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Zaklad Uspéchu je pocitat s nedspéchem!

Kam vyrazite na prazdniny

Détskd pokozka je hodné citliva...

Detox pro zdravi a krdsu

Jak chranit déti? dllezité je predvidat
Spravna Iékarnicka

Usmej se

O plet se musime starat...

Jak zacit sportovat a udrzovat motivaci
Jak si vytvofit fréninkovy plan?

Je &as na letni dklid!

Téhotenstvi dalo tomuto nelehkému obdobi smysl

Pokud jsme uprostred covidu méli poctt, Ze uz
se nic horsiho stat nemdize, moznd jsme méli
pravdu. Stalo se néco jiného. Tornédo zpus-
tosilo cast Moravy, bralo nejen domy, ale i lid-
ské Zivoty. Tak jako vZzdy, kdyz dojde na Iamani
chleba se ukdzala dzasnd Ceska solidarifa, lidé
posilali nejen penize a dary, ale pomohli posta-
vit znicené domy, poloZit znicené strechy, uklidit
suf a neporadek.

Politici se prijeli podivat. Prjeli siibit. Prijeli zapla-
kat nad tezkym osudem. Ani zpustosend zem
nékteré z nich ale nedonutila séhnout do viast-
niho miliardového majetku a pomoct. Moznd
bychom méli radgji Penam a Kostelecké uzeni-
ny, kdyby zavezli zoustoSené vesnice a postarali
se ojidlo lidem bez strechy nad hlavou, zachra-
na&ram, nebo hasictm.

Po roce z covidem jsme ustali dalsi t&Zkou
zkouSku. Tézko fict, co bude ddl a kolik jich jesté
prijde.

Navzdory fomu, v jakém svéte Zjeme vam preji,
af je vase Iéto, co nejkrdsnéjsia vy siho co nej-
vice uZijete. A pokud vam zbyde volng chvilka?
Co si precist néco hezkého? Af uZje fo fip, kam
vyrazit s detmi na vylet, &im si doplnit lekarnic-
ku, nebo navod, jak se vyhnout nemocem pfi
cestovant.

Krasné Ieto a na shiedanou zase v zar.



Zaktlad u’spéc/w Je pocitat s n@u%/aécﬁem/
Aneb 10 + /téwi/aw cestovani s détmi




Je to vidy dobrodwZstvi — nekdy piijemné a obohacujict, jindy pékné stiesujici a vyces-
pavajict. Jak 6t s détmi na cestich maximalné v pohodé a uZit si wodinné wadosti plnymi
daus“/cy? Mdme pro vis 10 + ] wadu.




.Zaklad uspéchu je pocitat s neuspé-
chem a smifit se s tim, Ze vse muZe byt
i pfes veskerou organizaci nakonec upl-
né jinak, ” fika Nicol Vilimovd, maminka
dvou déti, kterd miluje jezdéni na vyle-
ty a cestovani.

VYBER SPRAVN'E DESTINACE
JE POLOVINA USPECHU

Sbalit batlGzek, pichnout prstem do
mapy a vyjet! Tak maze vypadat cesto-
vani , bez zavazki”. Pokud s sebou ale
berete ratolest, zamyslete se nad tim,
co vie by mél mit vas cil. ,Ddlezitad je
organizace. Samotné planovani vyletu
mi zabere dost casu, zdsadné ale ovlivni
a usnadni prabéh celé vychazky. Je fajn
si pfedem nastudovat prdvodce, tajné
tipy maminek na mistni atrakce a pri-
tomnost obcerstveni,” radi Nicol.

PRE'D CESTOU ZAJDETE

K LEKARI

Chystate se do exotiky? Pak urcité na-
vstivte lékare a ujistéte se, Zze mate
véechna potfebnd ockovani. Pediatr
vam také dokaze poradit s vybavenim
cestovni lékarnicky pro vdmi vybranou
destinaci. Zakladem jsou samoziejmé
naplasti, dezinfekce, nlzky, teplomér,
léky na bolest a na snizeni teploty, kap-
ky do oci a usi, chladivéd mast na popa-
leniny a na bodnuti hmyzem, léky na
nevolnost a prdjem.

