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Téhotenstvi neni nemoc

Mdame doma miminko...

Aby jedlo zdravé, détska vyziva od A do Z.
Darek za vysvedceni? A jaky vybrat?
Poprvé do skoly? Trochu se bojim
PlGnujeme dovolenou

Jak byt v Iété v pohodé...

Opalovani neni véda

PéCe o plet v &t

Léto bez Urazl a stipancd...

Aby dovolend nebyla ponorkou

Zdravé letni nGpoje

Raduji se z kazdého dne

Chvili fo vypadlo, Ze leto ani neprijde. Jeste
v kvétnu jsme fopili a obcas sina sebe vzali
feplou bundu. Pak najednou jakoby pres
noc fo bylo tadly... Teplé vecery zvaly ke gri-
lovani a posezeni s piateli a jen povinnost
ranniho vstavani nédm obdéas frochu kazila
radost.

A fed Uz tu jsou skutecné ty vytouzené a
dlouho ocekavané prazdniny. A viasiné
nezaleZi na tom, kolik nam je let a kolik let
Uz jsme ze Skoly. Stejné ty dva mésice maji
piichut volna, svobody a zakdzaného ovo-
ce. Stejné se t&sime na letni vani vecer u
rybniku, prézaninové vylety, filmy v letnim
kin&, které nam davajipocit, Ze Zivot Ziieme
fed. A ono viasing jo - profoze, jak mi vy-
svétiili spoluzaci na jednom z tiidnich srazd
- kdy, kdyZ ne fed? Zivot se prece neZjje na
zkousku. ..

Tak af vam fa vaSe letni premiéra pokud
mozZno vyjde. Afje vase Iefo co nejkrasnéj-
Sia vy siho co nejvice uZijete. A pokud vam
zbyde volnd chvilka? Co si precist néco
hezkého? Af uzje fo tip, kam vyrazit s détmi
na vylet, co sidat v éte dobrého, nebo na-
vod, jak si uzit dovolenou

Krasné léto a na shledanou zase v zar.



Jehotenstvi neni

nemeoc

Oznacuje se jake nejkadsnéjst obdobL Zivota Zeny. Mnohé by vim ale opo-

novally. At uz onéch devet mésici proZivite jakkoliv, jedno je jisté, na

Jeho konci vis cekd nejvétst radost, vase miminko. A to uz za twochu toho
nepohodlL stoji.






Objevila jste na téhotenském testu dvé
¢arky a vsichni na vas najednou zacali
nahlizet, jako byste se ocitla v karanté-
né? Tohle nesmis, tohle musis, toto je
nutné, toto zakazané. Samé rady a po-
kyny, az si pfipadate jako chord osoba?
| kdyZ je to obdobi naroc¢né, zatézové
a je velkou zkouskou v Zivoté Zeny,
stale je to pfirozeny proces. Jestlize se
nepfidaji néjaké pridruzené komplika-
ce nebo nepatfite do ohrozené skupiny
nastavajicich maminek, pak se nemu-
site prakticky nijak zvlast omezovat.
Zkratka hlavni je zachovat zdravy ro-
zum, poslouchat svoje télo a zit pokud
mozno co nejzdravéji. A to byste méla
i béZzném Zivoté, aniz byste cekala dité.

Zatimco jedna o svém brisku témér ani
nevi, druhd kazdy den pouze ,prezi-
va”. Téhotenstvi je zdzracny, naprosto
nevyzpytatelny stav. A tak i kdyz jste
jedno téhotenstvi prozivala néjak, dru-
hé muze byt uplné jiné. Nékteré tipy
viak mohou téch devét mésich cekani
zprijemnit kazdé z nds. Co byste si méla
doprat?

Ten je zasadni. Pravdépodobné vas do-
stihne Unava. Na zac¢atku to mohou byt
velké vykyvy, neprekonatelné vycerpani.
Na konci pak s rostoucim briskem a zvy-
Sovanim hmotnosti budete nemotor-
néjsi a unavenéjsi. Proto v tomto ohle-
du byva druhy trimestr nejlepsim, kdy
se citite plnd energie, brisko jesté tolik
neprekazi a vy mate pocit, Zze zvladnete
vsechno. Pokud tomu tak neni, ur¢ité se
neprepinejte. Kdyz mate moznost, od-
pocinte si, lehnéte si, tfeba na dvacet
minut zavrete odi. Vy jste nyni hajena.
Nic vdm neutece. Spéte, kdykoliv to jde
a citite potfebu. Az budete mit v naruci
toho malého mrrouska, moc toho ne-
naspite.

Kdy jindy se na ni zaméfit nez pravé
nyni? Ted je sprdvny jidelnicek jesté da-
lezitéjsi. Ale ono se vdm mozna nechce,
protoZe hormony utodi a s vami mavaji
chuté. Od naprostého nechutenstvi po
fakt, ze byste zchroupala snad i hrebi-
ky. Mozna se vam chuté velmi méni.
Milovala jste syry, ale ted je nemuUzete
ani citit? Béznd véc. Pfrepadne vas ne-

horazna touha po ¢okoladé s kyselymi
okurkami? Fajn, s tim se musi pocitat.
Zakladem by ale méla byt plnohodnot-
na strava, pestrd, vyvazend. V jidelnic-
ku by neméla chybét zelenina, ovoce,
bilkoviny, zdravé sacharidy, tuky. Neza-
pominejte na kyselinu listovou, kterou
najdete ve Spendtu, kapusté, listové
zeleninég, brokolici, kvétaku ¢i zeli. Ob-
sahuji ji také rajcata, ale i hrdsek a lus-
téniny, vlasské orechy, vajicka ¢i tvrdy
syr nebo ovesné vlocky. Jeji nedostatek
mUze zpUsobit i vrozené vyvojové vady.
Kyselinu listovou lze dodavat i v potra-
vinovych doplricich.

Abyste predchazela rannim nevolnos-
tem, muzete mit po ruce stale néco ma-
Iého, svacinku - tfeba na no¢nim stolku
par piskot nebo banan. Pamatujte, Ze
ackoliv brzy budete dva, neni nutné
ani Zadoudi jist za dva. Rozhodné ale
nedrzte diety. A pokud uz musite, vzdy
vse konzultujte se svym lékarem.

Asi se podivujete, kdyz jsme vam ted

radili zdravou stravu. Ale nic nema byt
dogma. Rika se, Ze z 80 procent by nas
jidelnicek mély predstavovat zdravé
potraviny, 20 procent si mlzete nechat
na drobné hrichy. Téhotenstvi nema byt
asktetismus. Uzijte si ho naplno.

Pfesto se nemusite laddovat vétrniky
nebo laskonkami. Co tfeba zkusit zdra-
véjsi alternativu nezdravého mlsani?
Misto rdznych sladkych pochutin si do-
prejte kvalitni hofkou ¢okoladu, susené
nepfislazované ovoce, ofisky. Vyborna
je pecena cizrna, kterd bohaté nahradi
chipsy a jesté vdm doda porci bilkovin.

Na toto obdobi budete cely zivot vzpo-
minat. A tak si zaznamendvejte, co
vsechno prozivate. To hezké i to obtiz-
néjsi. Kupte si hezky denik a piste si do
néj své pocity, zazitky, zapiste si prvni
pohyby, kopani, sledujte své vnitfni na-
ladéni i Zivot svého miminka. A fotte
se. Hezka tradice je, kdyZz se maminky
nechdvaji vyfotit kazdy mésic na stej-
ném misté, stejné pozici. Uvidite, jak
vam krasné roste brisko a za devét mé-
sicd si vytvorite moc hezky casosbérny
dokument.

Chapeme, Zze pro mnohé je to tézké,
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Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecne chvi

O OD/CENTER

Vice buviek vice Zvota

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

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

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

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

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

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
pec¢ny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

3 cordBloodCentercz



prichazeji viny nekontrolovatelné una-
vy. Pokud se ale citite v dostatecné kon-
dici, pohyb vdm udéla jen dobfre. Jest-
lize jste dosud sportovala, pokracujte
v tom, jen poslouchejte své télo. Pokud
jste se nikdy nehybala, neni dobré za-
¢inat ted' s tréninkem. Ur¢ité ale nikdo
neudéla chybu prochazkami a lehkym
pohybem, ktery udrzi vase télo fit, vasi
vahu pod kontrolou a vas dostane do
potiebné kondice, ktera vam usnadni
i samotny porod. Pfihlaste se tfeba na
kurz téhotenské jogy ¢i na jiné tého-
tenské cviceni.

Prozivejte tento cas naplno. Klidné si
kupujte zbytec¢nosti, délejte si radost,
chodte do spolec¢nosti dal3ich nastavaji-
cich maminek, se kterymi mazete sdilet
své pocity a tésit se spolecné. Zamérte
se na to, co vas bavi, co vas povznasi.
Ctéte, lenoste, dopravejte si rozmazlo-
vani. Zajdéte ke kadernici, manikuru,
pedikuru nebo na masaz.

Mozna slychate, Ze téhotné zeny by na
masaze nemély chodit, protoze jim mo-
hou vyvolat predcasny porod. Pokud
se vas ale ujme zkuseny kvalifikovany
odbornik, udéld vam jediné dobre. Ten
vi, kam a jak ma sahnout. Velmi se vdm
ulevi. Vzdyt vase télo nyni dostéva hod-
né zabrat.

Zkratka dopravejte si vie, na co brzy uz
vibec nebudete mit cas.

Mély bychom to délat i v bézném zi-
voté. Nyni jste ale jesté vice hdjena.
Nemusite zvlddnout vSechno a jesté
k tomu sama. Rozdélte praci mezi ¢leny
rodiny. Nechte si pomoct od okoli, pfi-
padné si pozvéte domUl hospodyni. Kdy
jindy nez nyni... Vy odpocivejte a uzi-
vejte si tyto dny.

Podstatné je pohodli. nakupte si spodni
pradlo z ptirodnich material(. Porostou
vam prsa, bude se vdam ménit postava,
mohou bolet bradavky, proto vybirejte
jemné, prodysné, elastické materialy.
Dnes je na trhu velmi médni a pestré
oble¢ni pro téhotné.

Tohle vas bude bavit. Mozna sotva jste
zaznamenala ty dvé carky na téhoten-
ském testu, uz vas to tdhne kupovat
dupacky. No tak si je uzijte. Postupné
pridavejte. Nechcete-li utracet, poptej-
te se kamaradek, rady vam jisté poskyt-
nou obleceni po svych détech. V3ak ze
zacatku velmi rychle vyrostou a mnohé
oblec¢ky sotva stihnou jednou oblék-
nout. Neni nutné mit vie nové. Ale ur-
Cité par kouskl vas potési.

Moznd uz mate pocity hnizdéni, které
prichazeji s blizicim se porodem. Pokud
mate dost energie, neni od véci pred-
pripravit si néjaka jidla, ktera zavafrite

nebo zamrazite. Az se s miminkem vra-
tite z porodnice, jak rada uvitate, ze
se nebudete muset starat o to, jestli se
stihnete naobédvat. Stac¢i sahnout do
mrazaku a je hotovo.

Bojite se, co vas ceka? Pripadate si ne-
pripravena? Prihlaste se na predporodni
kurz. Vezméte s sebou i partnera, uvidite,
Ze vas to jesté vice spoji. Dozvite se, jak
ma probihat zdravé téhotenstvi, jak
se stravovat, jak se pripravit na porod,
jak kojit, jak nosit miminko, pecovat
o néj... Budete se citit vice pfipravend,
jist&jsi a zbavite se prehnaného strachu.

Je dobré mit pfi porodu Zenu, ktera
s vami prosla celé téhotenstvi, vi o vas
vsechno, poradi, pomuze a ma mnoho
zkusenosti. Dula je tady pro vas a pod-
pofi vas, kdyz vam bude tézko. Vse
bude daleko klidnéjsi. Pomlze i v pfi-
padé, ze vam nepuUjde kojeni.

Tohle je mila, roztomilad tradice, kterd
k nédm pfisla z USA. Ale i u nas uz se
téhotenské vecirky rozmahaji. Kama-
radky vam pfipravi party a zavali vas
dérecky. Vy si mate jen uzivat, radovat
se, 0 nic se nestarat a tésit se z toho, co
vam za par tydna zivot pfinese.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Viburcol -

Spokojené ditg, stastnd mama

g% pomaha uklidnit miminko a utisit pla¢
e kdyz rostou zoubky
e pri mirnych bolestech briska
e PpFi nespavosti

% k 1éCbé priznakld béznych détskych infekei
e ryma, kasel, teplota

Viburcol® obsahuje lIéCivé byliny
a mineralni latky
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\v/iburco|®je homeopaticky léCivy pfipravek k zavadéni do konec¢niku.
Ctéte peclivé pfibalovou informaci. K dostani v Iékarné. =T

Schwabe Czech s.r. o. . e
= Heel Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov
Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz



Piichod malého clovicka na svet je tim nejhezcim, co nds miize v Zivoté po-
tkat. Samoziejmé to nebude /M/z‘facﬁa’z/ca wiZovou zahradon , ale nakonec ) v
to bude nicité stdt za to...
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Pojdme se podivat, jak to bude vypa-
dat, kdyZz miminko pfichazi nasvéta co
vsechno budete potfebovat, abyste ho
doma uvitala bez problému...

Pijizdite do porodnice? Tak to uz bude
miminko brzy na svété. Porod probi-
ha ve tfech fazich. Rika se jim porodni
doby. Prvni doba porodni je doba "ote-
viraci", druhd doba "vypuzovaci" a tre-
ti doba "k lazku".

zacina

nastupem pravidelnych stahl

délozniho svalu, stahy z po-
¢atku prichazeji nékdy po 30 jindy po
20 minutach. Trvaji obycejné 15 az 20
sekund. V priibéhu porodu se jejich dél-
ka prodluzuje, takze ke konci trvaji az
45 sekund.
Naproti tomu prestavky mezi jednotli-
vymi stahy délozniho svalu se postupné
zkracuji z 30 minut na 20, pak 15 dale
az na 10 minut. Poté na 8, 6, 5 a nako-
nec na 3 nebo i méné minut.
Lékal nebo porodni asistentka pravi-
delné kontroluji otevirdni délohy vyset-
fovanim pochvou. Kromé toho kontro-
luji ¢innost srdicka plodu.
Kontrolu srde¢ni ¢innosti plodu je moz-
no provadét dvojim zplsobem, bud
opakované naslouchatkem pres bfisni
sténu nebo nepretrzité specidlnim pfi-
strojem kardiotokografem (monito-
rem). Tento pfistroj zvukové i graficky
registruje nejen kazdy uder srdicka
plodu, nybrz i kazdy stah délozni sva-
loviny.
V pribéhu prvni doby porodni se po-
stupné zvysuje tlak plodové vody na
vak plodovych van, a tak v urcitou
chvili plodové blany puknou a plodova
voda odtece. Pokud vsak plodova voda
neodtece sama od sebe a déloha je jiz
znacné otevrend, je nutno protrhnout
blany uméle.

Pasobenim déloznich stahtl se hlavicka
plodu posouva milimetr za milimetrem
smérem k pochvé, pfitom se prizpUso-
buje tvaru kosténé panve rodicky a tro-
chu se prodlouzi. Jde jenom o docasné
prodlouzeni, protoze za nékolik dni po
porodu hlavi¢ka nabude opét plvodni-
ho tvaru.

Pozvolné, Setrné sestupovani hlavicky
vyzaduje urcitou dobu, a tak u Zen, kte-

ré rodi poprvé, trva prvni doba porod-
ni 6 -11 hodin. U vicerodicek vzhledem
k tomu, Ze porodni cesty jiz byly pred-
chozim porodem roztazeny, probéhne
prvni doba porodni rychleji, vétSinou za
3 - 6 hodin.

Kdyz se déloha otevie natolik, (na 10
cm) je otvor jiz tak velky, Ze jim muaze
projit hlavitka rodiciho se plodu, konci
prvni doba porodni.

Rodicka vétsinou pozna tuto ¢ast poro-
du sama, protozZe pociti tlak na konec-
nik. Je to pocit podobny tomu, jaky se
dostavuje pfi nuceni na stolici. Pro ro-
di¢ku je to vlastné pfijemné znameni,
ohlasuje ji, Zze jiz absolvovala nejtézsi
Cast porodu.

Rodi¢ka ma porodni asistentku nebo Ié-
kare upozornit na pocit tlaku na konec-
nik, ti ji pak poradi, jak si ma spravné
pocinat béhem dalsiho prabéhu porodu.

kon¢i
porodem ditéte. U prvorodicek
trvad do hodiny, u vicerodicek 15
- 30 minut. BEhem druhé doby porodni
lezi vétSsinou maminka na porodnickém
lGzku a aktivné spolupracuje pfi porodu
podle pokynt lékare. Je dllezité snazit
se dodrzovat presné jeho pokyny, ne-
bot podle postupu porodu je v rtznych
chvilich vhodné tlacit, v jinych nikoliv.
Tlaceni pti porodu je vlastné pouziti
bfisniho lisu, které se provadi s nohama
pfitazenyma k brichu, nebo se pouziva-
ji podpéry pro nohy, to zalezi opét na
vybaveni porodnického zafizeni.
V nékterych pfipadech je nutné provést
epiziotomii - nastfih hraze, aby rodici
se hlavicka ditéte hraz neprotrhla. Pro-
vadi se vétsinou u prvorodic¢ek. Hojeni
rany po nastrihu hraze trva sice nékolik
dni, ale pokud by vsak doslo k protrze-
ni hraze, bylo by hojeni delsi a hlavné
problematictéjsi. Pfi samotném nastfi-
hu nebudete citit témér nic.
Po porozeni ditéte je tfeba podvazat
a prestfihnout pupecni Sndru. Smérem
k ditéti se pevné prevaze nebo zasvor-
kuje, smérem k placenté se zasvorkuje
a v misté mezi obéma body se prestfih-
ne. V této dobé je také mozné zasvor-
kovani od placenty povolit a nabrat
do zkumavek krev na rdznd vysetreni
- napfiklad mél-li plod béhem porodu
problémy s kyslikem, je mozné z vyset-
feni zjistit slozeni krevnich plynd, pfi
RH imunizaci se zjistuje krevni skupina

ditéte nebo mate-li zdjem darovat pu-
pecnikovou krev, provadi se odbér krve
k transplantaci...

V posledni dobé se novorozenec jesté
pred osetfenim polozi matce na bficho.
Tim se posili vztah mezi matkou a dité-
tem a také se lépe rozviji kojeni. Pokud
vsak dité Spatné dychd nebo jevi jaké-
koliv zndmky nepravidelnosti, pristoupi
détsky lékar okamzité k osetreni.

—v této dobé po-
rodni dochazi k odlouceni a vy-
puzeni placenty (IGzka) z délohy.

Toto trvd 15 - 30 minut. Lékar vas ve
vhodnou dobu vyzve k poslednimu za-
tlaceni a vypuzenim lGzka porod kondi.
Lékar 1Gzko prohlédne a vénuje se vase-
mu osetfeni po porodu.

Poté zlstdvate dvé hodiny pod dohle-
dem asistentek na porodnim sale, a te-
prve potom jste pfemisténa na oddé-
leni Sestinedéli. A jak je to tou dobou
s miminkem? Zalezi na zvyklostech po-
rodnice. Nékde vam miminko nechaji
celou dobu a vy si ho odvazite na od-
déleni, kde ho také mate stale u sebe.
Jinde jsou zvykli ze sdlu miminko po
néjaké dobé odnést na "Sestinedéli"
a vratit vam ho az po vasem prichodu
na oddéleni nebo dokonce az za néko-
lik hodin poté (abyste si mohla odpo-
¢inout). U zdravého donoseného ditéte
to neni nutné, a pokud byste rada méla
miminko u sebe, nebojte se ozvat.

Miminko je tedy na svété a za par dny
s vami pUjde domu. Pojdme si tedy fict,
co vse by na néj doma mélo cekat, aby
vam nic zdsadniho nechybélo...

Kazda nastavajici maminka chce pro
svoje miminko jen to nejlepsi. Co to
vlastné ale je, to nejlepsi?

Obleceni pro novorozence by nemélo
byt pfilis velké, ale zaroven ani tésné,
aby nikde neskrtilo. Miminko by z ného
nemélo vyrUst hned v prvnich tydnech
po narozeni. Z materidlu preferujte
mékkou, savou bavinu.

Velkou roli pfi rozhodovani hraje vase
finan¢ni situace. Mnohym maminkam
je i z financ¢nich divodl jedno, jestli
jejich miminko nosi obleceni po bras-
kovi, ¢i sestficce nebo po jiném ditéti.
Naopak nékteré maminky se tési, ze
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DETSKA K IKA

PROTOZE MILUJEME MIMINKA

nase vyrobky jsou idealni péci jiz od narozent,

slozeni je prisné testovano a vyhovuje

jemneé pleti novorozencu

www.alpa.cz

INZERCE

3D trychtyr

- nejblizsi prirozenému kojent V
10min —@

Rychlost Jemnost

dokaze za 10 minut mekky trychtyr se
odsat az 100 ml mléka prizplsobi prsu

Prolactis 3D °FT
Odsavacka materského mléka

Znacka LOVI doporu€uje kojeni jako nejzdravéjsi formu vyzivy ditéte. Alternativni
_‘E‘ \ > www.lovibaby.com

formy krmeni ditéte vzdy konzultujte s Iékafem, porodni asistentkou nebo Iékarnikem.
Pristupte k nému pouze v pfipadé, pokud kojeni neni mozné nebo je nedostacujici.
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budou svoje miminko oblékat do nej-
luxusnéjsiho a kvalitniho obleceni. Co
maminka, to jiny nazor.

Malé déti témér nic neznici, takze ob-
leceni staci dobre vyprat a je stdle jako
nové. Do novorozeneckého obleceni
nema tedy smysl pfili§ investovat. Staci
dvé tfi hezké véci k pani doktorce, na
prochazku nebo na navstévu. Nekupuj-
te pfed porodem pfili§ mnoho véci ve
velikosti 50-56. Miminko je vezme pér-
krat a rychle z nich vyroste. Kdyz bude
néco chybét, postupné dokoupite.

Co se tyce barvy obleceni, tak uz se
dnes pfrilis nedodrzuji zvlast barvy pro
chlapecky a pro holcicky. K dostani jsou
i univerzalni barvy - bézova, Zlutd, zele-
na a bila, které pak mulzete vyuzit i pro
dals$i miminko jiného pohlavi.

Zakladni vybava obleceni pro

miminko narozené v lété:

e 4-6 dupacek (alesponn dvoje bez
nohavicek)

e 7-10 bodycek nebo kosilek (ales-
pon troje s kratkym rukavkem)

e 2 cepicky

e 3overaly

e 4 kabatky, svetfiky, mikiny

e 4 ponozky

Zakladni vybava oble¢eni pro mi-

minko narozené v zimé:

e 4-6 dupacek

e  7-10 bodycek nebo kosilek

e 4 kabatky, svetriky, mikiny

e 3overaly

e 2 teplé cepicky

e tepld kombinéza, ponozky, ruka-
vicky, nocni overal

Vybava potfebna pro spanek

miminka:

e postylka s nastavitelnou matraci (+
mantinel a nebesa s drzakem)

e prikryvka s tenkym polstarkem,
decka

e 3 povleceni na prikryvku a polstarek

e  2-3 prostéradla

¢ pytel na spani nebo teplejsi overal

e rychlozavinovacka

e chuvicka pro dalkovy poslech +
monitor dechu

e dudlik s krabickou a klipem na pfi-
pnuti

Hygienické potfeby a pomucky:

e prebalovaci podlozka nebo kom-
pletni prebalovaci pultik

¢ bavinéné pleny (cca 10 ks), pokud
je nechcete pouzivat na prebalo-
vani

e pokud se rozhodnete, Ze namisto
papirovych plen, chcete pouzivat
bavinéné, urcité se vyplati koupit
cely set kalhotek i s plinkami

e jednorazové papirové pleny - po-
kud se rozhodnete pro né (cca 8 -
10 ks na den)

e  (istici hygienické ubrousky

e vatové tycinky (nejlépe anatomicky
tvarované)

e teplomér do vody

e digitdlni teplomér

e koupaci kyblik nebo
(+ lehatko)

e osusky (cca 3 ks)

e kartacek na vlasky

vanicka

e nuUzky na nehty

e nosni odsavacka

e oSetfujici a kosmetické pripravky
znacky, kterou preferujete, a to

k prevenci pfed opruzeninami, pfi-
pravek na osetreni pupicku, détsky
praci prasek, pénu do koupele, té-
lové mléko nebo détsky olejicek,
krém na oblicej

PFeprava miminek:

o  kocarek + taska, plasténka a v lété
sitka proti hmyzu

e deka do kocarku (na zimu fusak)

e autosedacka (fusak do autosedacky)

Pomucky pro umélou stravu ditéte:
e bryndacky

e lahvicky - velké i malé

e kartac na myti lahvi, sterilizator...

Pomucky pro maminky:

e  kojici podprsenka

e tampony do podprsenky a pfipra-
vek k osetfeni poranénych bradavek

e noc¢ni kosilka uréend pro kojici
zeny

e krém proti striim a krém na pro-
mazani téla

Foto: Shutterstock.com
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Reste kojeneckou koliku dfiv, nez
vam pokazi jedineché okamziky

s vasim mimink

Espumisan® 100 mg/ml kapky
predstavuje jemnou a ucinnou lécbu
priznak( plynatosti u kojenecké koliky
ma velmi dobry profil snasenlivosti
pusobi ciste fyzikalné
neobsahuje laktézu, cukr
ani parabeny

== ——

Espumisan

Stahnéte si aplikaci ,
ktera vase miminko zklidni,
usnhadni mu usinani a vam dopreje
zaslouzeny odpogéinek. >

Espumisan

100 mg/ml peroralni kapky, emulze
Peclivé si proctéte pribalovy letak. Volné prodejny l1ék Espumisan® 100 mg/ml peroralni kapky, emulze obsahuje simetikon. K vnitfnimu uziti.

