalorii zhruba o dva tisice kJ
denné a mate jistou, Ze budete hub-
nout pomalu a zdravé - pul kilogramu
za tyden. Kdyz vezete v potaz, zZe kla-
sicky kalendarni rok maé cirka 52 tydnua,
je to zhubnuti o 26 kilogram( za rok.
A pozvolné a zdravé.

Jak na kaloricky deficit?
Energeticky deficit ziskate tehdy,
kdyz vyuZijete jednoho ze tfi zpusobu
a moznosti.

e Navysite vydej energie

e Snizite pfijem energie

e Nakombinujte si oboji

Idedlni je tfeti zminénd moznost, tedy
nakombinovat si jak navyseni vyde-
je energie, tak snizeni jejiho pfijmu
skrz stravu. CoZ je 15 — 25% energie.
A pokud chcete svoji postavu jen lépe
vytvarovat, postaci vdm snizeni pfijmu
energie o0 10 az 15 %.

Nehladovét, ale vyzivovat
Hladovky zavrhnéte, ty nejsou ani
zdravé ani dobré. Vyjimku tvofi jedno

¢i puldenni plst pro vylepseni traveni
i praci stfev. To ulevi nejen travicimu
traktu a stfevlim, ale i ledvinam, jatrdm
a srdci. Vénujte pozornost spise sprav-
nému slozeni stravy — viz spravna sklad-
ba jidelnicku a vhodna vyziva.

Vite, Ze...

...obecné plati, Ze talii byste méli mit
2/3 zaplnén zeleninou, hrsti prilohy
a hrsti masa? U sladkych pokrmG pak
opét 2/3 ovoce (nebo seminka, ofisky,
rozinky) a zbylou jednu tretinu samot-
ny sladky pokrm.

A u diety nedejte na svlj pocit hladu
¢i sytosti, ale dodrzujte striktné dana
mnozstvi. Zkratka jak pravi lidové pore-
kadlo -, Jezte do polosyta, pijte do po-
lopita.” | kdyz ta druha pule porekadla
moc pravdiva pfi dieté neni, tam spiSe
navysujte penzum pitného rezimu,
a poplatné je spise porekadlo, jez tvrdi,
ze ,Hlad je Casto previecena zizen.”

DISCIPVLI'NA, SILNA VULE

A TRPELIVOST

Dulezita je trpélivost, silnd vile dosah-
nout cile a postupovat v ném po malych
kraccich. Nechtit super vysledky hned.
K optimalni stravé a nastaveni sprav-
ného energetického deficitu je potreb-
ny i pohyb. Jsou idedlni kazdodenni
prochazky, o vikendu vylety a cviceni
- doma nebo ve fitness centru. Prima
je joéga, kterd ma pozitivni vliv i na du-
Sevni pohodu. Pilates vam také péné
protahne télo a svaly. Kardio cvi¢eni vas
zahreje a posilovani za pomoci lehkych
¢inek a elastickych gum dopreje télu
péknou déavku aktivity. K pohybu ma-
Zete zapoditat i domaci uklid, pfi némz
se rovnéz pékné rozhybete a spalite né-
jaké kalorie.

Co lze jesté délat pro vyssi

penzum pohybu?

¢ Namisto vytahem chodte po scho-
dech

e Schody uprfednostnéte i misto es-
kalatoru

e Neméte-li to daleko, ¢i nedojizdi-
te do jiné obce, chodte do prace
pésky

¢ Anebo vymérite auto za kolo ¢i ko-
lobézku

e AkdyZ uz musite jet, tak z autobu-
su vystupte o zastavku dfive a zby-

INZERCE V¥
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) LE’C“:VEBNE' LAVZNE
LAZNE KYNZVART

V LAZNICH KYNZVART LECIME:

- netuberkulézni nemoci dychaciho Ustroji
- nemoci mocového Ustroji a ledvin

- nemoci kozni

- obezitu a vybrané nemoci traviciho Ustroji
- vybrané nemoci pohybového Ustroji

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

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

www.lazne-kynzvart.cz

lazné Karlovy Vary

V LAZNiCH MANES LECIME:

- nemoci traviciho Ustroji

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

- nemoci pohybového Ustroji

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

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

ww.mahes-spa.cz

LAZENSKA LECBA « Déti od 1,5 roku (Manes od 2 let). D&ti do 6 let maji zakonny narok na doprovod dosp&lé osoby.
JEURCENA PRO: * Dorostdo 18 let véku e Dospélé pacienty

NABIZIME pobyty hrazené zdravotni pojistovnou i voln& prodejné pobytové balicky.



tek trasy domu ¢i do prace dojdéte

e | béhem sedavé prace se muize-
te pohybovat — projit se a zafidit
néco s praci spojené, nebo se ales-
pori pravidelné co 2 hodiny trochu
protahnout

e Urcete si pocet kroku, které denné
ujdete a dodrzujte je (staci 3 az 6
tisic krok)

Byt pozitivni a chvalit se
Budte trpélivi a pozitivné naladéni.
Vézte Ze ,prace kvapnd malo platna”,
coz plati i pro hubnuti. Najdéte si malé
a drobné pfijemnosti, které vam proces
hubnuti zpfijemni. Maze to byt sraz
s prateli, prochazka v pfirodé, cteni
dobré knizky, skleni¢ka vina s relaxem
pfi hudbé, horkd vonnd koupel, ma-
saz nebo zdravé mlisani (trochu ofisk,
kousek horké kvalitni ¢okolady, kakao
atp.). Odmérnte se i za malé pokroky.

Védéli jste, Ze...

... dobrou néladu podporuje i dostatek
tekutin v organismu? Tak si na pitny
reZim dejte pozor a doplriujte tekutiny
pravidelné.

CO SI VYBRAT ZA DIETU?
Diet najdete velké mnozstvi, zde je vy-
bér téch nejzasadnéjsich:

*  Smoothie dieta

e  Atkinsova dieta

e Dieta s nizkym mnozstvim tukad

e Volumetrickd dieta

e Keto dieta

Smoothie dieta

Smoothie dieta je zaloZend na hustém
ovocném a zeleninové ndpoji a docela
dobra cesta ke snizeni energetického
pfijmu pfi minimu hladu. Diky vysoké-
mu mnozstvi vlakniny smoothie zasyti,
ale organismus nezatizi. A védéli jste,
Ze jsou v této dieté lepsi zeleninové
smoothie neZ ovocné? Neni vSak diky
nedostatku viech Zivin pro télo vhodna
v dlouhodobém méfitku — maximalné
mésic az dva.

Atkinsova dieta

Tato dieta je zalozena na maximalnim
osekani sacharidd az na 20 g na den.
Lze vSak dodat télu neomezené mnoz-
stvi bilkovin. Mlze se drzet neomeze-
nou dobu, ale pro velkou zatéz pro télo

je idealni ji realizovat jen 3 az 4 tydny.

Dieta s nizkym mnozstvim
tukd

Takovd dieta je sloZzena z potravin,
které pfi snizeném obsahu tukd maji
i snizeny obsah cholesterolu. Omezu-
ji se tudiz vSechny potraviny s vyssim
obsahem cholesterolu (vaje¢ny Zlou-
tek, tu¢né uzeniny, maslo, plnotu¢né
mlécné vyrobky). Vaje¢ny bilek je moz-
no konzumovat, ale zcela se vyhnéte
vnitfnostem.

Volumetricka dieta

Ve volumetrické dieté nejsou zakazany
zadné potraviny, neresi se zde kaloric-
kd hodnota. Na talif se uprednostriuji
potraviny s nizkou energetickou hod-
notou (ovoce, zelenina, zeleninové sa-
laty, polévky). A pak nizkotuc¢né a light
mlécéné vyroby a mléko, libové maso,
Sunka. Eliminuje se na minimum bila
mouka a bily cukr, nahrazeny jsou tma-
vou a celozrnnou moukou, titinovym
cukrem ¢i sladidly nebo medem.

Keto dieta

Je de facto nizkosacharidova dieta,
pfi niz vase jatra vyuzivaji ulozeny tuk
k produkci ketonl. Ketony v organis-
mu potrebujete, protoze bez nich bys-
te neméli dostatek energie. Stavu bez
energie se fika ketéza a proto se dieta
nazyva keto dieta. Ketézu lze navodit
jen razantnim omezenim sacharidd ve
stravé. Lidové feceno, vase télo spotre-
bovava vase vlastni zasoby sacharidd,
a nepfijima zadné dalsi ze stravy.

Vite, Ze...

. ketony jsou organické slouceniny
obsahujici uvniti uhlovodikového re-
tézce karbonylovou skupinu (C=0),

ktera se oznacuje jako oxoskupina?

VYSOKOSACHARIDOVA
STRAVA

Tato dieta se vyznacuje silnou preva-
hou sacharidl ve stravé. Prijem sacha-
ridd pfi ni tvofi 60 az 65% celkového
energetického pfijmu a zbytek tvori
bilkoviny a tuky. Rika se ji také dieta
s vyvdzenym pomérem Zivin.

Jakou vybrat?

Kazda dieta ma sva pro i proti. A volba
je odvisla od toho, co uprednostiiujete
ve stravé a svém zivoté. | podle toho,
¢eho chcete dietou dosahnout. Neméa-
lo podstatny je i fakt, jak mate silnou
vuli a trpélivost. Zda jsou zminéné diety
spravnou cestou je tézké rici. Kazdému
vyhovuje néco jiného. A proto je jen na
vas, co si vyberete.

Pokud ale vite, Ze udrzet takovou dietu
bude pro vas tézké, hledejte jini cesty
— po malych krdccich. Treba jen mensi
porce s ¢astéjsim prisunem téchto porci
x denné), vice tekutin a pohyb. A pak
uvidite. Pokud vam to takto dlouhodo-
bé pujde, mizete casem zkusit i nékte-
rou dietu.

Velmi oblibena je Keto dieta a mezi
ty nejoptimalnéjsi diety patfi nizkosa-
charidova a vysokosacharidova strava,
mezi nimiz neni v efektu pfilis rozdil.
Je to vzdy omezeni bud cukrd nebo
tukl. Za idedl vyvazeného jidelnitku
s dietnim opatfenim povaZzujte pfijem
Zivin v poméru 50% sacharidd a 30 %
tukd. Vyplati se totiz pfilis neomezovat
sacharidy (a to ani vecer), jelikoz pak
budete mit pres den vice energie a sni-
Zite chut na sladké.

Foto: Shutterstock.com
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RESENI Z PF“%[RODY
¥ ATOPICKA RADA

Bio konopny krém vhodny pro

Konopny hydrataéni
gel s dubovou kirou na
suchou pokozku
s prasklinami.

SIla Komap;
Yla Konprg

k atopickému ekzému a lupénce.
Vhodny i jako dopliek pri
lécbe kortikoidy.

Atopicka sprchova rada
s morskou soli, panthenolem
a olejem z konopného
seminka.

Intenzivné vyzivujici mast

s CBD & CBG. Promastuje
pokozku a zaceluje

praskliny, mirni pocity
sveédeni a napéti.

ElA) SN
WX

vyzivuje
a hydratuje

ceska
znacka

prirodni
certifikace

klinicky
testovano

obnovuje
a chrani

vhodné pro
déti 0-3 let
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Dobré traveni je dllezité nejen ze zdra-
votniho hlediska, ale i pro nas komfort.
Viak to jisté znate. Jak se citite po
tézkém jidle? Takova kachna se zelim
a knedlikem je bajecné pochutnani, ale
jak ndm potom byva tézko, ze?

Zatimco néktefi lidé maji to Stésti, ze by
s nadsazkou mohli chroupat kameny,
a nic jim nebude, jini si museji striktné
hlidat, co konzumuiji. Zampiony jedno-
mu zpusobi Zlu¢nikovy zachvat, druhy
si klidné pred spanim dopreje smazeni-
ci a usne jako 3palek. Dalsi se musi vyhy-
bat lepku, jinak ho schvati prajmy, jiny
ma laktézovou intoleranci, tretiho pali
Zaha, jakmile sni ostré jidlo. Kazdy jsme
individual.

Co vsak plati pro vsechny, je sprav-
né slozeny jidelnicek, nehladovéni,
neprejidani a také klid u jidla.

ji pravidelné, mUze propadat frustraci.

Védéla jste, ze...

potiZze souvisejici s travicim traktem
maji odborny ndzev dyspepsie? Tu
podle mista, které postihuje, délime
na horni (tézky Zaludek, paleni Zahy,
zvraceni, nevolnost, rihani...) a dolni
(tenké a tlusté strevo, prujmy, zacpa,
plynatost...)

Co mUze potize s tradvenim zpusobit?
Jednorazové to byva vétsinou néjaka
chyba v jidelni¢ku. Pravidelné se ndm
to stava o Vanocich, Velikonocich nebo
na dovolené. PFilis§ mnoho jidla, tu¢né
pokrmy, smazené, korfenéné... Téch la-
kadel kolem nas a ¢lovék nemtze odo-
lat. Na dovolené all inclusive si prosté
musime dat jesté tohle a tohle... Casto
jsou to pokrmy, na které nejsme zvykli

jime, zapominame pokrm dobre roz-
kousat a jesté polykdme hodné vzdu-
chu. Pak nas nadyma a tla¢i. Nejen
jak, ale také kde a s kym jime, je dG-
lezité. Prostredi hraje velkou roli. Hez-
ky si prostrete, jidlo na talifi upravte
a koncentrujte se opravdu jen na to,
co konzumujete. Diky tomu ho diklad-
né rozzvykate a co vas potési, nesnite
toho tolik. ProtoZe teprve po patnacti
minutach Zaludek ,pochopi”, Ze je syty.

Mlze to byt bézna chripka, infekce,
horecka, co zpUsobi, Ze nemame chut
k jidlu. Pfi dlouhodobéjsim pribéhu se
vsak muze jednat o zavaznéjsi chronic-
ky problém, jako jsou zaludecni viedy,
onemocnéni Zzlucniku, jater ¢&i sliniv-
ky, potravinovd alergie ¢i intolerance,
celiakie a mnoho dal$iho. Chut k jidlu
mohou negativné ovlivnit také nékteré

ey

b
TECEN EALUDEK STREVA
PROEM ZACPA ZANETY
NADAMINT

HEMOROIDY
ULCEROZNT KOLLTIDA
(ROANOVA CHOROBA
DRAIDIVY TRACNTK

Revolucni reseni:

Objevte tajerrjstvi pohodlného zazivani s Vitestinem®
— OSOBNI PRISTUP, ktery meni pravidla hry

nek a podporuje mikrobiom.

.Po vyuziti 2 lahvicek se mi ulevilo od
problémt s hemeroidy, tlakem v brise
a zdcpou, a po vyuziti vsech problemy
zmizely dplné." Sona F.

,Vitestin je moje za-
chrannda brzda pfi ataku
ulcerozni kolitidy.”

Frantisek Béhm, C. Budéjovice béizi

,Paradni produkt

navic na pFirodni

na zlepseni zazivani,

Ondrej

Vyroba a kura na miru

Jak proménit vase streva a traveni v harmonickou melodii, ktera vam bude dodavat energii misto, aby
vas unavovala? Vitestin® pfinasi revoluéni, pfirodni feseni, které posiluje a harmonizuje vase zazivani
uplné jinym zpusobem nez jakykoliv jiny produkt. A co vic? Je tak individualni, jako jste vy sami. Diky tomu,
ze dokazeme upravit vyrobu a navrh kury i vam Vitestin® nabizi pfesné to, co vase télo potrebuje, aby
bylo zdravéjsi a plne energie. Bez vedlejsich Ucinkul, s kurou na miru vasim potrebam. Vitestin® obsahuje
zensen, aloe veru a vice nez 14 bylin pro spravné fungovani strev a zazivani. Byliny si zachovavaji svuj
potencial a energii. Vitestin je jemny, ve forme gelového napoje, aby mohl dostatec¢né dlouho pusobit na
vsech potrebnych mistech zazivaciho traktu. Dokaze vyladit streva a zazivani i pfi tézkych problémech
zazivaciho Ustroji. U&inny je i na akutni, nejspise bakterialni, prijmy nebo bézné zacpy. V tomto pfipadé
staci nekolik sklenek. Pomaha stfevam v ocisté, zbavi je toxint, ma skvely vliv na jatra. Protoze v lidskem
organizmu souvisi vse se v&im, ma Vitestin® pozitivni ucinky na plet, vlasy, klouby, imunitu, psychiku, spa-

7 let vynikajicich vysledk u lidi

,20let mam celiakii a pres prisnou dietu
se mi vraci zazivaci potize a pretrvavaji
i4 mésice. Zlepseni po Vitestinu
bylo do 24 hodin. Alena K

,Konecne se citim tak svézi a plna
energie navzdory Crohnové chorobé.
Jako bych objevila zcela novy svét."
Kldara Kolomaznikova, zpévacka (byv.
Holki) a moderatorka

a citlivy Zzaludek ndm to hned da na- léky.

jevo. Jdeme po ulici a tam ze stanku

voni rlizné dobroty. Nevhodna Uprava, Co jste mozna nevédéla:

nedostatecnd hygiena ¢i kontaminace, e  Stfevo ¢lovéka je dlouhé cca 7 me-

i to byva pravé v letni sezéné bézné. trd. Priblizné 4 metry z celkové
délky méfi tenké strevo, zatimco
tlusté ma cca 1,5 metru.