N!ESPOLEHEJTE SE, ZE VSE
PUJDE HLADCE. POJISTETE
SE!

Nédm se to prece nemuUze stat! Ale co
kdyz ano? Urcité se nezapomerite pred
jakoukoli cestou pojistit. Urazové pojis-
téni je zéklad, a to i pro cesty po Ceské
republice. Pro cesty do zahranidi je nut-
né mit také pojisténi cestovni. Cestovni
pojisténi kryje hlavné Iécebné vylohy.
Plati se z néj ambulantni i nemocnic¢ni
osetreni, léky, zdravotni pomucky Cci
transport. Z Urazového pojisténi se pla-
ti odskodnéni za trvalé nasledky urazu,
tedy za omezeni/handicap, ktery ura-
zem vznikne v CR i v Evropé, nikoli viak
samotna lécba nebo zachrana. Soucasti
cestovniho pojisténi je nonstop asis-
tencni sluzba v ceském jazyce, kterd
vam v pfipadé nouze poradi ohledné
dalsiho postupu.

NA CESTUVJEDINIVE ODPOCATI
A SE SVACINOU

»Nikdy nebud' spici dité!” To je podle
Nicol prvni krok k uspéchu. Kvalitni
spanek a samovolné probuzeni doka-
Ze zajistit dobrou néladu. Co je horsi
nez protivné dité? Hladové dité! , Kdyz
mame dité s dobitou baterkou, musi-
me ho nakrmit a zabavit. Pro vsechny
pripady s sebou beru vzdy jidlo i rGzné
pochutinky, které dokaZou odvratit
chmury, ” tika.

KLIKATE SILNICE UMIi PEKNE
POTRAPIT

Dlouhd cesta, nekonecné serpenti-
ny a zadni sedadlo je nékdy ne pfilis
stastna kombinace. Mnoho déti posti-
huje cestovni nevolnost. Pomoci maze
sledovani okoli spolu s rodici — to dité
rozptyli a zaroven zabavi. Chcete-li se
vyhnout ,zvraceci” epizodé, pred ces-
tou rozhodné ratolestem nedavejte ob-
tizné stravitelna jidla. Rizek v chlebu je
sice kultovni zalezitost, ale dobre si to
rozmyslete. Lehdi svacinka jako treba
ovoce je vhodnéjsi. Pri jizdé také neza-
pominejte na piti. Pokud by se dostavila
nevolnost, méjte s sebou pfislusné Iéky,
specialni , cestovni” zvykacky pro déti
nebo muzete vyuzit placebo efektu,
napfiklad podanim hroznového cukru.

KDYZ S VAMI CESTUJE
PEJSEK...

Pokud se chystate na cestu autem,
moznd zvazujete vzit s sebou i svého
mazlicka. Stale vice rodin si nedovede
predstavit strdvit dovolenou bez svého
pejska. Aby pro néj byla dovolena za-
zitek musite se na ni nalezité pripravit.
Pfed odcestovanim se informujte o po-
Casi v dané destinaci a ujistéte se, zda
vas milacek bude mit dostatecny vybéh,
pfipadné i moznost se vykoupat.
Informujte se také o tom, kde se na da-
ném misté nachdazi v pfipadé nutnosti
nejblizsi veterinar.

V zahrani¢i je dulezita také ochrana
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pred havéti. Pfeptejte se Vaseho zvéro-
lékare, jaké prostfedky jsou pro vaseho
mazlicka nutné, aby byl nalezité chra-
nén. Kartace, ble3ak nebo klesticky na
klistata byste méli mit urcité po ruce.
Také obvyklé krmivo pro psa a pamlsky
by mély cestovat s vdmi, abyste predesli
pfipadnym problémdm. Miska na krmi-
vo a na vodu, voditko a obojek, ru¢niky
a pytliky na exkrementy, to vse by v ka-
bele pro psa nemélo chybét.