Berlin-Chemie/A.Menarini Ceska republika s.r.o., Budéjovicka 778/3, 140 00 Praha 4 — Michle, tel.: 267 199 333,

M BERLIN-CHEMIE
fax: 267 199 336, e-mail: office@berlin-chemie.cz  Material schvalen: kvéten 2022. CZ-ESP-32-2022-v01-press
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MASAZNT OLE] NA PRSA GERANIOVY OLEJ 20 ML OLE] NA PRSA RUZE V JOJOBE 10 ML
50 ML Jemny masazni olej na zlepSeni elasticity (PREVENCE 7 ANETU) Kralovna esencialnich olejii. Harmoni-
Pouzivime béhem celého obdobi kojent. ktize a podporu pti zavinovani délohy. 20 ML zuje a zklidfuje po porodu.

Zlepsuje elasticitu a jemnost pokozky, je
hypoalergenni.

Podporuje prokrveni tkdni, napo-
mahd stimulaci tvorby matefského
mléka a podporuje harmonicky pribéh
laktace.

www.ellinor.cz

Ptipravek je vhodny na masaz podbiis-
ku a k ochrané citlivé pokozky v obdobi
Sestinedéli. Obsazeny pupalkovy olej
spolu s dal$imi rostlinnymi oleji pfizni-
v¢é ovliviluje fyziologické pochody kiize.

Kompozice silic méa psychogenni uc¢inek.

Dodaéva silu zvladnout novou etapu
v Zivoté matky.

Olej je vhodny na zlepseni elasticity
a pevnosti kozni tkdné.

Pouzivame jej pro prevenci zanétu, pri
pocitech tlaku, bolestivém preplnéni
prsi a horkosti.
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Pled nedavnem jste se stall wdici a nez jste se ohlédli, tak se z ma-

’ liho uzlickn vyklubal maly zvidilek, ktewf na vsech ctyiech nebe

uz po svijch, objevuje okolhi svét. A to véetné toho, co se kolem néj
sewimje za doboty.
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Batoletem rozumime dité, které je vét-
Si nez kojenec, tedy dité ve véku od 1
do 3 let. V tomto obdobi se najednou
z naseho miminka stdva uz opravdovy
clovék. Dité zacdina nejen lézt, ale roz-
poznava blizké osoby. Na zac¢atku toho-
to zivotniho obdobi dité velmi dozrava
mentalné. Zvladne rozpoznat tvary,
obrazky, hracky a jiné jeho oblibené
predméty. Také se zacnou klubat prv-
ni zoubky a dité zacne chdpat k ¢emu
slouzi Izice. Velice rddo nas pozoruje
u jakékoliv ¢innosti, tfeba i u jezeni jid-
la. Proto je velmi zaujaté a zajima ho,
co Ze to davdme do pusy. Jde to ruku
v ruce s tim, ze dité v tomto obdobi ma
velky vydej energie, a tak ji potrebuje
ziskat zase zpatky. Dokaze si svoji vlast-
ni feci a posunky fict o jidlo a velice
rédo se také obcerstvi samo, kdyz na
stole pfistane talif s né¢im dobrym.

Ani po zavedeni pevné slozky bychom
neméli podcenovat roli mléka v jidel-
nicku batolete. At uz naSemu ditéti
ddvame materské mléko nebo, pokud
matka nemuize z néjakého dlvodu
kojit, kojenecké mléko, je dulezité po
zavedeni prikrmid na néj nezapominat,
a to ani u starSich déti jako jsou pra-
vé batolata. Denné by mélo dité vypit
pfiblizné 500 ml mléka, rozdélené do
nékolika davek. Mléko obsahuje Ziviny
nezbytné pro spravny rast a vyvoj bato-
lete jako je Zelezo a vitamin D. Zakla-
dem spravné vyzivy v tomto obdobi je
vsak zdrava a vyvazena strava bohata
na zelezo, vitamin D a dalsi mikronu-
trienty. V pfipadé, Zze od jednoho roku
zaCindme zarazovat obycejné kravské
mléko, je dulezité védét, ze do dvou
let véku nepoddvame mléko se snize-
nym obsahem tuku. Spolu s mlékem
do jidelni¢ku zarazujeme i dalsi mlécné
vyrobky, kterymi jsou mékky tvaroh, pl-
notucny jogurt a syry bohaté na vapnik,
déle libové maso, obiloviny, nékteré
lusténiny a kvalitni chléb s vétSim podi-
lem zitné mouky. Zelenina a ovoce by
mély byt podéavany kazdy den.

Kazdy rodi¢ uz alespori jednou pou-
zil velmi oblibenou vétu: “Roste jako
z vody”. A rozhodné se nemylil, pro-

toze v batolecim véku, tedy mezi 1-3
rokem, déti opravdu rostou velmi
rychle a k nezastaveni je i jejich vyvoj.
V prvnich tfech letech déti témér zdvoj-
nasobi svoji vysku. A tomu je dalezité
pfizpUsobit i adekvatni mnozstvi Zivin,
které v tomto obdobi dostava. Velmi
dulezity je pfisun zeleza, kterého bato-
le potiebuje v obdobi rlstu az 4x vice
nez dospély ¢lovék a je zadouci i zvy-
Seny pfijem vitaminu D, jehoz davka
by méla byt dvakrat vétsi na kilogram
vahy nez obvykle. Jako rodice bychom
méli védét, ze v prvnich tfech letech zi-
vota se v mozku propojuji nervové bur-
ky a tato spojeni se upevnuji nejvice
a nejrychleji v celém zivoté. Po tretim
roce rychlost i intenzita klesa.

Vétsina rodica to znd, abychom détem
doprali to nejlepsi a motivovali je k je-
zeni zdravé, chystame a pfipravujeme
veselé talife na nékolik zplsobU a stej-
né se pak divdme na déti, jak nad nasim
dilem sedi, rizné posouvaji kousky jidla
po talifi a neji. Na to, jak déti prfimét
k tomu, aby s chuti jedly a hlavné zdra-
vé, existuje mnoho figld a trikd. Jednim
z nich je jit détem prikladem. Mnoha
vécem se déti naudi tim, ze napodobuiji
své star$i sourozence a dospélé. Proto,
kdyz chcete déti naudit zdravym stra-
vovacim navykdm, méli byste je sami
dodrzovat. Dobré je dédvat si pozor na
to, co fikdme a déldme, déti nas vnimaji
a napodobuji. Pristé az si budete nabi-
rat saldt z misy, nandejte si poradnou
porci a jesté u toho poznamenejte, jak
moc mate salat radi. Uvidite, Zze déti se-
dici s Vami u stolu si budou za chvilku
na saldtu pochutnavat také.

Strava déti by méla byt opravdu pest-
ra, proto je dalezité, aby déti ochutna-
valy Sirokou 3kalu chuti. Néktera jidla
détem zachutnaji napoprvé, na jina
potrebuji ¢as nez jim pfijdou na chut
a néktera jidla jim nezachutnaji nikdy.
Kdyz své dité chcete naucit jist néco no-
vého, nechte jej to nékolikrat vyzkou-
Set. Dejte jim to klidné do ruky, aby to
ochutnaly samy a nemély pocit, ze je
do toho nutime. Jediné tak se nebu-
dou bat novou potravinu zkusit znova.
Pokud jej novinka nezaujme ani po né-

kolikerém ochutnani, vyzkousejte néco
jiného, jiny druh zeleniny nebo ovo-
ce. Jak dlouho zkouset? Presny pocet
pokustd nikde neni napsany, zatimco
dospélému staci ochutnat trikrat, dité
potiebuje nékteré pokrmy ochutnat az
jedenactkrat,. Nenutte déti jist néco, co
jim opravdu nechutnd, tim jen posilite
jejich odpor k dané potraviné. Nepre-
stavejte ale détem nové potraviny nabi-
zet, nékdy totiz prijdou na chut i tomu,
co predtim razantné odmitaly.

Ddvat jim na vybér je velmi dulezité,
zvlast u zeleniny a ovoce, kde by mély
mit moZnost vybrat si alespor ze dvou
nebo tfi druhd. Kdyz se ditéte rdno
zeptate, jestli chce pomerancovy dzus
nebo tfeba ananasovy, ucite je tim roz-
hodovat se a uplatriovat svoji vali. To-
téz plati i u jidla. Kdyz si dité mlze vy-
brat, jakou zeleninu jako pfilohu, jestli
karotku nebo hrasek nebo zeli¢ko, uvé-
domi si, Ze na jeho nazoru zalezi. A co
je dulezité, vybere si to co mu chutna,
coz znamena, Ze toho sni vice nez jed-
nu Izicku.

To plati predevsim o svacinach, at uz
téch dopolednich nebo odpolednich
Kdyz déti prfibéhnou domd na svacinu,
vétsinou sdhnou po tom, co je prvni po
ruce. Proto bychom méli zafidit to, aby
ovocné, zeleninové a jiné zdravé sva-
¢inky byly nachystané tam, kde je déti
uvidi jako prvni. Zaridte to tedy tak,
aby zelenina, ovoce a jiné zdravé sva-
Cinky lezely pravé tam, kde je déti uvi-
di jako prvni. At uz v kuchyni na lince
nebo v ledniéce na dosazitelném misté,
klidné nachystejte krabi¢ku s ovocem,
které si budou moci déti samy z ledni¢-
ky vytahnout.

Témér vsechny déti miluji kfupavé dob-
ratky, idealné malé kousky, které jsou
tak akorat na jedno nebo dvé kousnuti.
Hodné oblibena je syrova zelenina na-
krdjend na delsi kousky, kterou muze-
me servirovat s trochou jogurtové za-
livky do niz si déti zeleninu namaceji.
Stejné mizeme podavat i ovoce, které
mulzeme poddvat tfeba jako spi$ nebo
vykrajené na hvézdicky nebo jiné tvary.

INZERCE ¥
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Pokud déti odmitaji ne tolik oblibenou
zeleninu jako je brokolice nebo kvétak,
zkuste mu nabidnout syrové hlavicky
nebo kousky syrové mrkve s trochou
ochucené zakysané smetany nebo bilé-
ho jogurtu k namaceni. Moznd budete
prekvapeni, jak rychle v ném kfupava
zeleninka zmizi.

Déti mnohem radéji zkouseji ta jidla,
na kterych se mohla podilet. Nesmime
se tedy bat, a déti zapojit. Je skvélé
kdyz vidite jak se svymi malymi ruci¢-
kami snazi umackat treba kvétakové
placicky, které po upeceni s chuti celé
snédi. Nechte je podilet se na vymysle-
ni jidel — at tfeba samy najdou recept,
ktery se jim libi.

Vcelku jednoduchy a uc¢inny zpusob, jak
déti primét snist vice zeleniny a ovoce.
Jen je tfeba byt dusledni a nezapomi-
nat. MlzZeme pfidat tfeba k ranni porci
ceredlii do vedlejsi misky na platky na-
kradjeny banan, syrovou pizzu mizeme
ozdobit kousky cervené a zelené pa-
priky nebo Ize détem pfipravit skvély
jahodovy koktejl z mrazenych jahod,
jogurtu a mléka. Budou se olizovat az
za uSima! Také do svacinového send-
vie je dobré pfidat navic salat nebo
kousky okurky ¢i redkvicky, do kureciho
vyvaru kousky mrkve, celeru, petrzelky.
Moznosti je skutecné spousta a mUze-
me hledat jak v odborné literature, tak
i na internetu, kde je spousta napadi
i od ostatnich rodicd, jak détem nejen
naservirovat zeleninu a ovoce, ale zajis-
tit, aby ji snédli co nejvice.

Strava ditéte by méla byt rozdélena
rovnomérné na cely den. Davat bychom
méli spiSe mensi porce, ale servirovat je
v pribéhu dne, protoze jediné tak dité
zasyti kvalitné. Mezi jednotlivymi jidly
nechdvejte interval 3 — 3,5 hodiny, aby
predchozi jidlo bylo jiz straveno a zvysi-
la se chut na dalsi pokrm. Rozhodné by-
chom se neméli ridit nasim intervalem
stravovani, protoze u nas je maximum
pfijmu potravy v odpolednich a vecer-
nich hodinach. Jenze dité ma nejvétsi
vydej energie od rana do odpoledne.
Pokud mu tedy hojné podstrojujeme az

odpoledne nebo vecer, vétsinu energie
pfijatou v této dobé uz vlastné nepo-
tfebuje.

NiZze najdete dllezité body, které by
vadm meély pomoci stravovat vase dité
zdravé a vyvazené.

e jidelnicek by mél obsahovat ta-
kové pokrmy, které se k sobé
hodi nejen chutové, ale i barevné
a konzistenci. Zaroven by mély by
byt atraktivni na pohled, protoze

N
s

jak je zndmo, jime oc¢ima a u déti
to plati dvojnasob

¢ nikdy bychom déti neméli nasilné
nutit do urcité potraviny nebo jid-
la jako takového. Pfece i néam do-
spélym obcas néco nechutna nebo
na to zrovna nemadme chut. Toto

nuceni pravdépodobné vyvola
u ditéte obracenou reakci a k jidlu
¢i potraviné si vytvari odpor

e mate radost z nového receptu, ale
vasemu détatku to moc neleze?
Nabizejte jej v malém mnozstvi

e  pfi zavadéni novych druhl potra-
vin se mlze objevit alergické re-
akce, proto je dobré zavadét nové
druhy ovoce, zeleniny a jiné po-

traviny postupné s odstupem 2 — 3
dnu, abychom rozpoznali pfipad-
nou nesnasenlivost nékteré z nich

e rozhodné dité netrestejte, kdyz
urc¢ité jidlo nechce, ale ani nesli-
bujte odménu, kdyz jidlo sni bez
protestd

e s postupujicim vékem muze dité
vétsinu jidel jist spolu s nami do-
spélymi. Pri pripravé jidla zpravidla
postupujeme tak, Ze ¢ast hotové-
ho, jesté neokorenéného pokrmu
oddélime pro dité a zbyly pokrm
kofenim a soli upravime pro nas
ostatni

e urcité je dobré dité pri pripravé
pokrm0 zapojit, protoze i diky
tomuto si k nému vytvori kladny
vztah a mnohem ochotnéji jej pak
konzumuje

e i kdyzse nam zd3, Ze dité se s jid-
lem mnohdy louda, nespéchejte na
né. Je normalni, ze déti jedi poma-
leji nez dospéli

e U batolat je velké riziko duseni pri
jidle. Potraviny, které dité muze
snadno vdechnout jsou ty, které
jsou tvrdé a nesnadno rozpustné.
Proto by dité mélo jist v klidu a pfi
jidle rozhodné nebéhat. Ovoce
a zeleninu vzdy rozkrajime na ta-
kové kousky, aby riziko duseni bylo
co nejmensi

V neposledni fadé nezapominejme, ze
i kdyz je to s détmi a jidlem nékdy boj,
tak pro spravny vyvoj ditéte neni nut-
na jen kvalitni a pestra strava, ale také
dostatek lasky, dobré vztahy v rodiné
a klidna atmosféra pfi stolovani.

| pres to, Ze rodice dostavaji presné po-
kyny od pediatra kdy a s jakym jidlem
zacit, tak si pak stejné vétsina rodicu
ldame hlavu nad tim, co a jak uvafit, aby
to tém nasim détem chutnalo. Co jim
tedy varit, a jak to vafrit aby pfisun Zivin
byl vyvaZzeny a zaroven jidelni¢ek na-
Sich milackd nebyl monoténni?

Polévky: Velkym favoritem a stalicemi
mezi jidly jsou polévky. Polévky jsou da-
lezity a u déti vétSinou oblibeny pokrm.
Mlzeme je poddvat pred hlavnim jid-
lem k obédu, kdy povzbudi chut k jidlu
a pfipravi trdvici trakt k prijeti hlavni-
ho chodu. Jaky druh polévky uvafit?
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Suroviny na polévku vybirame tak, aby
chutové a vyzivové doplfiovala cely
obéd. Mensim détem polévky mixuje-
me a nedavame jim velké porce, aby je
pfili§ nezasytily a tim jsme je neodradili
od dalsiho chodu. Polévky jsou skveé-
Ié i k vecefi. Dochucujeme je pfirodné
bylinkami a vyhybame se palivému ko-
feni a dochucovadliim typu vegeta. Na-
misto toho sahneme po pfirodnich do-
chucovadlech jako jsou zelené bylinky.

Maso: Dalsi nedilnou soucasti jidelnic-
ku je maso. Do pfipravovanych pokrm
bychom méli zarazovat nejen maso
z drobnych domdcich zvifat, tedy kure-
ci, krati, kralici, hojné by mélo byt za-
stoupené i hovézi maso, které je velmi
bohaté nejen na bilkoviny, ale hlavné
na zelezo, které je pro spravny vyvoj
déti nezbytny. Také bychom neméli
zapominat pfipravovat ryby, zejména
mofské. Vhodnym masem pro batola-
ta je také teleci, naopak veprové maso
podavame velmi zfidka. Maso pfipra-
vujeme nejcastéji varené ¢i dusené,
musi byt mékké a mélo by se dat dobre
kousat. Mensim détem maso mixujeme.
V zadném pfiipadé na détsky talif nepa-
tfi tucné a korenéné masité pokrmy,
k pfipravé nepouzivame zadné korfenici
smési, které obsahuji glutamat sodnym.

Lusténiny: Ve stravovani déti jsou vel-
mi malo zastoupené, ackoliv jsou vel-
mi vyzivné a svoji hodnotou dokazou
nahradit maso. Lusténiny by mély byt
v détském jidelnicku nejméné jeden-
krat tydné. Zcela nevhodnd je kom-
binace lusténin a uzeniny. Lusténiny
mohou zpUlsobovat nadymani, které
mGzeme zmirnit dokonalym varenim
domékka, pasirovanim ¢&i mixovanim.
Spolu s vhodnym korenim jako je ma-
joranka, kmin ¢i bazalka mohou vznik-
nout velmi chutna a zdrava jidla. Dopo-
rucuje se zacit s Cervenou cockou, ktera
je uvarena za velmi kratkou dobu, a to
zhruba za 10 az 15 minut.

Brambory: Surovina, ktera predstavu-
je velmi dobry zdroj energie predevsim
pro vysoky obsah $krobu, ale také cen-
nych latek, zejména draslik. Nejcastéji
je podavame jako prilohu k rdznym
pokrmdm. Pfipravit z nich mdzeme
i bramborovou kasi s maslem, kterou
déti tak moc miluji. Koncem zimy uz

se kvalita brambor zhorsuje, a tak nez
pfijde doba novych brambor, volime ra-
déji jinou prilohu.

Zelenina: Je jednou z nejdilezitgjsi
potravinou ve vyzivé déti. Jeji vybér za-
visi predevsim na véku ditéte. Je totiz
rozdilné stravitelnd pro nadymavost,
obsah vldkniny nebo nékterych rela-
tivné nepfiznivych latek. K prvnim dru-
hlm zeleniny v détském jidelnicku pat-
fi mrkev, dyné a cuketa. Déti také miluji
i ostatni druhy zeleniny, které maji na-
sladlou chut, jako je tfeba batat, hra-
ek, skvéla je kukurice nebo kvétak.

Ovoce: Témér kazdé dité je milu-
je! Ovoce lze pouzit Cerstvé i tepelné
upravené v podobé presnidavky nebo
Zzahouru treba na livance. Skvélé jsou
i Cerstvé ovocné Stavy, pro pfipravu
k piti je dobré je naredit pitnou vo-
dou. Tepelnou Upravou se snizuje ky-
selost ovoce, zlepsuje se stravitelnost
a takto upravené je vhodnéjsi zejména
pro mensi déti. K prvnim druhdm ovo-
ce v détském jidelnicku patfi banany,
jablicka, pozdéji poddvame hrusky, ja-
hody a postupné priddvame dalsi druhy
ovoce. Ovoce by mélo byt vzdy dobre
omyté a oloupané.

Téstoviny: Patfi k potravinam, které
Ize pfipravit za pomérné kratkou dobu.
Lze je rtzné kombinovat s masem, vej-
ci, syrem ¢i zeleninou a jsou i vyZzivové
hodnotné. Podavat by se mély 1-2 krat
tydné. Existuje opravdu hodné druhd,
které mUzeme pfripravovat a zaroven
je déti miluji samotné jen tak do ruc-
ky. Zajimavym zpestfenim jidelnicku
mohou byt pohankové ¢i amarantové
téstoviny.

Obiloviny: Nejlepsi zpGsob jak pfipra-
vit détem obiloviny jsou kase. Nejlepsi
jsou ty z jahel, krupice (pSeni¢né nebo
kukuri¢né), ovesnych vlocek nebo ryze.
Pripravena kase je vhodny pokrm treba
k veceri i pro vétsi déti. Jednotlivé obi-
loviny mGzeme vzajemné kombinovat,
napriklad pripravime kasi z ovesnych
vlocek a krupice, z ryze a jahel. Do-
stupné jsou i instantni kase, kterych je
na trhu velké mnozstvi, ale uz se jed-
na o polotovar, takze mnohem lepsi je
pfipravit ditéti kasi doma cerstvou ze
surovin, u nichz vime pavod. Kasi mU-

Zeme osladit ovocem pripadné malym
mnozstvim medu. Zatraktivnit ji muze-
me nakrajenym cerstvym nebo kompo-
tovanym ovocem, kopecky naslehané-
ho tvarohu ¢i jogurtu.

Pomazanky: Jsou skvéla volba jak dé-
tem zaradit do jidelni¢ku tvaroh, Zervé
a jiné potraviny bohaté na bilkoviny.
Pomazanky muzeme podavat k snida-
ni, svaciné nebo jako lehkou vecefi. Ne-
mély by byt ostré, ale ani chutové nevy-
razné. Vyzkouset mizeme rybic¢kovou,
vajickovou pfripravenou ze Zloutku,
nebo s jarni cibulkou. Na dochuceni
se snazime co nejvice vyuzit bylinek -
petrzelovou ¢i celerovou nat, pazitku,
kopr, bazalku. Pomazanky mazeme na
celozrnné pecivo nebo chléb, vyuzit
muzeme i rizné druhy kfehkého chleba.

Détem v batolecim véku urcité nepoda-
vame zadné tucné potraviny, smazené
pokrmy, uzeniny, kofenéna a pfilis sla-
na jidla, sladké limonady a ani sladké
pochutiny. Rozhodné je tfeba se vyva-
rovat rychlym obcerstveni, kde nabizeji
nezdrava jidla jako hranolky, pecené
klobasy, parky v rohliku, hamburger
s majonézou apod. Ostatné by dité
v tomto, ale ani v pozdéjsim, tyto pokr-
my vibec jist nemélo. Sladké pochout-
ky se zase staly synonymem détstvi, kdy
témér kazda ndvitéva a hlavné babicky,
rady vozi svym vnoucatim sladkosti.
Ale vsichni vime, Ze nasim détem slad-
kosti pfilis neprospivaji. Je to zbytecna
energie navic a déti po nich navic ztra-
ceji chut k pravidelnému jidlu, kazi se
jim zuby a nedoddvaji organismu zad-
né ziviny.

At uz patfite mezirodice, ktefisvé déti
krmi vyhradné vlastni stravou, idedlné
pfipravenou z vlastnorucné vypésto-
vanych surovin. Nebo jste rodi¢, ktery
naopak spise sdhne po jiz hotovém po-
krmu ve skleni¢ce. Pamatujte, Zze nee-
xistuje $patny rodi¢, ani kdyz vasim dé-
tem sem tam doprejete néjakou malou
sladkost. Dulezité je, ze je vychovavate
s laskou a vénujete jim veskerou péci.

Text: Pavlina Hamouzova,
foto. Shutterstock.com
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Prirozené bezlepkoveé vyrobky z Anglie

Kvalitni smesi bez obsahu deproteinovaneho

psenicneno skrobu, soji a lupiny

Freee smeésina chléb a peceni
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Rychle makovky bez lepku

Ingredience:

250 g tvarohu (vanickal ~ 2 vefce - 5 (e culiru ~
Spetha soli ~ vanilkovy cukr ~ 250 g Freee Doves
Farm Samokyprici smesi bile bez lepku - trochu
mieka na pomazani - mak na posypani
Postup:

Proslehame vejce, cukr, vanilku a stl spolu

5 tvarohem, pridame mouku. Plech sivyloZzime
pecicim papirem a pomazeme olejem
Namocenyma rukama tvofime z tésta kulicky,
ktere klademe na plech a posypeme makem,
Peceme 12 minut na 120°C. Poté pomazeme
makovky mlekem a peceme jesté dalsich 5 minut.

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

V prodeji v siti Kaufland, Albert, Tesco, Globus, Billa. Lekarna.cz, Rohlik cz, Kosik.cz, Grizlycz
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Dd'wek za vysyedéenis
A jaky el

Jakyf direk vy6rat détem za pékné I/ysuédc“én"?? Mezi “
mény patii penize, knizky, sladkesti a hiacky. Jakoun hiacku

detem vybrat? Vius 10dicit a déti se pii vijbéu Casto wzchazl. Od-

bo'wici dopouluji nechat hlavni slove pii vijbew hiacky na détech,

wodice totiz Casto vybliaji hracky, na kteé dité jednoduse jesté ne-
stact, nebo ty, ktewé uz nejson mezi détmi populdnd.
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NAROKY DETi NA HRACKY
ROSTOU

Déti pfi vybéru hracky ovliviiuje hned
nékolik faktord, neomylné ale védi, ja-
kou hracku by chtély a naopak s jakou
si urcité hrat nebudou. , Velkou roli pri
rozhodovani hraje reklama, ta ma na
déti daleko vétsi vliv neZz na dospélé.
Znacny vliv ma i okoli, déti chtéji stejné
hracky jako jejich kamarddi nebo spo-
luZéaci. Dlouhodobé popularni jsou sbé-
ratelské kolekce. Déti uz ale o nalepky
ze Zvykaclek nebo hokejové karticky
dévno ztratily zajem. | u hracek ze sbé-
ratelské kategorie vyZaduji, aby hracka
néco uméla”.