Moc o nich nemluvime. Jsou tak trochu
tabu. Ono taky vypravét na potkani, jak
tézko se vyprazdriujeme, neni zrovna
vhodné téma na konzultaci. Snad jen
u miminek je to téma navysost tolero-
vané. My dospéli se stydime. Dokonce

Loce na miut
PRO STREVA A DOBRE ZAZEVANT

Velmi mé trapi reflux. ManZzel Cirou nahodou objednal
Vitestin. Nastalo zlepSeni mych problému a v soucasne
dobe uzivam jiz ctvrte baleni. Doporucuji vsem, aby Vas

24

i pred lékafem. A tak se vyznamnému
mnozstvi problémud nedostane spravni
diagnostika a lécba. Pfitom by stacilo
malo a nam by se ulevilo.

Co jsou zazivaci potize

Samoziejmé potize se zazivanim, fek-
nete si. Ale tento pojem v sobé skryva
mnoho moznych problémd souvise-
jicich s travicim traktem. Mezi ty nej-
Castéjsi patfi nechutenstvi, plynatost,
paleni zahy, tézky Zaludek... Zda se to
jako banalita, ale kdyz nékoho postihu-

Jist bychom méli pravidelné, v klidu .

a vzdy si na jidlo udélat cas. Stres se vy-
znamné podepisuje na nasem traveni.
Kdyz jsme nervézni, tieba pred zkous-
kou nebo dulezitym jednanim, uplné
se stdhne zaludek, citime nevolnost
a nékdo dokonce i zvraci. Nedokazeme
nic pozfit. Proto je dobré se zklidnit,
uvolnit.

Neni vhodné jist ve spéchu. KdyZ obéd
hltdme s pohledem do pocitace, aby-
chom nahnali ¢as, ani nevnimame, co

Zhruba 8 hodin trva potravé, nez
projde tenkym strevem.

e Béhem pul hodiny se pak z tlusté-
ho stfeva dostane ven.

Co zvladnu sama a kdy

k lékari?

Pokud vite, co jste udélala $patné a je
jasné, ze za dva dny bude vse v porad-
ku, nasadte dietu, jezte stardi suché
rohliky a popijejte hefmankovy caj.
Jestlize vas ale prepadly potize, které
neznate, jsou trvalé a sklicujici, upaluj-
te k 1ékafi. Co neprehlizet?

e  Krece a silné bolesti

e Vicedenni prijem ¢i zvraceni

¢ Dlouhodoba nevolnost

e Horecka

e Zhorsené dychani

e Krev ve stolici

¢ Nedostate¢né vyprazdnéni

e Zména stolice

¢ Nepldnovany ubytek hmotnosti

Co jste mozZna nevédéla:

e Priblizné tri ctvrtiny stolice tvori
voda

e  Stolice vazi v priméru 60 aZ 180g

INZERCE V¥

produkt vyzkouseli" M., Semily

,Mohu potvrdit pretrvavajici pozitivni ucinky Vitestinu
u me dcery, ktera ma radu autoimunitnich one-
mocneni. Projevy psoriazy jsou stale slabsi a slabsi
LukeSova

a vyprazdriovani je stabilizované.”

, Vitestin ma lvi podil na tom,
Ze jsem letos zvitézil na MCR
Masters v canicrossu i pfi
potravinové intoleranci. S
Vitestinem mam jistotu, ze

na cestach mohu ochutnat
cokoliv a zazivani to zvladne.”

Radim F. Drazdansky

,Mél jsem cca 5 let metabolické problémy.
Prajmy, bolesti bricha. Udélali rozbor

stolice, nic. Osvobodili jste me od trapnych

a nedustojnych situaci, dobihani WC. Uz pul
roku jsem v pohodé.” Libor C., Praha

priRODN!

CESTOV

,Silnd antibiotika mi pred
25 lety odrovnala imunitu
Po druhe krabici s Vites-
tiny se snad stal zazrak.
Vyuzivala jsem treti krabici
po 15 ks a budu pokracovat,
protoZe problémy se
zmensily nejméné o 70 %."

Olga, Jizni Cechy

,Méla velike poruchy zazivani.
Nemeéla jsem na nic silu. Diety

a cerné uhli na zastaveni problému
nepomahaly. Prvni zlepseni nastalo
po 14 dnech uzivani Vitestinu. Po
28 dnech problemy ustaly zcela.”

doc. Ing. Ruzena Krninska, Csc.

T

Fap

Doplnek stravy vhodny take pro celiaRy,
diabetiky i zcela zdrave na posileni
imunity, podporu energie a vitality

Celé rozhovory na Youtube a vitestin.cz

Pohodlna tekuta gelova forma usnadnuje zaclenéni do vasi kazdodenni rutiny a kara na 6-15 dni poskytuje skvély start pro samouzdravuijici
proces celého zazivani. Poradte se s nami, jak dlouha kura je pro Vas vhodna, jak se pfizpusobit momentalnimu stavuy, a jak postupné vysa-
zovat. Na kazdy den je na lacno urceno pul sklenice pro zaludek a jicen az jedna sklenice pro stfeva nebo mnozstvi podle hmotnosti. Vitestin®
umime individualné upravit. Vice informaci, davkovani, seznam vybranych prodejen, e-shop, recenze a rozhovory najdete na nasem webu

nebo zavolejte, radi vam poradime.

BSSS  Novinka - varianta

| VETERINA
i{-“ 3 i zvirata trapi zazivani

Witestn o

e

|

www.vitestin.cz

v Tel.: 389 500 001 777 455 588

OCHUTNEJTE TAKE NASE - VASE
RECEPTY PRO LER(P)C pOCTT
KESTAZENE DARMA ¢+ ¢

! jeste dnes.
e

Stahnéte si nas jidelnicek pro zdrava
stfeva a zacnéte se zménou stravy

cesky vyrobek
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e Jeden gram stolice obsahuje 1000
bunék bakterii (v¢etné probiotik)

Co mUzete udélat sama a jisté vdm to
prospéje:

e Zmeéna stravy

Nékdy staci jen drobnd uprava jidelnic-
ku. Vyhybejte se tu¢nym, smazenym ci
instantnim pokrmm, fastfoodu, polo-
tovardm a pfili§ zpracovavanym potra-
vindm. Co nejvice se snazte zarazovat
jednoduchou, zakladni a ¢erstvou stra-
vu. Jidlo by mélo obsahovat komplexni
sacharidy, bilkoviny i zdravé tuky. Ne-
zapominejte na ovoce a zeleninu, které
vadm kromé vitamind dodaji také po-
tfebnou davku vldkniny. Zaradte pro-
biotika ve formé zakysanych mlécnych
vyrobk ¢i kvasené zeleniny.

e  Spravné nacasovani

Snazte se jist pravidelné. Lepsi jsou
mensi porce a castéji, nez se jednou
denné poradné ,napraskat”. | kdyz nas
laka po praci zasednout k televizi, ob-
lozZit se dobrotami a vyjidat lednicku,
vecer se umirnéte. Aby vas neprepadal
vI¢i hlad, davejte si kromé tfi hlavnich
jidel i svaCinky béhem dne.

Na noc nejezte nic tézkého. Po tako-
vém brambraku k vecefi se vdam bude
tézko usinat. Vétsi jidlo si dejte tak dvé
az tfi hodiny pred spanim. Jestlize neu-
snete, aniz byste néco nedali do pusy,
pak si pochutnejte jen na kousku ovo-
ce ¢i jogurtu. Nékdo ma naopak potize
snidat. | to se da naucit. Jestlize jste do-
sud rano do ust nevlozila ani sousto, za-
¢néte pomalu. Treba jen opravdu jedno
sousto. Po par dnech pridejte na obje-
mu, az nakonec zvladnete plnohodnot-
nou snidani. Po ¢ase si uz bez snidané
nedokazete predstavit den.

e Piti

Traveni neni jen o jidle, ale i o napojich.
Pokud trpite zacpou, vhodné napoje
vam mohou pomoci posunout potravu
ve stfevech. Pfi prdjmech je hydratace
vic nez dulezitd. Vhodna je voda bez
bublinek, bylinkové caje, naopak vy-
hybat byste se méla sladkych limonad,
sycenych napojl, opatrné s kavou a al-
kohol jen v omezené mire.

Védéla jste, ze...
nejlastéjsim projevem nemoci u déti je
prajem?

e Pohyb

Jak mize pohyb ovlivnit traveni? Vy-
znamné. Sport a pohyb jako takovy
rozhybe celé télo a také streva. Sice je
lakavé se po tézkém jidle natahnout na
kanape a odpocivat, vaSemu organis-
mu to ale zrovna neprospéje. Radéji se
zvednéte a jdéte se projit. | to je davod,
proc jist spiSe leh¢i pokrmy. Budete mit
vic energie a budete se citit svézi.

e Spanek

Méli bychom prospat asi tietinu Zivota.
Celych osm hodin denné - to je ideal.
Nedostatek spanku vede ke stresu a to
vse i k S$patnych jidelnim navykim.
Stres zahanime jidlem. Uklidfiuje nés.
A tak se ladujeme cokolddami. Nebo
naopak ani nevnimame, Ze néco jime,
a tak toho zhltneme daleko vic. Kdyz
nemuzeme spat, ochomytame se kolem
lednic¢ky a fikdme si, co bychom slupli.
Zklidnéni a dostatec¢ny spanek je nasim
vyznamnym pomocnikem.

e Pravidelnost

O pravidelnosti v jidle jsme uz mluvili.
Ale pravidelné bychom se méli také vy-
prazdriovat. Neni jasné dané, jak casto
mame chodit , na velkou”. Kazdy jsme
jiny. Zatimco jeden chodi kazdé rano,
sotva otevre oci, druhy jde jednou za tfi
dny. Dulezité je, abyste se kvuli tomu
necitili nafoukli. Zbystrete, pokud se

z ni¢eho nic zacnete vyprazdnovat ne-
pravidelné a v jinou dobu ¢i v jiném
mnozstvi nez obvykle. To vdam mize
hodné napovédét, Ze se néco déje.

Chcete-li si pomoci, dejte si po ranu skle-
nici teplé vody s citrénem nebo stopro-
centni dZzus. PomUze se také rozhybat.

Védéla jste, Ze...
pramérny cesky obcan sni rocné pribliz-
né tri ¢tvrté tuny potravy?

Jestlize vam nepomohla Uprava svého
rezimu, vypravte se k lékafi nebo do Ié-
karny. Tam vam poradi, které Iéky jsou
vhodné na konkrétni potize.

e  Enzymy
Travici enzymy ulevi od pocitu plnosti,
tézkosti po jidle nebo pomalému traveni.

e Antacida

Jestlize vas pali zaha a s prekyselenim za-
ludku nepomohla napfriklad jedla soda,
antacida by vdm méla rychle ulevit.

e Probiotika

Tyto Zzadouci bakterie jsou velkym po-
mocnikem naseho traveni. Pomahaji
s obnovenim stfevni mikrofléry. Ta se
mUze narusit uzivanim antibiotik, pra-
jmy ¢i oslabenim organismu. Probiotika
ktérd jsou pro traveni nejdilezitéjsi si
déle predsstavime podrobnéji

Diosmolyte’

REHYDRATACE A LECBA PRUJMU V JEDNOM SACKU

% 5\ €
v/
f/
L OBIMED + { —

voda 100 ml

Prevence dehydratace
Adsorpce patogenu a toxin(
Posileni stfevni slizniCni bariéry

Pripravek Di0§molyte®, 12 sacki je zdravotnicky prostiedek. Peclivé si prectéte ndvod k pouZiti. c €
Distributor v CR: MagnaPharm CZ, s.r.o., Karla Engli$e 6/3201, 150 00 Praha 5 DI0/24/06/CZ 0426

INZERCE

ch pravidel. ZaZijte den plny tance,
se svymi hudebnimi hrdiny!

Nejzdbavesjsi défsky Festival
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Pojmy probiotika a prebiotika jsou dnes
skloriovany velmi hojné. A ma to sv(j
ddvod. Jsou to pomocnici pro vas orga-
nismus, kdyz vam neni nejlépe. A navic
je lze vyuzivat i preventivné, a tim de
facto problémm predejit. A to uz stoji
za uvahu.

Probiotika jsou Zivé kultury mikrosko-
pickych organismU, které maji mnoho
funkci a jsou pro lidsky organizmus vel-
mi prospésné. Probiotika napomahaji
pfi trdveni a zpracovani potravy, maji
silny vliv na kvalitni imunitu, pricemz
eliminuji bakterie. A diky produkci vi-
taminu K jsou uZite¢né pro dobrou
srazlivost krve. Probiotika maji vysokou
schopnost odolavat kyselému prostredi
v travici soustavé a dostanou se diky
tomu az tam, kam je potfeba - do tra-
viciho Ustroji a do strev.

Kdyz jsou probiotika uzivdna ve sprav-
ném mnozstvi a spravnym zpUsobem,
maji kladny vliv na lidsky organismus.
K nejvice proflaknutym probiotikdim
patfi laktobacily a bifidobakterie. Lak-
tobacily najdete ve svém téle v travici
soustaveé, matefském mléce a ve vnitf-
nich intimnich partiich zen. Bifidobak-
terie pro zménu sidli v tenkém a tlus-
tém strevé.

Védéli jste, Ze...

...vyraz ,pro biotic” je pojem pdvodem
z rectiny a Ze znamena v doslovném
prekladu ,pro Zivot”?

Jak ucinkuji probiotika?

e pomahaji lepSimu traveni a vstre-
bavani zivin ze stravy

e podporuji pohyby stifev a posiluji
obranyschopnost organismu

e blokuji mnoZeni skodlivych bakterii

e efektivné pulsobi na pfimérenou
télesnou hmotnost

e dodavaji elan, vitalitu a zvysuji
psychickou pohodu

e zlepsuji stievni mikrofléru oslabe-
nou nemocemi a antibiotiky

e chrani pred propuknutim nemoci
hornich i dolnich cest dychacich

Probiotika v mlécnych
vyrobcich a jako doplnék
stravy

To, co casto ctete na mlécnych vyrob-
cich nejsou v pravém slova smyslu pro-
biotika, ale jen takzvané startovaci kul-
tury, vyuzivané pfi jejich vyrobé. Tyto
startovaci kultury nemusi mit vlastnosti
jako probiotika. Samotnd probiotika
ovsem také nejsou lékem a nejsou ani
vsemocna, ale tvofi vyznamnou do-
plnkovou slozku lécby, kdyz se trapite
mnohymi obtizemi.

Jakymi?

e  prdjmem ¢i zacpou

e kvasinkovymi infekcemi v ustech ci
intimnich oblastech

e ekzémy a vyrazkami

e uzivdnim antibiotik a intoleranci
laktozy

e stfevnimi obtizemi jakéhokoli cha-
rakteru, predevsim zanétlivého
nebo autoimunitniho typu

Dulezité je, jak jsou probiotika uziva-
na. Je proto stéZejni dodrzet ndvod
a to, zda je spolknout nalacno, pred,
béhem nebo po jidle. Jen tak budou
mit ty spravné podminky ke svému paG-
sobeni ve vasem organismu. Dalsi velmi
podstatnou informaci je, jakym népo-
jem probiotika zapijet. Idedlem je voda
nebo studeny caj.

Védéli jste, Ze...
...existuje Mezindrodni probioticka aso-

ciace, ktera vytvorila mantinely pro to,
¢emu rikat probiotika a cemu nikoli?

Podle této asociace nestaci obecna de-
finice urcitych bakterii, ale mél by byt
specifikovan i jejich kmen. Spatné tedy
je kupfrikladu Lactobacillus acidophilus,
a spravné by mélo byt pro uplnost Lac-
tobacillus acidophilus PXN 35. Definici
kmene s pismeny a cisly na konci, se
oziejmi jeho bezpecnost a misto v me-
zindrodné uznavané sbirce kultur.

A mélo by to byt smérodatné pro vy-
robce probiotik, stejné jako uvedeni
mnozstvi  Zivotaschopnych mikroor-
ganismU (takzvané KTJ nebo CFU na
Stitku) nikoli v dobé jejich vyroby, ale
na konci jejich expirace (vyprseni Ihdty
neboli minimalni trvanlivosti).

Oproti probiotikim nejsou prebiotika
Zivé organismy. Jsou to nestravitelné
latky (nebo chcete-li slozky) jez najdete
v potravinach. Byt zni slovo nestravitel-
né dost hrlizostrasné, nelekejte se. Tyto
slozky potravin maji svdj davod proc
v nich jsou. Podporuji aktivity, pfipad-
né rast nékterych bakterii, ¢imz maji
kladny vliv na stfevni mikrofléry a tim
i samotné télo a zazivani.

Védéli jste, Ze...

...k prebiotikGm patri kuprikladu oli-
gosacharidy, fruktooligosacharidy, ga-
laktooligosacharidy a xylooligosacha-

ridy. A Ze to jsou vse jsou rizné typy
vlakniny?