Velice dllezité jsou i pripadné léky,
které zvife pravidelné uziva a cestovni
lékarnicka v pfipadé nutnosti. Stitek na
obojku s uvedenou adresou mista po-
bytu a trvalou adresou také muze byt
velmi uzitecny pro pfipad, ze by se Vas
ctyfnohy spolecnik zatoulal. Aby se vas
pejsek citil na dovolené dobre, méli
byste s sebou vzit i pelisek nebo decku,
na niz rdd odpociva. Zapomenout byste
neméli ani na hracky.

PLATTE KARTOU, ALE MEJTE
| DROBNE PO KAPSACH

Placeni kartou i v zahranici je rozhodné
pohodIngjsi, o tom asi nikdo nepochy-
buje. Nejen, Ze vdm to uletfi cestu do
sménarny, ale i nasledné premysleni,
co délat treba se zbylymi Kunami po
pfijezdu z Chorvatska. Platba kartou je
navic i mnohem bezpecnéjsi — pokud
svou kartu v zahranidi ztratite, lze ji
okamzité zablokovat, ztratu hotovosti
uz tak snadno nevyfresite. Urcité u sebe

ale néjaky ten drobasek méjte. U stan-
ku se zmrzlinou na plazi se to bude ho-
dit. Vysvétlovat fvoucimu ditéti, které
touzi po kopecku ¢okoladové, Ze ji ne-
dostane, protoze zmrzlinar prosté kar-
ty nebere, muze byt zcela nadlidskym
vykonem.

DO LETADLA JEDINE
S JIDLEM CI BONBONEM
A NOVOU HRACKOU

Béhem vzletu a pristani je dobré mit
u sebe néco k piti, zvykacku nebo
bonbon, které pomahaji vyrovnat tlak
v usich. Nezapominejte ani na pohodlI-
né a teplé obleceni. Zvlasté u malych
déti je kvlli moznému nachlazeni dule-
Zita také pokryvka hlavy. Kromé toho je
ale dobré mit v battzku i néjakou no-
vou hracku. Dité objevi néco nového,
co bude zkoumat a co ho dokaze na
delsi dobu rozptylit a zabavit. , Hracky
s sebou beru vzdy. U nds je ted'in tfeba
letadlo z polystyrenu,” fika Nicol.

NENi VODA JAKO VODA

Ne nadarmo se fika, Ze Cistota je pul
zdravi. Ale pozor, ne viude v ciziné je
voda z kohoutku pitnd a pro nas ,zhyc-
kané” Evropany nezdvadnd. Takze tre-
ba v Maroku nebo exotictéjsim Mexiku
budte opatrni i pfi obycejném cisténi
zubl ¢i jezeni a piti. Pouzivejte pou-
ze balenou vodu a radéji se vyhnéte
kostkam ledu v drincich. Pokud mate

zajisténé jidlo formou bufetu, jezte
pouze varené jidlo, salaty a loupané
nebo krajené ovoce radéji vynechte.

CHRANTE SE PRED SLUNCEM
Na pldzi a v horach je dulezité mit
(nejen) pro déti dobry opalovaci krém
a dostate¢né mnozstvi piti. Pro ty nej-
mensi je vhodny opalovaci krém s mi-
nerdlnim filtrem. Déti byste pred slun-
cem méli chranit také pokryvkou hlavy,
slune¢nimi brylemi a vhodnym odévem.

SOS NARAMEK

Nechceme malovat certa na zed, ale
déti se obcas nékam zabéhnou. Pro
tyto pfipady jim pro jistotu mlzZete dat
cedulku, tzv. SOS naramek nebo nahr-
delnik, s jejich jménem a kontaktnimi
udaji na vas. Toto jednoduché opatreni
sta¢i vyuzivat alespon ve méstech, na
nadrazi ¢i letisti, kde se vyskytuje vétsi
mnozstvi lidi.