DETI VE SVETE DOSPELYCH
Cesti rodi¢e kupuji prvni mobilni tele-
fon détem ve véku mezi deviti a dva-
nacti lety. Déti se chtéji podobat dospé-
lym v ¢im dal niz$im véku a tomu svou
nabidku prizpUsobuiji i vyrobci hracek.
.V nabidce uz jsou napriklad tablety
pro déti od tri let. Jedna se o vyukovou
hracku pro nejmensi déti, s niz se diky
obrazkim a zvukovym efektim uci
abecedu. Pro skolaky je vhodny tablet
Lexibook. Nechybéji v ném prednasta-
vené vyukové programy, fotoaparat,
50 nahranych knih pro déti, prehravac
hudby a videa nebo 33 zabavnych her.
Vse je samozfejmé v &estiné. Vyhodou
détského tabletu je, Ze strdnky, které
nejsou vhodné pro déti do dvandcti
let, jsou automaticky zablokované, ro-
di¢ tak muze pohodiné kontrolovat, co
jeho dité sleduje, a pfitom ho nijak ne-
omezovat, ” vysvétluje odbornik.

DIVKY SI HRAJI JINAK NEZ
CHLAPCI

Uspéch mezi détmi slavi i rizné staveb-
nice. Pfi vybéru je ale nutné myslet na
to, jestli si se stavebnici bude hrat divka
nebo chlapec. Divky totiz maji ke sta-
vebnicim jiny pfistup nez chlapci. Divky
jsou pfi stavéni kreativnéjsi, kladou vétsi
dldraz na detaily, vymysleji si rlzné pfi-
béhy, a dokonce si predstavuji, Ze samy
uvniti svych staveb Ziji. K nejoblibenéj-
$im stavebnicim patfi Lego. To zacalo
pied tfemi lety vyrabét specidlni kolekce
Lego Friends zamérené na divky.

HRACKY NA PRAZDNINY

Podle prlzkumd ma vétSina ceskych
déti moznost hrat si venku. Na zahradé

nebo détském hfisti ale travi jen cty-
fi procenta ¢asu z celého dne. Béhem
letnich prazdnin vsak déti travi venku
mnohem vic ¢asu. U venkovnich hrac¢ek
neni treba pfili§ rozliSovat, zda hrac-

a |

ku rodi¢ pofizuje pro divku nebo pro
chlapce. Déti si totiz venku hraji prak-
ticky se v§im. K venkovnim hram také
patfi hracky do vody. Détem udéla ra-
dost tfeba jen nafukovaci kruh a i s nim
se uméji zabavit na celé hodiny. Dule-
zité je, aby byl potistény néjakou obli-
benou postavickou. Evergreenem jsou
postavicky Disney. Hitem letosniho 1éta
jsou Angry birds, které Ize pofidit i na
nafukovacich kruzich, rukavcich a dal-
Sich doplncich.

NEJLEPVQI'M DARKEM JE
MAZLICEK

Pokud uz vase dité dospélo do véku,
kdy je schopné se postarat o domaciho
mazlitka, mozna pfisla ta spravna chvi-
le na to, mu néjakého poridit. Zacit
muzete napriklad u akvarijnich rybicek,
které jsou na péci prece jen méné na-
ro¢né. Pokud jim navic poridite pékné
designové akvarium, ziskate i zajima-
vy prvek, ktery bude ozdobou kazdé-
ho bytu. Trochu naro¢néjsi na péci je
akvarium morské, ale pokud se zapoji
i tatinek, vysledny dojem jisté bude stat
za to.

Détem star$im deseti let uz je mozné
poridit néjakého chlupatého mazlicka.
Volit mdzeme mozna nejprve méné
narocnéjsi chlupace - morce ¢i krecka.
V tomto pfipadé bychom se ale vzdy
pfimlouvali za volbu antialergenni po-
destylky, kterd je vzdy lepsi volbou, nez

podestylka klasicka.

Nejzodpovédnéjsim détem lze pofridit
koci¢ku, nebo pejska. Musime mit ale
vzdy jistotu, Ze nejde o prechodny za-
jem, ale ze ditéti nadseni vydrzi par

dlouhych let. Je nutné vzdy i dobre
vybirat rasu, aby bylo zvifatko pro dét-
ského chovatele vhodné. Pocitat musi-
me samoziejmé i s ndkupem doplnku,
jak pelisku, tak treba misek, voditka
a obojku. Zapomenout nesmime ani na
kvalitni krmivo primérené véku, veli-
kosti a rase zvirete.

VYBIREJME HRACKU
PRIMERENOU VEKU

Na zavér si jesté pojdme néco fict
o vhodnosti hracky pro jednotlivé veé-
kové kategorie. Protoze prédvé v tom
nejcastéji chybujeme. At uz se jedna
o pripad, kdy malému ditéti kupujeme
hracky vhodné pro starsi vékovou kate-
gorii, nebo o opacny pfipad, kdy dité
podarujeme hrackou, kterd naslouzi
k rozvoji a vlastné ho uz ani nemuze
bavit...

0-1rok

V tomto obdobi dochazi hlavné k roz-
voji motoriky (pohybu), sluchu a zraku.
Dité se udi koordinovat své pohyby,
otaci se za pohybem a zvukem. Vybi-
rejte barevné hracky, kojenci preferuji
modrou a zelenou, s vhodnym mate-
ridlem. Radi vsechno zuzlaji, protoze
i chut je jejich pozndvacim smyslem.
Dejte pozor i na malé soucastky, které
by dité mohlo vdechnout ¢i spolknout.
Nejoblibenéjsi jsou: chrastitka, zavésné
hracky na postylku, hra¢ky na kocarek
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nebo piskaci hracky, nafukovaci hracky,
zvukové hracky.

1 - 3 roky

Kolem prvniho roku se dité zkousi po-
stavit a samo chodit. Také zacina po-
uzivat prvni slova. Stale rddo vsechno
ochutndva, proto by plysové hracky
mély tvofit podstatné mensi ¢ast hra-
ciho arzendlu. Nejradéji méa tzv. kon-
struktivni hry. Jednoduse jde o stavéni
kostek s naslednou destrukci. Obecné
batolata rada nici. Trhat papiry, shazo-
vat kostky, bouchat do hrnce, to jsou
véci, které u nich vykouzli smich.
Nejoblibenéjsi jsou: tahaci hracky, fi-
gurky, nafadi pro nejmensi, odrazedla,
Slapaci auta, hudebni hracky, loutky,
manasci, poditadla, plySaci do mikro-
vinky, interaktivni hracky, hracky na pi-
sek, didaktické hracky, mluvici hracky,
hopsadla, skladacky, kostky, zastrkava-
ci kostky.

Co vsechno hracka umi? Je tfeba si uvé-
domit, ze hracka neslouzi pouze k za-
baveni ditéte. Psychologové se hracka-
mi zabyvaji do té miry, Ze o nich pisou
pékné tlusté odborné knihy. Ve zkratce
mGzeme zminit nékolik nejdalezitéj-
Sich vyznamu her a hracek:

Rozviji jemnou motoriku, pohyby prstd
a artikulaci.

Rozviji fantazii a predstavivost.

Rozviji osobnost ditéte.

Velky vyznam ma v psychoterapii, kdy
hracka puUsobi jako prostfednik komu-
nikace.

Aktivizuje pohybové, smyslové, rozu-
mové a citové dovednosti.

Hracka zprostfedkovdva a vysvétluje
svét dospélych.

Prostfednictvim hracek se dité sezna-
muje s tvary, barvami a materialem.

A hlavné ma hracka funkci uvolnéni!
Pti hie si dité odpocine a bavi se.

3-6let

Typicky je v tomto obdobi rozvoj fanta-
zie, mysleni, fe¢i a napodobovani. Pra-
vé napodobovani je impulsem k hrani
».Na néco”, napf. na obchod, na 3ko-
lu, na maminku a tatinka, na kuchare
apod. K tomu je nutna velkd vybava,
umélé jidlo, hrnce, varecky, obleceni,
lékarskd vybaveni, penize a mnoho dal-
Sich. V tomto véku déti také rady stavi
na piskovisti. V kolektivu se zacina ucit
spolecenské hry, hlavné ty pohybové,
jako schovavana, honicky, hry s micem.
Nejoblibenéjsi jsou: hracky na pisek,
kolobézky, kola, obrazkové skladanky,
mozaiky, stavebnice, hracky do vany
a do vody, panenky s doplnky, omalo-
vanky, jednoduché hlavolamy, obrazko-
vé knihy, vystfihovanky, skakaci balony,
stavebnice, détské naradi, tématické
sady (kuchar, doktor, zahradnik).

Miadsi Skolni vék (6 - 11)

s nastupem do 3koly se méni styl hry.
Objevuje spolecenské hry, sportovni
hry, sbératelstvi, chovatelstvi a vznikaji
prvni konicky. Velky vliv maji kamara-
di, ktefi se navzajem ovliviiuji. Kupuj-
te deskové hry, spolecenské hry nebo
tfeba puzzle. Rozdil mizeme sledovat
i mezi pohlavimi. Chlapci upfednost-
nuji konstruktivni hry, stavebnice, me-

chanické hracky, hracky na elektricky
pohon. Divky naopak vyhledavaji kre-
ativni a vytvarné cinnosti a hry spoje-
né s roli matky. Nejcastéji si hraji s pa-
nenkami, oblecenim, koralky, maluji
a kresli, hraji si s plysaky. Hracky pro
kluky: stavebnice, modely na dalkové
ovladani, autodrdhy, figurky z filmu
(Star Wars, Toy Story, Spiderman), do
sbirek napt. hracky Ninjago a Transfor-
mers. Hracky pro holky: plysaci, Hello
Kitty, Little Pet Shop zvifatka, panenky,
kocarek pro panenky, Zhu Zhu zvitratka,
détska kuchynka, navlékaci sady koral-
ka, kabelka na vybarveni.

Krasny m darkem pro tuto vékovou
skupinu je sportovni dres se jménem
oblibeného hréace, nebo tfeba jménem
vlastnim.

Starsi skolni vék (11 a vice)

| kdyz by se mohlo zdat, ze vybrat hrac-
ku pro pubertaka je tézké, ve skutec-
nosti tomu tak neni. Jednoduse hracky
nekupujte! Jsou uz velci a s hrackami si
nehraji nebo to alespori hrackami ne-
nazyvaji. Kluci i holky maji své konicky,
nécemu se vénuji nebo sbiraji. Popre-
myslejte, ¢im se doma bavi? Néco vyra-
bi? Posloucha hudbu? Sbird néco nebo
hraje hry? Cte? V tomto obdobi uz ne-
kupujete hracky kvali jejich rozvoji, ale
hledate pro néj vhodny déarek. V tomto
véku teenagefi nepohrdnou ani oblece-
nim, zvlasté tim drazsim a znackovym.

Zdroj: mabyt.cz,
Foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



| Y

-~
i~

ZA TENHLE VYLET VAS DE
' BUDOU MILOVAT pamai::

Brnénsky zabavni védecky park VIDA!
nabizi chytrou zabavu pro celou rodinu

- |

V teplych mésicich si uzijte
vodni exponaty
ve venkovni expozici

CHYTRA ZABAVA UVNITR | VENKU

Expozice VIDA! ma bezmala 7000 m?2. VSechny exponaty jsou interaktivni,

cozZ jednoduse znamen3, Ze cedulky s napisem ,nesahat” tu rozhodné nenajdete.
Naopak, vSechno si miZete sami vyzkouset. Ustat zemétfeseni, moderovat
predpovéd pocasi, rozjet lednic¢ku na lidsky pohon, v obfim srdci se zaposlouchat
do vlastniho tepu, projet se na kole po lané 6 metri nad expozici nebo si v rotujici
mistnosti uzit i€inky odstfedivé sily. V 1été si urcité nenechte ujit venkovni
expozici, ktera nabizi i vodni atrakce.

PRAKTICKE INFORMACE

Zabavni védecky park VIDA! najdete v jednom z byvalych
pavilonii brnénského vystavisté.

e  Pro parkovani vyuZijte nedaleky parkovaci dim.

e VIDA!je klimatizovana a najdete tu i obcerstveni.

e  Rodinné vstupné koupite uz za 490 K¢.

wvexs

3 a %2 hodiny je nejcastéjsi doba, kterou tu navstévnici stravi. Hrajte si a objevuijte,
jak funguje svét kolem nas.

= 180 zazitku,
které si z VIDA! odnesete.

.i' &_ .
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Poprvé do 5&@@?
Twochu se bojim

Jetotady. Z vaseho wztomilého minéte se Ve stal skolik. Jak zvlidnout
tuto prni velkou zkousku bez stwesu a s wadosti?

k74
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Dodnes vzpominam, jak jsem se naté-
Sené s aktovkou na zadech chystala do
prvni tfidy. Dostala jsem ji jako darek
k Vanocm a az do konce prdzdnin
jsem se na ni chodila divat, pfipadné si
ji zkousela na zadech. Tmavé modra az
cernd s nadhernymi oranzové svitivymi
pruhy. Uplné mé uchvatila

1. zafi jsme pak dokonce vyrazili hro-
madné jako v tehdej$im prvomajovém
v prlvodu od matefské skolky ke 3kole.
Tam si nas rozdélily pani ucitelky a slav-
nostné jsme vesli do tridy. Do velké
Skoly. Jak uzasné! Rodice se rozestou-
pili kolem stény a dojaté sledovali, jak
useddme do lavic. J3, jakoZto nejmensi
ze tridy, samozrejmé do té prvni, vedle
Vasika.

Nasledovalo vielé pfrivitani, po Skole
zmrzlina a obligatni fotografie. Pravé
si je s nostalgii prohlizim a vzpominam.
Byt je to uz 32 let zpatky, byla to velka
uddlost, kterou mam stale zivé v pa-
méti. Nechapala jsem, Ze nékteré déti
to tak nevnimaji. Casto se mé dospéli
ptali, jestli se tésim do Skoly. No jas-
né, strasné moc, copak to snad lze i ji-
nak? Ano. Néktefi moji vrstevnici skolu

odmitali jesté dfiv, nez do ni poprvé
vstoupili.

Dnes chapu, Ze za mnoho muze pova-
ha, vnimani skoly v roding, ale i pro-
stfedi samotné Skoly. Ja jsem v prvni
tfidé méla ohromné s$tésti na skvélou
tfidni ucitelku. Laskavd pani v dlcho-
du, moudrd, mila, prosté nase kralov-
na. Kdyz jsem pak poznala i jiné pfistu-

py, pfidejme k tomu i néjaké ty détské
sarvatky, moje chut navstévovat tuto
instituci se proménila ve stres, bolesti
bricha a nechutenstvi ¢i psychosomatic-
ké potize.

Jak tedy dité i sami sebe pripravit na
prvni $kolni den a vibec na celou po-
vinnou skolni dochdzku, aby ji zvladlo
ve zdravi a spokojenosti?

VYBER SKOLY

Ne kazdy ma moznost vybirat si, do kte-
ré Skoly své dité posle. Pfesto je dobré
se s ni dopredu seznamit. Poznat pro-
stfedi, ucitele, moznosti, které nabizi.
Vite-li, Ze vase dité je jiné, Ze vyZzaduje
jiny pfistup, mozna vas oslovi rizné al-
ternativni $koly. Ptejte se, zajimejte se,
diskutujte.

UCITEL

Ucitel je stéZejni. Zvlast v prvni tfidé. Po-
kud si s ditétem vzajemné , nesednou”,
muze mu vyvolat trauma na cely Zivot.
Seznamte se s jeho budoucim tfidnim.
Pokud ma vase dité néjaka specifika, at
uz tfeba néjaké diety, onemocnéni ¢i

specialni potreby, popovidejte si o tom
s ucitelem. Budte v kontaktu.

MAMA A TATA

voté ditéte. Ackoliv se vdm mize zdat,
Ze nyni veskerou praci prevezme skola,

zdaleka tomu tak neni. Pravé nyni ted

vas dité bude potrebovat intenzivné.

Vy jste jeho opora, vy jste ten, kdo ho
ma podpofit, u koho najde bezpedi.
Proto ditéti zajistéte bezpecné pro-
stredi, kde se bude citit dobre a kde ne-
bude mit problém se s ¢imkoliv svérit.
Hlavni je klid a ddvéra. To méjte vzdy
na paméti.

Nikdy dité neodmitejte, kdyz za vami
pfijde si popovidat. Neméjte mezi se-
bou s partnerem napjatou atmosféru.
To vSechno se na dité prenese. Jsou to
citliva stvoreni, ktera velmi silné vnima-
ji jakoukoliv disharmonii. Proto pracuj-
te i sama na sobé, na partnerském vzta-
hu a na rodinném zazemi.

PRIPRAVA

Nez své dité poprvé odvedete do skoly,
absolvuje pfipravny rocnik ve skolce.
Diky tomu se odhali rGizné nedostatky,
na kterych je nutné zapracovat. A tak
to udélejte, at vas potomek ziska jis-
totu. Dité bude mit i jiné potreby, co
se vybaveni détského pokoje tyce. Uz
to nebude jen misto na hrani, ale i na
praci. Pofidte mu kvalitni pracovni stul,
ergonomickou zidli, skfifiky a policky...
Zapojte ho do usporadani détského
pokoje. Pamatujte na zény — zéna od-
pocinkova, herni a pracovni. Vedte ho
k tomu, aby ve svych vécech mélo pora-
dek. To vdm obéma pfi skolni dochazce
velmi usnadni praci.

NAVRAT Z PRAZDNIN

Tohle plati vSeobecné pro kazdého 3ko-
laka, ale v pfipadé prviiacka by to mélo
platit dvojnasob. Dité by se pred zaha-
jenim $kolniho roku mélo aklimatizo-
vat z prazdnin, zklidnit se a pfipravit
se na Skolni rok. Postupné chodit dfive
spat, dfive vstavat. Prdzdninovy uvolné-
ny cas by mél vystridat fad s postupnym
pridavanim povinnosti. Zkratka aby ne-
bylo tak odvazané a rozjivené jako celé
dva mésice. Vedte ho k poradku.

MOTIVACE

Jestlize vase dité patfi mezi odmitace
Skolni dochazky, nebo se boji, snazte
se ho motivovat pozitivnim pristupem.
Nikdy ditko nestraste, co ho tam hroz-
ného cekd. Vidy upozorniujte na to
pékné. Vypravéjte mu o svém prvnim
dni ve skole, o svych kamaradech, o ra-
dostnych okamzicich, na které dodnes
vzpomindte. Pfipomente mu, Ze uz
z néj bude velky kluk/holka, co vechno
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z doplatkd na lIéky pro vSechny drzitele PHARMACARD.

ERECEPT
EPOUKAZ

Rezervace

eReceptu a ePoukazu
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VSe pro zdravi...
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se naudi, jaka ho cekaji dobrodruzstvi
atd.

PRED PRVNIM DNEM

Vse si na onen velky den dopredu pfi-
pravte. A zapojte své ditko. Seznamte
ho s tim, co ho druhy den c¢eka, projdé-
te si spolecné, jak to bude asi probihat,
povidejte si. Pripravte svacinu, vyberte
obleceni, zkontrolujte aktovku, abyste
rano méli vSe po ruce a nemuseli pani-
kafit, co je$té neni hotové. | tak bude
téch emoci na vas na viechny hodné.
O skole mluvte vzdy v tom pozitivnim
smyslu. At mu to neznechutite.

DAREK

Je to tady. Onen slavny den. Dejte ditéti
néjaky darek, ktery mu bude tento den
pfipominat. Kupte mu treba plysaka,
kterého si vezme s sebou do tasky, aby
ho chranil. Nebo mu predejte kornout
plny bonbdéndl. Zkratka dnesek mu co
nejvice zpfijemnéte. Prvni Skolni den
radné oslavte, budte spolu a hodné si
povidejte, jaké to bylo, jak se dité citi-
lo. Vérte, ze pusu nezavre. Zvlast, kdyz
upecete dort nebo zajdete na zmrzlinu
do cukrarny. Nejlépe celd rodina.

ODPOVEDNOST

Va$ Honzik nebo Hani¢ka uz nejsou

témi détatky, ale odted jiz maji zodpo-
védnost. Maji praci, museji vykonavat
ukoly. A to vyzaduje zralost. Uz to neni
jenom hrani, ale je to nékdy poradna
dfina. Museji se popasovat i s nechuti
délat to, co je nebavi.

Vedte ho k odpovédnosti a budte mu
pravodcem. Dité se samo v sobé najed-
nou nemusi vyznat. Poskytnéte mu po-
mocnou ruku. Ale pozor, zase ho s nad-
sdzkou fec¢eno ,nevodte za rucicku”.
Je na vés, abyste dobre vybalancovala
idedlni stfedni cestu.

ZAJIMEJTE SE

Intenzivné se zapojte do skolnich po-
vinnosti. Nenechte v tom dité samot-
né. Zajimejte se, jak se mélo ve skole,
co zazilo, s kym si rozumélo, ale i co ho
trapilo. Pokud je dité vystresované, boji
se, néco se mu nedafi, budte tu pro néj,
podpoite ho, povidejte si o jeho tra-
peni. Problémy za Zadnych okolnosti
nezlehcujte, i kdyz se vdm budou zdat
banalni. Ale dité je vnima uplné jinak.
Vzijte se do jeho pocitl. Uzivejte si
spole¢nou radost. Kdyz pfinese prvni
jednicku, to je preci pardda a vy na néj
muzete byt py$na.

ROZVRH

Méla byste si vyzadat rozvrh hodin, kte-

POPRVE DO SKOLY V ZAHRANICI

Povidali jsme si o tom, jaké to je, zacit chodit do sko-
ly. Ale nejen o tom, je poprvé. Co takhle jit poprvé
do $koly v zahrani¢i? Zajimavé vyménné pobyty se
nabizeji obzvlasté pro stfedoskolaky. A co vam tako-
vy pobyt pfinese?

Ziskate neocenitelné zkusenosti, jazykové znalosti,
poznate jinou kulturu, ziskate nové pratele. Stre-
doskolské studium v zahrani¢i je nenahraditelnou
zkusenosti (tento program nelze srovnévat se zkuse-
nostmi ziskanymi pfi studiu v domovské zemi). Stu-
dijni program na stfedni Skole ma obrovsky pfinos
pro budouci osobni a pracovni zZivot.

ry vyvéste na viditelné misto. Mate tak
prehled, kdy a kde ma dité byt, na co
se na druhy den pfipravit, co ho a po-
tazmo vas cekd. Udélejte si jakysi do-
maci rozvrh, rad, ktery bude mit pevné
body, harmonogram. Kdy pfichazi dité
ze Skoly, kdy méa jaké krouzky, kdy bude
délat ukoly, jaké ma kdy domaci povin-
nosti. Ale neprezZerite to, nechte mu
volny prostor tfeba i na to, Ze jen lezi
a kouka do stropu. | to je velmi ocistné.

PRIPRAVTE SE NA VYDAIJE

Skolak néco stoji. Sesity, pomcky, né-
kdy i ucebnice, z obleceni roste tak
rychle, Ze to sotva stacite zaznamenat.
Do toho platby za skolni obédy, néjaka
ta Skola v pfirodé, krouzky. S tim je po-
tfeba dopredu pocitat.

ZABAVA

Skola viak neznamena jen dril a po-
vinnosti. Détstvi je détstvi a mélo by
byt plné radosti. Nezapominejte tedy
na zabavu. Doprejte mu hezké chvile,
jezdéte na vylety, vymyslejte spole¢né
aktivity a nechte ho samotného, at vy-
mysli, co by rddo délalo.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Studuj v USA

stredni Skolu zdarma!

Ziskej stipendium
v hodnoté 300 000 K¢
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Dovolend s détmi je krasna, veseld, ale
v mnohém i slozitéjsi. Nemusite kvu-
li malym capartim zUstavat celé léto
doma. Uzijte si spole¢né chvile a ba-
jecné dny. Jen je potfeba vie dlikladné
promyslet. Pak uz hura za zazitky.

PRED CESTOU

Pokud jste dosud byla zvykla vecer za-
platit letenky a rano vyrazit jen s ma-
lym batohem, tak s ditétem tohle asi
nezvlddnete. Aby vie probéhlo v klidu,
méla byste cestu dikladné naplanovat.
NeZz vubec zacnete vybirat lokalitu,
ujasnéte si, co od dovolené ocekavate
a zda to vase ditko zvladne. Nékteré
déti jsou zvyklé cestovat uz od bato-

leciho véku, jiné na delsi cesty nejsou
zdaleka pripravené. Podle toho vybi-
rejte destinaci, zpUsob dopravy, formu
ubytovani i stravovani. A vezméte v po-
taz i dostupnou lékarskou pomoc. Ta je
v pfipadé déti velmi dulezita.

MORE

Zvladne vase ditko cestu letadlem nebo
delsi jizdu autem? Pak mozné pokuku-
jete po jiznich krajich. Musite vsak vy-
chazet z potfeb ditéte. S malymi détmi
je vhodné vybirat destinace, které ne-
jsou pfili§ daleko. Zadné extrémni turi-
stické pochody, ale radéji pohodové le-
noseni na plazi pod slune¢nikem, hrani
si v pisku a dovadéni ve vodé. Destinaci

vybirejte i podle toho, jaké zde panuje
klima a na jaké urovni je hygiena. More
by mélo mit pozvolny pfistup a viny by
nemély byt pfili§ velké. Skvéle se jevi
néjaky zaliv. Pro zacatek mezi vhodné
destinace patfi Italie, kde na sever do-
jedete i za osm hodin, déle Chorvatsko,
skvélé je Bulharsko, které nabizi vhod-
né plazové podminky.