Samotna prebiotika se Uzce poji pravé
s probiotiky v tom smyslu, Ze jsou pro
probiotika takovym hnojivem v lidském
organismu a zivnou pldou pro jejich
zivé kultury mikroskopickych organis-
mu, jejich rast a kvalitni fungovani tam
kde je jejich misto. Bez prebiotik by pro-
biotika moc nefungovala. | proto jsou
k uzivani zmifiovana probiotika spolu
s prebiotiky. De facto Ize Fici, Ze probio-
tika bez prebiotika (a naopak) nemaji
moc pro lidsky organismus smysl.

Co vSe maji tedy prebiotika

na svédomi?

e funguji jako zivna puada pro pro-
biotika

e  pfiznivé pUsobi na stfevni mikro-
fléru

o efektivné snizuji energeticky pfi-
jem a reguluji zacpu

e posiluji imunitni systém a zvysuji
odolnost proti infekcim a alergiim

e snizuji hladinu cholesterolu

e napomahaji vstiebavani minerald -
vapniku, hor¢iku i dalSich

V hlavni roli streva

Malokdo asi tusil (nyni mozna uz vi), ze
kvalitni obranyschopnost celého vase-
ho organismu vychazi ze stfev. Stfeva
jsou tedy stfedobodem kvalitni imunity
a zvladani naloze vird a bakterii. Neni-li
stfevo v poradku a jeho stfevni mikro-
fléra nefunguje, jak m4, je cely orga-
nismus vystaven nebezpeci vyplyvajici
ze snizené imunity. A probiotika spolu

s prebiotiky se staraji o to, aby byla
stfeva zdravd, méla spravnou strevni
mikrofléru, vstiebdvala dobie ziviny
a byla silné obranyschopna proti mno-
Zeni 3kodlivych bakterii. Zkratka aby
fungovala pro celé télo, jak maji.

Védéli jste, Ze...

. existuji probiotika i prebiotika pfri-
rozend a uméla (tzv. syntetickd)? A Ze
nejprirozenéjsimi probiotiky a prebio-
tiky jsou ty ziskané z potravina jidla?

Jak si pomoci jidlem?
Nejen vyzivové doplriky ve formé kaps-

tu) vdm mohou pomoci. | bézné véci
na vasem talifi spravnou funkci stiev
a traviciho ustroji dokazi zlepsit. Mno-
hé potraviny totiz obsahuji probiotika
a prebiotika.

Zdroj probiotik

v potravinach

ez ovoce jsou to jablka a merunky

e ze zeleniny je to cekanka, cibule,
artycok, porek, cesnek, chrest

e dale kysané zeli, kvasené okurky
a jablecny ocet

e pak jsou to lusténiny — ¢ocka, fa-
zole, hrach

e asamoziejmé mlécné vyrobky jako
je kefir, jogurt, acidofilni mléko
a podmasli

e také bryndza a zrajici syry

e ajesté exoticka kombucha, kimchi
a tempeh

Zdroj prebiotik

e prebiotikum oligosacharid (inulin)
obsahuji chrest, koren cekanky,
hlizy topinamburu, cesnek, cibule
a porek

e prebiotika obecné maji v sobé lus-
téniny — nejvice fazole, pak ¢ocka
nakonec hrach

e ale i klicky mladych rostlin je ob-
sahuji - klicky mungo fazoli, klicky
Cervené fepy i klicky zeli

li s prebio a probiotiky (nékdy jsou
sloucené pospolu do jednoho produk-

Text: Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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PROBIOTIKA NA CESTY!

'_J “Proc jsou OM-X® probiotika
g jednoznaéné nejlepsi probiotika na cesty?
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OkamZite ulinkujici’ postbiotika
Diky vice nez 500 typum postbiotik ziskanych béhem 3 az 5 let trvajici fermentace 14
druh( rostlin, poskytuji OM-X® probiotika prakticky okamzity ucinek. Tyto latky, jako je
kyselina fulvova, butyrat a dalsi SCFA, jsou klicem ke zdravi strev.

Vysoce Adaptivni Bakteridlni Kmeny

Nasich 12 dikladné vybranych probiotickych kment bylo fermentaci “vytrénovano”
v podminkach napodobujicich travici trakt a v kontaktu s ostatnimi bakteriemi, aby
ziskaly maximalni zivotaschopnost a obstaly v redlném prostredi vaseho traviciho traktu.

Revoluéni forma prebiotik

Jedinecéné prebiotické slozky (véetné medicinalnich hulb a ras) v kapsli najdete v podobé
rozmeélnéné, jemné fermentované pasty, ktera je Setrna k vasemu travicimu traktu
a zaroven mimoradné vhodna jako zdroj potravy prospésnych bakterii.

Stabilita bez chlazeni

Diky teplotné odolnym kmendm vypéstovanym v proménlivych teplotnich podminkach,

neni potfeba OM-X® skladovat v lednic¢ce. Mlzete je tedy pfibalit do batohu jako velmi

uc¢inného, spolehlivého partaka na cesty. At uz k preventivhimu uzivani pri ochutnavani
mistni kuchyneé, nebo pro pripad, ze je budete nezbytné potrebovat.

Unikatni trio
Kazda kapsle OM-X® obsahuje nejen prebiotika Ci probiotika, ale kombinaci prebiotik,
probiotik a postbiotik, které se navzajem podporuji a zvysSuji celkovy Ucinek.

Patentovana kapsle

Nase unikatni trivrstva kapsle vyvinuta a patentovana japonskou spolec¢nosti FUJI
Capsules se rozpousti az ve stfevech, coz zajisti maximalni efektivitu a zachovani
ucinnych slozek.

PodloZeno klinickgmi studiemi
Uc¢innost OM-X® potvrzuje vice nez 20 provedenych védeckych studii.

Mezindrodné ocenény produkt vyvinuty uzndvangm japonskgm mikrobiologem
Toto probiotikum bylo vyvinuto renomovanym japonskym mikrobiologem lichiroh
Ohhirou, jehoz prace byla ocenéna jak v Japonsku tak celosvétoveé.

S OM-X® probiotiky Dr. Ohhira® na vasi strané, miiZete cestovat bez obav, védomi si,
Ze vase travici zdravi je v dobrigch rukou. Nechte se doprovizet tim nejlepsim
— vase télo vam podékuje!

health&beauty
Dr.OHHIRA®
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OMX
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OM-X® probiotika Standard

Nejsou jenom probiotika
TRILETA FERMENTACE * 14 ROSTLINNYCH SLOZEK

Barﬁvkg

Voskovnik
Eerveény

Cim jsou OMX probiotika | Dr. Ohhira®
vgjime(‘:'na’? Wakame
/s

OMX probiotika | Dr. Ohhira® obsahuji Zivé
probiotické bakterie vyrobené 3letym fermentacnim
procesem rostlinnych slozek a 12 cilené zvolenych
bakteridlnich kmend. Diky tomu obsahuji také
prebiotika ve fermentované podobé a obrovské
mnozstvi postbiotik.

Shitake

Obsahuji:
Kustovinice
n i
PREBIOTIKA w PROBIOTIKA a POSTBIOTIKA 9 Gingka
O -] =
&

14 rostlinnych slozek (fasy, <

medicinalni houby, aj.).

12 bakteridlnich kmend peclivé Agaricus

zvolenych na zakladé vyzkumd.

Receptura Dr.Ohhira ® obsahuje vice nez 500 biogennich metabolitd,
tj. latek vznikajicich v dusledku bakteridlniho metabolismu béhem
dlouhé fermentacni doby.

Vite, Ze rostlinné kapsle se rozpoustéji az ve stievé?

Vsech 12 bakterildnich kmen(, které Dr. Ohhira pouzivd ve svych kapslich se smicha a spole¢né zZije od
samotného zacatku nékolikaletého fermentac¢niho procesu. Tim pddem jsou bakteridlni kmeny vystavené
sobé navzajem, pfizplUsobuji se a nauéi se koexistovat.

Jako zaklad pro fermentaci a tedy jakési “krmivo” pro bakterie, se pouzivd unikdtni smés vhodnych,
ekologicky péstovanych rostlin, ovoce, zeleniny, hub a fas. Skute¢né zZivé, aktivni bakterie jsou diky
fermentacnimu procesu evoluéné zodolnéné a [épe pripravené pro prostredi stfevniho traktu

a jsou spolu s prebiotiky a postbiotiky uzaviené do patentovanych rostlinnych kapsli = FUJI capsule -
rozpoustéjicich se az ve streve.

BioBank

Vyrobce: BioBank Co. Ltd., Japonsko
Cesky distributor: JPM Trade, s.r.o.

OMX® Probiotika| Dr.Ohhira®

C] {

www.omxprobiotika.cz info@omxprobiotika.cz 736261357, 777223129
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V postedni dobé se stiavaji civitizachi chovobou. Piesto je to

stile ponéknd tabuizované téma. Ono se moc dobie nemluvi

o tom, Ze nds svédl konecnik. A tak mnohdy radéi typime, nez
nds nesnesitelnd bolest i ke ve stelici doZene k lékait.
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VENUJTE SE ZIVOTU,
NE HEMOROIDUM!

Lék Procto-Glyvenol®:

vlevuje od bolesti a svédéni
Zmirnuje zanét
je dostupny ve formé &ipku a krému
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je vhodny pro téhotné od 4. mésice
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Procto-Glyvenol® SOFT:
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Procto-Glyvenol® 50 mg/g + 20 mg/g rektdini krém. Procto-Glyvenol® 400 mg / 40 mg Cipky. Pipravky se pouzivaiji k I€Cbé vnitfnich i vnéjsich hemoroidu. Volne
prodejné Iéky k rektdinimu poddni. Pro dospélé pacienty. Nepouzivejte v prvnim trimestru t€hotenstvi. *Procto-Glyvenol® se muze pouzivat od 4. mésice téhotenstvia
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Ize vyvizit i jako ndhradu toaletniho papiru**
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Sice se na né neumirg, ale dovedou nas
silné potrapit. Nedovoli nam poradné
si sednout nebo jit na velkou, pfiSerné
svédi, tlaci nebo dodavaji podivny pocit
vlhkosti.

Védéli jste, Ze...
sice jim bézné rikame hemeroidy, ale
spravné jsou to hemoroidy?

Nejsou ni¢im neobvyklym. Naopak jsou
to pfirozené Zilni pletence nachazejici
se v okoli fitniho otvoru. Mame je tam,
ani o nich nevime. Pokud tedy je vie
tak, jak ma. Jind situace nastane, kdyz
je na né vyvijen vétsi tlak a jsou pfilis
namahané. To se potom v téchto mis-

zivitelem. Celkova Zivotosprava, strava,
pohybova aktivita, zacpa, nedostatek
tekutin, ale i genetika... To vSe ma vliv
na jejich tvorbu.

Hemoroidy rozdélujeme podle toho,
kde se nachazeji, na vnitini a vnéjsi.

Vnitini, které se objevuji uvnitf konec-
niku, ¢asto ani nezaznamename. Daji
o sobé védét napfriklad krvi ve stolici,
silnym tlakem.

e Jasné Cervena krev ve stolici
e Ta muze byt tak silna, Zze kape do
toaletni misy

S genetikou nic moc neudélame. S tim
ostatnim vsak ano. Abychom nemuseli
toto intimni téma resit, mizeme udélat
hodné vlastni iniciativou, tedy prevenci:

e UdrZujte svou télesnou hmotnost
v normé

e Snazte se pravidelné hybat

e  Jezte dostatek vlakniny

e Dodrzujte pitny rezim

e  Pokud musite dlouho sedét, pod-
lozte si hyzdé nafukovacim kru-
hem

e  Budte ddsledni v hygiené

e Nezadrzujte stolici

tech za¢ne hromadit krev a na Zilkach e Svédéni Védéli jste, Ze...

se tvofi uzliky. Ty se pak zaniti, boli, e Bolest hemoroidy podle psychosomatiky

pali, svédi a v pokrocilejsi fazi i krvaci. e Tlak vznikaji z divodu potlacenych stracha
e Paleni a emoci?

Védéli jste, Ze...
hemoroidy trapi aZ polovinu lidi?

Ackoliv si je spojujeme hlavné s tého-
tenstvim ¢i s porodem, nevyhybaji se
ani muzum. Dokonce pravé panové
na né trpi castéji. Jenomze ti o nich té-
mér nemluvi, a tak kolikrat nejsou ani
diagnostikovany. Zkratka mohou po-
stihnout kazdého. A to dokonce i déti.
Z velké ¢asti za to muze nas zpusob Zi-
vota. Dlouhé sezeni je jejich dokonalym

Na co pozor:

Pokud objevite ve stolici krev, vydejte
se k Iékafri. Sice to mohou byt ,pouze”
hemoroidy, ale je potfeba vyloucit na-
priklad nador tlustého streva.

Vnéjsi byvaji viditelné, protoze ,ros-
tou” v okoli konecniku. Ty sice obvyk-
le nekrvéceji, ale zato silné pali, boli ¢i
svédi. V nékterych pripadech se samy
vstfebaji, jindy jim musime pomoci.

Téhotenstvi je zatéZzové obdobi pro
kazdou Zenu. A hemoroidy patfi mezi
jednu z téch zatézi. Hlavné ve tretim
trimestru mnohou nastdvajici maminku
potrdpit. Jak roste miminko, tak stale
vice tla¢i na panevni dno, stlacuje zily
a krev pak nemtze dostatecné proudit.
Hemoroidy mohou vznikat i pfi poro-
du, kdyz je vyvijen extrémni tlak na
konec¢nik.

Strossova 239, 530 03 Pardubice, Ceskd republika. Dafum vyroby materidlu: 03/2024. CZ-PROCTO-2024-07_Inzerce 210x148_obecny.
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JAK JE LECIT

Pokud méate co do ¢inéni
s hemoroidy, chtélo by to
se zamyslet nad svym Zivot-
nim stylem.

e Snazte se pravidelné
hybat. Radéji se ale
vyvarujte sportam,
u kterych déle sedite,
jako je cyklistika, ka-
noistika apod. Neni
vhodné zvedat tézké
predméty. Dobfe vam
ale udéla prirozena
chlze, plavani, micové
hry apod.

Védéli jste, Ze...

ne kaZzdy sport je pro he-
moroidy vhodny? Napri-
klad cyklistika ¢i kulturisti-
ka, pri které zveddte tézka
bremena, mohou onemoc-
néni zhorsit.

e  Pri delSim sezeni (na-

priklad u pocitace) si délejte pra-
videlné prestavky. Projdéte se,
protahnéte se, rozhybejte se. Tre-
ba si nastavte na mobilu kazdou
hodinu upozornéni, Ze si mate dat
pauzu.

Mate nadvadhu? SnaZte se zhub-
nout. Kila navic nejsou pro nase
télo a zvlast pro prevenci heme-
roidd nic dobrého. Hmotnost by se
méla drzet v normélu.

Normalni

S tim souvisi vhodny jidelnicek.
Vyhybejte se nadymavym a stavi-
cim potravindm. Naopak zaradte
vice vlakniny. Pamatujte, Zze denné
byste méli mit na talifi pét porci
zeleniny a ovoce. Pridejte kysané
mlécné vyrobky, kvasené potraviny
apod. Vldknina zméki stolici a po-
muze ji dostat se ze stiev ven.
Omezte korenénd, paliva a tucna
jidla.

Dostatecné pijte. Nezapominejte
na pravidelny pitny rezim.

V |ékdrné mlzete zakoupit lokalni
volné prodejné léky k Ié¢bé hemo-
roidd ve formé krému, masti nebo
Cipky, které ulevi od nepfijemnych
pocitd jako je bolest a svédéni.
Lécbu muazete doplnit koupeli
z dubové kary.

Budte dusledni v hygiené. Po to-
aleté se vzdy peclivé ocistéte. Po-
uzivejte vlhéené intimni ubrousky
jako nahradu toaletniho papiru,
které Ize splachnout do zachodu..
Snazte se chodit na velkou pravi-
delné. Nezadrzujte stolici. Zaroven
se vyhybejte nesvaru, kdy dlouho
vysedavdme na toaleté a treba si
¢teme knihu. Tak to ne. Vykonejte
potiebu a alou ven.

V tézsich pripadech, kdy zména Zi-
votniho stylu nestaci, mizete pod-
stoupit chirurgicky zakrok. Lékar
vam hemoroidy odstrani napftiklad
laserem.

RADA NA ZAVER:

Hemoroidy nejsou nic, za co bychom
se méli stydét. Proto odhodte stud
a strach a vypravte se k proktologovi.
Tento odbornik na Ié¢bu hemoroidt
vés prohlédne, prohméatne a dikladné
vysetfi. Je to dllezité uz z toho divodu,
Zze vyloudi onkologické onemocnéni.
A vy budete mit klid na dusi.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

Hemoroidy
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou pfilezitost uchovat pupec¢nikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahujici jedinecné kmenové bunky, které maji potencial pfi Iécbé riiznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, lécbou ¢i procesem
starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pfi velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto
bezbolestny a v okamZiku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, kterd zUstavd po narozeni ditéte a po prestrizeni pupecniku v placenté
a pupecni snbre. Vyjimecna je tim, Ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pri
lécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klicové pro zachranu Zivota. Jedna
se napriklad o leukémie, lymfomy, neuroblastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev mtiZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev mize byt v pripadé shody pouzita také na lé¢bu nemocného sourozence s lepsimi vysledky
nez pfi pouziti cizich darcd. Pokud je starsi sourozenec nemocny a maminka prave téhotna, Iékari mohou dopo-
rucit odbér pupecnikové krve prave pro starsi dité. V takovém pripadé rodice neplati ndklady za odbér
ani uskladnéni. Takova pupecnikova krev jiz byla v Cechach pfi Ié¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moZnost uchovat
nejen pupecnikovou krev a tkané pupecniku, ale i placentu. Placenta
porodu ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenové bunky, které
jsou predmétem klinickych studii v oblasti hematologie a onkologie.
Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelidlnich ¢i epitelialnich
kmenovych bunék, jejichZ vyuZiti se predpoklada v regenerativni medici-
ne, bunécnych terapiich a v tkanovéem inzenyrstvi.