TIP od Nikol na zavér: Neberte vie tak
vazné a kdyz néco nevyjde podle planu,
nestresujte se. ,S détmi ¢lovék nikdy
nevi, co se prihodi — koho zrovna bu-
dou bolet nozZi¢ky nebo pro které dité
bude dulezitéjsi tfreba ohradka s ovec-
kami pod zamkem neZ samotny zamek.
Cas s rodinou je vak nade vse, at jsme
kdekoli.”

Foto: Shutterstock.com

Nekdo se na dovolenou piipravuje s dbouhim piedstihem, nekdo se
sball a za tijden vy1azi za dobroduZstvim. Obe vasianty maji svoje
vifhody. Puni vatrianta nds neochudi o tu kiasnon dobu piipray,
olekavani a téseni se’. Duwhd vatanta nds zase nenechd zabied-

nout do newozity a cestovni /L(Z'ZZCV@
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@ PRO SOUROZENCE 0 SOUROZENCICH

Paja je opicka, které se zméni svét poté, co se ji
narodi braska Frantisek. V pohadkovych ptibézich
ze zivota se ji obCas do kozisku zavrtaji Ctyfi
blesky: a

Pajiny blesky predstavun role a emoce ve vztahu
sourozencu.

ﬁ KDO JSOU EMUSACI?

Emusaci jsou plysové hracky a knizky pro déti

a rodiCe, ktefFi chtéji vzajemné porozumét svym
pocitum, posilovat vztah mezi sourozenci, zvladat
naro¢né zmeény v rodiné a predchazet rivalité Ci
hadkam.

na www.emusaci.cz

s kddem
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Kam vy vazite

s .
na prazdniny
Jak zabavit déti o prdzdnindch?
Jo bjvd otizka, ktewou si v tuhle
chvili poklida hodné wodidit. ‘Déti
Jsme st 6chem kawantény opravdu
uZili a nastivd moznost vyiazit
nekam za zdbavow a pilrodon.
Nevite kam? Pojdine na ni spoleiné
hledat odpovéd.
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SIKLUV MLYN, VYSOCINA
Trefou do ¢erného by mohl byt vylet do
nejvétsiho prirodniho zabavniho arealu
v Ceské republice navic zasazeného do
prekrasné prirody v srdci Vysociny. Na
déti, ale i jejich rodice tu ceka aktivni
zabava i odpocinek v jednom. Pokud
chcete na vlastni kdzi zazit atmosféru
z filmu Tenkrat na zapadé, zamirte do
westernového méstecka. Nejstarsi ¢ast
Siklova mlyna, jak jiz nazev napovi-
dd, dokonale evokuje méstecka z dob
osidlovani amerického zapadu z konce
19. stoleti. A proc si v jedenadvacadtém
stoleti nezahrat na kovboje? Soucasti
méstecka je i amfiteatr, ktery pojme az
2500 osob nabizejici bohaty divadelni
program jak jinak nez s westernovou
tématikou. Mali ndvstévnici urcité oce-
ni navstévu zooparku s kralicky, kozi¢-
kami, pavi rodinkou, dikobrazem a dal-
$imi zviratky. Cekaji na né ale i skakaci
hrady, trampoliny, zrcadlovy labyrint,
vlacek, vyzkouset si budou moci stfelbu
z luku, ryzovani zlata, ¢i jizdu na koni.
A zchladit se celd rodinka bude moci
v prirodni aquaparku s divokou rekou.
Jako rodinnd zdbava pfimo idealni.
Hlavni sezéna zacind 1. ¢ervence a ote-
vieno bude nonstop!