Doprava:

+ pokud se rozhodnete pro auto, pak
mate bezesporu vyhodu v tom, Ze do
néj nalozite, cokoliv potfebujete a ne-
musite se ohlizet na hmotnost zavaza-
dla. Muzete kdykoliv zastavit, obcers-
tvit se, dat si pauzu a tfeba i nékde pfi
cesté prespat. Na druhou stranu vas
¢ekd i dvanact az dvacet hodin v au-
tomobilu a ne kazdé dité toto vydrzi.
Vhodné je jet na noc, aby co nejvice
Casu prospalo. Vybavte ho hrackami
a v8im, co ma rado, néjakou tou dob-
rotou, CD s pohadkami, hrajte si s nim
a nezapomerite pfibalit i kynedril.

+ leteckd doprava ma vyhodu v tom, Ze
je rychld a uplatnite ji na dlouhé vzda-
lenosti. Pribalte ditéti bonbény nebo
zvykacky, které zmirni tlak pfi vzletu
a pristani. Nevyhodou muze byt fakt,
ze kdyz se ditéti cesta nebude libit a ce-
lou ji hystericky proplace, neni praktic-
ky uniku a bude trpét celé osazenstvo.
+ v posledni dobé je stéle popularngj-
i cestovani na dovolenou vlakem. Je
to fajn, protoZze se mulzete s ditétem
prochdzet po celém vlaku, lze objed-
nat lGzkovy vz, jsou zde i vozy uréené
détem, kde je televize a détsky koutek,
muzete si zajit do jidelniho vozu na
obéd a cesta plna vjemu rychle utika.

+ jako nejméné vhodny je zfejmé au-
tobus. Malokteré dité vydrzi sedét Ctyfi
hodiny v kuse, neZ se zastavi na hygi-
enickou prestdvku. Cesta je dlouha
a muzete se dostat do kolony, ¢imz se
vse jesté protahne.

POTIZE PRI CESTOVANI

Aby dovolena nebyla no¢ni mulrou, je
dulezité predejit problematickym situa-
cim a predzésobit se Iéky na cestu. Jaké
problémy nas mohou potrapit?

Co délat, kdyz vas postihne prijem?
Infekéni prljem ma nejcastéji virovy
plvod. Zakladni |écbou je dieta a do-
statek tekutin, pripadné symptomatic-
ké léky, napr. diosmectit (Smecta), pro
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malé déti rehydratacni roztoky (napf.
Kulisek).

.Pro cestovatelské prajmy zplsobe-
né bakteriemi neni doporucena lécba
antibiotiky. Lze uzit tzv. stfevni dezifi-
ciencia (napf. Endiaron, Ercefuryl) ide-
alné na zakladé konzultace s Iékarem
- jsou vazdna na predpis. V pripadé
alimentarni otravy (poziti stravy s vy-
sokym obsahem bakterialniho toxinu)

Ize uzit Zivocisné uhli. Nékdy mohou
pomoci probiotika. Podani léka za-
stavujicich peristaltiku se spiSe nedo-
porucuje (napf. Imodium, Reasec aj.),
protoze hrozi komplikace. Navic se ne-
lé¢i zakladni pfic¢ina. Nicméné pridjem
je samouzdravny. Pokud ovsem mate vy
nebo zejména starsi osoby, velmi malé
déti nebo lidé s poruchou imunity téz-
$i prdbéh, vyhledejte Iékare,” dodava

MUDr. Ludmila Bezdickova.

Pred cestou se také vybavte léky na ki-
netozu, napriklad Kinedrilem, ¢i speci-
alnimi zvykackami.

CO DELAT, KDYZ VAS
DOSTIHNE ZACPA?

Uzivate si slunicka, dobrého jidla a od-
pocinku. Jediné, co vdm pobyt kazi, je
to, ze jste od odjezdu z domova jesté



nebyli pofddné na zachodé. Pro viech-
ny, ktefi tyto problémy znaji, mdme par
doporuceni, ktera zarucené pohnou
s jejich zazivanim.

Nezapominejte na viakninu

Vyménit cereélie s jogurtem k sni-
dani za propeceny croissant s coko-
ladou je jednim z nejpfijemnéjsich
bodd dovolenych. Nesmime pak ale

_—
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zapominat na pfisun vldkniny z jinych
zdroju. Doplrite snidani jednoduchym
ovocnym saldtem nebo si béhem dne
dopfejte zeleninovou ¢i ovocnou sva-
¢inku. Déale muzete zkusit napfiklad
Inéné seminko, které pfi dostate¢ném
pfijmu tekutin zvétsi svdj objem a tim
vyvold pocit plnych stfev. Pozor, Inéné
seminko bez dostate¢ného mnozstvi
vody stfeva naopak ucpe!

Dodrzujte pitny rezim

Zvyseny pfijem tekutin vdm sice
od zacpy sam nepomlze, dokaze ale
zjemnit stolici, kterd pak snadze projde
stfevy. Dostatecné piti béhem dne také
predejde dehydrataci, i ta mlze byt
jednim z ddvodu, proc si stdle nemuze-
te na zachod dojit. Méjte proto lahev
s vodou vzdy po ruce. S doplnénim te-
kutin mohou pomoci i nékteré potravi-
ny, napfiklad vodni meloun nebo okur-
ky. Naopak kava a alkohol pfrispivaji
k dehydrataci.

Rozpohybujte se

Dlouhé hodiny v auté, vlaku ¢i leta-
dle stfevim nijak nepomohou. Kdyz se
k tomu potom prida celodenni sezeni
na plazi ve stinu slunecniku, zazivani
zacne byt uplné stejné lenivé jako my
sami. Proto nezapominejte na pohyb.
Prochazky, plavani, jizda na kole, ...
Neni potrfeba trhat rekordy, ale pra-
videInym pohybem udrzite sva streva
aktivni.

S projimadly to nepiehanéjte

Pokud uz vite, Ze mate se zacpou
problémy, vybavte se na cestu projima-
dly a léky zvétsujicimi objem stolice.
Tyto preparaty ale nikdy neuzivejte pfi-
lis dlouho, stfeva si na né velmi rychle
zvyknou a uz se bez nich neobejdete.

Obzvlasté po dlouhé cest vdm mohou
natékat nohy i ruce a vy citite, Zze vas
organismus zadrzuje vodu vice, nez je
pro néj prospésné.

Zadrzovani vody v téle mGze mit rdzné
pfi¢iny. K tém nejcastéjsim patfi Spat-
né stravovani, prfemira soli, nadmérné
uzivani alkoholu, cukru, uzenin ¢i pra-
myslové zpracovanych potravin. Zeny
se mohou citit otekle pfed menstrua-
ci, ale také pfi uzivani Iéka, jako jsou
kortikosteroidy, hormonalni substituce
a antikoncepce. Zadrzovani vody v téle
ukazuje i na rlzné druhy onemocnéni
srdce, ledvin a jater. Aby se zjistil piivod
zavodnéni organismu, je nutna uprava
zivotospravy. Pijte vice cisté vody bez
bublinek, konzumujte co nejméné in-
stantnich potravin a do jidelni¢ku pfi-
dejte vice zeleniny, jako jsou okurky,
rajCata, Spenat, petrzel ¢i celer.
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Nepfijemné pocity mohou zmirnit by-
linky, které puasobi mocopudné, a tedy
pomahaji s odvodnénim organismu.
Muzete je uzivat jak Cerstvé, tak suse-
né. Jaké si nasbirat nebo koupit?

Které bylinky vam pomtiZou s od-

vodnénim?

e Kopfiva. Klasika, kterda ma pravo
byt na prvnim misté. ...

e Petrzel. Petrzel je nejsilngjsi bylin-
kou na odvodnéni. ...

e Jalovec. Uz ve stfredovéku byl hod-
né vyuzivan jalovec v |écitelstvi. ...

e Pampeliska. ...

e Cerny bez a ¢erny rybiz. ...

e Brusinky a bortvky. ...

e  Hloh obecny ...

e  Svizel pfitula.

Abychom se nepotili...

PFi cestovani nas mlze zaskocit i nad-
mérné poceni. Pfijemné osvéZeni na
cestdch predstavuje bylinkovd voda
v rozprasovaci tak jemném, Zze neohrozi
ani vas make-up. Kromé tvare ji mazete
nastrikat i do dekoltu, za krk nebo na
ruce.

K udrzeni normalni miry poceni po-
maha i Salvéj lékarska. Bylinka, ktera
navic podpofi i hormondlni rovnovahu
a komfort Zen v obdobi menopauzy.

To, ze se v |été mlzeme potkat s krve-
Ziznivym hmyzem neni nic prekvapivé-
ho. Prvni pomoci jsou samozifejmé re-
pelenty, které bodajici hmyz spolehlivé
odradi.

Pomoci si dokazete i pfirodnimi esen-
cidInimi oleji, které jsou na rozdil od
béznych repelentl z Iékaren a drogerii
nejen ucinné, ale i pékné voni. ,Vané
citronové travy, cedrového dreva a kveé-
tinovych esencialnich olejd odhani raz-
né druhy hmyzu, jako jsou komafi, klis-
tata a pavouci. Kombinace eukalyptu,
levandule, maty peprné, citronu a ka-
jeputu se vam osvéddi i pfi oSetfovani
alergickych vyrazek ¢i Stipancd. Staci
ji rozmichat v malém mnozstvi koko-
sového nebo olivového oleje a potfit
postizené misto,” fika odbornice Lenka
Spaldova. JelikozZ tyto pfirodni repelen-
ty se aplikuji rovnou na pokozku, vzdy
si vybirejme ty nejkvalitnéjsi - stopro-
centné pfirodni a v bio kvalité, jinak
u citlivéjSich jedinca hrozi alergicka re-

akce na kazi.

V [été nas samoziejmé muize postih-
nout i néjaky lehky uraz. Pro tuto situa-
ci bychom méli mit v 1ékarnicce Zaklad-
ni obvazovy material (hydrofilni obvaz,
elastické obinadlogazové ctverce), na-
plasti...

Kazdda Zena vi, ze navstéva bazénu ci
koupalisté mulze prinést nepfijemnou
infekci. Ale pro¢ tomu tak je?

Mnoho Zen se mylné domniva, zZe za je-
jich problémy jsou zodpovédné bakte-
rie prfitomné ve vodé. Nékdy tomu tak
muze byt, ale ve skutec¢nosti je infekce
vétsinou zpuUsobena bakteriemi nebo
kvasinkami, které jiz byly v pochvé pfi-
tomny. Laktobacily je obvykle udrzuji
pod kontrolou. Aby vsak téchto uzitec-
nych bakterii bylo dostate¢né mnoz-
stvi, musi mit dostatek jidla. Potfebuji
glykogen z posevni sliznice a ten méni
na zndmou kyselinu mlé¢nou, kterd
udrzuje v pochvé prirozené pH. Chlo-
rovand voda, i kdyz hygienicka, mize
zvysit pH a kvasinky nebo zlé bakterie
pak maji otevienou cestu k posevni
sliznici. Lactobacily zGstdvaji hladovi,
je jich stdle méné a nastava krutovlada
kvasinek nebo bakterii. Nékdy i oboji-
ho najednou.

Jaké jsou priznaky gynekologic-
kych zanéta?
Pricin mlze byt vice, dlisledek je vzdy

stejny - naruseni pfirozené kyselejsiho
prostfedi v pochvé. Dasledkem je rizna
forma vagindlniho diskomfortu.

e Kvasinkova infekce (mykéza)
— zpusobuje silny pocit paleni, své-
déni a bily tvarohovity vytok.

e Bakterialni vaginéza - nemusi
se projevovat vyraznym svédénim,
ale je typickd nepfijemnym rybim
zdpachem a vytokem zbarvenym
do Zluta.

e Atroficka vaginitida — mize byt
zpUsobena nedostatkem estroge-
nu po menopauze a pfi dlouhodo-
bém kojeni.

Jak se starat o intimni partie?
Nejjednodussi je nedélat véci, které
se mohou stat spoustécem gynekolo-
gickych zanétd — po koupani se vzdy
prevléct do suchych plavek, neumyvat
si intimni partie béZznym mydlem, ne-
zapomenout na probiotika pfi uzivani
antibiotik, a pokud mozno se vyhybat
i dalsim pri¢inam, které prispivaji k va-
ginalnim infekcim.

Kde slozit hlavu? Velmi dualezité je zvo-
lit vhodnou formu ubytovani. S malym
ditétem po boku se jako ideadlni jevi

apartman s nékolika mistnostmi. Dité
muze odpocivat ve vedlejsi loznici, vy
muzete varit z vlastnich zasob a vse
uzpusobit potfebam ratolesti.
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KDYZ PRIRODA POMAHA

BYLINKY
NA ODVODNENI FORTE

EI&IHKT NA ODVODNENI |5 Tobolky obsahuji kombinaci vytazk(
ole forte ep z plodt jalovce, nati kopfivy

a petrzele a listti brizy bilé.
Kopfiva i jalovec pfispivaji k vylu-
covani vody z organismu a blaho-
darné pusobi na spravnou cinnost
ledvin ¢i pfirozenou obrany-
schopnost. Petrzel priznivé pusobi
na spravnou funkci ledvin, zatim-
co bfiza bila podporuje vylucovani.

SALVEJ + YZOP

Kombinace extraktu z nati Salvéje

3 Liftea

a yzopu. Podporuje udrzeni nor- SALVEJ * YIOP
malni miry poceni. Ma pfiznivy vliv 30 tabotek o

na hormonalni rovnovahu
a pohodu zen v obdobi me-
nopauzy.

Doplnék stravy.
Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.

K dostani v lékarnach, prodejnach . dm a dalsich vybranych drogeriich.
Zakoupit mUzete také na e-shopu www.liftea.cz.

www.liftea.cz www.zdravi-liftea.cz
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V pripadé hoteld vybirejte baby fri-
endly, kde mate k dispozici veskeré
vybaveni a zdbavu pro déti. Pocinaje
postylkou, noc¢nikem, hrackami pres
stolicku, détské pribory v restauraci,
po moznost ohfati vliastniho jidla ¢i vy-
béru z détského menu. Samoziejmos-
ti jsou hernicky, détské koutky a jisté
ocenite i animac¢ni porady v cestiné,
baby kluby s moznosti hlidani, kdy si
mUzete uzit vlastni program. Cestovni
kancelare také casto poskytuji ubyto-
vani déti zdarma. Ptejte se.

Misto ubytovani by také nemélo byt
pfilis daleko od letisté. Abyste dalsi
dlouhé hodiny netrdvili v tranzitu. Ne-
mélo by byt pfili§ ani daleko od plaze
a od centra. Na druhou stranu by mélo
byt v klidné zéné. Rozhodné ne nad
néjakou restauraci s diskotékou.

Mnoho z nas miluje cestovani pravé
kvuali tomu, Ze ochutnavéd novou ku-
chyni, v kazdém kraji vyzkousi, co se
pravé tam vafi a dom0 si kromé zazit-
kd vozi i mnoho inspirativnich receptd.
Mozna i vase déti se nevahaji vrhnout

do novych chuti, ale obvykle jsou kon-
zervativni a navic by jim nezvykla strava
mohla zpUsobit zazivaci problémy.
Proto zvolte, zda se budete stravovat
sami, jak jste zvykli u nas, z vlastnich za-
sob, nebo okusite mistni kuchyni. Jest-
lize se ubytujete v hotelu, doporucuje-
me zvolit all inclusive, kdy budete mit
po cely den zajisténou stravu i napoje.
Bude to pohodlné a vy se nemusite
o nic starat. Mlzete narazit i na hotel
s ¢eskou kuchyni, coz ocenite v pfipadé
déti, které maji problém s novymi chu-
témi.

Fakt, Ze jste vycestovali k mofi s détmi,
neznamena, Ze musite na plazi stravit
cely tyden. Podnikejte vylety za zaba-
vou a poznanim. Vhodné je pujcit si
auto, s kterym budete zcela volni. Pak
uz sméle na vypravy. S malymi détmi
je lepsi podnikat kratsi vylety, zakoncit
je tfeba navstévou zoo nebo aquapar-
ku. Ocenite hotely, které maji bazény,
vnitfni i venkovni, animac¢ni programy
a dalsi zabavu.
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Na mozné urazy ¢i zdravotni problémy
bychom méli myslet vzdy, kdyz cestu-
jeme. V pripadé déti to plati mnoho-
nasobné. V zadném pripadé nezapo-
mente na kvalitni pojisténi a dobre
vybavenou cestovni lékarnicku. Méjte ji
stdle pfi ruce. Ovérte si, zda je v misté,
kam se chystate, kvalitni Iékafska péce.
Casto maiji svého lékare pfimo v hotelu.

Jestlize se necitite na vétsi Streky, ces-
tujte po Cechéach. Vzdyt i u nas je spous-
ta krasnych mist. Navic mame pestrou
nabidku hoteld zamérenych na déti,
kemp, aquaparkt ¢i rodinnych farem,
ale i velmi netradi¢nich ubytovani. Ide-
alni je, ze v pripadé problém0 se mu-
Zete kdykoliv sbalit a za par hodin jste
doma.

Baby friendly hotely se rozrostly i u nas.
Idealni pro ty, ktefi chtéji s détmi stra-
vit dovolenou v pfirodé, pritom s plnym
luxusem. Nic nemusite resit, o vse se po-
staraji. Zapomnéli jste si doma pro dit-
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TIP NA LETNi
VYLET?
OSTRAVA!!

Na den nebo pres noc?

Do Ostravy se snadno dostanete autem
i vilakem, mlzete si tak udélat klidné

jen jednodenni vylet. Pokud si ale mésto
chcete opravdu uzit, zGstante na noc
nebo dvé. Ubytovat se mlzete

ve stylovych hotylcich nebo hotelech
mezinarodnich fet&zc(. Atraktivni
vikendovy rodinny bali¢ek nabizi
napfiklad 4* hotel Mercure, ktery sidli
pfimo v centru mésta.

© FOTO ARCHIV OSTRAVAINFO!!!

Dowwni ViTiovIce

Co rozhodné nevynechat?

Byt v Ostravé a neprohlédnout si Dolni

Vitkovice snad ani nejde. Byvaly primyslovy komplex se
proménil v jednu z nejnavstévovanéjsich atraktivit
republiky. Za navstévu ale stoji také Landek Park, Dul
Michal, Slezskoostravsky hrad, rozlehlad zoologicka
zahrada nebo vyhlidkova véz Nové radnice, ktera je se
svymi 85,6 m nejvyssi radni¢ni vézi v Cesku.

e
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VYHLIDKOVA VEZ NOVE RADNICE .

Kam zajit
vecer?

Znama Stodolni ulice
sice uz trochu
ztratila na své
popularité, ale i tak
zde najdete spoustu
zajimavych podnikd.
ZaditmUzete tfeba
vybornym koktejlem
v baru Modra mys.

K vecernimu klidnéj-
Simu posezeni ale
lakaji také nedaleké
naplavky podél feky
Ostravice.

Kde se
dob¥e najite?
Pfes den zajdéte do jednoho
ze stylovych bister, kterych
se v centru vyrojila pékna radka.
Tfeba Hogo Fogo bistro je sazka
najisto. Vecer pak stoji za cestu
tramvaji restaurace Zamek
Zabfeh nebo Loft,

v centru zajdéte treba
do Bernie’s

na Stodolni

nebo na unikatni
street food

market Cerny k.

OSTRAVACARD!!!

Ubytujte se v Ostravé alespon na 2 noci
a vyuzijte celé fady vyhod navstévnické
karty OSTRAVACARD!!.., kterou obdrzite
po prijezdu na recepci svého ubytovani.
Pfehled vsech vyhod i zapojenych hotell
najdete na www.ostravacard.eu.
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VISITOSTRAVA!!!

Dalsi tipy na zajimava mista

a kulturni i spole¢enské akce
najdete na www.visitostrava.eu
nebo po pFijezdu v turistickych
informacnich centrech
OSTRAVAINFO!!!, ktera nabizeji
Sirokou skalu sluzeb i origindlnich
suvenyru.

Facebook: VisitOstravaCity | Instagram: Visit_Ostrava
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ko hracku? No¢nik nebo néjakou dalsi
détskou nutnost? Nevite, jak premistit
postylku? Zadny problém. Tady dosta-
nete vie. Détské prkénko na toaleté je
samozrejmosti, protiskluzova podlozka
¢i vanicka také.

Pokoje byvaji doplnény o détskou po-
stylku, v restauraci jsou k dispozici dét-
ské zidlicky, veskeré détské vybaveni,
pfibory vcetné specidlniho détského
menu. Nechybi herny, animacni progra-
my, moznost hlidani, venkovni prolé-
zacky a plno hracek. Déti zabavite, vy
si odpocinete a spokojenost bude na
viech strandch. Zkratka baby friendly
hotely jsou takové hotely, kde je dité
na prvnim misté.

Nékde déti po chodbach povozi vlacek,
jinde nabizeji pestrou skalu rodinnych
her, puzzle, knizky, bazén, brouzdalis-
té atd. Mdzete si pujcit kola s détskou
sedackou, nechat déti zahrat si na indi-
any v teepee. A Casto nechybi specidlni
programy pro déti.

Stanovani nebo ubytovani v chatkach,
to je to pravé dobrodruzstvi. Doprejte
ho svym détem a jesté usetfite. Tyden
v kempu muze vyjit dost levné, zalezi
na vasich preferencich. Navic kempy
dnes byvaji ¢asto vybavené jako hotely.
Kempovani u nés bylo oblibené snad
vzdycky. Dnes se opét dostavd na vy-
sluni. Laka nas predstava navratu k pfi-
rodé, pohoda, moznd i nostalgie. Ale
hlavné dnesni kempy nabizeji plny
komfort. Pfi vybéru se zamérte na ty
rodinné, kde bude dostate¢na zabava
pro déti. At uz jsou to hfisté, piskovi-
$té, pripadné bazén ¢i brouzdaliste,
prolézacky nebo moznost zapujceni
sportovniho vybaveni, pfipadné lanové
centrum. Baje¢né jsou kempy u vody
s pise¢nou plazi.

S détmi se muzete usidlit v blizkos-
ti aquaparkd. V nabidkach je mnoho
hotell, které se nachazeji pfimo vedle
aquaparku nebo jsou i jeho soucasti.
A to jak u nas, tak u sousedu na Sloven-
ku ¢&i tfeba v Madarsku. Radéni ve vodé
je zde na prvnim misté. Spousta skluza-
vek, vybér z nékolika bazént, wellness,
prosté dokonala zabava.
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Doprejte détem zazit opravdovy ven-
kovsky Zivot. Dnesni méstské déti casto
nepoznaji hospodarskd zvirata. Tady si
mohou na vlastni kdzi vyzkouset, jak se
doji koza, zajezdit si na koni, vykydat
hntj, nakrmit zvifatka. Mizete houba-
fit, rybarit a zapojit se do veskeré péce
o statek. Susit seno, sklizet ovoce, stlou-
ci maslo, ochutnat kozi syr nebo bio
maso. To vie v prvotfidni kvalité.

Také jste jako déti touzili pfenocovat
v bunkru, v sudu nebo na stromé? A co
tfeba v teepee, v jurté nebo v marin-
gotce? To je to, co déti laka. Tady bu-
dete pfirodé nejbliz, jak jen muzete.
Tento typ ubytovani nabizeji uz i mno-
hé kempy.

¢ Tree house
Chaloupka ve stromé je neskutec¢nym



zazitkem. Zjistéte, jaké to je, probouzet
se v koruné stromu. Budete zcela odfiz-
nuti od svéta. Stromodomy nabizeji jak
velmi prosté ubytovani bez elektriky ci
lednicky, nebo naopak plné vybaveni.
Zalezi na vas, co svym détem doprejete.

e Vsudu

Maji styl. Mlzete se ubytovat v pros-
tych sudovych chatickach, ale i luxusné
vybavenych sudovych apartmanech.

V klasickém sudu mohou prespat dva
az Ctyri dospéli lidé. Ovsem apartman
vam zajisti velky komfort v podobé
kuchyriky, jidelniho koutu, pohovky, je
v ném koupelna a wc.

¢ Maringotky

Zazijte pocit kocovného Zivota na ko-
leckach. Jednoduse, ale komfortné vy-
bavené maringotky uspokoji kazdého,
kdo ma rad pfirodu. Tady budete cela
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rodina dostatecné pohromadé. Vsu-
de vlné dreva, k dispozici pitnd voda,
lednicka, vari¢ a ¢asto i moznost ziskat
pokrmy od mistnich farmara.

e Jurta

Tady najdete harmonii. Tradi¢ni obydli

kocovnych kment nabizi soulad s pfiro-
dou. A védéli jste, ze kruhovy tvar ma
blahodarny vliv na nasi dusi? Zde na-
jdete prirozenou formu Zivota. Miluji
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je lidé s ekologickym zamérenim.

A co kdyz zkratka letos vibec nemuU-
Zete opustit domov a jen snite o tom,
kam byste své ditko vzali, tak mu pros-
té na zahradé nebo na balkéné postav-
te stan. Vzpomindm na vlastni détstvi.
Nepotrebovali jsme nic jiného. Tahle
obycejna konstrukce ndm v détstvi po-
skytla ty nejlepsi zazitky.

A pokud je stan malo? PfinaSime par
tipl, kde by se vdm mohlo libit...

Turisticky region Ostravsko, v cele
s metropoli Moravskoslezského kraje,
lezi na pomezi Moravy a Slezska. Téz-
ba uhli, se kterou je region uzce spjat,
je dnes jiz minulosti a Zivotni prostredi
regionu se znacné procistilo.

Ostravsko je mimo jiné ojedinélé svymi
industridlnimi pamatkami, neomitnu-
tymi cihlovymi domy a archeologickou
lokalitou Landek, ktera se stala pro-
slulou po celé Evropé. Region nabizi
zna¢né mnozstvi aktivit napf. divadla,
muzea, ZOO, parky, moderni nakupni
centra, zabavni kluby.

Zajimavosti jsou bludné balvany v Ost-
ravé-Kuncicich, pozustatky doby ledo-
vé, kdy na uzemi zasahoval pevninsky
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ledovec, nejvétsi v Ceské republice.