Zvazte uchovani pupecnikové krve, tkané pupecniku a placenty pro své
dité. Je to uzasna moznost, jak uchovat kousek z prvnich chvil zivota
vaseho déetatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd muize byt
v budoucnu klicovéa pro inovativni [é¢ebné postupy. Jsou dostupné pouze
pfi narozeni, ale s moznosti vyuziti po cely zivot.

Uchovanim placenty, pupecnikové krve a pupecniku pfi
porodu ziskate pro své dité
O KAPKU JISTEJSi BUDOUCNOST.

Bezplatnd infolinka 800 900 138

www.cordbloodcenter.cz E hﬁ E

zeptejse@cordcenter.cz f cordBloodCentercz Of




Jak zvtadat uzkosti
v tempun modewmniho Zivota

V dnesni dobé se casto ocitame ve zufchleném svéte, kte'wf nam klade vel-
K€ nioky na psychickon odolnost. Neustallf tlak z pudce, spolecenskijch
ocekdvini a osobnich citii spojenyjch s piichodem nového wokn mize vést az
k pocitovini vizkosti. Mezi nejéastejsi piiznaky patii napiiklad svalové
napeti, twallf strach z budoucnosti, tlak na hudi, podiazdénost, pecit, Ze
se nemiZete dostatecné nadechnont, woztékanost nebo L t1avici problémy.
Podobné jako se stasime o své fyzické zdravi, je taktéZ diileZité vénovat
pozowmost nast dusevnt pohodé. Avsak namisto toho, abychom na vzkosti
pohlizell jake na nevyhmutelnon soucdst Zivota, mizeme se zameiit na
aktivity, ktesé nam mohou pomoci vy ovnat se temto emocin.
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SPORTEM KU ZDRAVI,
| K TOMU PSYCHICKEMU

Jéga se stala znamou pro svou schop-
nost spojit fyzickou praxi s ddarazem
na dech a mentdlni soustfedéni. Kom-
binace asan (pozic), pranayamy (de-
chovych cvi¢eni) a meditace, které jsou
casto soucasti jogy, mohou pomoci
uvolnit napéti a posilit psychickou po-
hodu. J6ga pomaha snizovat hladinu
stresovych hormonu v téle a zlepSovat
schopnost relaxace. Pravidelné cviceni
jogy poskytne dusevni ulevu, vSeobec-
ny klid, a navic si protdhnete celé télo.

NECHTE MYSLENKY
PLYNOUT

Jestlize se necitite na navstévu jogové-
ho studia nebo se vam nechce do cvice-
ni, pak zkuste samotnou meditaci. Casto
se zaménuje fizend relaxace a meditace,
je zde v8ak mensi rozdil. PFi fizené rela-
xaci poslouchate néci hlas nebo hudbu,
kdezto meditace by méla byt provadéna
v naprostém tichu. At tak ¢i tak, najdéte
si takovy zpUsob, ktery vdm bude vyho-
vovat nejvic. Meditace umoznuje ztisit
mysl a zaméfit se na pfitomny okamzik,
coz muze snizit Uroven stresu a Uzkosti.
Jestlize mate neustéle néjaké myslenky
a nejde vam vypnout mysl, zkuste mys3-
lenky pfijmout a nechat je plynout dal.
Uvidite, Ze za par minut budete mit cis-
tou hlavu.

SILA VONNYCH OLEJU

Neni Uplné od véci spojit meditaci
s aromaterapii. Ta vyuziva esencialni
oleje z rostlin s relaxa¢nimi vlastnost-

mi. Jedna se tfeba o levanduli, jasmin
nebo razi. Esencidlni oleje se mohou
aplikovat pomoci aromalampy, difuzé-
ru, masazi nebo pridanim do koupele.
Levandule je zndma pro svou schop-
nost redukovat Uzkost a napéti. Jasmin
a rGze jsou také spojovany s uklidfiujici-
mi ucinky, které napomahaji zlepsit na-
ladu a podpofit relaxaci. Pisobi na ¢as-
ti mozku spojené s emocemi a paméti,
a jejich pravidelné vyuzivani maze byt
jednou z pfijemnych a efektivnich cest,
jak podpofit dusevni pohodu a zvladat
stresové situace v kazdodennim Zivoté.

OBJEVTE V SOBE PICASSA
Dalsi zajimavou moznosti mulze byt
i uméleckd terapie. Malovani, psani,
hudba nebo jiné formy kreativity slou-
Zi jako prostfedek k vyjadreni emo-
ci a uvolnéni napéti. Skrze umélecky
proces muizete objevit nové zpusoby,
jak porozumét svym pocitdim. Navic si
odpocinete a prijdete na jiné myslenky.
Ackoli existuje mnoho rdznych metod
a pristupl k péci o dusevni zdravi a zvla-
dani uzkosti, je dulezité si uvédomit, ze
neni zadny univerzalni recept, ktery by
platil pro kazdého stejné. Kazdy ¢lovék
je individudlni a maze vyzadovat rlz-
né kombinace technik a pfistupU. Péce
o dusevni zdravi by méla byt kontinu-
alnim procesem, ktery nam pomdaze zit
stastnéjsi a vyvazenéjsi zivot.

PORADNA ODBORNIKA
Téma: chorobné uzkosti

Odpovida: MUDr. Lenka Trdlova

z Psychiatrické nemocnice v Bohnicich.

Dobry den, rada bych védéla, jak se
pozna chorobna tzkost, tedy jaky
je rozdil od normalnich obav, které
¢lovék muze mit? A jak se takové
psychické problémy léci?

Uzkost a strach jsou béZné emoce,
které maji za normalnich okolnosti
ochranny vyznam. Uzkost za¢neme po-
vaZovat za chorobnou, pokud trva pfrilis
dlouho, jeji priznaky jsou hodné inten-
zivni, objevuje se Casto a v situacich,
kdy clovéku nehrozi redlné nebezpedi.
Priznaky uzkosti byvaji télesného (napr:
tfes, poceni, sucho v ustech, obtize
s dychanim, rudnuti, buseni srdce, poci-
ty mravenceni, bolesti Zaludku, unava,
nevolnost, zavraté) i psychického razu
(napr: nesoustredénost, nespavost, sni-
Zeni libida).

Dulezité je priznaky téchto onemocné-
ni co nejdrive rozpoznat a co nejdrive
je zacit lé¢it. Uzkosti i deprese mohou
doprovazet radu télesnych onemocné-
ni, jak akutnich, tak chronickych. I pro-
to by psychiatrickému vysetfeni méla
predchdzet vysetreni télesného stavu.
Pri rozhodovéani o nasazeni psychofar-
mak je totiz dobré znat pridruzena té-
lesna onemocnéni i trvale uZivané Ieéky.

Deprese a uzkosti se 16¢ psychotera-
pii a psychofarmaky. Lékem prvni vol-
by jsou antidepresiva. U uzkostnych
poruch Ize u akutniho zhorseni pre-
chodné uzit i benzodiazepiny (napr:
diazepam, alprazolam, aj.) Benzodia-
zepiny patii mezi anxiolytika neboli
které hrozi pri jejich dlouhodobém uzi-
vani, je riziko vzniku z&vislosti, u starsi
populace navic hrozi pfi jejich uzivani
pady. K Iécbé GAD u dospélych je také
schvélen lék s ucinnou latkou pregaba-
lin, kterym Ize Iécit i epilepsii a neuro-
patickou bolest. K Iécbé prechodnych
uzkostnych nélad, které netrvaji déle
neZ 6 mésicd, je v dnesni dobé s obli-
bou uzivano i fytofarmakum s tcinnou
slozkou levandule, které je volné pro-
dejné a nevytvari zavislost.

Lécba vede ke zlepseni kvality Zivo-
ta nemocnych a zamezuje zhorsovani
onemocnéni. Proto se nebojte vyhledat
pomoc. Cim dFive, tim lépe!

Foto: Shutterstock.com
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Spravnd intimnl hygiena je nezbytnd pro prevenci infekeim, ale také zdsa-

v sexudbni Zivot. Obzvlisté dilezitd fe 6chem menstuace, sestinedeli

nebo napiiklad menopanzy. Zdaleka ne vsechny Zeny vsak védy, jak o své

intimnL paitie sprivé pecovat. S tim pak sonvisi zvfsené wizike infekc-
nich onemocnéni a jinych nepiifemnosti. Piitom stall tak mdilo...
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Kazdodenni myti, a to i nékolikrat, je
dnes uz samozrejmosti, koneckoncu,
nezijeme ve stfedovéku. A pokud zrov-
na nemate po ruce sprchu, Ize vyuzit bi-
det nebo vlih¢ené hygienické ubrousky.
Na co viak Zeny mnohdy zapominaji, je
smér myti, a to od vaginy ke kone¢ni-
ku, ne naopak. Diky tomu eliminujete
riziko zaneseni necistot do choulosti-
vych partii, vznik infekce a nepfijemné-
ho vaginalniho vytoku. Myti pfed a po
pohlavnim styku snad netfeba pripomi-
nat. Kize intimnich partii je velmi citli-
va a jemna, proto méjte na paméti také
volbu ru¢niku.

U Zen, které i presto trpi na infekce,
jsou vhodné ¢ipky s obsahem probio-
tik, které obnovuji a udrzuji fyziologic-
ké pH v pochvé. Diky vytazku z 3alvéje
lékarské maji antibakterialni, protiza-
nétlivé, dezinfekcni a hydratacni ucin-
ky. Jsou idedlni napfiklad pfi navstéve
bazénl, pouzivani antikoncepce ¢i an-
tibiotik.

Pro¢? Protoze pH zdravé vaginy se po-
hybuje v rozmezi 3,8 - 4,5, to znamena
kyselé prostredi. Obycejna mydla vsak
maji pH 5,5, jsou tedy zasadita. To muze
zpUsobit naruseni vaginalni mikroflory
a nepfijemné vedlejsi ucinky jako své-
déni, zapach, paleni atd. Pro kazdo-
denni myti jsou proto idedlni specidlni
myci gely, pény a vlhcené ubrousky na
intimni hygienu. Vhodny je napfiklad
myci gel s olejem cajovniku australské-
ho, ktery je antibakterialni.

Pokud cestujete a nemate je zrovna po
ruce, spiSe nez bézné mydlo pouzijte
pouze Cistou teplou vodu.

Kazdodenni péce o intimni partie je
jedna véc, obezretnost druhd. Pfi pou-
Zivani jiné, nez vlastni toalety se vyva-
rujte pfimého dosedani na zachodové
prkénko. Nebavime se pfitom pouze
o verejnych toaletach, které jsou mnoh-
dy Spinavé uz od pohledu, ale také
o toaletach v zaméstnani nebo u pra-
tel. A pokud uz na prkénko dosednete,
oblozte je predtim toaletnim papirem
nebo pouzijte jednorazové papirové
WC sedatko. Prodavaji se v obdob-
nych balenich jako vlhéené hygienické
ubrousky, tedy se pohodIné vejdou do
kabelky, kde je ocenite predevsim na
cestach. Chcete-li byt opravdu dasledni,
dvere verejnych toalet otevirejte a zavi-
rejte idealné s pomoci papirového ka-
pesnicku, protoze predstava, za jakych
okolnosti na né sahali lidé pred vami,
neni zrovna pfijemna.

Prody3né, idealné bavinéné spodni pra-
dlo sice na prvni pohled moc parady
neudéla, ale vérte, Ze ve vysledku je
oceni jak vase vagina, tak vas partner.
Umozriuje totiz pokozce volné dychat,
a tim brani jejimu poceni a nepfijem-
nému zapachu. Spodni pradlo mérite
pfinejmensim jednou denné a zejména
po kazdé fyzické aktivité, kterda muaze

-—

zpUsobit propoceni.

Starnutim klesa hladina zenského po-
hlavniho hormonu estrogenu a s ni
i pfirozena vlhkost a elasticita pochvy.
To mulze zpUsobit nejen podrdzdé-
ni a zvysenou nachylnost k infekcim,
ale také snizeni sexualniho vzruseni
a schopnosti dosdhnout orgasmu. Proti
ochabovani klze Ize bojovat napfiklad
s pomoci speciadlniho intimniho liftin-
gového krému s obsahem peptidd, coz
jsou kratké retézce aminokyselin se
schopnosti opétovné obnovit produkci
kolagenu a zpomalit proces starnuti.

V pfipadé tmavych, tedy silné pigmen-
tovanych intimnich partii, Ize pouzit
intimni bélici krém, ktery je vhodny ne-
jen pro zeny, ale i pro muze. Setrnym
zpUsobem béli a osetfuje silné pigmen-
tované genitdIni a andlni oblasti, tedy
nejen vaginu, ale i bradavky nebo na-
pfiklad podpazi. Hlavni G¢innou latkou
jsou opét peptidy, dale panthenol, vita-
min E a mésicek Iékarsky.

Vyjma hygieny a kosmetiky ovliviiuje
kondici intimnich partii také rada dal-
Sich faktort jako naptiklad endokrinni
a imunitni systém nebo také posevni
mikrofléra, kterd se dokonce lisi v za-
vislosti na etnickém pavodu. Nezapo-
minejte ani na kazdoro¢ni preventivni
prohlidky.

Foto: Shutterstock.com
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Klimakterium spousta Zen vnima jako
néco osvobozujiciho. Jednak je zname-
nim toho, Ze uz nebudou muset kazdy
mésic fesit menstruaci, a jednak spolu
s ni mizi strach z neplanovaného oté-
hotnéni. Samotny proces menopauzy
trvd i nékolik let, aviak pfiznaky ne-
pfichdzeji najednou, ale postupné.
Ackoliv prechod velkd cast zen témér
nezaznamend, pfiblizné 30 % vyrazné
ovliviiuje zivot. Kromé vykyvd nalad je
trapi i takové fyzické projevy, jako jsou
bolesti hlavy, migrény nebo pfibyvani
na vaze.

Vék, kdy za¢ind menopauza, neni ni-
jak pevné ohrani¢en. Existuji Zeny,
které projevy prechodu zaznamenaji
jesté pred 40. narozeninami. A na dru-
hé strané jsou i takové Zeny, u nichz
o sobé menopauza za¢ne davat védét
az po 50. roce. Signdlem toho, Ze se
toto obdobi blizi, byvaji projevy jako
migrény, bolesti kloubl nebo tlak na
prsou — zejména v pripadé, Zze u vas
menstruace dosud probihala bez potizi,
je vhodné pfi téchto potizich vyhledat
gynekologa.

A jak je to s tim koncem menopauzy?
Pokud cekate néjaké konkrétni datum,
pak vas nejspis zklameme. Klimakte-
rium totiz nekon¢i ze dne na den, ale
postupnym odeznivanim pfiznakd. Je
to déno tim, Ze vajec¢niky prestavaji
produkovat estrogen, a tudiz néjakou
dobu trvd, nez si na tuto zménu télo
zvykne. Velmi obecné se da fict, Zze ko-

nec menopauzy nastava mezi 60. a 75.

rokem Zzivota.

Celé obdobi menopauzy se déli do ¢tyr
fazi — premenopauzy, perimenopau-
zy a postmenopauzy. Kromé toho se
mUzete setkat i s tzv. pfed¢asnou me-
nopauzou, tedy klimakteriem, které se
u zeny projevi jiz pred 40. rokem. Tento
stav byva provazen dal$imi zdravotnimi
potizemi a pomérné casto se objevuje
ve spojitosti s néjakym autoimunitnim
onemocnénim.

Premenopauza

Toto je prvni etapa klimakteria, ktera
pfichazi priblizné 5 let pfed samotnou
menopauzou. Zacinaji se béhem ni pro-
jevovat hormonalni zmény, které jsou
znacné podobné projeviim PMS neboli
premenstrua¢niho syndromu. Kromé
vykyvl nélad k nim patfi i fyzické pro-
jevy jako bolesti hlavy nebo pribyvani
na vaze a mnoho Zen si ani neuvédomi,
Ze se jiz jedna o znamky blizici se me-
nopauzy.

Perimenopauza

Nejnarocnéjsi fazi prechodu je pravé
perimenopauza, kterd obvykle nasta-
va kolem 50. roku. Zenské télo v tuto
dobu prestava tvofit estrogen, takze
menstruace je ¢im dal nepravidelné;jsi
— nezapominejte vsak, Ze i presto mu-
Zete stéle otéhotnét. Kromé toho se
mohou pfidat i nepfijemné fyzické pro-
jevy jako ndvaly horka, no¢ni poceni,
problémy se spadnkem nebo vagindlni
suchost. Casto se viak u Zen objevuji
i psychické symptomy, mezi které patfi

podrazdénost, naladovost ¢i potize se
soustifedénim a paméti.