AREAL DOLNi MORAVA

Nejenom tvafi v tvar obfimu mamutu
se vase ratolesti ocitnou v horském are-
alu na Dolni Moravé. Méri 13 metrd,
ma dvé patra, skryvd zajimavosti i hra-
ci prales a nejrychlejsi cesta ven vede
toboganem ukrytym v chobotu. Nova
neprehlédnutelna atrakce uréena viem
détem skryva obfi zazitky. Z prvniho
patra vénovaného hravé ztvarnénym
zajimavostem ze Zivota mamutd se
déti dostanou nékolika dobrodruznymi
cestami do druhého podlazi s tunely,
lidnami nebo jeskyni, z niz se ozyva ne-
preslechnutelny mamuti fev. Nejrych-
lejsi cesta zpét méri 24 metrd dlouhym
toboganem Usticim v chobotu. Mamut
ale na Dolni Moravé neni jedinym dét-
skym lakadlem. Témi jsou i ddmysiné
interaktivni parky, mezi nimiz prehis-
toricky kolos vyrostl. Mamutik(v vodni
park predstavuje vodni dila, ktera mo-
hou navstévnici sami regulovat a vy-
zkouset si jejich fungovani. Lesni zazit-
kovy park pak provede déti nékolika
pohadkovymi domecky na stromech
a malym prazkumnikdm otevira dvere
do specidlni chyse, kde si vyzkousi stal
s nadradim i kuchyriku. Soucasti parku je
samoziejmé originalni hristé, zavésné
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chodniky, pafezové cesty nebo systém
Iétajicich lijan. Mali archeologové se ur-
Cité vyradi v Piskovém svété, kde na néj
Ceka ryzovani zlata, vykopavky nebo
tfeba piskovy vlak. A komu by ani ta-
hle zdbava nestacila, mUze se vydat do
Détského parku Amalka s trampolinou,
koloto¢em nebo prolézackami, jehoz
soucasti jsou od loriska také 3 tubingo-
vé drahy dlouhé az 40 metra.

IQ LANDIA, LIBEREC

Nejenom chytré hlavi¢cky jsou vitany
v tomto modernim védeckém centru
s planetariem a stovkou originalnich
interaktivnich exponatd. V Ig Landii
v Liberci si vasi potomci rozhodné roz-
$ifi védomosti a obzory. A vy se k nim
budete moci pfidat a trosku si oprasit
skolni znalosti. Je také mozné, Ze se zde
z vaseho ditka probude védec. Zabava,
kterou nabizeji v 1Q Landii, je v kazdém
pfipadé chytrd a vaseho potomka be-
zesporu obohati. Seznami se napfriklad
s vibec prvnim humanoidnim robotem
v CR, zazije skute¢ny kosmonauticky
vycvik, ohnivou boufi a tanec bleskd,
zjisti, jak funguje lidské télo, ale i svét
kolem néj. V pridruzeném Iq parku pak
najde novou expozici Vodni svét, tedy
fontany, Archimédlv Sroub, mlynky,
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stfikacky, turbiny, ale i dvé plavebni ko-
mory, kterymi lodky prekondvaji rdzné
urovné hladiny. A po navstévé vodniho

mysticitou moznd pravé proto, Ze neni
zcela dosazitelny. V 3D Planetariu jej
ale budete mit pfimo na dosah! Béhem

s modrou hladinou nebo se nechat hy¢-
kat ve vifivce, natdhnout na masazni
lavici ¢i na relaxacni terase. A naprosto

svéta hurd do vesmiru. Tamni plane-
tarium nabizi celou fadu program jak
pro ty nejmensi, tak pro velké navstév-
niky. Ti tak budou moci procestovat
mléc¢nou drahu, prozkoumat Slunecni
soustavu, ale tfeba nahlédnout do mist
z filmu Martan s Mattem Damonem.
Velmi vzrusujici, nemyslite?