Region se muze pochlubit nejvétsim
pfirodnim koupalistém v Ostravé-Po-
rubé, nejvétSim hornickym muzeem
na Landeku a nejmodernéjsi budovou
divadla loutek pfimo v centru Ostravy.

Pokud si chcete uzit néjaky hezky relax,
urcité doporucujeme Sanatoria Klim-
kovice, coz jsou lazné s vynikajici urov-
ni lécby, jejimz zdkladem je mimorad-
ny pfirodni lé¢ebny zdroj — tretihorni,
vysoce koncentrovand jodobromova
solanka. Specialisté v Sanatoriich Klim-
kovice maji vynikajici vysledky a bo-
haté zkusenosti s Ié¢bou pohybového
ustroji, neurologickych nemoci, gyne-
kologickych a cévnich onemocnéni.

Obuvnicka firma Bata proménila Zlin
v prosperujici mésto, jedinecné svym
architektonickym i urbanistickym po-
jetim. Hned za nejblizSimi kopci se ale
ocitnete uprostfed Bilych Karpat. Na-
jdete tu znamé lazné Luhacovice, pre-
krasné hrady a zdmky i slivovici vonici
Vizovice.

Co musite vidét ve Zliné? Treba Jed-
nadvacitku aneb Zlinsky mrakodrap,
Obuvnické pozoruhodné
Batovy domky anebo Pamatnik Toma-
Se Bati. V okoli je k vidéni fada slech-
tickych sidel: hrady Malenovice, Lukov
a Brumov a zamky Vizovice a Napaje-
dla. Ve Vizovicich se milovnici likéra
a slivovice mohou zastavit na prohlidku
spojenou s ochutnavkami v navstévnic-

muzeum,

kém centru spolecnosti Rudolf Jelinek.
Celoro¢ni relaxaci spojenou s aktivnim
odpocinkem nabizeji Lazné Luhaco-
vice, na rodiny s détmi cekd zoo Zlin
s pohddkovym zamkem Le$na, jedno
z nejoblibenéjich mist na Moravé, ta-

jemny Janudv hrad anebo origindlni po-
zorovatelna Durch.

Pokud si chcete uzit néjaky hezky Re-
lax, vyzkousejte Hotel a Lazné Koste-
lec u Zlina. Rekreacni a lazensky areal
je umistén v klidném prostredi 2,4 km
od Zlina a 2 km od ZOO Zlin - Le3n4,
kam se dostanete jak MHD, tak i stez-
kou pro pési nebo cyklisty. Hotel nabizi
nejen rekreacni pobyty, ale i lazeriskou
péci. IdedIni prostredi pro straveni ak-
tivni rodinné dovolené spojené s kou-
panim a relaxaci. V laznich Kostelec se
Ié¢i nemoci kozni a pohybového apara-
tu (revma, bolesti slach, upond, burz,
podkozni tkané, tuku a kosternich sva-
14, v€etné postizeni praci s vibrujicimi
nastroji). Déale jsou lécebné prameny
vhodné k léceni zejména atopického
exému, lupénky, chronické dermatdzy
a toxické kontaktni dermatitidy atd.
Béhem l|éta zde navic probihaji ANI-
MACNIi PROGRAMY, té&3it se mlzZete na
sportovni hry, kreativni tvoreni, letni
kino, nebo diskotéky.

V roce 2012 byl za pomoci Evropskych
fondd pro regionalni rozvoj zahajen
projekt, zaméfeny na rozvoj turismu
v oblasti sasko-Ceskych Krusnych hor.
Tento region se rozkldda mezi na sas-
ké strané lezici obci Deutschneudorf
a Ceskou osadou Lesna. Diky mnoha
spole¢nym nabidkam a akcim se Vam
v kazdém roc¢nim obdobi nabizi spous-
tu moznosti, jak si vychutnat hranicemi
neomezenou zabavu.

Ceka na vas fascinujici krajina s maleb-
nymi horami a udolimi, pohadkovymi
lesy a kvetoucimi horskymi loukami.
K setrvani vas zvou idylickd mista plna
zvyka, tradic, femesel, regionalnich po-
choutek a krusnohorské pohostinnosti.
Nezdlezi, zda si vyberete prochazky,
cyklotoulky, zimni sporty nebo relaxa-
ci a pfemitani — na$ rozmanity a mno-
hotvarny region ma svlj osobity Sarm
a nabizi vam vyjimecné cile pro vasi do-
volenou. Vydejte se na virtudlni cestu
napfi¢ Krusnymi horami a pak nas pfi-
jedte navstivit.

Vrazit mazete napriklad do Lazni Ja-
chymov

Historie lazenstvi v JAchymové saha az
do roku 1906, kdy se zacala k |é¢ebnym
ucelim vyuzivat voda, kterd zatopila
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Na$ areal je dokonalym mistem pro relaxaci, letni
radovinky, bdjeénou dovolenou i regeneraci. Voda
v bazénech tepla 28°C zahfeje, kdyZ je zataZeno

a ochladi, kdyZ md slunce sviij den. Vydatny sirny
pramen s nejvy$$im obsahem sirovodiku v Ceské

y
republice zase pohladi Vase bolavé télo. Tfi desitky
riznych pobyti a bezmaila sedmdesat typl
lazefiskych procedur je opravdu slusny vybér.

Prijed'te k nam a uzivejte si.

L
-
", VR, "7 PN M . r v 1742
Doporucujeme vyzkouset Sirny pramen plny zdravi  ziozeno
(3 dny / 2 noci) (4 dny / 3 noci) (7 dni / 6 noci) (7 dni / 6 noci)
1 lazeiské procedury 3 lazeriské procedury sportovni karta v cené 8 lazefiskych procedur
1 osoba 1 osoba 1 osoba 1 oscba
polopenze polopenze polopenze polopenze
3 230,- K& 4 880,- K& 8 250,- K& 10 630,- K&

Samostatné ubytovani a plnd penze s doplatkem.

E. info@hotelkostelec.cz, T. 577 152 159
www.hotel-kostelec.cz
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v minulosti jednu ze Sachet. Po objevu
manzeld Curieovych pravé tato voda
proslavila Jachymov jako prvni radono-
vé lazné. Prvni lazerisky dim byl posta-
ven vroce 1911.

Lazné Jachymov jsou zaméreny prede-
vsim na |é¢bu pohybového ustroji, ale
i na kozni nemoci a pobyt zde pomaha
i pacientdim po operacich a u nemoc-
nych s cukrovkou nebo dnou. Kromé
klasickych lazeriskych procedur zde
muzete absolvovat i kryoterapii, kys-
likovou lé¢bu, antistresové klry, ale
i barikové, nebo ¢okolddové masaze ¢i
masaz horkymi lavovymi kameny.

V rdmci lazeriského pobytu si rozhod-
né nenechte ujit navstévu muzea, které
sidli v budové Kralovské mincovny a se-
znamte se se slavnou minulosti mésta
Jachymov. Lazné nabizeji i mnoho pfi-
lezitosti sportovniho vyziti, jsou zde
k dispozici tenisové kurty, fitness cen-
tra, bowling a nepreberné moZznosti
turistickych a cykloturistickych stezek,
které vedou zdejsim malebnym okolim.
V rdmci regionu musime zminit Karlo-
varsky kraj, ktery je prosluly uchvatnou
pfirodou, mnozstvim pozoruhodnych
pamatek a lazenstvim. Na vyjimec¢ném
uzemi tohoto malého regionu se na-
chazeji tfi nejznaméjsi ceska lazeriska
mésta — Karlovy Vary, Marianské Laznég,
Frantiskovy Lazné, které tvofi takzva-
ny Zapadocesky lazensky trojuhelnik,
a kromé nich také Lazné Kynzvart a Ja-
chymov. Na svété nenajdete Zadnou

podobnou oblast s takovym mnozstvim
rGznorodych minerdlnich prament
a dalsich pfirodnich lécivych zdroju.
Jejich blahodarné pusobeni je ovéreno
mnohasetletou zkusenosti, Spickovou
lékarskou znalosti a prokazano moder-
nimi védeckymi metodami.

Karlovarsky kraj je pozoruhodné pes-
try region. V Krudnych horach hornici
po osm stoleti dobyvali vzacné neros-
ty, diky ¢emuz se zde nachazi velké
mnozstvi montdnnich pamatek. Diky
pfirodnimu i kulturnimu bohatstvi si
Karlovarsky kraj v minulosti oblibila
fada vyznamnych osobnosti jako Jo-
hann Wolfgang Goethe a mnoho dal-
sich. Svlj svétovy véhlas ziskal tento
kraj nejen lazenstvim, ale také tradi¢ni-
mi vyrobky. Zafnym prikladem jsou vy-
robky od svétové znamého vyrobce skla
Moser nebo bylinny likér Becherovka.

Jedno z nejkrasnéjsich mést svéta, ba-
rokni srdce Evropy i stovézata hlava
Ceského krélovstvi: tim viim je Praha,
hlavni mésto Ceské republiky. Historic-
ké jadro se spleti malebnych ulicek, za-
psané na seznamu svétového dédictvi
UNESCO, se vyplati projit pésky, krok za
krokem.

K nejkrasnéjSim zazitkim patfi pro-
chazka po Karlové mosté s vyhlidkou
na Prazsky hrad, vylety ulickami Nové-
ho Svéta a Malé Strany, na romanticky
ostrov Kampa anebo po Starém Meésté

se Staroméstskym ndméstim, radnici
a orlojem ¢&i Zidovském mésté se Starym
zidovskym hrbitovem a Staronovou
synagogou. Poznani nabizi barvité ex-
pozice Narodniho muzea, nejvétsi me-
duzarium v Evropé, prazska zoo anebo
zoo Mofrsky svét, o zabavu pro vas i déti
se postara treba Kralovstvi zeleznic, zr-
cadlové bludisté na Petfiné a par mist,
kde nebudete vérit vlastnim o¢im, na-
pfiklad Muzeum Karla Zemana anebo
Muzeum smyslU. Vyrazit mlizete také
do Trabant muzea Praha Motol.

Léto je v plném proudu a slunicko
pFimo vybizi k vyletim ¢&i jinym
venkovnim aktivitam.
Spojeni festivalu a vody je v téchto
mésicich idedlni kombinaci, proto le-
tos zkuste festivaly The Most Fest di
Vranov. Nejen, Ze nabizi nabity pro-
gram, ale poradaji se pfimo u jezera
a prehrady. Vy tedy mate moznost se
kdykoliv zchladit. Pokud si myslite, Ze
tyto akce nejsou vhodnym mistem pro
déti, opak je pravdou. V aredlech jsou k
dispozici détské herny. Dale maly i velci
navstévnici jisté oceni Coca-Cola zénu.
Zde mate moznost vychutnat si naplno
skvélé hudebni zazitky, cekaji vas také
rtzné hry nebo soutéze o skvélé festi-
valové ceny. Samozrejmosti je také chi-
[l-out zéna a pfi trose Stésti i setkani se
znamou kapelou Mirai.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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‘Bungee Jumping z mostu
u Chomutova
Pro zacatecniky je Bungee
jumping naprosto bezpe¢nym
sportem a milovnici Bungee
jumpingu si mohou vyzkou-
Set prekonat veSkeré hrani-
ce strachu a odvahy. Skakat
muZzete s Uvazem za nohy za
postroj nebo si vybrat tande-
movy seskok.

y okt
rovozovatel tandemovych sesk

Silni&ni most pres feku Hagka / Republic s--0- P ti Most.

4 ech letisti i
mezi Chomutovem a Horou . 4 A SKY WALKERS c;zsportovnlho Parasm‘smu‘gia\ntam viech hiedacl extrsg:‘f;
Sv. Sebestidna je jedinym f ne]Ob\lbene]S"“ a o00km/h s& t¢zko pre

r .
: kok patfi k hlosti
& Ly o emovy SesVerSem 2 volného padu Y6 4000 nebo 6000 metrd.
ho adrenalinu. 18 je MoZNe Si skoC
va. Na letisti v Mos ]www muj-seskok.cZ

mistem v CR a v Evropég, kde
si mohou Bungee Jumping
vyzkouSet i vozickari. Most
se svou vyskou 62 metrll nad
udolim reky Hacka, je v sou-
¢asné dobé nejvy$Sim mos-
tem v Ceské republice, kde se
provozuje Bungee Jumping
a Kieneova Houpacka.
www.bungyjump.cz
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Vzhiru do vysin
Davate-li pfednost vySkam, samoziejmé s bezpec¢nym
jisténim, navstéva lanovych center nebo lezeckych stén
je pro vas to pravé. V Jirkové u Chomutova je nejvétsi
lezecka aréna v Sirokém okoli. Na padesati lezeckych li-
niich je postaveno 150 cest vSech obtiznosti, které jsou

pravidelné obmeérnovany. Ne jednom z nejvétSich boul-
3 derd v republice s UZasnou 45°sténou se kazdy meésic
Py poradaji zavody pro verejnost.

www.lezecka-arena.cz

Wake Chomutov
Wakeboarding vlek Chomutov je prvni vodno- &
-lyzarsky vlek vyrobeny a postaveny v tehdejsi X
CSSR. Vlek je nyni vybaven priimyslovym do- . — y. X
tykovym monitorem pro ovladani vieku, kde si Y .
napriklad operator nastavi po kolika projetych
kolech ma systém jezdce stahnout z vieku a tre-
ba pustit nového jezdce na vodu. VSe fizeno
kompletné priimyslovym poc¢itacem.
www.wakechomutov.cz
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wellness, spo ovni aktivity i romantiku pro rodi¢e, zabavu a aktivity pro zvidavé a neposedné

3| je Jako stvoreny pro aktivni a zaroven relaxacni rodinnou dovolenou. Nechejte se hy¢kat v moder-

centrech lazefskych hotelti a podnikeijte zajimavé vylety do okoli. Laka vas vodni zabava? Radi jezdite na

vate mistni pribéhy? V Karlovarském kraji se nemusite omezovat. Cekaji na vas pohadkové hrady, kouzel-

né zamky, rozsahle cyklostezky nebo pfrirodni parky uréené k prochazkam, biofarmy se zvifaty a lahodnymi domacimi

produkty, ale i vodackeé zazitky a adrenalin pro naro¢né — tfeba na skalnich ferratach, zipline ve vzduchu nad méstem
nebo divokeé sjezdy na kolech a kolobézkach horskym terénem.

L]

o

hpnnes

#mozaikazazitku
Vase cesta za zazitky zacCina na
www.zivykraj.cz.

}! ~» Karlovarsky kraj

’ Zijeme regionem
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Cheb - historie, sport i kultura
Otisky historie jsou v Chebu vidét na kazdém kroku.
Prohlédnéte si historické centrum i Chebsky hrad - jedi-
nou Staufskou cisarskou falc na naSem Uzemi. Pfijemné

odpoledne stravite ve Sportovnim a rekreaénim area-

lu Krajinka. Mali rostaci se vyblbnou na lanové draze,

sportovce potési nékolik viceucelovych hrist. Zdejsi

amfiteatr navic hosti i kulturni akce. V horkych dnech

vyrazte k pfehradé Jesenice, kde si uZijete prijemny od-

pocinek. Na své si pfijdou milovnici relaxace v pfirode,
koupani i vodnich sportu.

Sokolovsko - centrum

Femesel a obri tobogan
Na statku Bernard v tradi€énim chebském stylu o
se zabava snoubi s poucenim. Zdej8i centrum &=
tradi¢nich femesel pripravuje celoro¢né kurzy
Z nejruznéjSich odvétvi ceského femesinictvi,
takZze at uz vas zajima truhlarstvi, kerami-
ka, v€elarstvi nebo cokoli dalsiho, nepfijdete
zkratka. To pravé léto si uzijete na nejvétSim
pfirodnim koupalisti v kraji Michal v Soko-
lové s obfim toboganem, vodni trampolinou
a dlouhou pisc€itou plazi.

Loket - na hrad na kole
Hrad Loket se tyci na skale v zakruté feky Ohre. Jako maly tu pobyval kral a cisar
Karel IV. Dnes zde spatfite nejstarSi ¢esky meteorit, vystavu historickych zbrani
anebo stfedovékou mucirnu. A mozné zahlédnete i draka, ktery udajné prebyva
v hradni vézi. V amfiteatru v podhradi se poradaji zajimavé kulturni akce. Pokud
trochu zapatrate, najdete na jedné ze zdejSich vyhlidek i mistni celebritu Zeprase. Do
Lokte se snadno dostanete vlakem, autobusem nebo na kole. Z Karlovych Vart sem
vede oblibena cyklostezka Ohre a trasu zvladnou i rodiny s malymi détmi. Cestou
narazite na SvatoSské skaly, které pripominaji zkamenély svatebni privod a pfirodni
rodinny areal Svatosky détsky raj, kde si déti zaradi na vzduchové trampoliné, nebo
si zajezdi na indianskych konich plemene Appaloosa.

Marianské Lazné - za Zpivaji fontanou
Maridnskymi Laznémi vas po détské stezce provedou
mistni pravodci veverky Ruda a Karolina. Projdéte historické
kolonady, poslechnéte si, jak zni Zpivajici fontana nebo
navstivte park Boheminium s miniaturami zndmych staveb
z celé republiky. K parku mizZzete vyjet historickou lanovkou.
Nevynechejte Socharsky pohadkovy raj pobliz horni
stanice a jen o kousek dal rozhlednu Hameliku. V pfirodnim
parku Prelat prozkoumaji déti fungovani mlynského kola,
zablbnou si v détském srubu nebo se na chvili proméni
tura ke dvéma nedalekym rybnikim. Sluni¢ko a pohodu
na piscité i travnaté plazi si uzijete na pfirodnim koupalisti
Lido. Zapuijcite si tu i lodku nebo Slapadlo.




Jak @’tz/&’té’
y/za/tadé’...

J&sime se nanéj cellf ok a pak prazdning utecon, ani nevime jak. Uzijte s
Je naplho, abyste méla nistedujicich deset mésicit z ceho cewpat. Naladte
se na letni ‘wZim a hodte se do klidu.
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Nemusite ani utrdcet za drahé zahra-
ni¢ni cesty, abyste si vychutnala dovo-
lenou. Staci zpomalit, zménit prostredi
a hlavné svoje mysleni. Diky tomu bude
vase léto na jednicku.

Moje kamaradka u¢i na zadkladni skole.
Cely rok je extrémné vytizend, vyuka,
pfipravy, rodi¢aky, mimoskolni aktivity
a spousta byrokracie. Doma dvé déti,
ona samozivitelka. Penéz neni nazbyt,
aby mohla vyrazit k mofi. Misto toho ji
po vecerech ¢ekd druh4, v jejim pripadé
mozna i treti Sichta. Rok co rok se opa-
kuje stejna situace, nemuze se dockat,
az 30. Cervna rozda vysvédceni a vy-
dechne si. Jenomze ouha, nevydechne.
Redi, jak zabavi ditka, dohani, co béhem
Skolniho roku zanedbala a snazi se jim
naplno vénovat. | kdyz s nimi odjede na
dovolenou, vraci se zni¢end, unavena
a s migrénou. A zrovna tak nastupuje
1. zari do skoly.

Druhd kamaradka je manazerkou. Cely
rok jde z porady do porady, stale tele-
fon u ucha, fesi, fesi a fesi, organizu-
je, planuje... Ona by si sice i exkluzivni
dovolenou mohla dopfat, ale neni kdy.

5 Ce.
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Respektive fyzicky tam je schopna od-
jet, ale ani na exotické plazi pod pal-
mami s drinkem v ruce neupusti paru.
Pracuje, i kdyz se koupe v mofi. A doma
pak zase organizuje, kdy a kam které
dité posle na tabor, kdo je kdy bude
hlidat, aby ona mohla naplno pracovat.

Pozndvate se? Pak si feknéte STOP. To-
hle se dlouhodobé provozovat neda.
Co z takového Zivota mate? Zastavte se
alespori v |été. Naladte se na prazdni-
novy rezim a uzivejte si. Tady jsou nase
tipy, kterymi si neustale mlzete pfipo-
minat, Ze je tady léto:

POZORUJTE HVEZDY

Travite dlouhé dny v praci a nemuzete
se utrhnout? Vydechnéte alespon vecer
a relaxujte. Posadte se tfeba jen na bal-
kéné, nemate-li zahradu, poslouchejte
zvuky pfirody, vnimejte letni vanek
a vabec letni vlni. Pozorujte hvézdnou
oblohu. Na prelomu cervence a srpna
je nejdivocejsi a mozna se vam postés-
ti, Ze uvidite padat hvézdu. Tak si néco
prejte. Vnimejte, nasavejte a na chvili
LVypnéte” vsechny starosti. Budte tady

a ted a nabirejte novou energii.

CHLADIVA DOBROTA

Zapomerite na diety. Téch jste si uzila
dost. Nesnazte se dohnat, co jste ne-
stihla pfed |étem. Léto je o radosti, ne
o odfikani. A tak si cestou z prace kupte
porci zmrzliny, zajdéte s kamaradkou
na letni drink a hlavné si vie naplno vy-
chutnavejte. Kdyz si doprejete néco, co
bézné ne, pak tomu déate punc vyjimec-
nosti. A léto je vyjimecné. | kdybyste ho
musela celé stravit ve mésté.

DO STANU

Neni nutné jezdit na putdk nebo do
kempu. Vzpominam si, ze jako détem
nam udélalo nejvétsi radost, kdyz nam
rodi¢e na zahradce postavili stan. A my
jsme tam strdvili klidné celé prazdni-
ny. Bylo to désné dobrodrizo. Nu coz,
tak si ho postavte taky. A klidné v ném
i s détmi prenocujte. MUlzZete si pred-
stavovat, Ze jste nékde na dovolené.
Stac¢i malo, abyste se tam alespori my-
Slenkami prenesla. O level vys je pak
spani pod Sirdkem. Zkusite? Jestlize ne-
jste tak odvazna, mizete si ustlat vedle
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Uz Zddné bolavé ruce ani zdda

e
[sage | z uspdavani a kojeni miminka!

Zavésna kolébka pro miminka Hojdavak Baby rychle zklidiuje a uspava
i toho nejvétsiho nespavce.

*  Vhodnd hned od narozeni do 15 kg. S ortopedickou mafiagi, vyrobena z certifikované

- Y I L i , tkaniny, v nabidce v riznych barvach.

Z&vésné kieslo Hojdavak Maxi-
mus s nosnosti do 140 kg pFekvapi
T TR |I b f | svou pohodInosti a prostornosti.

Jemné houpdni pisobi na lidsky
organismus blahoddrné. Déti za-
bavi, dospélym nabidne intenzivni

relaxaci.

K dosténi v indoor a outdoor
verzi.

Od &eského vyrobce zavésnych vakd pro miminka, déti i dospélé.
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Jake jsou casto opomijené a prltom

Wk T N E S — T me e

,,;::;..nezbytne Prvky pro spravnou funkm
vaseho org amsmu’7 i

Produkty TIENS jsou inspirovany 5000 lety tradi¢ni ¢inské mediciny, preventivné chrani naSe zdravi a podporuji pfirozeny zdravy Zivotni styl. TI E N S
Vice o produktech na www.tiens.cz, slevu uplatnite na tel. 724 175 888
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zminéného stanu. V pfipadé nepohodli
staci zalézt. A nebo si udélejte nocle-
harnu na balkéné. To je prosté ideal.

BOTY DOLU

Kdy jindy chodit naboso nez pravé
nyni? Brouzdejte se rosou, chodte po

e

.4

pisku, propojte se se zemi. Chlze bosky
je zdravd, osvézujici a vy si ulevite od
nezdravych podpatkt. Co to jde, shodte
boty a promérite se v lesni zinku.

MAPKY A DENIKY

| u nds mame krasna mista, ktera stoji
za navstévu. Muzete si s détmi vytvorit
mapu a do ni vzdy zaznamenat, kte-
ré pamatky, mésta ¢i prirodni ukazy
jste navstivili. Jak ji budete postupné
zapliovat, déti budou viskat radosti.
A vérte, ze i vdm u kazdé dalsi polozky
zasviti o¢i. K tomu si mlzete vytvorit
prazdninovy denik, kam budete za-
pisovat dojmy a radosti z cest. Co jste
zazili, humorné chvile, zkratka coko-
liv, co vdm zazitek pfipomene. Az vam
bude ouvej, nebo si budete myslet, Ze
ty prazdniny zase utekly a kde nic, tu
nic, oteviete denik a ¢teni v ném vam
vykouzli Usmév na tvafi.

KULTURA

Ve méstech, na hradech, zadmcich
i v pfirodé se béhem léta kona spous-
ta zajimavych kulturnich i rodinnych
akci. Koncerty, divadelni predstaveni,
Sermifské turnaje, oslavy... | kdybyste

jen objizdéla jednu akci za druhou,
nestihnete je vSechny. Pobavite se celd
rodina...

DO VLAKU

Travite spoustu casu za volantem? Pre-
mistujete se z bodu A do bodu B, roz-

L
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vazite déti na krouzky, o vikendech na
turnaje...? Zkuste v |été auto co nej-
vice nechavat zaparkované a dovolte
si zazitek jizdy vlakem. MUzete vyuzit
raznych letnich ¢&i rodinnych slev a vel-
kou vyhodou je, Ze lze pfijet do jedno-
ho mista, udélat si turu a nemusite se
vracet k zaparkovanému automobilu.
Zkratka jste svobodnéjsi. A déti maji
zase dalsi dobrodruzstvi.

NA VODU

Nemusite nikam na jachtu nebo do
hausbétu. Klidné si pujcte pramici
nebo slapadlo a dvé hodinky brouzdej-
te po rece. | to staci, abyste se uvolnila
a pripomnéla si, Ze je tady Iéto. Je vam
horko? Neni nic snazSiho nez zakot-
vit a vykoupat se. Pak zase nasednete
a jede se dal.