Postmenopauza

Pokud jste jiz vice nez rok nedostala
menstruaci — je dobré to mit pozname-
nané v kalendari —, nachazite se ve fazi
postmenopauzy. Nepfijemny fyzické
projevy jiz byste méla mit za sebou, ale
i tak se muzete setkat s projevy typic-
kymi pro toto obdobi. ZpUsobuje je tr-
vale nizka hladina estrogenu, a kromé
snizené hustoty kosti k nim maze patfit
i fidnuti vlast nebo pribyvani vrasek.
Re3enim viak mGze byt uzivani doplfi-
ku stravy s obsahem tzv. fytoestrogenu,
ale i strava bohata na vapnik ¢i bilko-
viny.

Ne vzdy je potrfeba pfiznaky klimakte-
ria resit. Pokud je viak jejich pribéh za-
vaznéjsi a Zenu vyrazné omezuje, muze
lékar doporucit kratkodobou hormo-
nalni l1écbu. Ta spociva bud v podavani
jednoho hormonu (progesteron/estro-
geny), nebo v kombinované terapii,
ktera zahrnuje estrogen i gestagen. Pri
mirném prdbéhu pak léky nejsou po-
tfeba, ale je vhodné se zamérit na cel-
kové zdravy zivotni styl — tedy vyvazeny
jidelnicek, pravidelny pohyb apod.

Obtize spojené s klimakteriem poma-
haji mirnit urcité bylinky, a to zejména
ty, které obsahuji tzv. fytoestrogeny.
Tyto pfirozené se vyskytujici latky maji
podobné ucinky jako hormon estradiol,
takze v téle aktivuji estrogenni recep-
tory. Jejich pusobeni je ale o poznani
slabsi nez v pripadé pfirozeného es-
tradiolu. Fytoestrogeny se déle déli na
izoflavony, prenylované flavonoidy, ku-
mestany, lignany a stilbeny. Nejzndméj-
$i jsou ale prvni zminéné, tj. izoflavony,
které jsou obsazené zejména v sojo-
vych bobech. Z bylinek je to pak chmel,
plosti¢nik nebo cerveny jetel.

Cerveny jetel

Jetel s oblibou pouzivala jiz sv. Hildegar-
da z Bingenu, ale az nedavné vyzkumy
ukdzaly, ze obsahuje izofalvony, tedy
latky patrici mezi fytoestrogeny. Pravé
diky nim pomdha jetel snizovat navaly
horka a pfiznivé pusobi na kostni hmotu

Snizuje projevy
menopauzy

[ 2,
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pfi menopauzalni osteopordze.

Chmel otacivy

V minulosti se mnichdm v klastere po-
davalo pivo k potlac¢eni pohlavni touhy,
a to pravé z dlvodu, Zze chmel obsahu-
je fytoestrogeny. U Zen naopak libido
podporuje, a kromé toho je vhodny
v obdobi klimakteria - pomaha zmir-
novat nejen navaly horka, ale i dalsi
projevy.

Plosti¢nik hroznaty

Cimicifuga racemosa neboli cesky
plosticnik hroznaty je zndmy nejen
v homeopatii, ale také ve fytoterapii.
Dava hypotalamu signal ke snizeni lu-
teiniza¢niho hormonu a s oblibou se
pouziva ke zmirfiovani klimakterickych
neprijemnosti. Pomaha vyrovnavat na-
valy horka i srdecni tep a zaroven je
skvély v pfipadé, ze vas v tomto obdobi
trapi potize se spankem.

Salvéj lékarFska

Tato bylinka je vyte¢nym bojovnikem
proti bakteriim a virlm, pouzivd se
ofi zanétech dasni, ale rovnéz pfi zen-
skych problémech. Pouziva se do smési
na podporu plodnosti, ale stejné tak je
vhodna béhem menopauzy, kdy poma-
ha zmirriovat nadmérné poceni.
Fytoestrogeny v kuchyni

Kromé bylinek najdeme fytoestrogen
i v nékterych potravinach. V prvni fadé
jsou to soéjové boby, které jsou zaro-
venn vyznamnym zdrojem rostlinnych
bilkovin. Vyradbi se z nich napfiklad
séjové mléko, tofu nebo tempeh. Télu
dodévaji i omega-3 mastny kyseliny,
vitaminy skupiny B nebo véapnik, jenz
je nepostradatelny pro zdravi kosti.
Dalsimi zdroji fytoestrogent jsou pak
Inénd a chia seminka, ofechy, obiloviny
(celozrnna ryze, ovesné otruby, zito)
nebo lusténiny — ¢ocka, fazole, cizrna
a hréch.

Pravé s pomoci pravidelného cviceni Ize
zmirnit nepfijemné pfiznaky menopau-
zy, a to nejen ty fyzické, ale i psychické.
To, ze pohybova aktivita pfispiva k boji
proti nadvaze nebo podporuje rudst sva-
lové hmoty, uz nejspis vite. V obdobi
klimakteria ale zaroven pomaha snizo-
vat riziko osteoporézy a dokaze zmirnit
navaly horka i ndladovost. Podle vyzku-
mu je idedlni vénovat se kazdy tyden 75
minut intenzivni aerobni aktivité nebo

150 minut stfedni aerobni aktivité.

Najdéte si takovou aerobni aktivitu,
ktera vas bavi — za¢néte s 15 minutami
vkuse a postupné cas prodluzujte, az
se dostanete na 20-60 minut cca tfi-
krat az pétkrat do tydne. At uz pujde
o rychlou chuzi, turistiku, jizdu na kole,
nebo tfeba skupinové lekce ve fitness
centru. A jen tak mimochodem, pokud
mate zahradku, jako aerobni aktivita
se pocitd i sekani travy nebo okopavani
zdhonkU. Skvély je ale i silovy trénink,
napf. posilovani s vlastni vahou, lehky-
mi ¢inkami nebo odporovymi gumami.
Vénujte se mu 2-3 dny v tydnu po dobu
20-60 minut.

O tom, Ze je pravidelny pohyb zdravi
prospésny, jisté neni potreba dlouze
diskutovat. Chcete-li si ale nejen posi-
lit télo, ale soucasné i zmirnit projevy
menopauzy véetné téch emocional-
nich, vyzkousejte hormonalni jégu. Jeji
ucinky ma zakladatelka Dina Rodrigu-
ez podlozené i studii z 90. let. Vétsina
klientek, které se ji ucastnily, po 3-4
mésicich pravidelného cviceni uvedla,
Ze se u nich intenzita projevd meno-
pauzy rapidné snizila, nebo dokonce
zcela vymizela.

Hormondlni jégova terapie zahrnuje
nékolik specidlnich cviky, jenz maji za
ukol stimulovat jak Zenské pohlavni
organy, tak stitnou zlazu nebo nadled-
vinky. TakZe de facto slouzi jako prirod-
ni alternativa k hormondlni substituti.
S jejim cvi¢enim je vhodné zacit uz ve
chvili, kdy v téle zacinaji klesat hladi-
ny hormond, tj. po 35. roce. Tento typ
jogy navic nevyzaduje zadné predchozi
zkusenosti. Oproti klasické joze je sice
dynamictéjsi a vyuzivad razné specialni
dechové techniky, ale o to dfive vas
prekvapi svymi pozitivnimi vysledky.

Vétsina Zen se v obdobi menopauzy
potykd s navaly horka, které pocituji
zejména v horni poloviné téla (napfr.
zrudnuti obliceje, pocit tepla, poceni).
Tyto navaly mohou trvat od nékolika
vtefin do nékolika minut a objevu;ji se
nejen béhem dne, ale i v noci. Nejen
s nimi, ale i uzkostmi, naladovosti ¢i
lehce depresivnimi stavy vam mohou
pomoci éterické neboli esencidlni ole-
je. Vyborna je tfeba kombinace ylang-
-ylang, geranium a 3alvéj muskatova.
Pridat si ji mUzete do masazniho oleje
a rano a vecer s jeho pomoci lehce ma-
sirovat bedra a podbrisek.

Foto: Shutterstock.com
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KDYZ NAS ZLOBI PYLY

Pali vas odi, slzite a nos mate jako bam-
buli? To asi zrovna neni prdzdninova
pohoda, co fikate? Pokud vas k tomu
navic zac¢ne 3krabat v krku a neucitite
chut toho, co jite, natoz néjaké vané, je
to jisté — alergie na pyly je tady. Mozna
si fikate, co to vlastné je. Jednoduse re-
¢eno, vas imunitni systém si najednou
tfeba i ve Ctyriceti poplete néjaky pyl
s nebezpecim pro télo a zacne jej lik-
vidovat.

Vas$emu onemocnéni se Fika také senna
ryma a vyvolat jej mohou pyly kvetou-
cich stromd, trav a pleveld.

A jak na pyly vyzrat?

Pri aIergii na pny vém mohou pomoci
je lepsi nechat si pred sezénou nechat
pichnout vakcinu nebo brat specialni
léky, antihistaminika.

POBODANI HMYZEM

V 1été, ale nejen béhem ného, bychom
si méli dat pozor i na bodnuti hmyzem.
Urcité jste stokrat zazili ndsleduijici situ-
aci Zatimco si pékné lebedite a oddava-
te se snéni, déti si pékné hraji a vy si
fikate, nekonecné nastala chvilka klidu.
Najednou se ozve priserny kfik. Své dité
najdete placici s koncetinou ¢i jinou
casti téla ozdobenou malym otokem.
Je jasné, Ze si na vaseho milacka ,, posvi-
tila” vosa, v€ela nebo srsen. Ale nékdy

staci i komar ¢i ovad, aby se rozeznél
velky plac.

Nékdy miZeme témto bodnutim
zabranit:

O vcelach je znamo, Ze jsou mirna stvo-
feni a pokud se neciti ohrozena, neuto-
¢i. Poucte své déti, aby se neohanély po
tomto létajicim hmyzu, dale by nemély
mit na sobé pestré obleceni, aby nebyly
povazovany za rozkvetlou louku, také
je nutné zakryvat nadoby se sladkymi
napoji.

Kazdopadné muzeme pouzit spreje
proti hmyzu, které chrani pokozku az
8 hodin a odpuzuje komdry, ovady, ale
i ostatni hmyz, takze snizuje moznost
jejich utoku.

Nicméné, pokud prevence selze, musi-
me se vyporadat s nasledky. Pobodani
muze mit jak normalni, tak velmi z&-
vazny pruabéh.

Normalni prabéh:

1. Palciva bolest

2. Rychly lokalni otok

3. Zarudnuti v misté bodnuti

Pfi normalnim pribéhu vam hmyzi
bodnuti neublizi, ale riziko existuje pfi
rozskrabani ranky — mulzete si do rany
zanést infekci. Bodnuti se pak Spatné
hoji a mohou vam zustat az jizvy. ZUsta-

loli v kGzi Zihadlo, vyndejte ho jehlou
nebo vyskrdbnéte nehtem. Na pinzetu

.\

i prsty zapomerite, do rany by se mohl
dostat zbytek jedu z Zihadla. Poté mis-
to omyjte a potiete pripravkem na de-
zinfikovani rany

Zavazny prubéh

Bohuzel, nékdy se stane, Ze s sebou hmy-

zi bodnuti nese i zavaznéjsi nasledky.

1.  Mnohondsobné pobodani vede
k celkové otravé a to ucinkem
velkého mnozZstvi jedu. (U déti se
za Zivot ohrozujici povazuje az 50
bodnuti)

2. Bodnuti vcely ¢i vosy do ust, jazy-
ka, dychacich cest nebo krku, kdy
dochazi k rozvoji otoku a nasledné
k nepriachodnosti dychacich cest.

3. U precitlivélych jedincl pak svédé-
ni celého téla, vyrdzka, nevolnost,
zvraceni, prUjem, bolesti bficha,
zmatenost, zavraté, otoky a maze
dojit az k respiracnimu a obéhové-
mu selhani.

Prvni pomoc

1. Okamzité voldme RLP - 155: pfi
mnohonasobném pobodani, bod-
nuti do krku, Ust, dychacich cest a pfi
bodnuti alergického ditéte a nebo
pokud se u ditéte objevi tyto pfizna-
ky — otok vétsi plochy téla, dusnost,
nebo obtizné dychani, zavraté, kop-
fivka, mdloby, nevolnost nebo zvra-
ceni, pocit sevieného hrdla.

2. Odstranime z rany vceli zihadlo,
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Nepravdy o klistatech

O hmyzu se toho napovida hodné. Né-
které informace jsme jiz vzali za své
a bereme je jako prosty fakt. Jsou ale
vsechny pravdivé?

KLISTATA MOHOU PADAT
ZE STROMU.

Tento velmi rozsifeny mytus neni prav-
da. Klistata se pohybuji pouze nizko
nad zemi, kde ¢ihaji na své hostitele —
tedy na nds a zvér. Na stromy nelezou.
Muze se stat, Zze klisté nalezneme i na
horni ¢asti téla. Je to ale z toho dlvo-
du, Ze jsme leZeli v travé nebo klisté do-
lezlo nahoru po odévu ¢i pod nim.

KLISTATA SE OBJEVUJI

AZ V HORKYCH LETNICH
DNECH.

Predstava, Ze klistata jsou spojend pre-
devs§im s horkym létem, je zcela myl-
na. Nejnebezpecnéjsi jsou v obdobi po
desti, kdy zaprsi a pak nasleduji dva az

\J A family company

at work for a beftter world

\"I NEJPRODAVANEJSi ZNACKA
REPELENTU V EVROPE

)
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tfi teplé dny. V takovych podminkach
klistata hned ozivaji a zvysuje se jejich
infikovanost. Naopak suché horké pro-
stfedi jim nevyhovuje.

NA HORACH KLIiSTE
NECHYTNU.

Opét velky mytus. Pfirozené je vétsi
vyskyt klistat v listnanych a smisenych
lesich a v porostech kfovin ¢i na neu-
drzovanych loukdch. Nicméné stale
Castéji se s nimi potkdvame i v horskych
oblastech az na samé horni hranici lesa.
Diky ménicim se klimatickym podmin-
kam totiz nebezpelni parazité putuji
i do nadmorskych vysek, které pro né
drive byly v podstaté neprekonatelné.

KLISTE NELZE
ROZMACKNOUT.

Klisté lze bez problémd rozmacknout,
ale tento zpusob likvidace se v Zadném
pripadé nedoporucuje. Pfi rozmackani se

uvolni choroboplodné zarodky a mulze
dojit k prenosu infekce i sebemensi ran-
kou na kuzi. Stejné tak neni bezpecné
vyhazovat klisté do kose, protoze muze
snadno vylézt a zautocit. Nejlepsi je jej
splachnout do toalety nebo spalit.

KDYZ JSEM OCKOVAN,
KLISTE ME NENAKAZI.
Prestoze je klisté velmi malé, dokaze
byt hodné nebezpecné. Prendsi radu
nebezpecnych onemocnéni, jako je
Klistova encefalitida, Lymska borelioza,
Ehrlichiéza ¢i Tularémie. Mimo Evropu
pak také Marseillsou horecku ¢i Tibolu.
Ockovat Ize pouze proti klistové ence-
falitidé, nicméné nej¢etné&jsim onemoc-
néni je lymska boreliéza. Ta mlze mit
zavazny prubéh i trvalé nasledky (one-
mocnéni pohybové i nervové soustavy).
Jedinou spolehlivou ochranou proti
nemocem, které klistata prenaseji, je
ucinnd prevence repelenty.

PREVENCE PRED
STIPNUTIM
) "

h 4n

PouZzivejte biocidy bezpetnym zplisobem. Pied pouZitim si vzdy piie¢téte oznaceni a informace o piipravku.




80

i

i

T
pokud jde o vceli bodnuti

3. Ranu omyjeme mydlem a vodou
MUzZeme podat Dithiaden a Calcium.

5. Studené obklady mohou pomoci
proti bolesti, svédéni a ztvrdnuti.

CHRIPKA A NACHLAZENI
Uz se vam to jisté stalo mnohokrat —
mate napldnovanou a najednou vas
prekvapi nepfijemna viréza. Pfipadné
si na vas doslapne béhem pobytu.
Casto je velice tézké rozpoznat, zda
trpime nachlazenim, anebo chripkou.
Existuji vSak urcité rozdily, které nam
napovi. Ty shrnuje prakticky lékaF
MUDr. Igor Karen: ,, Viréza neni zpuso-
bena virem chripky, ale naopak méné
agresivnimi typu vird, které napadaji
téZ dychaci cesty, a proto se velmi po-
dobaji chripce. Na rozdil od ni ale maji
virézy mirnéjsi priznaky a lidé je mnoh-
dy prechazeji.”