TECHMANIA, PRAHA,
PLZEN, LIBEREC

Experimentovat a poznavat, jak fun-
guje svét, a to kombinaci vSech vje-
mu, mUzete i v Techmanii. Napfriklad
prostfednictvim unikatnich interaktiv-
nich expozic. Ty totiz nejsou pouhymi
obycejnymi hrackami, ale poutavym
zplGsobem vysvétluji pfirodni jevy a za-
konitosti. Zjistite tak napriklad, Ze i fy-
zika mlze byt dobrodruzstvim, nebo
ze film je zase védou. Skvélé zazitky
jako pfimo z vesmirné lodé pak na
navstévniky cekaji v 3D Planetériu na-
bizejicim dvoj i trojrozmérné projekce
na kulovou plochu. Samotna projekce
pfitom ma jedno z nejjemnéjsich 3D
rozliseni ve 3D svété, které je zarukou,
Ze zazitek bude maximalné autenticky.
Vesmir nas snad vsechny pfitahuje svou

promitani navstivite az 140 000 hvézd!
Spattite vérny model nasi galaxie, de-
sitky mlhovin i samotnou strukturu
vesmiru. Velmi pfinosny druh zabavy,
ktery by kazdé ditko mélo zazit.

AQUAPARK CESTLICE

A poté, co se zabavi mozek a smysly,
bychom nélezitou relaxaci méli poskyt-
nout i télu. A tu v nejvétsi aquapark
v Cesku a stfedni Evropé nabizi pfimo
v koriskych ddvkdach. Na atrakcich ve
vodnim svété se vyradi vsechny véko-
vé kategorie. Cekaji na né tobogany,
skluzavky, umélé vinobiti, vitivky, rela-
xacni terasy, ¢i divoka rfeka. Po stopach
vodnich pfiSer a piratl v Palaci pokladt
se zfejmé vydaji nejmensi navstévnici.
V bazénu s umélym vinobitim se budou
citit jako v mofi. Jako zatoceny had pak
vypadd SPD Paldc dobrodruzstvi. Re¢
je o 12 toboganech s riznou délkou
i stupném narocnosti a rychlosti. Uzit
si tak mulzete jizdu ve tmé, v tunelu,
se svételnymi i zvukovymi efekty, na
pneumatikach, ¢i jizdu Divokou rekou.
Odpocinek pak naleznete v Coca cola
palac relaxu, kde mUzete tfeba klidné
zaplavat v 19 metrd dlouhém bazénu

jedinecny je i tamni Saunovy svét s bo-
hatou nabidkou finskych saun a Ffim-
skych lazni. Vybrat si mUzete tieba jed-
nu z péti finskych saun s teplotou od
60 do 110 stupnid. ldealnim zpUsobem
relaxace je i ten v fimskych laznich.
Tamni voda v bazénu ma pfijemnych
30 stupriti a je ionizované, coz oceni ti,
ktefi nesnaseji chlor.

MIRAKULUM, MILOVICE
NAD LABEM

A co takhle vylet do fantazie ve sty-
lu filmu Nekonecny pribéh? Do zemé
pIné her, zébavy, strom(, zvifat a dét-
ské fantazie. Najdete ji v Milovicich
nad Labem. Pohadkova zemé zabavy
a poznani mysli na déti od nejutlejsi-
ho véku. Pfipraveny pro né jsou ak-
tivni i odpocinkové zény. Kouzelny
hrad s katakombami, obfi piskovisté,
¢i pfirodni bludisté, to je jen zlomek
atrakci, které se postaraji o dokonalé
rozptyleni i podniceni détské fantazie.
Spojenim dvou ¢asti nadzemnich prolé-
zacek vzniklo lanové centrum, které je
v Evropé unikatni svou pies 200 metry
dlouhou délkou. Atrakci doplriuji dva
tobogany, které jim umoznuji nahléd-
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nout témér do podzemi z vysky bez-
mala péti metrd. Dominantou parku
je ale dfevény hrad v podobé hradniho
komplexu osmi vézi plnych pralezd, vi-
sutych mostkd, skluzavek a rozhleden,
kde déti prekonavaji az desetimetrové
rozdily.