LETNI KINO

Do kina? Jednozna¢né ano. Letni kino
ma zvlastni kouzlo, romanticky nadech.
Jdéte s partnerem a uzijte si romantiku
pod hvézdami.

PIKNIK

Vecery s grilovanim jsou uz jakymsi let-

nim standardem. Ale co takovy odpole-
dni piknik? Vezméte kosik, naplnte ho
vsemi moznymi dobrotami, ovocem, pi-
tim, pfibalte deku a zamirte do pfirody.

DO OBCHODU

Sice to neni zrovna letni idedl, ale i na-
kupovani se muze nést v letnim duchu.
Nemyslime tim ted béhani po super-
marketu, ale uz mate néjaky novy letni
kousek? Co ty sludivé Satky, plavecky
nebo klobouk? K tomu svézi kvétinovy
parfém. Hned se vam léto pfipomene.

KNiZKA

Pfes rok na ¢teni moznd nemdte cas,
energii ani myslenky. Ale léto je o po-
hodé. Kupte si néjaké letni ¢teni, tfeba
romanticky pfibéh nebo detektivku.
Polozte se do lehatka, k bazénu nebo
k rybniku a zactéte se do pribéhu. Pre-
neste se ze viedni reality.

VODNI HRATKY

Uspordadejte s détmi vodni bitvu. Uzije-
te si spoustu legrace. Trochu toho mok-
ra a kriku ur¢ité neuskodi. Vymyslete,
¢im na sebe stiikat vodu. MUzete napl-
nit nafukovaci balénky, rdzné pistolky,
konev nebo rovnou na sebe pustite
hadici? Tohle bude legranda. Zasméjte
se a uvolnéte napéti. Voda vam k tomu
pomuze.

200

Uz jste byli letos v zoo? Muzete si udé-
lat jakési turné po zoologickych zahra-
dach, farmickach a koutcich se zviraty.
Déti to miluji, seznami se se zviraty, po-
znate nova mista a jesté tfeba prispéje-
te na dobrou véc.

STOP TECHNOLOGIIM

Co to jde, zkuste vypinat telefon, odpo-
jit se od mailu a socialnich siti. Treba si
vyhradte kazdy den konkrétni cas, kdy
budete off line. Vétsina z nas trpi leh-
kou zavislosti, a tak pravé nyni je vhod-
nd doba se ji zbavit. Jako byste byla
na dovolené mimo signal. Zkuste to
i ve mésté. A co tfeba ,zapomenout”
hodinky? Nebudte otrokem hodin, ale
vnimejte vlastni potfeby, vnitini hlas
a poslouchejte svoje télo. Udélejte si na
sebe cas.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Push-pull hmyzem. Vhodné
lahev na sport i pro déti od 2 let.
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Vystavovat se stunicku?

vistvou oblelenid Oto

i ™
| "'"3 e R
T e

60



4



6z

Nezapomenu na moje postpubertalni
zdjezdy k mofi. Sotva jsme se vsichni vy-
valili z autobusu, uz hurd na plaz, aby-
chom nachytali co nejvic bronzu. Mame
na to preci jen tyden, Ze? Samoziejmé
zadné mazani, pres néj by nase klze

vsechno jinak.

Zatimco jedni se slunci naprosto vyhy-
baji z obavy rakoviny kuaze, jini se vysta-
vuji, aby byli in. Nic se nema prehanét
a kazdy extrém je $patny. Slunecni pa-

Fototyp |

Lidé se svétlou kazi, maji svétlé odi
i vlasy, ¢asto do zrz. PokozZka je velmi
citlivéd a objevuji se na ni pihy. Tito lidé
se nikdy neopali. Prakticky vzdy se spa-
li, a to velmi rychle. Patfite-li do této

nezhnédla, ze? Po prvni dnu intenziv-
niho opalovani se pokozka opravdu
zbarvila. Le¢ chytila zasadné jiny od-
stin, nez bylo minéno, pfipominajici
spiSe ruzové prasatko. Nasledujici dny
plné skuceni a spatni na brise, koupani
se jediné v tricku a postupného svléka-
ni se z kdze. Pravda, nakonec jsem té
hnédé barvy dosahla, ale za cenu bo-
lesti a naprosto nezdravého pfistupu.

Nékolik let mi trvalo, nez jsem pfi-
stoupila na fakt, Ze se musim opalovat
ROZUMNE. A zacala jsem pouzivat kva-
litni opalovaci pripravky. Donutila mé
k tomu vlastné moje extrémné citliva
plet na obliceji, kterad snesla pobyt na
slunci jediné pod vrstvou krému SPF 50.
Svéte div se, opalila jsem se stejné, pfi-
tom bezbolestné a jesté vcelku zdraveé.
Blbka, feknete si. Ano, ale omlouva mé
mladistvd nerozumnost a také tehdej-
$i minimalni osvéta. Dnes je nastésti

prsky jsou pro nds organismus dulezité,
protoze z UV zareni ziskdvame vitamin
D. A to az 90 procent. Béznym stiedo-
evropantm se ho vyrazné nedostava.
Pravé pobytem na slunci ho ziskdvame
pfirozenou formou. Tento vitamin je
pro nas velmi dulezity. Zpevriuje kosti,
zuby, posiluje imunitu, ale ma vliv i nasi
ndladu a podle vyzkumd pomaha pred-
chazet i civiliza¢nim chorobam.

JAK SE TEDY ZDRAVE
OPALOVAT?

NeZ se zacnete vystavovat slunci, méla
byste védét, jaky jste fototyp. Za ta léta
uz se asi znate, presto je dobré si vie
znovu pfipomenout. Zda se spalime
nebo zhnédneme, za to maze pigmen-
tace nasi kdze. VétSinou se udavaji ctyri
zékladni fototypy.

kategorie, budte velmi dUslednd na po-
uziti opalovacich krém0. Méla byste vy-
birat vysoky faktor SPF 50+. Na pfimém
slunci byste neméla stravit vice nez pét
az deset minut denné.

Fototyp II

Také dvojka se obvykle spali. Jen ma-
lokdy zhnédne. Lidé maji svétlou plet
svétlé vlasy, modré, 3edé ¢i zelené odi.
| vy se musite chranit vysokym fakto-
rem, idedlné 30 az 40. A po deseti az
dvaceti minutdch na slunci byste méla
zalézt do stinu.

Fototyp Il

Sem se fadi vétSina populace. Vase
kaze ma tendenci se opdlit, ale dokaze
i zrudnout. Jestlize mate hnédé vlasy,
svétlehnédou plet, hnédé ¢i Sedé odi,
pravdépodobné mate fototyp ¢. |lIl.
Spaleniny nejsou tak silné jako u pred-
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Zdravi, péce,
ochrana

PENA NA VELM| SUCHOU POKOZKU

Pro oSetreni velmi suché, citlivé

a strupovité pokozky. Doplhkova péce
pri lupénce nebo atopické dermatitidé.
PF¥inasi ulevu a zklidnéni, zjemnuje

a zvla¢nuje pokozku.

Péna |
na velmi
suchou

Fiocer® CANE

Péna

na velmi
o velr CHOOODS

PRO VELMI  Aplikace K o3etfeni Obsahuje  Vhodné Vhodné  Na lokty,
SUCHOU pomoci celého pFirodni pro déti i pro chodidla,
POKOZKU lehké pény téla oleje od 3 let diabetiky paty

Bez
alergentl

K zakoupeni v kazdé dobré |ékarné a e-shopech. www.trioderm.cz
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chozich dvou fototypu. Po pobytu na
slunci ,jdete” do bronzova. U more se
vsak nezapomerite natfit krémem s SPF
minimalné 20. A po tficeti minu-
tach radéji pod slunecnik.

Fototyp IV

Jestlize mate prirozené hnédou
plet, cerné ¢i tmavé hnédé vlasy
a tmavé odi, pak si pobyt na slu-
nicku asi uzivate. Prakticky se ne-
spalite. To ale maze byt zradné,
protoze nemate tendenci pouzi-
vat opalovaci prostredky. | vy bys-
te na né ale neméla zapominat.
U more se mazte krémy s SPF 15
az 20 a denné by vam mélo stacit
45 minut slunéni.

PRIPRAVA

Jestlize cely rok sedite zavrena

v kancelari, ¢asto jen pfi umélém
osvétleni, témér se nedostanete

do pfirody a na slunicko se do-
stanete, pouze kdyz prechazite

z auta do supermarketu, musite

byt nyni velmi opatrna. Chapeme,

Ze se nemuzete dockat, az se vy-
balite na pladzi a budete se snazit
vsechno dohnat, ale neni to ro-
zumné.

Nez odjedete na dovolenou, méla
byste si udélat ¢as a pomalu si na
slunce zvykat tady u nas. Snazte se cho-
dit do prirody a postupné se vystavovat
paprskdm. Ale pozor, i v nasich klima-
tickych podminkach umi slunce vystrcit
drapky. Proto se mazte, mazte, mazte.

AKLIMATIZACE

Jestlize jste pravé dojeli k mofi a ani
jste se nestadili ubytovat, uz peldsite na
plaz, jako jsem to délavala ja v uvodu
naseho ¢lanku, zadrzte. Aklimatizujte
se, nechte kuazi, aby si zvykla. Prvni dny
zlstavejte ve stinu, chrante se oblece-
nim s UV faktorem a mazte se vysoce
ochrannymi krémy. Postupné, jak si
télo bude zvykat, mUzete ubirat. Vice
Casu trdvit na slunci, pomalu odkladat
svriky a lehce ubirat na SPF.

MAZAT, MAZAT, MAZAT

Ze se mame mazat, je jasné a uZ to
snad bereme jako samoziejmost. Ale
méla byste se mazat sprdvné, a to
i kdyz jdete do vody. Krémy je dobré
aplikovat cca 30 minut pred pobytem

na slunci. U more se vdm budou hodit
vodéodolné krémy, ale i témi byste se
méla po koupdni znovu natfit.

Je na vas, zda zvolite krém, mléko ci
olej. Kazdy ma své vyhody. Krémy jsou
hutnéjsi, hare se rozmazavaji. Aplikace
oleje nebo mléka je jednodussi a pfri-
jemnéjsi. Ale olej mize zanechat fle-
ky na obleceni. Vyzkousejte si, co vdam
sedne.

PO OPALOVANI

Pokud se spélite, vyhybejte se viemu,
co drazdi. Nekoupejte se ve slané di
chlorované vodé, zasadné nevystavujte
postizené misto slunci, pozor také na
vonné prisady do koupele. Pomohou
vam chladivé sprchy, ale tfeba i zabal
pomoci tvarohu, ktery vytdhne horkost
a ulevi vam. Skvély je panthenol, aloe
vera. Na trhnu najdete zklidriujici gely,
mléka... A hlavné nezapominejte pit.
Potfebujete doplriovat tekutiny. Nejlé-
pe Cistou vodu.

Posilnéte vitaminy
Opéleni podpofi i potravinové doplriky.
Zndmy je beta karoten, ktery najdete

v mrkvi, ale mlzete si koupit i pfiprav-

ky, které ho obsahuji. PomUze také ly-

kopen, ktery obsahuje oranzova a cer-
vend zelenina, napriklad paprika,
rajcata atd.

KDY DAT STOPKU

V poledne si dejte pauzu. Nesnaz-
te se byt na plazi cely den. Mezi
11. a 15. hodinou, kdy jsou paprs-
ky nejagresivnéjsi, byste si méla
zalézt, dat si odpocinek. Vsak také
u vody tézko potkate néjakého
domorodce. Jizni narody dodrzuji
striktni siestu. Inspirujte se jimi.

PAR TIPU

e  Opalujte se nejlépe v pohybu.
Diky tomu se opalite rovnomérné.
e Pozor navodu. Ve vodé se od-
razeji paprsky, a tak je opalovani
jesté intenzivnéjsi. Myslete na to,
kdyz se budete ,plavit” na lehat-
ku, ale i pfi plavani.

e Zradny muze byt i vitr. Kdyz
foukd, mame pocit, Ze je chladnéji
a paprsky nepali. Pak se ale nesta-
¢ime divit, Ze pokozZka zrudne a to
dost bolestiveé.

¢ Nejen u more, ale i na horach
je UV zéreni vyrazné silnéjsi.

e Nemuzete se opalit, presto
byste rdda dosahla pékné barvy?
Zkuste kvalitni samoopalovaci kré-
my.

e  Chcete se opalit dokonale, a tak
sundavate podprsenku? Pak si
muzete poskodit bradavky. Kaze
v této oblasti je velmi citlivd, mU-
zete si zpUsobit bolestivé popale-
niny, pigmentové skvrny a vrasky.

DETI
Zcela specifické je opalovani déti. Tady
budte velmi opatrna. Détska pokozka
ma malo melaninu, a tak neni zdale-
ka tak chranéna. Miminka byste vibec
slunci vystavovat neméla. Déti diklad-
né mazte, vybirejte prostfedky pro nej-
citlivéjsi fototyp, pripadé vyloZzené dét-
skou kosmetiku.
Opatrnd budte i v pfipadé, Ze jste
v olekavani. Radéji zlstavejte ve stinu,
chrarite bfisko. V tomto obdobi muze-
te inklinovat k tvorbé pigmentovych
skvrn.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Zatimco my si uZivime slunicka a moiské vedy, nase /M@t’ tyol. [éto pro
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V letnich mésicich dostava nase 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 léto ve skvélé kon-
dici? Pro zacatek staci drzet se tfi za-
sad: Cistit, hydratovat a chranit.

Cisténi pleti je zaklad vieho. Kazdé
rano a vecer bychom si mély dd-
kladné plet vycistit. Toto pra-
vidlo plati pro viechna rocni
obdobi, ale pravé nyni je extra
didlezité. Mnohé z nés hresi na
fakt, Ze se v lété témér nemalu-

ji, a tak ziji v mylné predstave,
Ze se tedy nemusi ani vénovat
odlicovani a cisténi.

Z (Cisténi pleti byste si méla
udélat ritudl. Zrovna tak jako
rano do prdce neodejdete bez
vycisténych zubd a ani vecer do
postele neulehnete, aniz byste

si vypiglovala svUj chrup, stejné
tak byste méla vénovat cas své
pleti. TakZe hlavni zasada - cis-
tit dvakrat denné, i kdyz se ne-
licite.

Cim ¢istit

K ¢isténi pleti dnes muzete vy-

birat z pestré skaly nejraznéj-

Sich vyrobku. Kazda si najde to

své, co ji nejlépe vyhovuje. Mlé-

ko, micerdlni voda, olej ¢i distici

gel? Cokoliv, co je vdm pfrijem-

né. Jen zapomerite na klasické
mydlo, které plet vysusi. Nejsou
vhodné ani odli¢ovaci ubrousky.

Mozna si fikate, pro¢, kdyz jsou

k tomu urcené? Jsou skvélou
zdlozni variantou v pripadé ces-
tovani, kdy nemate moc mista

a jste bez pfistupu k vodé. Jsou
napusténé odlicovacim pripravkem,
casto obsahuji alkohol, nevycisti tak
do hloubky a vysusuji pokozku. Proto
byste je neméla pouzivat dlouhodobé.
Pripravky vybirejte podle typu pleti. Su-
cha plet oceni produkty na bazi oleje
nebo krému, mastnéjsi plet vyzaduje
spise gel.

Jednou tydné si provedte peeling, kte-
rym Setrné odstranite odumrelou kdzi
a vycistite pory. Plet bude jasnéjsi, hlad-

i a krémy Iépe proniknou do hlubsich
vrstev pokozky. Vzdy viak vybirejte
peeling urceny pro plet a ne pro télo.
Ten by byl pfilis hruby. Peelinkg pouzij-
te také na krk a dekolt.

Jak se spravné odlicit?

Potfebujete dostatecné mnozstvi tam-
ponkd. Je na vas, zda zUstanete u klasi-
ky v podobé vatovych tampénkd, nebo
zvolite textilni. Kdo se zajima o bio
a pfirodni véci, neda na né dopustit.
Vyhodou je, Ze je jednoduse vyperete

a lze je pouzivat opakované. Tampo-
nek navlhcete, naneste na néj vami
zvoleny pfipravek a jemné pfilozte na
oci. Nechte chvilicku pusobit a pak jem-
né stahujte stiny. Nasledné pokracujte
makeupem. Cistéte tak dlouho, dokud
tamponky nebudou zcela dCisté. Poté
docistéte pletovou vodou ¢i tonikem.

V lété byste méla télu dodéavat teku-

tiny. A to zevnitf i zvenku. Nezapomi-
nejte tedy na pitny rezim. Ten je v lété
obzvlast dlilezity. Nemyslime tim alko-
holické drinky, ale ¢istou vodou, ochu-
cenou tfeba bylinkami, citrénem nebo
okurkou. Zkratka hydratujte i zevnitf.
Projevi se to na vasi pleti.
A ¢im hydratovat zvenci? Kvalitnimi
hydratacnimi krémy. V 1été davame
prednost leh¢i, tekutéjsi konzisten-
ci. Plet tak mize dobre dychat. Hutny
krém by ji v horku ,pfidusil”, potila
by se a krém by se vam roztékal
do makeupu. (Mate-li pocit, ze
vyzivny krém potrebujete, po-
uzivejte ho na noc). Hydratac¢ni
krém plet ochrani, doda ji vidhu
a rozjasni. Letni krémy mivaji
i ochranny SPF faktor, takze vas
chrani pred slune¢nimi paprsky.
Jisté ocenite i pfimési D-panthe-
nolu, ktery plet zklidni. Krém
naneste na dokonale vycisténou
plet (viz vyse).
Jednou tydné si dopfejte porci
hydratace pomoci masky. Na-
neste na vycisténou plet, nechte
plsobit dvacet minu a smyjte.
Pouzijte ji i na krk a dekolt.

Nezapomerite ani na kolagen.
Kolagen mé totiz i hydrata¢ni
vlastnosti. Kdyz je pokozka ze
slunce vysusena , tak i v tomhle
pfipadé vdm dokaze kolagen
pomoci. Pomaha uchovat v pleti
vodu a tim je plet zarivéjsi, pl-
néjsi, pruznéjsi a bez suchych
vrasek. Kolagen je tedy skvélym
partakem pro kazdého milovni-
ka letniho slunce. Zivy kolagen
je samoziejmé nejlepsi volba...

Ochranné krémy s vysokym
SPF faktorem mohou zachranit
mnohé, naslednému vysusovani a star-
nuti pokozky vsak zabranit nemohou.
To je davodem, pro¢ je vyhodné uzivat
béhem letnich mésici doplriky stravy
a kosmetiku s kolagenem. S ¢im vSim
umi pomoci?

Eliminuje vznik pigmentovych
skvrn
Nevzhledné pigmentové skvrny nejsou
jen problémem starsi generace. Dokazi
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potrapit kohokoliv osobu bez ohledu
na vék. Za jejich vznikem obvykle stoji
nadbytek melaninu, zejména pokud si
pokozku pti slunéni dostatecné nechra-
nime. UV zafeni degraduje kolagenova
vldkna, a diky tomu je vysusena klze
nachylnéjsi k tvorbé pigmentovych
skvrn. Pravidelné doplnéni kolagenu
tak pokozku hydratuje a zaroveri plso-
bi jako prevence hyperpigmentace.

Pomaha s hojenim akné po opa-

lovani
Akné dokdaze znepfijemnit Zivot. Ze-
jména v letnich mésicich se s nim po-
tykd mnoho lidi, ktefi na néj bézné
netrpi. Tento typ zpUsobuje UV zareni
a nazyva se Acne aestivalis (nebo cas-
téji Mallorca akné). Dochazi k nému
kombinaci UVA paprskG a nékterych
chemickych latek, jez se nachazi v pfi-
pravcich péce o plet a slune¢ni ochrany.
Pokud vas tato nepfijemnost potka, je
nutné vyménit kosmetiku ¢i krém na
opalovani. Doplnéni kolagenu vyznam-
né urychli proces hojeni.

Urychluje regeneraci ktize

Pésténa a hydratovand pokozka je
naprostym zakladem pro dlouhotrvajici
opaleni. Slunéni, koupani a nadmér-
né poceni se ale vyznamné podili na
jeji dehydrataci. Objevuji se vysusend
mista, nebo dokonce drobné vrasky.
Tradi¢ni kosmetické produkty na tyto
neduhy mnohdy nestacdi. Pravidelné
uzivani kolagenu a kyseliny hyalurono-
vé zajisti vyzivenou a pevnou pokozku
také béhem letnich mésicG. Kolagen
neustale obnovuje koZni buriky a podili
se na zdravém vzhledu, a tedy i dlouho-
trvajicim opéleni.

Dokonala vyziva pro vlasy una-

vené sluncem
Slunce a slana voda dokazi s nasimi ksti-
cemi mnohé. Krasné prosvétli pramin-
ky vlast, ale zaroveri je hodné vysusi.
Uzivani kolagenu pomaha udrzet vlasy
lesklé a hydratované. Tomu samoziej-
mé pomUze i pozivani kvalitni vlasové
kosmetiky.

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

Na trhu je dnes pestra skdla produktd,
a tak neni neutné zustavat u klasiky
v podobé krému, nékomu vice vyhovuji
gely, pény ¢i mlha. Tu ocenite béhem
dne, kdy staci jemné nastrikat a jdete
dal. Pokud to jen trochu jde, v poledne,
mezi 11. a 15.h, kdy slune¢ni paprsky
nabiraji nejvétsi intenzity, se snazte po-
byvat v chranéném prostredi nebo ve
stinu.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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ABY LETO NEBOLELO
Za¢neme tim jed jednodussim, otrav-
nym hmyzem. Jak zabranit, aby se
nam nedostal doslova pod kuazi? A jak
si poradit s pfipadnymi
Stipanci?

Komati a jiny dotérny
hmyz uz pokazili ne-
jedno pfijemné letni
posezeni. Jejich vytrva-
lIé najezdy na nasi kazi
predcasné ukoncily slib-
né rozjetou zahradni
party ¢i grilovani, nebo
nas minimdlné donutily
vzdat se a presunout se
dovnitf. Komu by se chté-
lo neustale ohanét a bra-
nit pred jejich utoky?

ZNATE KBVELACNE
MUCHNICKY?

V 1été si vétina z nas chce uzit nejen
pohodu na terase a v zahradé, ale
i u vody. Pokud se u ni zdrzime trochu
déle, béda nam! Pro Stipance si tam
jdeme témér na jistotu. Vyroji se na nas
koméfri a v poslednich letech i rozjivené
cerné musky, tzv. muchnicky. Extrémné
bolestivé Stipance nam je budou pfi-
pominat i dva tydny. Muchnicky, ale
ve stéle vétsi mife i komafi, prenaseji
rtzna onemocnéni véetné borelidzy di
encefalitidy. Ne nadarmo se jim fika
i [étajici klistata. Jsou natolik "dravé",
Ze je vétSinou neodradi ani repelent,
proto jedinou obranou proti nim je ob-
leceni zahalujici celé télo.

REAKCE NA STiPNUTI

Kazdé stipnuti zdkonité provazi reak-
ce naseho organismu. Postizené misto
muze jemné otéct, zacervenat, ale ze-
jména velmi svédi a nékdy az boli. Imu-
nita se takto vyrovnava s cizorodymi
latkami, kterymi si hmyz upravuje nasi
krev, aby ji dokazal vypit za kratky cas
co nejvice. Komdar dobre vi, Ze je otdzka
vtefin, kdy si ho viimneme. Jeho sliny
obsahuji i rlzné jiné, pro nase télo ne-
znamé bilkoviny, na které midzeme mit
slabsi ¢i silnéjsi reakci.

EXISTUJE ALERGIE

NA KOMARY?

V pfipadé silnéjsi reakce nemusime mit
nutné alergickou reakci na bilkoviny ve

slindch komaru. Vice dni trvajicim oto-
kem ¢i bolestivosti mohou trpét lidé
se snizenou imunitou nebo citlivéjsi
pokozkou a malé déti. Pokud mivate

vy nebo vase déti na Stipnuti prudké
reakce, muzete se na sezénu komaru
pfipravit uzivdnim imunostimulatorq,
napfiklad s obsahem betaglukanu.
Zakladnim znakem alergické reakce je,
Ze se neprojevuje pouze v misté vpichu,
ale i na jiné casti téla. Pfiznaky mohou
byt opravdu rdznorodé, tak jako pfi ja-
kékoliv alergické reakci. Nékomu otece
oblicej nebo se mu muze dokonce ob-
tiznéji dychat. Tehdy je namisté podani
antihistaminik nebo i kortikoidu.

BORELIOZA A IMUNITA

Moznd jste uz boreliézu prodélali
(tfeba dokonce nékolikrat), ani jste to
netusili - prozradily ji aZ krevni testy.
Gratulujeme! Vase imunita odvedla
svou praci na jedni¢ku. Bohuzel, u cit-
livéjSich jedincd mUze mit nelécena
boreliéza nezvratné a velmi nepftijem-
né celozivotni nasledky. Cim pozdéji se
zjisti a léc¢i, tim hlre. Kdyz prejde do
chronické faze, poskozuje i imunitni
systém a takto oslabené télo je pak leh-
kym ter¢em pro jakékoliv infekce.

JAK ZIiZI'!'j-IMYZU CESTU

K NASI KUZI

Co délat, aby nds komaéfi nechali na
pokoji? Pfi utoku hladového hmyzu se
nemusime hned vzdavat a utikat do-
vnitf. Pokud bézet dovnitf, tak jen po
svétlejsi obleceni, které ndm zakryje
ruce i nohy, a pro repelent. Otravni ko-
mafi a Stipavé musky Utoci nejcastéji az
za soumraku, a tak nam uz v dlouhych

rukavech a kalhotdch nebude vedro.
A proc si obléci svétlé barvy? Hmyz pry
vice lakaji ty tmavé - a za vyzkouseni
nic nedate.

POMOC
Z LEKARNY

Prvni pomoci jsou samo-
zfejmé repelenty, které
bodajici hmyz spolehlivé
odradi.