Chripku neomylné poznédme tak, Zze
vas prepadne rychle. Pokud jste jesté
rano plni energie, nic vas neboli a ve-
cer uz mate horecku, jste unaveni, boli
vas hlava a celé télo a nemUzete po-
fadné nic délat, hodné se potite, pak
mate chfipku. ,Virus chripky je velmi
agresivni a nebezpecny pro lidsky or-
ganismus. Casto prechazi v kompliko-
vanéjsi onemocnéni, jako jsou zapaly
plic, zanéty srdecniho svalu a zhorseni
stavajicich chronickych onemocnéni,”
varuje MUDr. Karen. Pokud nedojde ke
komplikacim, pak tyto pfiznaky trvaji
zpravidla 3-7 dni. Misto suchého kas-
le prijde odkaslavani, ale pocit unavy

I rl.l'lf -

a bolesti svall trvd i 14 dnd.

Naopak nachlazeni se vkrada postup-
né. Jeden den mdate ucpany nos, pfisti
den se prida bolest v krku a chrapot
a nakonec tfeba i ¢asté kychani. Celko-
vé vSak nejsou priznaky nachlazeni tak
zavazné jako u chripky.

Co virézy zpusobuje?

Chtipku i nachlazeni vyvolavaji RNA
viry, které napadaiji sliznici nosu nebo
krku. Priznaky nachlazeni a chripky
vsak s nimi nejsou pfimo spojeny. Jsou
projevem imunitniho systému,, ktery
se snazi nezddouci viry z téla vypudit.
Tyto viry se $ifi vice v zimé, kdy topeni
snizuje vlhkost v bytech, nase sliznice se
vysusuji a vytvari se tak skvélé prostredi
pro mnozeni vird.

Nejcastéji vyskyt béznych viréz vzni-
kd v podzimnich a zimnich mésicich.
V zimé je lidsky organismus méné
odolny proti chladu a nasledné i proti
rdznym virovym respira¢nim infekcim,
véetné chfipky. To se ale paradoxné
muze stat i v chladnéjsim 1été, kdy mo-
hou vzniknout drobné lokalni epidemie
akutnich respirac¢nich virovych infekci,
které se Siti pravé ve vétsich kolektivech

Jaka lécba je spravna?

Zakladem je prevence, kterd spociva ve
zdravém Zivotnim stylu a Zivotospravé,
dostatku tekutin a vitaminu C v pfirod-
ni podobé. Dullezity je také dostatek
spanku, otuzovani a prevence prochlad-
nuti. Proti bézné viréze neni prakticky
zadnéa ochrana, zéalezi na nasi imunité,

jestli se ji dokaze ubranit sama. Pokud
ne, stac¢i symptomatickd terapie (léky
proti kasli, rymé, proti zvysené teploté,
bolestem hlavy, kloubl a svall, proti
bolesti v krku) a klid na lGzku. ,, Vhodné
jsou léky s pfirodnimi slozkami, které
pomahaji stimulovat imunitni systém
(vitamin C, zazvor, med), &i usnadnruji
vykaslavani (med, salvéj, materidous-
ka), uvolriuji horni i dolni dychaci cesty
(mentol, mata, eukalyptus) ve formé
caju, tablet, sirupd, kapek, ¢&i spreja,”
doporucuje MUDr. Karen.

Aby léto nebolelo...

Ve chvili, kdy si balite cestovni Iékar-
nicku, nesmite zapomenout ani na léky
proti bolesti.

S péci o vlastni zdravi totiz souvisi rov-
néz vnimani signall, které télo dava,
pokud neni vie v poradku, nejcastéji ve
formé bolesti. Obcasné bolesti zaziva
7 z 10 oslovenych lidi, na dovolené je
ale chce zazit malokdo. S bolestmi se
nejcastéji potykaji Zeny nad ctyficet pét
let. ,Zatimco mladsi Zeny uvadéji cas-
téji menstruacni bolesti a bolesti hlavy,
starsi Zeny maji spiSe problémy s klouby
a pohybovym apardtem, se zady, pate-
i a také se svaly,” upresiiuje lékar Jiri
Peroutka.

Pro tlumeni bolesti pouziva 78 procent
zen léky. Zbytek radéji odpociva, zkousi
bylinné pripravky, alternativni medici-
nu nebo se snazi zahnat bolest prota-
hovanim a cvi¢cenim.

Foto: Shutterstock.com
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Péce Q/Met’ v Uété

Zatimco my si nZlvime stunicka a moiské vody, nase /Mef Lyt [éto pro ni
pledstavufe zatéZové 0bdobr, A tak vyZadufe vijimechon péci.

Mot
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V letnich mésicich dostava nade plet
porddné zabrat. Potime se, vice se nam
tvofi maz, musi Celit ndporu slunecnich
paprskd, a tak neni divu, Ze se casto
potykdme s vyrazkami, alergiemi, vysu-
Senou kuzi ¢i naopak s akné. Jak o ni
pecovat, aby prezila Iéto ve skvélé kon-
dici? Pro zacatek staci drzet se tfi zasad:
cistit, hydratovat a chranit.

CISTIT, CISTIT, CISTIT

Cisténi pleti je zaklad vieho. Kazdé
rano a vecer bychom si mély daklad-
né plet vycistit. Toto pravidlo plati pro
viechna ro¢ni obdobi, ale pravé nyni je
extra dulezité. Mnohé z nas hredi na
fakt, ze se v |été témér nemaluji, a tak
Ziji v myIné predstavé, Ze se tedy nemu-
si ani vénovat odlicovani a ¢isténi.

Z ¢isténi pleti byste si méla udélat ritu-
al. Zrovna tak jako réno do prace neo-
dejdete bez vycisténych zubl a ani ve-
Cer do postele neulehnete, aniz byste si
vypiglovala svUj chrup, stejné tak byste
méla vénovat cas své pleti. Takze hlavni
zdsada - Cistit dvakrat denné, i kdyz se
nelicite.

Cim distit

K cisténi pleti dnes muzete vybirat
z pestré skaly nejriznéjsich vyrobku.
Kazda si najde to své, co ji nejlépe vy-
hovuje. Mléko, miceralni voda, olej i
Cistici gel? Cokoliv, co je vdm pfijemné.
Jen zapomerite na klasické mydlo, kte-
ré plet vysusi. Nejsou vhodné ani odli-
Covaci ubrousky. Mozna si fikate, prog,
kdyz jsou k tomu urcené? Jsou skvélou
zalozni variantou v pripadé cestovani,
kdy nemédte moc mista a jste bez pfistu-
pu k vodé. Jsou napusténé odli¢ovacim
pfipravkem, casto obsahuji alkohol,
nevycisti tak do hloubky a vysusuji po-
kozku. Proto byste je neméla pouzivat
dlouhodobé. Pripravky vybirejte podle
typu pleti. Suchda plet oceni produkty
na bazi oleje nebo krému, mastnéjsi
plet vyZaduje spiSe gel.

Jednou tydné si provedte peeling, kte-
rym Setrné odstranite odumrelou kazi
a vycistite pory. Plet bude jasnéjsi, hlad-
$i a krémy lépe proniknou do hlubsich
vrstev pokozky. Vzdy vsak vybirejte
peeling ur¢eny pro plet a ne pro télo.
Ten by byl pfili§ hruby. Peelinkg pouzij-
te také na krk a dekolt.

Jak se spravné odlicit?

Potfebujete dostate¢né mnozstvi tam-
ponku. Je na vas, zda zlstanete u klasi-
ky v podobé vatovych tampénkd, nebo
zvolite textilni. Kdo se zajima o bio
a pfirodni véci, nedad na né dopustit.
Vyhodou je, Ze je jednoduse vyperete
a lze je pouzivat opakované. Tampo-
nek navlhcete, naneste na néj vami
zvoleny pripravek a jemné pfilozte na
oci. Nechte chvilicku pusobit a pak jem-
né stahujte stiny. Nasledné pokracujte
makeupem. Cistéte tak dlouho, dokud
tamponky nebudou zcela cisté. Poté
docistéte pletovou vodou ¢i tonikem.

HYDRATOVAT

V 1été byste méla télu dodavat teku-
tiny. A to zevnitf i zvenku. Nezapomi-
nejte tedy na pitny rezim. Ten je v Iété
obzvlast dalezity. Nemyslime tim alko-
holické drinky, ale ¢istou vodou, ochu-
cenou treba bylinkami, citronem nebo
okurkou. Zkratka hydratujte i zevnitf.
Projevi se to na vasi pleti.

A ¢&m hydratovat zvendi? Kvalitnimi
hydrata¢nimi krémy. V |été davame
prednost lehdi, tekutéjsi konzisten-
ci. Plet tak mUze dobre dychat. Hutny
krém by ji v horku ,pridusil”, potila by
se a krém by se vam roztékal do make-
upu. (Mate-li pocit, Ze vyzivny krém po-
tfebujete, pouzivejte ho na noc). Hyd-
rata¢ni krém plet ochrani, doda ji vidhu
a rozjasni. Letni krémy mivaji i ochran-

ny SPF faktor, takze vas chrani pred slu-
necnimi paprsky. Jisté ocenite i pfimési
D-panthenolu, ktery plet zklidni. Krém
naneste na dokonale vycisténou plet
(viz vyse).

Jednou tydné si doprejte porci hydra-
tace pomoci masky. Naneste na vycisté-
nou plet, nechte pUsobit dvacet minu
a smyjte. Pouzijte ji i na krk a dekolt.

OCHRANA

Jako jsme vam na zacatku kladli na srd-
ce: Cistit, cistit, Cistit, tak nyni vdam kla-
deme na srdce: mazat, mazat, mazat.
Plet je velmi citlivd a vSe se na ni pro-
jevi. Kazdé spaleni slune¢nimi paprsky,
kazda disharmonie. Pokud ji dostatec-
né nechrdnime, rychle starne, objevuji
se na ni vrasky, vyrazky. Uvédomte si,
Ze zatimco ostatni casti téla jednoduse
zakryjete, plet nikoliv. Proto kdykoliv
jdete ven, natrete se krémem s ochran-
nym faktorem.

Na trhu je dnes pestra skala produktd,
a tak neni neutné zUstavat u klasiky
v podobé krému, nékomu vice vyhovuji
gely, pény ¢i mlha. Tu ocenite béhem
dne, kdy stac¢i jemné nastrikat a jdete
dél. Pokud to jen trochu jde, v poled-
ne, mezi 11. a 15.h, kdy slune¢ni paprs-
ky nabiraji nejvétsi intenzity, se snazte
pobyvat v chranéném prostredi nebo
ve stinu.

Foto: Shutterstock.com
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Pes neni jen chvilkova zabava, ale plno-
hodnotny ¢len rodiny na dlouhé roky.
Pokud psa chcete, je tfeba mu zajistit
bezpecny domov, kde bude S3tastny.
Kromé potravy, cistoty a pohybu by-
chom méli s pejskem chodit na pravi-
delné prohlidky u veterinare a pofidit
mu dostatecné velky a teply peliSek.

Od odstaveni az po stafi hraje pro psa
spravné krmivo daleko vétsi roli, nez ja-
kykoliv jiny faktor. Travici trakt psa je
totiz relativné kratky, coz zvy3uje néro-
ky na kvalitu krmiva, které pfimo ovliv-
fuje délku a spokojenost psiho Zivota.

Plati tedy stejné jako u lidi porekadlo
Jjste to, co jite”. V dnesni dobé mame
hned nékolik moznosti, jakou zvolit
stravu a zaroven zajistit pejskovi po-
tfebné Ziviny. Rozhodné mu nedavej-
te zbytky od stolu nebo jiz pfipravené
lidské jidlo, je slané, kofenéné a muze
obsahovat pro psa nevhodné nebo
i nebezpecné potraviny. At uz se roz-
hodnete zahnat pejskovi hlad granu-
lemi nebo konzervami, zamérte se na
peclivé prostudovani obsahu. Divejte
se také na vyvazeny pomér Zivin. Psi
jidelnicek by mél na prvnim misté ob-
sahovat Zivocisné bilkoviny, a sacharidy
by mély tvofit zhruba 20-40 %. Dejte
pozor také na alergeny, jako je sdja,
chemické konzervanty, nékteré druhy
obilovin a chemickd barviva. Najdéte si
to, co vasemu ¢tyfnohému kamaradovi
vyhovuje a typ krmiva ani znacku, po-
kud to neni nutné, nemérite.

Venceni je jednou z nejdulezitéjsich spo-
le¢nych aktivit, pri které se pes vydovadi
a mGzZe s vami travit ¢as. Venceni ale ne-
znamend rychlovku pred dvefe a zpat-
ky. IdedIné by mél pes jit na prochazku
alespori 3x denné a jedna prochazka by
méla byt opravdu dlouhd, aby mél pes
dostatek pohybu. Ten pfispivd nejen

k udrzeni hmotnosti zvitete, ale zaroveri
i k psychické pohodé. Samoziejmé kaz-
dé plemeno je jiné a je nutné venceni
pfizplsobit povaze a véku psa.

Nez vyrazite na spole¢nou prochazku,
ujistéte se, Zze mate vse potrebné. Zakla-
dem je voditko a obojek nebo postro;j.
Fajn véci “na prilepsenou” jsou specialni
psi pamlsky. Jen nezapomerite, Ze ne-
nahrazuji pravidelnou stravu a kalorie
musime zahrnout do denniho pridélu,
aby pejsek nezacal pfibirat. Pfi no¢nim
venceni nebo ted' na jare, kdy jsou dny
jesté pochmurné a tmavé, dbejte na to,
aby byl pes dobre vidét, jednoduchym
pomocnikem jsou specialni svitici oboj-
ky. V chladnych dnech se hodi také psi
oblecky, které jsou dnes nejen maddni,
ale predevsim praktickou zalezitosti.

Kromé prochdazek a pobihani po parku
existuji i jiné moznosti, jak pejska zaba-
vit a zaroven ho i né¢emu novému pfi-
ucit. Alternativou pro klasicky micek
nebo frisbee je dog puller, ktery je diky
pruznému materidlu bezpecny a diky
dostupnosti v raznych velikostech
vhodny pro vsechna plemena. Pejsko-
vi ho mGzeme hazet nebo ho mizeme
pouzit k pretahovani a vyskakovani.

Dalsi moznosti jsou nejriznéjsi agility,
které jsou nejen spole¢nou domaci za-
bavou, ale i zdvodnim psim sportem.
Trasa se sklada z prekazek v podobé tu-
neld, preskokd nebo slalomi dle zdat-
nosti a véku psa. Pro milovniky fotbalu
doporucujeme treibball, ktery potrapi
nejen psi fyzicku, ale i hlavicku. Fyzic-
ky zdatni pejsci vas pak mohou dopro-
vazet na dlouhych i nékolikadennich
vysokohorskych vyletech. Skvély je na-
pfiklad dogtrekking neboli orienta¢ni
zavod na dlouhé traté.

Cas, ktery se svym psem strévite pfi spo-
le¢nych aktivitach posili vase vztahy a sta-
nou se z vas nerozlucni partaci. Nesmite
zapominat i na to, Ze je potreba vaseho

¢tyfnohého partdka podrbat za ouskem
a podpofit ho, aby nabral sebevédomi
a stal se z néj pohodovy a spokojeny pes.

Zakladni vycvik psa zvySuje vasi davéru
v néj a zdrover mu umoznuje socializaci
s ostatnimi zvifaty. Vychovou se da hod-
né ovlivnit, ale také hodné zkazit. Proto
pokud si nejste jisti, nechte si poradit
od odbornika. Cvic¢it viak mlzete i sami
doma nebo na zahradé. Pro sténata je
navic zndmé prostredi vhodné, protoze
tam pro né neni spousta rusivych ele-
mentl. Je vhodné zacit se zakladnimi
povely, mezi které patfi zdkazy ve for-
mé ,nesmis”, ,ne”, nebo ,fuj” nebo
obtiznéjsi pokyny jako ,cekej”, ,sedni”,
nebo ,lehni”. Kazdy pes by mél zvladat
také privolani na jméno a chlizi u nohy
tak, aby se nepletl a udrzoval sprédvnou
vzdalenost. Situaci, se kterymi se pej-
sek mUze setkat na ulici je neprfeberné
mnozstvi a je vhodné, aby si na né zvykl.
Pfipravte ho tedy na rdzné zvuky, povr-
chy a socializujte ho s ostatnimi psi. Diky
spravnému vycviku se ze Sténéte stane
ten spravny spolecnik.

Abychom vzdjemné posilili  dobré
vztahy se psem, méli bychom mu den-
né vénovat alespori 30 minut naseho
soustfedéného casu. Mit c¢as opravdu
jen na néj a nezaméstnavat se ni¢im
a nikym jinym. Pllhodinova prochazka
neznamend zdaleka totéz, jako pl-
hodina strdvena intenzivni interaktiv-
ni hrou. Vymyslejte na kazdy den jiny
zpUsob zabavy. Tak nejlépe poznate, co
vasemu pejskovi déld radost a co mu vy-
hovuje. Stejné tak je nezbytna podpo-
ra a pohlazeni, i ¢tyfnohy partak totiz
potiebuje nabrat sebevédomi a dostat
se do pohody. Pro psa jsou pravé pozor-
nost a naklonnost témi rozhodujicimi
faktory pro spokojeny Zivot. Budte se
svym psem jako jeden tym. Vysledek se
brzy dostavi.

Foto: Shutterstock.com

HLEDATE KOMPLEXNI OCHRANU
PROTIVNEJSIM I VNITRNIM
PARAZITUM ZA PRIZNIVOU CENU?

Permethrinum /Imidaclopridum

Jéinny proti Vhodny pro

m® @

Klistatim a blecham psy kocky

Repeletni efekt proti klistatim, komariim a muskam @ @

Nevhodny pro

Uéinny proti Vhodny pro

FYPRYST'

vpRreL ®» QO®

° Klistatlim, blecham

(jejich vyvojovym stadiim)*
a vsenkdm

kocky, fretky a psy

Fipronilum/ S-Methoprenum

*pouze Fypryst combo

Uéinny proti

@00 OV

Hlisticim a tasemnicim

Vhodny pro

Dehinel

Pyranteli embonas, Praziquantelum

kocky a psy

Dehinel Plus

lum, Pyranteli emb: F

Fypryst 50 mg roztok pro nakapani na kdzi — spot-on pro kocky, Fypryst 67;134;268;402mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro psy s Ucinnou latkou Firponilum jsou vyhrazené veterinarni 1éCivé pripravky
dostupné v baleni po 1 pipeté. Pouziti dle vahy zvitete. NepouZzivat u krélik(. Fypryst Combo 50/60 mg roztok pro nakapani na kézi — spot-on pro kocky a fretky, Fypryst combo 67/60,3;134/120,6;268/241,2;402
/361,8mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Fipronilum a S-Methoprenum jsou vyhrazené veterinami 1éCivé pripravky dostupné v baleni po 1 pipeté. PouZiti dle vahy zvitete. Nepouzi-
vat u kralikd. Ataxxa 200/40;500/100;1250/250;2000/400mg roztok pro nakapani na kizi — spot-on pro psy s ucinnymi latkami Permethrinum a Imidaclopridum jsou vyhrazené veterindrni lé¢ivé pripravky dostupné
v baleni po 1 pipeté. Pouzitf dle vahy zvitete. NepouZivat u koek. Dehinel 230 mg/20 mg potahované tablety pro kocky s ucinnymi latkami Pyranteli embonas a Praziquantelum je volné prodejny veterinarni [éCivy piipravek
dostupny v baleni po 2 tabletach. 1 tableta na 4 kg Zivé vahy. Nepouzivat béhem brezosti. Dehinel plus tablety, 1 tableta na 10 kg Zivé vahy a Dehinel Plus XL

tablety pro psy, 1 tableta na 35 kg Zivé vahy jsou volné prodejné veterinarni IéCivé pripravky s ucinnymi latkami Febantelum, Pyranteli embonas a Praziquantelum

dostupné v baleni po 2 tabletach. Nepouzivat u gravidnich fen v pribéhu prvnich dvou tretin gravidity. Pfed pouzitim vSech pfipravki si peélivé proététe pribalovy letak.
Pouze pro zvitata.

Krka CR, s.r.0. | Sokolovska 192/79, 186 00 Praha 8 — Karlin, Tel.: +420 221 115 115, www.krka.cz, info.cz@krka.biz
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OBLIBENY SIRUP FORMOU ZMRZLINY

S VYSOKYM OBSAHEM OVOCE

Také milujete tradi¢ni ceské sirupy Jupik? A co
takhle vychutnat si je v Iété v podobé lahodného
ovocného nanuku? Jupik totiz neddvno pfisel na
trh s unikatni novinkou — zmrzlinou s vysokym po-
dilem ovocné slozky. Ta u vSech pfichuti tvofi mini-
malné 20 %, coz z ni ¢ini premianta v této katego-
rii. Navic v kazdé porci zmrzliny je pouzit originalni
sirup Jupik. Letos je nové k dostani pfichut Jahoda,
ktera doplni rodinku stavajicich jupikovskych zmrz-
lin s pfichutémi Cherry Cola a Pomeranc.

Koupite v supermarketech Billa, Globus a Tesco za
doporucenou prodejni cenu 25,90 K¢

(]
— MUSTELA® MASAZNI OLEJ

Nic neupevni rodi¢ovské pouto vic, nez pravidelna masaz olejickem.
Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuje traveni, zlepsuje krevni
obéh a zmirnuje bolesti zubt. A navic je to takovy relax!

Co dodat jemné détské pokozce néjakou tu hydrataci navic?

Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je idealni k masazi celého
téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava.

Obsahuje 99 % prirodnich slozek. Klinicky prokazana Gc¢innost.
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni.
Dermatologicky testovano.

K dostani na www.pilulka.cz

WROE sy

SRance

Jsme s Vami jiz od roku 1950.

BIOPTICKA LABORATOR POUZIVA UMELOU INTELIGENCI
VE SCREENINGU RAKOVINY DELOZNIHO CiPKU

Karcinom délozniho ¢ipku je z vétsiny zplsobeny dlouhodobou infekci lidskym papilomavi-
rem neboli HPV. Tento virus je celosvétové nejrozsifené;jsi sexualné prenosnou infekci, v téle
pritom dokaze setrvavat radu let. Rakovina délozniho cipku je v Evropé druhym nejcastéj-
$im naddorovym onemocnénim ve véku 15 az 44 let. V ramci screeningu ro¢né podstoupi
cytologické vysetieni pres 2 miliony Zen. Pfi ném se odebere vzorek bunék z povrchu déloz-
niho ¢ipku. Nové Ize navic testovat i samotnou pfitomnost viru HPV. Plzeriska Biopticka la-
boratof od ledna k vyhodnocovani vzork( pouziva umélou inteligenci, ktera v odebraném
vzorku oznadi mista s podezielymi burikami a vytvoii tak predvybér pro odborniky, ¢imz

zasadné urychli celé testovani a snizi moznou chybovost.

Vysetiovani prednadorovych zmén je soucasti gynekologickych prohlidek. Na ty maji zeny
bezplatné narok jednou roc¢né od 15 let. Pokud chcete zjistit, ktery gynekolog spolupra-
cuje s Bioptickou laboratofi, ktera vysledky zkouma pomoci umélé inteligence, navstivte

stranky www.gynekolog.cz.

Pohadkova
revoluce je tu!

Oteviete srdce novému podani
tradicnich pohadek. 7 klasickych pribeh
prepsanych tak, abyste je sami nemuseli
pfi vypravéni ménit. Protoze vik
Karkulku sezrat nemusel. Pohadky pro
déti s presahem.

Kniha k dostani pouze
na www.mabavi.cz.

BABYLISS AS6550E AIR WAND 3V1 FEN, ZEHLICKA, STYLER
0d mokrych vlasti k perfektnimu vlasovému stylingu. BaByliss AS6550E Air Wand vam za pomo-
ci 2 nastavct dokaze vlasy vysusit, narovnat nebo vytvofit luxusni foukanou jako od kadefnika.
Multistyler ma funkci dualni ionizace, ktera zabrariuje krepaténi a poletovani vlasi a zaroven
udrzuje vlasy hydratované. O Setrny styling se postara ultra-care rezim stfidajici teply a stu-
deny vzduch. Muzete si zvolit jedno ze 3 nastaveni proudéni vzduchu a 4 nastaveni teploty.

Air Wand vlasy vysusi az o 20 % rychleji nez fén s DC motorem a az dvakrat rychleji nez bézny
kulmofén. Diky jedineénému a specialnimu designu narovnate vlasy uz od ko¥inka. O rychlé

zahrati a lehky skluz se postaraji odolné keramické desticky.

BaByliss Air Wand je pohédnén vysokorychlostnim digitalnim motorem s dlouhou Zivotnosti. Ma specialné
navrzeny vystup vzduchu pro zajisténi efektivniho proudéni s rychlosti az 123 km/h a vykonem 1600 W.
Specidlné zakfiveny ovalny design nastavce vlasy snadné vytvaruje a doda jim pozadovany objem! Jemné

nou tu nejlepsi péci. Dualni ionizace, ultra-care rezim a regulace tepla se o to postaraji.

Baleni obsahuje multistyler Air Wand, néastavec na Zehleni vlasi a ovalny nastavec na objem a tvarovani.

K dispozici je od 3 999 K& na www.bodylovers.cz
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Taky se vzdy nemuzete dockat, az znacka
LOVI predstavi nové kolekce dudliku?
Tentokrat se mate na co tésit! Roztomila
kolekce dudliku Night&Day byla
inspirovana oblibenymi zviratky a okouzli
kazdou détskou dusicku. Dynamicka
gumicka nenarusuje saci reflex miminka
a je vyrobena z vysoce kvalitntho jemného
silikonu, ktery je bez chuti a zapachu, coz je
po narozeni velmi dulezité, miminko je velmi
citlivé na vnéjsi podnéty. Stitek ma otvory, aby
se predchazelo podrazdeni détské pusinky.
Kromeé standardnich velikosti 0-3, 3-6, 6-18
mésicli se tentokrat muzete tésit také na
dudliky 18 m+, které maji navic silikonovou
¢ast zesilenou tak, aby nedochazelo
k poskozeni prokousnutim. Objevte jemné
pastelové barvy této kolekce s lesnimi zvitatky.

@) &= [) canpolbabies.com

MEDVIDEK PU - NOVE POHADKY

Nova dobrodruzstvi ze Stokorcového lesa!

Mate v ruce dalsi knizku s novymi pfihodami Medvidka
PU a jeho kamarad( Krystufka Robina, Prasatka, ljacka,
Tygra, Krélicka, Klokanka a pani Sovy. V prvnim piibéhu
si prectete, jak PU pomahal Krélickovi na zahradé. Trvalo
dlouho, nez se zjistilo, ktera ¢innost jde Puovi nejlépe!
V druhém se dozvite, jak to ve Stokorcovém lese vypada,
kdyz za¢ne padat prvni snih. A posledni vypravéni je
o tom, jak Pu pozoroval hvézdy na no¢ni obloze. A tfeba
si pfitom muzete i néco prat!

KNIZNI NOVINKY

DOBRODRUZSTVi MEDVIDKA PADDINGTONA -
PRVNI KNiZKA POHADEK

Oblibeny medvidek Paddington je tu!

V domé cislo 32 ve Windsorskych zahradach Zije rodina
Brownovych, jejich hospodyné pani Birdova a mlady
medvéd z Peru jménem Paddington. A vy si o ném
prectete tfi pékné pribéhy! V prvnim dostane Jonathan
uzasny dinosaufi balonek. Ale vi Paddington, Zze musi
provazek drzet pevné? Ve druhém Paddington dostane
vlastni seznam domacich povinnosti! Jenze si ho nesmi
poplést s jinym! A ve tfetim zaZz ijeme Den lasky.
Paddington chce roznést pranicka uplné kazdému - ale
vsechno dopadne jinak!

DOBRODRUZSTVi MEDVIDKA PADDINGTONA -
DRUHA KNiZKA POHADEK

Je tu vas oblibeny medvidek Paddington a jeho
veseld dobrodruzstvi! V prvnim piibéhu zavitdme do
PG =l e Windsorskych zahrad, kde se kona kaZdoro¢ni prehlidka
] mazlickd a vsichni se chtéji zucastnit! A nas Paddington
bude rozhod¢im! Ve druhém pribéhu Paddingtona cekaji
prvni Vanoce u Brownovych. Kdyz se Jonathanovi ztrati
dopis Santovi, vyd4d se Paddington navelkou cestu na
zachranu Vanoc. A nakonec se podivame do parku, kde
se objevilo nové kluzisté. Co myslite, nauci se Paddington
bruslit, nez za¢ne disko na ledé?

DOBRODRUZSTVi MEDVIDKA PADDINGTONA -
CTYRI ROCNi OBDOBI

Vitejte ve svété medvidka Paddingtona. V téhle krasné
kniZce se dozvite, co déla Paddington po cely rok. Na jare
spolu s nim pohlidate kuratka, kterd se maji klubat z vaji-
ek, v 1été se zucastnite sportovniho dne Brownovych, na
podzim si s medvidkem zachytate padajici listi pro splnéni
tajného prani a v zimé pomuzete Paddingtonovi hledat
ztracenou Cepici od tety Lucy. Oteviete knizku, pohadka
zacina!

EGMONT

KOLIK BAREV MA STESTI

Poklidny zZivot osamélého devadesatnika Algernona se
ze dne na den obrati vzhdru nohama, kdyz u néj najde
docasné utocisté jeho dcera Helena, s niz se pred lety
rozesel ve zlém, a skoro 3estnactiletd vnucka Anna,
kterou vidi poprvé v Zivoté. Osobita divka, ktera se rada
obléka do kfiklavych barev a kresli si obrazky na kuazi,
staromodniho dédecka obcas poradné vytodi, zatimco
Anné nerudny a mrzuty stary pan trochu nahani strach.
| V malém venkovském domku navic oZivaji stiny minulosti
- vzpominky dobré i zIé.

METAFORA

Zapisujte zazitky, nalepujte fotky, otisknéte rucicku
a nozicku, na stuzku privazte flesku s videi - a nejlepsi zazitky

Py se svym ditétem méjte na jednom misté!

L . Mily zdznamnik ze Zivota vaseho ditéte s néznym nad¢asovym
designem. Do néj si budete zapisovat, jak jste se na miminko
t&3ili, jeho prichod na svét, prvni dny doma, navstévy, jejich
darky, prvni zoubky, sldvka, kriac¢ky, kamarady, spolecenské
aktivity, prvni den ve 3kolce i ve 3kole. Do této knizky
si muzete nalepovat fotografie prelomovych okamzik(
a udélat otisk rucicky a nozicky svého détatka. Na stuzku
vlepenou do hibetu si mGzete pfivazat ,fleSku” s rodinnymi
videozaznamy a sbirkou fotografii.

COSMOPOLIS
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jiskra

KDYZ PRESKOCI JISKRA

- Evie se naucila, Ze Spatné véci se déji, kdyz jednd bez

rozmyslu, a proto sazi na jistotu. Callum, sympaticky hasic¢
s neodolatelnym usmévem, je pravy opak — hleda vzruseni
a nevi, jak zpomalit. Kdyz se ubytuje na rodinné farmé
u Evie, aby vypatral pravdu o své rodiné, zazehne v jejim
Zivoté tu pravou jiskru.

KDO JE TU SEF?

Uspésny sochaf Ben touzi jen po klidu, aby mohl tvofit.
Doufd, Zze ho najde v malém méstecku u more, kde si
pronajal dim a ateliér. To by ale nesmél podlehnout
smutnym psim oc¢im. Od nasilnického chovatele zachranil
mladého psa Bosse, ktery mu prevratil zivot vzhlru
nohama a kazdodenné vystavuje zkousce jeho trpélivost.
Sam si s nim neporadi, proto se spolu vydaji do psi skoly.
Jeji majitelka Christina si oba brzy ziska. Ma ale jejich
vztah budoucnost, kdyz se Ben za tfi mésice zase vrati
ke svému vzrusujicimu Zivotu plnému vecirk( a vystav po
celém svété?

SLUNCE NAD ZATOKOU

Pro Rose je kazdy den darem. MUzZe se radovat, protoze
diky anonymnimu darci prezila nemoc, ktera ji ohrozovala
na zivoté. Ted by mu chtéla podékovat. Rada naznakd ji
dovede az do ospalé rybaiské vesnicky v Cornwallu. Tam
je Rose vtazena do mistniho déni a potkava dva pohledné
bratry, z nichz jeden muze byt tim, koho hleda. Jenze

. ktery? Dokaze Rose najit odpovéd na svou otazku, nebo

se dfiv zamiluje?

-
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Necekana
nadeéje
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Kdyz Holly odhali nevéru svého pfitele, rozhodne se vratit
do malebné vesnice v Cotswolds, s niz ji poji fada sladkych
vzpominek. Doslova, nebot kdysi pracovala v mistni cuk-
rarné. Té vak nyni hrozi krach a Holly to rozhodné nehod-
la dopustit, protoze kazdy obcas potrebuje osladit zZivot.
A snad prijde i nékdo, kdo ho osladi ji.

Carola, sama matka tfi déti, se naplno vénuje praci po-
rodni asistentky. Mnozstvi no¢nich smén a prescasti ma ale
neblahy vliv na jeji zdravi i osobni Zivot. Manzel, ktery se
proslavil psanim knih, se ji odcizil a starosti ji déla i dospi-
vajici dcera. Co bude muset Carola podstoupit, aby zase
zacdalo svitat na lepsi ¢asy?

Diky tomuto tarotu proniknete do magického svéta kocek,
z néhoZ budete moci Cerpat inspiraci a moudrost téchto
posvatnych tvoru. Otisky tlapek vas provedou utajovanymi
pésinkami napfi¢ minulosti, pfitomnosti a budoucnosti
a dovoli vam pohlédnout na svét z jedinecné perspektivy.
Magické kocky vam propuj¢i své vysoce citlivé vnimani
a spoji vas se svétem, ktery casto unika lidské pozornosti.