Pomoci si dokazete i pfi-
rodnimi esencidlnimi ole-
ji, které jsou na rozdil od
béznych repelentd z Ié-
kdren a drogerii nejen
ucinné, ale i pékné voni.
LVané citronové travy,
cedrového dreva a kvéti-
novych esencialnich ole-
ja odhéni rGzné druhy
hmyzu, jako jsou komafi, klistata a pa-
vouci. Kombinace eukalyptu, levandu-
le, maty peprné, citronu a kajeputu se
vam osvéddi i pfi oSetfovani alergickych
vyradzek ¢i Stipancd. Stadi ji rozmichat
v malém mnozstvi kokosového nebo
olivového oleje a potfit postizené mis-
to,” tika odbornice Lenka Spaldova. Je-
likoz tyto pfirodni repelenty se aplikuji
rovnou na pokozku, vzdy si vybirejme
ty nejkvalitnéjsi - stoprocentné pfirodni
a v bio kvalité, jinak u citlivéjSich jedin-
cU hrozi alergicka reakce na kuzi.

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

Foto: Shutterstock.com
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Po celosocni honicce konecné Cas na wodinu, paitnesa, zdazitky, zdbavu

L povidant. Jenomze Casto se téch spolecné stidvenjch pav dni volna piro-

méni v nochi miw, hadky a wzepie. Jak zajistit, aby vase dovolend do-
padla na jednicku? Foradime vim.
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Cely rok intenzivné pracujete, doma se
prakticky mijite, vSe jede podle nasto-

leného pladnu a rezimu, kdo, kdy, kde,
co... Kdo kdy vyzvedne déti, kdo kdy
s nimi udéla ukoly, kdo se utrhne ze
zaméstnani, aby zaSel s potomkem na
preventivni prohlidku, pripadné kdo
dorazi na rodi¢dk. Doma se vse toci ko-
lem provozu domacnosti, fesi se jen to,
co pravé hofi. Vase hovory se v podsta-
té zuzily jen na déti a praktické zale-
zitosti.

Tak néjak to funguje, kazdy z vas zasta-
va svou roli, dopliiujete se a Zijete ve
zdanlivé harmonii. Ale pak prijde do-
volend, volno a zacne to skfipat. Ocit-
nete se v intenzivnim kontaktu, ¢asto
na malé plose, travite spolu prakticky
celé dny a vlbec nic nemusite fesit.
Najednou nevite, co s tim. Moznd do-
konce zjistite, Ze si ani nemate o ¢em
povidat. A frustrace narusta.

BUDTE REALISTKA

Tolik se na ni tésite. Ve své fantazii
dlouho premilate razné scénare, jak
bude vase dovolena vypadat. Predsta-
vujete si romantiku, radost, nemulzete

se dockat intimnich vecer( pfi svicce,
dlouhych prochazek po plazi, vytec-

nych vecefi v pfimorskych restaura-
cich... Vse si idealizujete. Ale co reali-
ta? Pohadkové predstavy se nenaplnily,
frustrace narUsta.

Kdykoliv vdm budou takové myslenky
naskakovat, vratte se do reality. Jestli-
Ze se partner cely rok chova zdrzenlivé
a je to jasny praktik, ktery vam nikdy
nepfinese kvétinu, pravdépodobné ho
nezméni ani pobyt u more a ani na do-
volené ho asi neurvete na romantiku.
A tak neméjte ocekavani. Ani od part-
nera, ani od ostatnich ¢lent rodiny, ani
od samotného pobytu. Samoziejmé
mame néjaké plany, ale vie udrzujte
v rozumnych mantinelech. Cim méné
ocekavani, tim budete svobodnéjsi. To-
lik véci vas nezaskoci, naopak muzete
byt ndsledné mile prekvapena.

DOBRY PLAN

V predstihu si se viemi ¢leny rodiny
ujasnéte, co kdo od pobytu ocekava.
Je pochopitelné, Ze se vaSe predstavy
budou odlisovat. Hledejte kompromis.
Lokalitu i program volte tak, aby si ka-

zdy z vas nasel néco ,svého”, co si uzi-
je a kde se bude citit dobre. VyZaduje
vas$ partner naprosty klid, zatimco vy
touzite po viru zivota? Miluje manzel
intenzivni pohyb, sportovni aktivity,
lakd ho divoka priroda, zatimco vase
predstava je lezet na pise¢né plazi pod
slune¢nikem, se vSim servisem a hlavné
s velmi pozvolnym pfistupem do more?
Ackoliv se to zdé absolutné nemozné,
vse se da skloubit, jen je potfeba dobre
planovat a tfeba i dlouho vybirat. Ale
stoji to za to.

Nenechavejte zcela na partnerovi, aby
zajistil dovolenou vcetné vybéru loka-
lity a vieho kolem. Ale ani neberte vse
sama na sebe. Jdéte do toho spolecné.
Alespon si pak neméte co vycitat, kdyz
cesta nesplni vase predstavy. Nema
smysl se zcela podfizovat jeden druhé-
mu. Méla byste pak pocit kfivdy a vlast-
ni obéti. To neni dobra pozice. A kdyby
naopak vas protéjsek zcela vysel vstfic
vam, jisté byste méla nepfijemny pocit,
Ze neni $tastny. A dovolend je o tom,
abyste si ji uzili vSichni.

DUKLADNA PRIPRAVA

Cim lépe vie naplanujete a &¢im duklad-
néji se nachystate, tim méné nepredvi-
datelnych udalosti vas zaskoci. Vy bu-
dete pfipravena. Pfedem si vypracujte
dobry itinerar, prdbéh cesty i s rezer-
vou pripadnych nenadalych situaci.
Sbalte se vcas, abyste vie potom ne-
honila ve stresu na posledni chvili. Pak
se lehko stane, Ze zapomenete to dU-
lezité. Sepiste si seznam, co sbalite, co
pfijde do kufru (kolik kurfd... my zeny
bychom si klidné vzaly hned tfi), co do
pfiru¢nich tasek do auta. Vyvarujete se
tak napjaté atmosfére a hadkam, které
mohou dovolenkare postihnout hned
po par kilometrech. Déti se dozaduji
dobrot, chtéji mobil, jednomu se udéla
$patné, druhy skemra o nanuka, vy bys-
te nejradéji usnula a dospala probdélé
noci, kdy jste jesté dobalovala posledni
nedosusené pradlo a pripravovala sva-
¢iny. A manzel za volantem ztraci ner-
vy, protoze se potiebuje koncentrovat
na cestu, prave jste vjeli do kolony, sva-
¢inu jste nechala v kufru a odpocivadlo
v nedohlednu.

NEHLEDEJTE DOKONALOST

Pfipravte se na to, Ze mohou pfijit kom-
plikace. Pfichazeji kazdy den, tak si téz-
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Nejlepsi kvalita Loulouka
za vyvhodnou cenu

Co je lepsi nez materské mleko?
Upfimné? Nic. A jaka je ta
druha nejlepsi moznost?
Jednoznacné Loulouka!
Protoze kazda maminka chce

kakida maniinke [ ;
pro svoje dité to nejlepsi! LO u l O u ka _0 u I 0 u ka

Loulouka - to je nejlepsi Opvolgmelk b

svycarska BIO kvalita gy E¥ Obsahuje
za pfijemnou cenu : ’

prebiotika

Vyrobeno
ve
gvycarsku

INZERCE
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Nase ubytovani se nachézi v Truskavenském dole v CHKO Kokofinskych lest. Dost daleko od civilizace, aby jste si odpoéinuli a pfitom na
dosah krdsného mésta Mélnik k romantické veéefi.

Pro pfijemny pobyt ve skalnaté krajiné, jsme pro vas pripravili ubytovani v IGLU ze sibiiského dreva, které na vas dychne kouzlem sever-
skych zemi. Uréité budete prekvapeni Gtulnym misteckem, kde si budete moc odpoéinout a zazit klidnou romantickou noc.

Diky specidlnimu sudu pIného horké vody a vifivkou, mizete relaxovat za mésicku pfi lahvi sektu. K vybaveni patfi také zahrada, pergola,

lezeckd sténa, a nezbytné malickosti k maximdlnimu odpoéinku )
www.wellnesskokorin.webnode.cz
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ko vezmou taky dovolenou. V bézném
provozu jsme na né zvyklé a tolik nas
nerozhodi, ale kdyz chceme mit vol-
no, tak nas dokadzou poradné potrapit.
Mate pak pocit, Ze je po dovolené. Ale
tak to neni. Jen si predem uvédomte,
Zze vsechno nemusi klapnout na jed-
nicku. Jeden den prsi? Jste otravena?
V hotelu je rozbitad sprcha? Nefungu-
je klimatizace? Chtéla jste vyhled na
more, ale mate balkén do dvora? Vie se
da vyresit. Pozadejte o vyménu pokoje,
nechte opravit, co neni funk¢ni. Nako-
nec i ten dést jednou skondi.

A kdyz se to uplné nepodafi, tak co?
Jde snad o zivot? Uvédomte si, jak jste
na tom skvéle, Ze jste si viibec mohla
doprat takovy luxus, jako je dovolena.
Ne kazdy je na tom tak dobre. A dnes
tohle plati jesté vice. Dobré je mit né-
jaky zalozni plan, kdyz vie nejde podle
toho planu vaseho.

Na dovolenou se sice téste, ale neméj-
te od ni oCekavani. Je to docela tézké
a musime se tomu ucit. Budte oteviena
tomu, co prijde. TéSte se na to, co si pro
vas nachystala. Nenechte se rozhodit
drobnostmi.

VSECHNO URVAT

Kdyz uz mame jen ten tyden, tak mu-
sime stihnout tohle a tohle a jesté
tdmhleto. Nakonec si vibec neodpoci-
nete jen proto, abyste stihli viechny za-
zitky. A co si z nich pamatujete? Prav-
dépodobné jste pamatky vidéla jen skrz
mobil, kdyz jste délala fotky a vkladala
je na socidlni sité.

Zpomalte a uzivejte si je. Doprejte si
¢as, neni nutné stihnout vse. Aspon
budete mit dlvod se sem znovu vra-
tit. Vyberte si jen nékteré aktivity a ty
si opravdu vychutnejte. Zkuste treba
nefotit, nebo jen velmi omezenég, ale
vnimat vSemi smysly. Prozivejte a ucho-
vavejte si je v paméti.

RESPEKT NADE VSE

More je azurové, obloha bez mracku,
hotel luxusni, all inclusive nemd chy-
bu. Ale stejné to nefunguje? Déti zlo-
bi, manzel zaryté ml¢i, vase predstavy
se hrouti... Mluvte spolu. Citlivé, ale
oteviené si popiste, co vas trapi, co je
jinak, co byste rdda a ptejte se, jak se
citi ostatni. Jsou otraveni, Ze chtéli néco
jiného?

O tom, ze kazdy z nas mGze mit jiné

predstavy, jsme jiz mluvili, ale jak
predstavu pretavit v realitu? Co kdyz
déti chtéji stravit tyden na tobogdnu
a manzel v horach? Dohodnéte se, at
si kazdy zvoli jednu aktivitu, které se
ostatni podridi. A tak opravdu udélejte
jeden den zcela podle prestav déti, ji-
nak vam udélaji z dovolené peklo. Dalsi
den se vypravte na turu, kterou by rad
zdolal partner, aspon poznate krésy
pfirody a dovolenou z jiného pohledu.
No a pak si odpocinte na plazi.

Pfesto se nemUGzete dohodnout? Vite,
Ze partnerovi nestacite a déti by turu
nezvladly? Nechte muze, at vyrazi sdm,
dejte mu prostor pro vlastni zazitky.

Neni nutné travit spolu veskery (as.
Muzete se rozdélit a vecer si alespon
budete moci vypravét dojmy. Dalsi den
vySlete partnera s détmi do zoo nebo
zminéného aquaparku a vy si uzivejte
odpoledne s knizkou ¢i obchazenim
obchadku, dejte si kavicku a vychutna-
vejte si bozsky klid. Zkratka netlac¢te na
pilu, ale respektujte potreby druhych.
Jisté se pak na sebe budete o to vice
tésit.

ACH TY EMOCE

Je logické, Ze si ten sv(j mozna jediny
spole¢ny tyden chcete uzit bez , mrac-
ku”. Zkratka idedl. Bylo by to skvélé

INZERCE V¥



Obri bortvka BIG
-Chandler

nejvétsi  plody
vsech borlvek

Malinik Pokusa
obri maliny, staleplo-
dici, velmi odolny

ze

PRO BYT
AZAHRADU

vvg

Am\\

&

baleni 12ks

3
od 89,- K&
89,- K¢ = .

Jahodnik Senga
Sengana
nejoblibenéjsi odri-
da jahod, jedna z nej-
chutnéjsich

Jahodnik

San Andreas
vynikajici staleplodici
odruda, velmi chutna

Sazenice révy
velkoplodé, mostové,
bezsemenné i rezis-
tentni

Mini Kiwi Issai Angresty
samosprasna mrazu- Zluté i cervené, kerové
vzdorna odruda i stromkové

54 Bl >

" 149,- K¢

Americké ibisky

obfri kvéty az 25cm!!! |

\ETET
az 2m previsy sladkych
a stavnatych jahod

Oresaky
roubované
velkoplodé odrudy

. od 69,-K¢

o i i
Anginovnik
* ¢insky
Belamcanda - vynika-
jici 1éc¢iva rostlina do

Rybizy
bilé, cerné i cervené,
stromky i kere

1 velkoplodé,

_’od 129kcf

Kamcatsky
zimolez
vynikajici
muzete

Ostruziny Fikovniky

vypéstujte si vlastni

lahodné fiky ~boravky”

sklizet  jiz

mrazuvzdorné
i beztrnné odridy

\bytu i na zahradu

Obri brusinka

CRANBERRY RED
Maxibrisinka, plody
az 2cm!!l veliké

Lisky velkoplodé
odrudy s opravdu
velikymi plody

A

Zakrsla visen
Carmine Jewell

odolna mrazu, nizky
kerik

Amelanchierova

bortvka
Muchovnik - az 12kg
plodl z 1 kere

Bylinky a koreni
rozmaryna, bazalka,
maty, levandule...

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

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

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

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

OD NAS TO ROSTE
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a je pochopitelné, Ze se pro to snazite
udélat maximum. PUl roku dopredu
planujete a pripravujete se. Mate pre-
mr$téna ocekdvani. O to nestastnéjsi
pak jste, kdyz se néco pokazi.
Nemusite si vSechno uzit za kazdou
cenu. Klidné si doprejte i ten luxus byt
smutnd. Ano, i na dovolené. Netlacte
na sebe. Ale ani na druhé. Nic nemu-
site. Ani ty zazitky nemusite viechny
stihnout. Kdyz pojedete s vidinou, co
musite, tak to preci neni dovolena. Slo-
vo muset nechte v praci.

3 TIPY NA VYLETY - IDEALNI
ZBRAN PROTI PONORCE

Co takhle Dinopark?

Pokud ho chcete opravdu poznat, mu-
site navstivit vSechna mista, kazdé je
totiz jiné.

DinoPark Praha najdete na stfeSe ob-
chodniho centra Galerie Harfa, pobliz
02 arény. Seznamite se tu zdbavnou a
atraktivni formou s informacemi o vy-
voji Zivota na Zemi, jednotlivymi druhy
ZivocCichi a déti si mohou zahrat na
paleontology. Cekaji na vas mali T-Re-
xové, hravi Allosaufi a dalsi droboti-
na. Pohyblivy Dilophosaurus — hvézda
Jurského parku je hitem i v DinoParku
Praha. Jestér se dvéma hrebeny byval
nebezpe¢nym masozravcem, ovsem v
DinoParku Praha se mu mUzete posta-
vit tvafi v tvar a detailné si ho prohléd-
nout.

Jediny kryty DinoPark s celoro¢nim pro-
vozem mUZete navstivit v Liberci v Na-
kupni galerii Plaza. Pojdte se podivat
na unikdtnim a zabavnym zpUsobem
ztvarnénou historii Zemé z doby pred
65 miliony let.

DinoPark Plzeri nabizi desitky static-
kych i pohyblivych ozvu¢enych modeld
dinosaurtd v zZivotnich velikostech situ-
ované v krasném lesoparku nad plzeri-
skou ZOO. Obrovity model Apatosaura,
pod ktery se schova cela materska skol-
ka, nddherny pohled na centrum Plzné,
mnozstvi détskych houpadel, proléza-
Cek a atrakci, jezirko s vodopadem oby-
vané druhohornim velikdnem a mnoho
dalsiho.

DinoPark Vyskov a ZOO PARK Vyskov
predstavuji idedlni spojeni, jak poznat
davno vyhynulé druhohorni obry a sou-
casnou faunu se zamérenim na domaci
domestikovana zvifata.

DinoPark Ostrava se rozklada na dvou

nahornich plosindch a modely a atrak-
cemi je doslova nabity. Desitky ozvuce-
nych scén s robotickymi modely dino-
saurt nadchnou kazdého navstévnika,
DinoExpres vas zaveze do mist mezi di-
nosaury, kam byste se sami pésky bali,
12 m vysoka aktivni druhohorni sopka
vam doslova vyrazi dech, détské prolé-
zacky, houpadla, skakadla, lanovka...

K létu pat¥i wellness

Pokud po chvilich s détmi chcete ro-
mantiku ve dvou nabizime vam netra-
di¢ni wellness v Truskavenském dole v
CHKO Kokofinskych lesd. Dost daleko
od civilizace, abyste si odpocinuli a pri-
tom na dosah krasného mésta Mélnik k
romantické vecefi.

Pro pfijemny pobyt ve skalnaté krajiné
zde pro vas pfipravili ubytovani v IGLU
ze sibifského dreva, které na vas dych-
ne kouzlem severskych zemi. Urcité bu-
dete prekvapeni Utulnym misteckem,
kde si budete moc odpocinout a zazit
klidnou romantickou noc.

Diky specidalnimu sudu plného horké
vody a vifivkou, muzete relaxovat za

mésicku pfi lahvi sektu. K vybaveni pat-
ii také zahrada, pergola, lezecka sténa,
a nezbytné malickosti k maximalnimu
odpocinku.

Vylet vlackem do pivovaru - néco
pro tatinky

Zamitit do pivovaru autem, pésky nebo
na kole neni nic vyjimec¢ného. Ale vla-
kem? A rovnou specidlem — historickym
motordkem z fady 810 v retro natéru
z 80. let? Tenhle zazitek si nenechte
ujit! Kazdou sobotu v 10.15 hodin od 4.
Cervna az do 17. zafi z prazského Hlav-
niho nadrazi vyrazi Kozel expres, ktery
vas zaveze do pivovaru Velké Popovice
a v 15.05 zase zpatky. Bezpecné, bez
kolon a bez starosti s parkovanim.
Soucasti zpatecni jizdenky v cené 450
K¢ je komentovana prohlidka Po sto-
pach Kozla, béhem které se seznamite
s pozoruhodnym piibéhem pivovaru
Velké Popovice.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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V parnych letnich dnech nés lakaji
ochlazujici napoje. Vsude po nés vy-
kukuji vselijaké alkoholické i nealko
drinky, kavarny se predhanéji, ktera
nabidne zajimavéjsi vlastni limonadu,
stanky u vody se hemzi pestrobarev-
nymi koktejly. Do toho néjaké to pivo
v hospudce a spousta moku pfri vecer-
ni grilovacce. A my nevime, co dfiv
ochutnat. Jenomze pak prijde bolehlav
a treba i néjaké to kilo navic. Zaroven
yrazné zestihli penézenka.

BYLINKY

Maéta, medurika, ale i levandule jsou
oblibenymi bylinkami, které vas po-
vznesou do nebes. Staci bylinku vy-
macerovat ve vodé, pripadné v perlivé
mineralce, a budete prekvapena, jak
zméni jeji chut. Idedlni pro kazdého,
komu nechutna obycejna voda. Bylinky
ji dodaji Smrnc.

Mata - ne nadarmo se pfidava do mo-
jita. Tahle bylinka s mentolovou vini
a chuti patfi mezi nejpouzivanégjsi Ié-
Civky. A udéla dobre i vdm. Podporuje
trdveni, posiluje imunitu, uklidriuje,
zlepsuje spanek, pomaha pfi nadymani
a ulevuje pfi potizich s dychanim.

Medurika - casto se objevuje na nasich
zdhoncich. A je skvélé pro ni vybéh-
nout, natrhat a udélat si z ni vyluh. Ba-
je¢né vam zklidni nervy a bude se vdm
pak dobfe spat. Proto se uzivd hojné
vecer. Snizuje také krevni tlak, zlepsu-
je traveni a ulevuje od bolesti. Uziva se
také pfi prekyseleni organismu. Dopre-
jte si ji tedy, budete mit lepsi naladu,
budete se citit vitalngjsi.

Cerny bez - vyb&hnéte si pro par kvé-
td. Je z nich vynikajici limonada. Na-
vic podpofite své zdravi. Bez si poradi
s viry a infekcemi, obsahuje spoustu
vitamint (A, B, C) i antioxidantd. Zklid-
fiuje traveni, ulevuje od bolesti, snizuje
hore¢ku a pomaha s dychanim. Podpo-
ruje jaterni ¢cinnost a odvodriuje.




Letni drinky

Inspiraceod )

MONIN

pro celou rodinu

Orange
Spritz

MONIN sirup

gk 1} Orange Spritz,
Muﬁih WA ge sp

2 MONIN Lemonade
Ej‘\d Mix, soda, led

-Lrl'.a

Tip: Misto sody
muzete pouzit
tonik.

Virgin il
Mojito O

MONIN sirup ; { o
Mojito Mint, mata, MONIN ﬁ,} Vo

limeta, soda, led P

Tip: Pro alko variantu

¥

staédi pridat bily rum. |-
h By

B Milkshake

s prichuti
' jahoda
w MONIN pyré Jahoda

mléko, vanilkova
zmrzlina, led

e :"-d" %H‘ - :9 .I.:"i‘:ﬁ

Pro maminku

E Ledovy caj

s prichuti
broskev

MONIN cajovy
koncentrat
Broskev,

voda, led

Pro tatinka

Espresso

=g
h-'
Tonic A
s prichuti
ruzovy grep

MONIN sirup Ruzovy

grep, tonik, espresso,
« vﬂ‘g

Pro déti

e Ovocna limo

s prichuti
mandarinka

MONIN pyré
Mandarinka,
MONIN Lemonade
Mix, soda, led

~'6ﬁc%h’uﬂ;stnbuce produkti MONIN v CR:
: ZANZIBAR, s r.p‘;:l eshop surupy koktejly cz

1
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mo se fika, ze bychom méli snist jeden
citrén denné a budeme zdravi.

Meloun - v Iété se ho nemlzeme na-
bazit. Je vynikajici a mlzete si z négj
pfipravit lahodu. Meloun vydlabejte,
zbavte seminek a dokonale umixujte.
Nechte vychladit. Dobry je také ochu-
ceny matou.

Jahody - priddvaji se jako ozdoba
i ochuceni sektu, vytecné jsou jen tak
nebo se Slehackou, ale skvéle poslouzi
i v ramci domaci limonady. Nakrajejte,
zalijte vodou, prisladte trftinovym cuk-
rem a pak uz jen vychutnavejte. Kromé
toho, Ze vam dodaji porfddnou porci vi-
taminu C, také zlepsuji potenci. A to se
pfi letnich romancich hodi, ze?

Ovocné drinky Ize délat jak jednodru-
hové, tak podle své fantazie mulzete
namichat, na co zrovna méate chut. Pri-
dejte rybiz, angrest... Pokazdé bude
piti jiné, chutné, origindlni.

ZELENINA
| zeleninové stavy skvéle osvézi. Ac se
vam to muize zdat divné, zeleninova

smoothie nebo jen ochucena
voda jsou opravdu vyborné.

Okurka - patfi mezi hub-
nouci zazraky. Obsahuje
prfevdzné vodu, témér zad-
né kalorie, skvéle osvézi a je
vybornd i v napoji. Stadi ji
nakrdjet na kolec¢ka a vylou-
hovat ve vodé. MUzete si ho
jesté vychutit pfidanim citré-
nové $tavy, maty, pfipadné
lehce prisladit.

Rajce - je zdkladem blood mary. Vy-
borny je v3ak i nealko ndpoj. Rozmixuj-
te s ledem, pridejte méatu, Spetku chi-
Ili a trochu limetkové stavy. Dokonale
vychucené... navic do sebe dostanete
porci vitaminG A, B i C, mineralni latky
(draslik nebo sodik), spoustu vlakniny
a jesté udélate néco pro linii, maji jen
velmi malo energie, tuky a nulovy cho-
lesterol.

JOGURT
Skvéle osvézi ndpoje na bazi jogurtu.
V Indii je oblibené lassi. Pfiprava je ve-

lice jednoduchd. Staci rozmixovat bily
jogurt s vodou, pridat Spetku soli, pfi-
padné si udélejte variantu s oblibenym
ovocem (mango, banan...). Doporucuje
ho i Ayurvéda. Podporuje traveni, Cisti
organismus. Vybirejte vSak cerstvé jo-
gurty s zivymi kulturami.

KEFIR
Samotny kefir ¢i kefirové mléko vas
Uzasné zchladi. Doda vam porci vapni-
ku, vitaminy, mineraly a jesté vas zasyti.
Je dietni, stoji jen par korun a na stole
mate rdzem lahodny a zdravy mok.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Alpa masazni krém je idealnim dopliikem jiz

osvédcené francovky ALPA. Prinasi rychly pocit

dm NEZAPOMENTE
—— , .
ulevy a uvolnéni

SE HYCKAT
Krémovy sprchovy
gel alverde Mama
(64,90 K¢/200 ml) s divokym slézem obsa-
huje jemné myci substance na rostlinné
bazi, které setrné cCisti pokozku béhem
téhotenstvi i po ném. Kombinace bio slu-
necnicového oleje a vytazku z divokého
slézu ucinné pecuje o pokozku. K dostani
v prodejnach dm a na dm.cz.