Rozhovor

O divkach se fika, ze rostou do krdsy, o zendch, ze zrqji jako vino. U sympatické he-
= ——_ reCky platioboje. Ve svych pétatficeti letech je snad v nejlepsi kondici, co kdy byla,

: prakticky neustdle se usmivda a sifi kolem sebe pozitivni ndladu. DAvodd k tomu mé
vic nez dost. Dafi se ji v prdci i v soukromi, jde z role do role a nejvetsim zdrojem jeji

bezlbfehé energie a radosti je ji tfiletd dcera Bibiana.
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Rozhovor

J& se sméju pomérné casto a rada.
Zrovna vcera jsem byla cely den na
nataceni serialu Jedna rodina, toci-
li jsme s Vaskem Matéjovskym a to
o zabavu vétsinou neni nouze, takze
naposledy vcéera nékolikrat béhem
dne.

Ano, mam to Stésti, Zze patfim mezi
Zivotni optimisty. Z velké &asti je to

dané naturou, prosté to tak bud

mate nebo ne. Ale zaroven vérim, ze
i na tom se da pracovat a ze kdyz je
¢lovék od prirody pesimisticky, mlze
se snazit na tom zapracovat, pokud
sdm chce, a zménit to.

Vétsinou ji necham probéhnout. Clo-
vék nemUze byt 24/7 slunicko a vese-
ly. Spatna nélada k Zivotu patfi a ne-
mélo by se s tim bojovat. Pokud ji
tedy samozrejmé nemate pfilis casto
a nesklouzava to k depresim, pak uz
je samozrfejmé na misté vyhledat tre-
ba odbornou pomoc, nebo se s tim
pokusit néco délat. Ale takové ty
obcasné 3Spatné nalady, Spatné dny,
jsou podle mé v pofadku. Zivot musi
byt v harmonii, takze i ty horsi dny
k tomu pati.

Myslim, Ze je to kombinace oboji-
ho. Ze takové jsem a kdyz mam splin
nebo potrebuju zklidnit, tak si zacvi-
¢im nebo jdu na pochazku se psy a je
to hned vsechno lepsi.

Jéga je skvély relax. A hodné poma-
ha pravé treba i pfi téch $patnych na-
ladach. Clovék se na chvilku zklidni,
vypne, popfemysli, o ¢em potrebuje,
koukne na problém z jiného uhlu
tfeba a jesté se u toho protahne. Mé

jéga vzdycky lakala, ale méla jsem
pocit, Ze jsem na to pfilis hyperaktivni
a Zze mé to nebude bavit. A prvni lek-
ce mé opravdu nebavila, ale pak jsem
zacala chodit ke kamaradce, ktera
je lektorka a ty individualky mi daly
stra3né moc. Ted uz to bude sedm let,
co se joze vénuju a jsem moc rada, Ze
jsem to tenkrat nevzdala.

Jezi, tak ja uz jsem i spisovatelka?
:D To je odvdzné tvrzeni... Upfim-
né nemdm moc rada, kdyz je né-
kdo modelka/herecka/moderatorka/
zpévacka/spisovatelka a tak dale. Je
malo pravdépodobné, aby byl nékdo
opravdu tak viestranné talentovany.
Takze ja zastavam ,sevce, drz se své-
ho kopyta”. U mé plati herecka a ob-
¢asna moderatorka, ale to délam fakt
vyjimecné, myslim, Ze to neni uplné
moje parketa, takZze se moderovani
vénuju jenom u projektd, které mé
opravdu zaujmou, jsou mi blizké
a mam k nim néjaky vztah.

To urdité ne :D Pagac jéga byla takovy
hezka prilezitost v dobé covidu, kdy
nebylo co délat, my jsme do toho jes-
té todili ta cvicici videa a tak to néjak
vsechno davalo smysl a napsat knihu
z toho vyplynulo. Jsem moc rada, ze
jsme to udélali, protoze ta kniha je
takova moje srdcovka. Ale ja v psani
nejsem moc dobrd. UZ na 3kole jsem
nesndsela psat referdty a nejvétsi
no¢ni mara pro mé byla samoziejmé
bakaladrka a diplomka :D Tehdy jsem
si fekla, Ze nic uz nikdy psat nebudu
:D A na pohadky bych asi neméla tu
dostatecnou fantazii. J& Bibi i radéji
¢tu nebo vypravim pohdadky, které
znam. Neumim si zadnou vymyslet.
Nemdam na to buriky.

JeziSmarja :D VUbec jsem nad tim
nepfemyslela, jak dlouho uz se he-
rectvi vlastné vénuju a kdyz to fek-
nete takhle, tak je to teda masakr :D
tficet let, ty jo. No, uz jsem v oboru
dlouho, evidentné. Jsem moc vdécna
za to, ze tuhle praci mazu délat, ze
nabidky chodi a mam préace dost. Mit
préci, ktera vas bavi a naplfiuje je vel-
ké stésti.

Pamatuju si, kdyz jsem tocila porad
~Navstévy u pani Hudby”. Byl to
vzdélavaci porad pro déti o vazné
hudbé. Moderovalo nas to asi pét.
Mimochodem jednou z moderéatorek
byla taky Tamara Klusova, takze to
bylo takové déti détem. Prisla jsem
tenkrat na kamerové zkousky a vy-
svétlovali mi, ze az se rozsviti Cervené
svétylko na kamere, tak mam zacit
fikat ten text. Tak jsem udélala, co se
mi feklo a vSichni byli tenkrat prekva-
peni, Ze jsem to tak rychle pochopila.
TakZe moje Zivotni cesta byla zkratka
asi hned jasna.

Viceméné asi maminka. Byla jsem
komediant od mali¢ka, furt jsem né-
koho a néco predvadéla a bavila tim
rodinu. Tak mé& mama prihlasila do
néjakych castingovych agentur a uz
to bylo.

To zni teda taky Silené, téch dvacet
let. Ale co se tyka néjakého oprosténi
od Terezy, tak to pro mé bylo v po-
hodé. S tim jsem upfimné opravdu
neméla problém. Byla jsem Tereza az
v momenté, kdy jsem pfisla na plac.
A jakmile jsem ho opustila, byla jsem
zase Pata. Mozna to bylo dané i tim,
Ze jsem Ulici tocila od Sestnacti let,
coz neni Uplné vék, kdy by se ¢lovék
ponoroval do své postavy a resil jeji
niterni pocity. Myslim, Ze jsem fesila

spis svoje niterni pocity.

Rozhodné to bylo velmi tézké roz-
hodnuti. Po ¢trnacti letech. Premys-
lela jsem nad tim tak rok a pal, nez
jsem se findlné rozhodla. Preci jen
byla Ulice obrovskou soucasti mého
zivota. Nehledé na to, Ze to byl muj
jediny pfijem, Zivila mé, takze tam
pochopitelné byly i tyhle strachy.
A pak jsem to jednou fekla Matou-
Sovi Rumlovi, ktery hral mého part-
nera, Ze nad tim pfemyslim. A on mi
fekl, Zze on taky a tim se to vlastné
rozseklo. Védéla jsem, Ze tam bez néj
nechci byt. Nechci tocit dalsi rozchod,
smutek, néjaké randéni a tak. A pak
to i tak hezky vyslo, Ze mé muj muz
tehdy pozadal o ruku a mné pfislo,
Ze je to fakt takova nova Zivotni eta-
pa a ze bych tu Ulici uz opustit méla.

Zas tak ne. Myslim, Ze to neni zas
tak potreba. Respektive ja nad vécmi
premyslim tak néjak furt, tim padem
pak nepotrfebuju extra bilancovat.
Ale pamatuiju si, jak jsme to délavaly
s kamoskami na Silvestra kazdy rok.
Rikaly jsme si, co ndm ten rok dal/
vzal, co se ndm povedlo a co ne. Ale
to uz je taky dadvno, co jsme to délaly
naposled. Né&jak jsme pak asi usoudi-
ly, Ze je lepsi si prosté jen tak hezky
povidat.

My se s Anetou bohuzel viddme stras-
né malo. Neni prosté ¢as. Ona ma
dvé déti, toci, zkousi v divadle. Takze
nase pratelstvi momentalné vypada
tak, Ze se vidime jednou za pul roku
a pak se dalsi pul rok snazime najit
termin dalSiho setkdni :D TakzZe na
rady ohledné déti neni cas.

Pratelstvi je pro mé v Zivoté velmi dd-
lezité. Pratelé jsou rodina, kterou si
vybirame. Pfesné tak to je. A bez pra-
tel prosté nejde existovat, podle mé.

Nemyslim si, Ze je nutné jich mit né-
jaké obrovské mnozZstvi. Spi§ naopak.
Ta prava, ryzi pratelstvi jsou tak vzac-
na, ze jich je jak safranu. Mdm svoje
blizké kamaradky, jsou to spoluzacky
ze stfedni, jsme Ctyfi a na Skole ndm
fikali Quattro. Mély jsme rozdélené
i to, které je ktery syr :D Nedavno
jsme si uvédomily, Ze to bude letos
dvacet let, co se zname a to uz fakt
néco znamena. Takze ted domlouva-
me vecefi na oslavu vyrodi. Ale viech-
ny mame déti, takze je ta domluva
zase trochu sloZitéjsi. Ale to dame!
A pak jesté par blizkych kamaradek
z branze a to mi stadi.

Nejsem moc typ, co by premyslel ,,co
by kdyby”, protoze mi to pfijde trochu

zbytecny. To se stejné nedozvime, co
by bylo, kdyby... TakZe opravdu téZko
fict, jakym smérem by se mUj Zivot ubi-
ral, kdyby mi nepfislo do cesty herectvi.

Tak pokud to bude to, co ji bude ba-
vit, naplriovat a pujde ji to, tak nevi-
dim dudvod, pro¢ by to délat nemoh-
la. Budu se ji snazit byt ndpomocna
a treba ji pripravit na néjaké véci,
radit ji, pokud o to bude stat.

To je otazka spiS na Bibi. Nebo na
moje okoli, tohle asi moc sama po-
soudit nedokazu. Ja samozrfejmé dou-
fam, Ze dobra. Délam véci tak, jak je
citim, jak mi pfijdou spravné, tak snad
to délam aspori trochu dobre.
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Rozhovor
T

J& mam na své détstvi Uzasné vzpo-
minky. Pamatuiju si, jak si s nami rodi-
¢e hodné hrdli. Byli pro nas partaci,
kterym muzeme (skoro) vsechno fict,
ale zaroven pro nas byli i ta rodic¢ov-
ska autorita a to mi pfijde idealni.

Urcité bych nikdy nechtéla, aby se
nas Bibi z jakéhokoliv davodu béla.
Byla bych moc rada, aby se nam na-
opak nebala cokoliv fict, s ¢cimkoliv se
svéfit a poprosit o pomoc, kdykoliv
bude potfebovat.

Za mé je to krasné porad. Kazdy
mame svUj vchod, takze se vidame,
jenom kdyZ sami chceme, coz je, my-
slim, ddlezité. Urcité je dulezité mit
nastavena urcitd pravidla. Respekto-
vat vzajemné soukromi. Zaroven sa-
moziejmé nezastirdm, Ze je uzasna
vyhoda mit hlidani takhle na blizku
. A diky spole¢nému souZiti Bibinku
hodné vidaji i moji prarodice, za coz
jsem moc rada.

Jasné, Ze dosla. Myslim, Ze ¢lovék

mUze byt pozitivni, jak chce, ale kdyz
se toho sejde hodné, tak je priroze-
né, ze ¢lovéku dojde energie, je una-
veny. A kdyz se mi tohle stane, tak
jdu klidné spat s malou tfeba v osm
veler. Spanek je asi nejlepsi recept,
kdyz ¢lovéku dochazi energie.

Na tohle se porad pta spoustu lidi,
ale ono je to porad stejné jednodu-
ché. Nepfrezirat se, snazit se jist aspon
trochu rozumné a hybat se. Nic vic,
nic min. Pohyb a strava jsou ty dvé
nejdulezitéjsi véci. J& upfimné ne-
mam néjak extra super jidelnicek, ur-
C¢ité bych mohla jist lip, zdravéji, ale
zaroven néjak zvlast ,neprasim”, za
mé je dulezitd néjaka rovnovaha.

Samo urcité ne. Ja jsem teda nastésti
nepfibrala tak moc, snazila jsem se
trochu hlidat. Ne, Ze bych drzela né-
jaké diety, to v zddném pfipadé, ale
rozhodné jsem si nefikala ,jo, jis za
dva, poradné se napucni”.

Tak néjak normalné. Méla jsem S$tés-
ti, Ze mi nebylo vlbec Spatné. Méla
jsem klidné téhotenstvi. Takze jsem
jesté den pred porodem usla de-
set kilometr. Chlze byla to hlavni,
¢im jsem se v téhotenstvi udrzovala
v kondici.

Tak néjak rlzné, na co madme zrovna
chut. Vétsinou si fekneme, na jakou
pfilohu mdme chut a podle toho vy-
myslime celé jidlo. Ale nékdy se nam
nechce vafit ani jednomu a udéldme
si klidné jenom ,studenou” vecefi,
tedy néjaky oblozeny talif.

Striktni jidelni¢ek rozhod-
né nedrzim. Je fajn jist ro-
zumné, ale zaroven si i ob-
Cas néco doprat, ale v malé
mife. A kdyz uz si davam
néco ve smyslu, Ze hresim,
tak se toho neprezeru, dam
si dezert treba s nékym na
pul :-) Nebo si to ddm asporn
dopoledne, abych to za ten
den jesté vybéhala.

J& miluju pecivo. Bez toho
bych asi nedokazala zit.
Navic s mym pracovnim re-
Zimem je pecivo obcas nej-
jednodussi forma, jak do
sebe néco vpravit. A v ca- |
teringu mame moc dobré
chleby s tunakovou a vajic-
kovou pomazankou a to ja
teda mazu.

Jasné. Ochutnavani a poznavani
novych chuti je za mé naprosto ne-
dilnou soucasti cestovani. Miluju
cestovat, miluju pozndvat jiné kul-
tury a ochutnavat jejich jidla. Mozna
i proto patfi Asie mezi moje nejob-
libenéjsi destinace, miluju jejich ku-
chyni.

Myslim, Ze tam je pravé hrozné dlle-
Zité, jak to mate nastavené vy. Pokud
Clovék nékam s ditétem jede/leti a je
z toho vystresovany a vynervovany,
tak i to dité to nebude snaset uplné
dobre. My, kdyz jsme letéli poprvé
s Bibi, tak ja jsem si vlibec nepfipou-
$téla jinou variantu, nez Ze to bude
v pohodé. On vam totiz ten strach
nijak nepomdze. Tim, Ze se budete
stresovat dopredu, si nezarucite, ze
to probéhne hladce, spis naopak. Tak
si prosté fict, Ze to bude dobré a kdyz
ne, tak to resit pak aktualné podle
situace. Je dobré se na to pripravit,

mit pro dité dostatek zadbavy, hracek,
svacinek, piti, zkratka byt pfipraveny.

Tak j& upfimné ani nevim, jestli to
je tabu nebo ne :D ja to néjak nere-
$im. Kdyz jsme v kramé, tak ona to
ma rada prosté, ohloda pulku rohli-
ku, je spokojend a ja zvladnu v klidu
nakoupit. Nevidim na tom nic hroz-
ného.

Aktualné stale dva. Smecka se neroz-
rostla a doufam, Ze ani nerozroste
:D Dva psi a malé dité je tak akorat
na moje sily. Ony jsou ty prochazky
v tomhle poc¢tu pomérné narocny.
Ale mam to rada, aspon je to takové
ak¢ni a nenudime se.

Myslim, Ze jsem domu nic
moc nenosila, protoze by
to neproslo pres tatu. Jed-
. nou jsem vlastné prinesla
kocku, méli jsme ji asi deset
let, jmenovala se Blazenka.
To byl tak rok 2009, chodi-
la jsem na vejsku a volala
mi spoluzacka, Ze nasla na
sidlisti kotatko, Ze je hrozné
| zbidacené a ze ho chce vzit
| na veterinu, ale nechce ho
tahat tramvaji, jestli bych
| pro né neprijela a nevzala
.. je autem. No, tak na veteri-
| nu jsme dojeli a pak rovnou
domu i s kotatkem.

- Je dobré se na to néjak pfi-
pravit samozfejmé. Mini-
malné védét, jak to chcete
délat, jak to zvladnout. Ja

jsem védéla, ze nechci okfi-
kovat psi, at Bibi nechaji na pokoji,
nebo je odsunout totalné na druhou
kolej. Snazila jsem se jim porad da-
vat svou pozornost, i kdyZ jsme pfisli
s Bibi z porodnice, aby jim to prosté
nebylo lito a neméli to za zlé pravé
Bibi. A taky jsem védéla, Zze az bude
Bibi vétsi, Zze ji hned zacnu vysvét-
lovat, jak se md chovat k pejskiim
a nejen tém nasim. A véfim, Ze se to
docela dafi.

Nejvic ted asi toc¢im serial Jedna rodi-
na, ale musim fict, Ze mé to moc bavi.
Jsou tam moc fajn lidi, at uz stab
nebo herecti kolegové. Chodim tam
rada a to je prosté vzdycky velky $tés-
ti, kdyz délate praci, ktera vas bavi
a naplnuje. Jsem za to velmi vdécna.
Mam kolem sebe skvélé lidi, strasné
moc mi pomdaha mdj muz a moji ro-
dice, bez nich bych si viibec nemohla
dovolit takhle pracovat.

Michala Jendruchova
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