2DE JSEM CLOVEKEM

\ > ,
ZDE NAKUPU) namozenym par-

: tiim téla. Alpa.cz

MASAZNi KREM

PO masif o ipeingnd

Plysovy kamarad e ‘I C- O f k
wimeree  Vaginalni infekce?

Hledate roztomily darek pro sveé N > o0 o ,?
miminko? Objevte plySového kolouska : K I( b b I( |
znaéky canpol babies, ktery je uréen : Va SI n Ova n e O a te rla n I °
tém nejmensim détem. Muizete se tésit  :
na 12 raznych melodii, které détatko

. . O v

krasné uklidni a usnadni usinani. Canestest” ® dlagnOStlkOVBt se muzete
Kolousek ma kouzelné brisko, které il
promita v jemnych barvach hvézdicky : A O e T e snadno a sama §
a po 30 minutach se automaticky : ek g i . . %
vypne. Hracka disponuje péti ruznymi ® rYChly VYSIGdek dO 1 0 sec %
stupni hlasitosti. Strojek s projekci se . e o . X
navic da jednoduse vyndat a hra¢ku : ———-Q;:, — ® 90% SPO|eh|IVOSt §
tak muzete kdykoliv vyprat. Vice na : 2
canpolbabies.com. sz e www.canesten.cz

. : s ot Pelivé &téte navod k pouiti. =
ﬂ @ n Canpolbables.com ;:r' e ’ ...F* Cea;!e‘:estgj: ;iaa‘(’;ostizﬁ;z:i:avotnick)? prosttedek in vitro
o . i - S pro samodiagnostiku vaginalnich infekci. L3

Espumisan® 100mg / ml per- \ §

— MUSTELA® MASAZNI OLE]

Nic neupevni rodic¢ovské pouto vic, nez pravidelna masaz olejickem.
Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuje traveni, zlepsuje krevni
obéh a zmirfniuje bolesti zubti. 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

B téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi g
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava.

ordlni kapky prindsi ulevu
od nadymani a plynatosti.

==
Je vhodny také pro kojence,
déti a mladistvé. U kojencu
je dalez"lté Spra’ Vné da’ Vko- Obsahuje 99 % prirodnich slozek. Klinicky prokazana G¢innost.

Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni.
Dermatologicky testovano.

vani: 5-10 kapek pred kaz-

dym kojenim.

K dostani na www.pilulka.cz
Peclivé si proctéte pribalovy o0,
leték. Volné prodejny lék

Dy

Espumisan® kapky obsahuje simetikon.

Jsme s Vami jiz od roku 1950.

K vnitfnimu uziti.

UZIJTE SI LETNi FESTIVALY A ZABAVU V COKE ZONE!

Léto je v plném proudu a sluni¢ko pfimo vybizi k vyletim ¢i jinym venkovnim aktivitam.
Spojeni festivalu a vody je v téchto mésicich idealni kombinaci, proto letos zkuste festivaly The
Most Fest ¢i Vranov. Nejen, Ze nabizi nabity program, ale poradaji se pfimo u jezera a prehrady.
Vy tedy mate moznost se kdykoliv zchladit. Pokud si myslite, Ze tyto akce nejsou vhodnym
mistem pro déti, opak je pravdou. V arealech jsou k dispozici détské herny. Dale maly i velci
navstévnici jisté oceni Coke zénu. Zde mate moznost vychutnat si naplno skvélé hudebni zazit-
ky i uplnou novinku Coca-Cola Zero Lime, ktera dokonale osvézi chuti limetky. Cekaji vas také
rdzné hry nebo soutéze o skvélé festivalové ceny. Samozrejmosti je také chill-out zéna a pfi
trose $tésti i setkani se zndmou kapelou Mirai.




KNIZNI NOVINKY
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DIKY, LONDYNE!
Roman o vztazich i znovuobjevovani sama sebe.

RUCE V MOUCE
Peceni s kvaskem nebo s drozdim neni Zadna véda

I.‘I\T ad Pfibéh zralé Zeny, ktera si pFiveze energii pro Pripravit domaéci pecivo nenislozitéd véc. Nechte se autorkou
[“' Al il Zivotni restart z mésta, kam poprvé zavitala pred provést svétem peceni z kvasku i z drozdi. V knize najdete
I'U'H““ : Ctvrtstoletim. vechny potfebné informace: Jak si pfipravit kvasek,

P
':g; ‘

POEQT 8. 2

Tereza je vycerpand rutinou angli¢tinarky na
primyslovce, touzi po novych impulzech. Na Iléto
odjede do Londyna, ktery poznala uz jako studentka
v osmdesatych letech. Cekaji ji nejen znama mista, ale
také nova pracovni zkusenost. Neplanované romantické
dobrodruzstvi ji navic postavi pred rozhodnuti, zda se
vratit k pGvodnimu Zivotu, nebo se odhodlat k novému
zacatku. Jakou zménu se nakonec diky nové nabyté
energii odvazi uskutecnit?

CESTA Z PRACHU

Skutecny a inspirativni pFibéh pro vsechny Zeny,
které stvoFil mnohdy tézky Zivot. Kniha, ktera vas
rozplace, ale i rozesméje. A ukaze vam, Ze v tom
nejste samy!

Cesta z prachu zrcadli skutecny pribéh jedné Zeny. Pfibéh
o domacim nasili, zneuzivani, smrti, ale zaroveri o nadéji
a cesté, jak najit sama sebe. V autobiografické knize
autorka surové vyprdvi o Zzivotni pouti, kterd v sobé
skryva Sokujici odhaleni a tajemstvi.

POKOJ C.9

Zdrcujici  autobiograficky pfibéh vypravény
matkou, jejiz dcera onemocnéla autoimunitni
encefalitidou. Popisuje v ném vsechna uskali této
nemoci, ale i nadéji na vyléceni.

Roman, ktery napsal sam Zivot. Tak by se dal oznacit
pFibéh autorky a jeji rodiny. Zije si krasné a spokojené
do doby, neZ jejich 16letd dcera Karolina onemocni

A

jak se o néj starat, jaké pomucky a suroviny k peceni
pouzit. Inspirujte se fotografiemi lahodného peciva
a vyzkousejte recepty na kvaskovy chléb, kvaskové pecivo,
chleby s drozdim, bagety, rohliky, Zemle a bulky, placky,

* pizzy nebo kynuté sladkosti. A Ze nevite, co si na pecivo

namazat nebo k nému prikusovat? | na to autorka myslela.

1000 ITALSKYCH SLOVICEK

S ilustrovanym slovnikem v kapse zvladnete vsechna
zakladni potFebna slovicka a fraze!

Praktickd knizka se stane dobrym pomocnikem pfi uceni
a procvicovani italskych slovi¢ek. Na veselych obrazcich,
jez znazornuji bézné Zivotni situace, najdete nazvy véci, se
kterymi se denné setkavate. Kazdy tematicky celek je pak
doplnén jednoduchymi frazemi ze Zivota, které mulzete
potiebovat. Na konci knizky najdete souhrnny cesko-
italsky slovnik se vSemi slovy z knizky.

VOLODYMYR ZELENSKY)J

Muz, ktery pisSe dé&jiny

Z komedialniho herce nejznaméjsim politikem svéta
V populdrnim seridlu ztvarnil roli ucitele déjepisu, ktery se
bizarni shodou okolnosti stal prezidentem Ukrajiny. V re-
alném Zivoté se jim skutecné stal — a kdyz pfisla ruska inva-
ze, dokazal sjednotit vlastni narod i desitky dalSich statd.

YooY TR

ZELENSKY)

el

Pfibéh Volodymyra Zelenského pusobi jako filmovy scénér,
ale je skute¢ny. Dokumentarni kniha ukrajinského novina-
fe predstavuje Zelenského Zivot a politicky vzestup z mno-

autoimunitni encefalitidou NMDA. Postupné prestava
mluvit, ztrdci pamét a svou osobnost. Zacind skoro
osmileté peklo, které vsechny poznamena. Jak to

ALBATROS

nakonec dopadne? Uzdravi se Karolina? A co jeji matka
Katefina?

-
-
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ha uhlG, vzdy viak objektivné a bez pfehnanych emoci.

Kdyz vsechny masky spadnou. Upiimna zpovéd
o hledani vnitini pravdy.

. Vse, co se ti kdy stalo, mélo svij duvod. A jakmile ten
dtvod poznas, osvobodis sebe i ostatni. Dokazes v Zivoté
najit tolik radosti, Ze se tvoje srdce otevre dokoran,
aby pojmulo a objalo cely svét. Nikdo té nezachrani.
Zachranis se sama.” Osud vedl modelku a maminku

" Veroniku Kasakovou klikatymi cestami. A i kdyz ji kromé

Uspéchl potkaly i pady, ukazuje, ze k Zivotu lze vzdy
pristupovat pozitivné - s odhodlanou mysli a srdcem
plnym pochopeni.

HOTEL POD STASTNOU HVEZDOU
Kam az musime dojit, abychom objevili domov?
Mlada tulatka Hermine nasla jako pokojska v Provence

~ nejen praci, ale i nahradni rodinu. O dvacet let pozdé&ji

je majestatni hotel jejim domovem, kde vychovava dvé

" déti, které ma ve stiidavé péci. Starnouci majitelé ji viak

nemohou chranit vé¢né. Hermine se musi postavit na
vlastni nohy a vyporadat se s city, které v ni vzbuzuje jejich
syn lvan. Ten ma po ndvratu ze Singapuru pfevzit rodinny
podnik, k némuz v minulosti ztratil pouto.

HARRY POTTER A PROKLETE DITE

Specialni vydani pracovniho scénare

Harry Potter to nikdy nemél snadné a ted, jako
prepracovany zaméstnanec Ministerstva kouzel, manzel
a otec tfi $koldkd, to ma jesté tézsi. Potyka se s minulosti,
ktera nechce zUstat tam, kam patfi, a jeho nejmladsi syn
Albus se mezitim musi prat s tihou rodinného dédictvi,

| o které nikdy nestdl. Minulost a soucasnost se ¢m dal

hrozivéji prolinaji a otec i syn zjistuji nepfijemnou
pravdu: temnota nékdy vyvéra z necekanych mist.

RYCHLE SiPY - SESIT 1

Sesitové vydani Rychlych Sipa otevira cely novy
svét pribéha Jaroslava Foglara!

V kazdém dile najdete pUvodni komiksovy serial
a zaroven zbrusu nové komiksy ze svéta Jaroslava
Foglara od soucasnych tvirct. Komiksy doplfiuji texty
o foglarovkach, hry a soutéze.

EGMONT

AUTA - VELKA KNIHA POHADEK 2

KniZni zpracovani vsech t¥i filmovych pribéha
Vydejte se s ndmi opét do nadherného svéta aut za
oblibenymi hrdiny Burdkem a Bleskem McQueenem, jejich
prateli z Kardanové Lhoty i z celého svéta a také s novymi
zndmymi Cruz nebo Hromem. V této krasné darkové
kniZzce najdete bohaté ilustrované pohadky podle viech tfi
filmG spole¢nosti Disney/Pixar.

DISNEY JUNIOR - 5SMINUTOVE POHADKY

Kratké pohadky od Disneyho pro spolecné rodinné
chvilky

Vydejte se za dobrodruzstvim s nezapomenutelnymi
hrdiny z animovanych pohadek! Pustte se s Mickeym do
patrani po piratském pokladu, uzijte si s Bingem a Rollym
narozeninovy den plny prekvapeni, navstivte doktorku
Plysdkovou v nemocnici pro hratky nebo pomozte
roztomilé upirce Vampiriné s hledanim novych pratel. Vase
déti ¢eka jedenact veselych pribéhd, které za pét minut
stihnete spolecné predist az do Stastného konce.
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Rozhovor

K [ se

Neustdle kolem sebe rozddva dsmévy. Momentainé mda k nému

velky divod. Mdlokdo by tomu uvéfil, ale zndma herecka se na

jare stala babickou. Vnucku Meldnii pfivedia na svét jejich osvo-
jend dcera Sara.
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Rozhovor

Jak si zvykate na osloveni
babicka?

Je to docela legrace. Pocity mam
zvlastni. Nasi nejmladsi dcefi Lafe je
dneska deset let. Jako by to bylo vce-
ra, kdyz byla sama miminko. Takze
se na osloveni babitka zrovna moc
necitim. Ale tuto roli si uzivam. Mys-
lim si, Ze budu fajn babicka, protoze
si chci vnucku opravdu hodné uzit.
To je pravé vyhoda babic¢ek. Mohou
si vnoucata uzivat a ty dennodenni
povinnosti, které kolikrét nejsou pfi-
jemné.

Zminila jste nejmladsi dceru. Od
nejstarSiho Luciana ji déli pat-
nactilety rozdil. Ony vsSechny
vase déti jsou pomérné vékoveé
vzdalené, takze se vam to hezky
casové rozdélilo, abyste si jejich
détstvi mohla pékné a dlouho
uzivat, nemylim se?

Je to fajn, protoze jsem si kazdého

uzila jako jedinatka a na kazdého
z nich jsme méli ¢as. TakZe to dopad-
lo dobre. Ale nebyl to zdmér. Urcité
jsem vékové rozdéleni déti neplano-
vala. Prosté to néjak pfislo, Zivot to
tak pfinesl. Jak fikam, je to hezké,
na druhou stranu mate vsechny ty
starosti s tim souvisejici natazené az
do dichodu. Kazda véc ma své pro
a proti.

Vy sama jste vyrostla jako jedina-
cek. Je to i diivod, pro¢ mate tak
velkou rodinu?

Svym zpusobem ano. Vyrostla jsem
jako jedinacek, vzdycky mi chybél
sourozenec. Jsem spis kolektivni typ,
takZze misto sourozencl mi mamin-
ka, kamkoliv jsme jeli, s sebou vozila
kamaradky. Nejcastéji Paju, kterd mi
zUstala dodnes a mame se moc rady.
| nadale spolu jezdime. Mozna i to
mi v povédomi zlstalo, Ze neni UpIné
dobré byt sdm, bez sourozence. A tak

se stalo, ze mi zivot prival Ctyri déti.

Co pro vas znamena rodina?
Rodina pro mé znamena nejvic, pro
co Clovék zije, kam se tési, komu chce
udélat radost. Myslim si, Ze okolo ro-
diny se odviji uplné vsechno. Co vic si
prat, kdyz mate rodinu, ze?

Vydaji se nékteré z vasich déti ve
vasich stopach?

Déti maji uplné jiné zajmy, nez je
umélecky smér. Lucian je ajtak, Sté-
pana taky zajima pocitacovy svét,
mozna trochu i grafika, design, Sara
je hospodska, momentalné na mater-
ské. Taky ji ta prdce moc bavi. A uvi-
dime, co Lara. Ta zatim touzi byt ve-
terinarka, takZze na umélecké kroky
to nevypada ani u jednoho z nich.

Se svym muzem Tomasem tvorite
harmonicky par. Zadné kauzy,
vSe pusobi zalité sluncem. Jak to
délate? Mate néjaky recept? Je to
vasi pozitivni povahou?

Myslim si, Ze s Toma$em nas drzi pra-
vé ta velka rodina, pro kterou zijeme
a kterd pro nas znamend nejvic. Taky
si myslim, Ze ¢lovék v urcitém véku
uz neresi spoustu malickosti a drob-
nosti jako dFfiv. A hlavné, i kdyby né-
jaké problémy byly, tak nejsme typy,
které by to ventilovaly na verejnosti.
Vzdycky se vie snazime vyresit v kru-
hu rodinném.

Opravdu, kdyz vas clovék vidi,
stale zarite. Je to nastaveni mysli?
Nebo co pro to délate?

Snazim se byt v Zivoté optimista.
| kdyz nékdy prijdou tézsi chvile, kdy
si ¢lovék fika, Ze to asi nepdjde. Ze uz
se mQj optimismus ztrati. Ale pak si
pokazdé uvédomim, ze mam obrov-
sky dar - jsem zdravd, madm zdravou
rodinu, funguje vie, co jsem si préla,
mame kde bydlet, mdme se dobre...
V takové chvili je mi uUplné trapné,
kdyz si v duchu zacnu stéZovat, Ze se
mi nedafi. Uvédomim si, jak maji jini
lidé nékdy tézké osudy. Takze pak se
mi zase vrati mUj optimismus. Vzdy
si vynadam, Ze se trapim, pfitom se
vlastné mdame strasné dobre. A fi-
kdm: Nerouhej se a bud rada za to,
co mas. Snazim se radovat z kazdého
dne a z kazdé malickosti.



Muze vase stastna povaha i za to,
Ze vypadate tak skvéle, tak mla-
distvé?

Myslim si, Ze Stastna povaha se urdi-
té odrazi ve vzhledu clovéka, v jeho
ocich, Zivotnim tempu. Je to strasné
dulezité. Kdyz je ¢lovék sam se sebou
spokojeny, tak vyzafuje svétlo. A lidi
okolo néj jsou také spokojeni.

V srpnu oslavite narozeniny.
Chystate oslavu? Jste slavici typ?
Ano, ¢ekd mé oslava. Kazdy rok naro-
zeniny slavim, samozifejmé kromé ro-
diny, také s kamaradkami. Letos uvi-
dim, protoze se mi toho néjak hodné
nakupilo. Takze jesté nemam upliné
presné plany, ale urcité néco malého
vymyslim. Nechci ale nic predimenzo-
vat, potfebuji trochu klidu.

Vnimate, Ze se za dva roky priblizi
padesatka?

Ano, ano, padesatku vnimam moc
dobre. Uz ted se mi ozyva v hlavé
a moznd v celém téle. Je to tak. Za
dva roky budu padesatnice. Takze
uzivejme si kazdého dne. Snazim se
z toho délat legraci, ale to vite, neni
to uplné jednoduché. Na druhou
stranu si fikam, Ze je to spravedli-
vé. Kazdému jednou bude padesat.
A jesté budme radi, Ze se té padesat-
ky doZijeme. A navic ve zdravi. Co vic
si pfat. Ale samoziejmé to neni uplna
legrace. To vite, tficetiny byly lepsi.

Jak se udrzujete v kondici?

Co sport, co strava?

Rada chodim pésky. Nechodim nikam
cvicit, ale vyrdzim na prochazky, na
vylety. Rada se hybu. Mame hodné
zvirat, takze vezmu psy a jdeme ven.
Co délam posledniho tfi ¢tvrté roku,
tak krouzim s obruci. To je takova
moje vasen. Snazim se kazdy den tak
deset patnact minut. To je asi jediné,
¢emu se systematicky vénuji. A jed-
nou rocné jedeme s kamaradkami
cvicit k mofi.

Je néco, na ¢em rada ulitavate?
Néjaké dobroty?

Spi$ nez jidlo ulitdvdm na zahradce.
To je moje vasen. Ulitdvam si na za-
hradnictvi mého souseda Kakusky.
Médme ho hned vedle nds na Bilé
hore. Kdykoliv, coz je kazdy den,
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Lucie Benesova je ceska filmova, divadelni a seridlova herecka,
dabingovéa herec¢ka, patronka organizace DEJME DETEM SANCI
0.p.s. a moderdtorka. BeneSova se narodila v Praze, kde po
zadkladni Skole zacala studovat hudebné-dramaticky obor na
Statni konzervatofi.
Po studiu na konzervatofi debutovala roku 1985 ve filmu
Zastihla mé noc. Nasledovaly role ve filmech Nahodou je prima!
(1987), Horké kase (1988), Blazni a dévcatka (1989), Panenka
s porceldnovou hlavickou (1991), Tri Alberti a slecna Matylda
(1994), Sametovi vrazi, Povoderi (2005), Ro(c)k podvratakd (2006),
Laska in Memoriam (2007), Bobule (2008), Alma (2010), Polski film
(2012), Ubal a zmiz, Deni¢ek moderniho fotra (2021).
Benedova se proslavila hlavné rolemi v televiznich seridlech, mezi
které patfi Hordkovi (2006-2007), Ordinace v rGzové zahradé
(2008), Kriminalka Andél (2011), Gympl s (r)u¢enim omezenym
(2012-2013), Zivot je ples, Trapasy (2012), Vina¥i, Doktofi z Po¢atk(
(2014-2015), Jetelin (2016), Doktorka Kellerova (2017), Slune¢na
(2020-2021) a Co ste hasici (2021).
Lucie BeneSova je vdana za herce Tomase Matonohu, se kterym
ma dvé vlastni déti (Stépan a Lara) a adoptovanou hol¢i¢ku Saru.
S byvalym manzelem, hercem Filipem Blazkem, ma syna Lucidna.

chodim kolem néj vencit psy, tak tam
ulitnu tak, ze u néj necham plno pe-
néz. Diky nému mdm na zahradce
plno péknych kvétin. Ale mé to na-
biji, jsem za to rada. Vzdycky vaham,
jestli za to mam vyhodit penize? Pak
si feknu, o ¢em by Zivot byl, kdyby si
¢lovék nekoupil, co se mu libi a co mu
udéld radost. Takze mdm zahradku
prervanou kvétinami. Na tom si urdci-
té ulitdvam.

Kdyz to vezmu s nadsazkou, tak
co se tyce ulitavani, skute¢ného
Iétani, pry ho nemate v oblibé.
To tedy skute¢né nemam. Kdysi, je to
uz pres deset let, jsme méli v letadle
nehodu. Nastésti jsme vsichni prezi-
li, celd rodina byla v poradku. Od té
doby jsem skoro neletéla. Ale letos
na jare jsem se prekonala a s mamin-
kou jsme letély na dovolenou. Musim
fict, Ze jsem na sebe py3na, Ze jsem to
zvladla. Takze uvidime, jestli budu lé-
tat dal. Ale méla bych, protoze bych
réada navstivila spoustu krasnych mist,
kam se autem nedostaneme.

A co vase oblibené Recko?
Poletite tam i letos?

V Recku jsme nebyli nékolik let. Tam
jsme nelétali, ale jezdili velkym au-
tem. Pravé kvuli tomu jsme si ho po-
fidili. A musim Fict, Ze takové cesto-
vani ma také své vyhody. Muzete si
privézt plno véci. Napriklad jsme si
z more vylovili stary kovovy nabytek,
ktery tam nékdo hodil z restaurace.
Dodneska méam na zahradé kovova
kfesla a zidle. Nebo jsme si pfivez-
li dnes patnactiletou fenku, kterou
jsme tam zachranili. To bychom v le-
tadle urcité nemonhli.

Uz jste si tam poFidili byt?

Méli jste to v planu, ze?

Méli jsme plany, chtéli jsme si pofi-
dit domecek, ne byt. Ale mezitim se
hodné zménilo, vidéli jsme jind mis-
ta, takze v hlavé mam stale néjaké
plany. Myslim si, Ze je dUlezité;jsi pla-
novat, nez to podnikat a uskutecnit.
TakZe pldnujeme, ale je$té to neni
uplné aktudlni, tak budu trochu ta-
jemna a nebudu o tom hovorit.

Jaké bude vase letosni léto?
Hodné pracovni. Kdyz nebude pra-



ce, nechci moc planovat, abych nic
nepreplanovala. Necham to na tako-
vych kratsich vyletech, setkani s pra-
teli, s rodinou, ke mné nékdo prije-
de na chaloupku, hrady, zamky atd.
Kratky cas stravime s celou rodinou
u more, kde jsme si pronajali pfimo
u plaze domecek. Moc se tésim.

A co vase pracovni plany?

Kde vas uvidime?

V 1été budu aktualné tocit seridl Ha-
sici. To se moc tésim, protoze mého
manzela tam predstavuje Vasek Kop-
ta, s kterym hrozné rada hraju, hraje-
me spolu i v divadle. Mdme tam za-
jimavou, komickou linku. Budeme se
jako manzelsky par ddvat dohroma-
dy po krizi. Cekaji nas rizné vtipné
historky a scénky, jak ndm nevychazi
pInit rzné ukoly, které ndm terapeut
da. Pak to¢im seridl Dobré zpravy, coz
je dlouhodoby serial pro Primu. Tak-
Ze o praci je postarano a uz se na to
taky moc tésim.

Vase hereckd profese a skala roli je
velmi pestrd. Dokazete zahrat pro-
stitutku i pofddnou potvoru. Pfitom
sama jste takovy vzor ctnosti, at uz se
vasi rodiny tyce i vas samotné... Jaké
je vase motto, nebo néjaké krédo,
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kterého se drzite?

Ja si myslim, Ze je dllezité, aby se
¢lovék naudil vnimat, co ma, co ho
v Zivoté potkalo, necekal na Zzad-
né zazraky, nemaloval si nesmysiné
hvézdné sny. Mél by pfijmout, co ma
a v ¢em Zije. Pak si fikam, a to je asi
takové moje hlavni motto, Ze kazda
situace, i kdyz vypada strasné 3pat-
né a strasné neresitelng, az se z toho

W “?1\\‘

S Tomasem Matonohou jsou spolu uz pres dvacet let. Jak Lucii pozadal
o roku? S kvétinou vyrazil za jeji maminkou a pred ni poklekl. Na souZziti
s hercem vidi jako dobré, Ze maji pochopeni pro ¢asovou narocnost svych
povolani a jsou si védomi i toho, v ¢em je to narocné. Role se vsak spolu
neudi, Lucii repliky pfihravaji jeji déti. A je$té jednu véc Lucie na Tomase
prozradila, herec je mozna skvély, ale domaci kutil skutecné neni.

s,

¢lovék hrouti, ma rfeseni. Kazda situ-
ace ma vzdycky reseni. Jen vydrzet,
pockat, vyspat se z toho, poradit se
s prateli, popremyslet a hlavné se
nehroutit. Vzdycky se snazim najit
feSeni.

Text: Michala Jendruchova,
foto: archiv herecky
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e CPP Pomoc - NONSTOP zdravotni a socialni infolinka

e Pojistime hypotéku az do 99 mil. K¢
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