MUZEUM LEGA, TABOR
Patrné byste jen tézko hledali ditko,
které si nékdy nehrélo s legem. Tato
stavebnice je opravdu velmi popularni
a co pak jeji muzeum? Nachazi se v his-
torickém jadru mésta tdbor se na plose
200 m2. Expozice je tematicky rozdéle-
na na Lego Architecture, Technic nebo
Ideas. K vidéni zde jsou stovky origi-
nalnich modeld z celého svéta a nové
kousky stale pribyvaji. Expozice totiz
patfi mezi nejenom evropské, ale i své-
tové rarity. Pri vlastni prohlidce mate
moznost shlédnout i pfibéh o celé his-
torii a vzniku slavné lego kosticky. Mezi
exponaty muzete shlédnout i Sochu
Svobody, Tower Bridge, Eiffelovu véz ¢i
indicky Taj Mahal, vie samoziejmé po-
stavené z ikonickych kosticek, kterych
je v celém muzeu neuvéfitelnych 1,5
milionu! Pro milovniky této jedinecné
stavebnice skvély vylet.

POHADKOVA KOVARNA,
SELIBOV

Radi byste vylet do pohadky? Doslova
a puli cesty mezi Piskem a Protivinem
do ni muzete vstoupit. V malebné ves-

ni¢ce uprostfed navsi si tu davaji dosta-
venicko Certi, hastrmani a vily z nedale-
kého Talinského rybnika. V tajuplném
lese narazite na cervenou Karkulku
svlkem, Jeni¢ka s MaFenkou, skfitka Su-
mavouse ¢i Hejkala. V certovské kom-
naté bude pak kovar okopavat ¢ertim
kopyta, v kreativni dilné si budete moci
namalovat ¢i vymodelovat svou pohad-
kovou postavicku, s dvanacti mésicky
ochutnat nefalSovanou pohadkovou
jahudku a v jabloriovém chramu zase
najdete zlatd jablka. A pfi odchodu si
nezapomente zazvonit na zvonecek
Stésti. Zkratka pohadka jako z knizky.

S DETMI DO WELL-
NESSCENTRA AQUA VIVA
LAZNi AURORA TREBON
Skvély tip pro vylet s détmi je i Well-
nesscentrum Aqua viva, které je sou-
¢asti Lazni Aurora Trebon.

Jde predevsim o bazénovy komplex,
ddle je zde také sauna, vibrosauna, so-
larium, masdzni [Gzko Dry Jet, Floating,
Fitness centrum, kurt na squash a télo-
cvicna. V centru se cvici také jéga.
Dominantou bazénového komplexu je
25 m dlouhy plavecky bazén naplnény
mirné slanou vodou.

Hned vedle velkého plaveckého bazé-
nu je zapusténé malé ctvercové brou-
zdalisté pro nejmensi déti. Déti si zde
mohou pujcit také razné nafukovaci
a pénové pomucky, najde se i par dét-
skych hracek vhodnych do vody.

Za brouzdalistém se nachazi tzv. Vodni
svét s mnoha atrakcemi (divoka rfeka,
chrlice vody, vodni htib, tobogan, vifiv-
ky, perlickovd masazni ¢ast apod.). | ve
Vodnim svété je voda mirné sland. Vsu-
de je navic voda pfijemné tepla.

Kdo bude mit vody dost, mUze si odpo-
¢inout na vsudypritomnych lehatkach
nebo si zajit do pary.

Centrum je urceno pro vsechny - ne-
jen tedy pro lazerské hosty, ktefi jsou
v Laznich Aurora ubytovani

Pokud mate tedy déti rocni a starsi,
urcité se do Treboné vypravte. Slana
voda pfiznivé puUsobi na jedince viech
vékovych kategorii, pro nejmladsi déti
je vhodna samoziejmé také.

CO JE VIDA!?

No prece zvolani — kdyz objevite néco
prekvapivého. ,Vida! To jsem nevé-
dél..."”. Prijdte do Brna a schvalné po-
Citejte, kolikrat u nas reknete ,Vida!”
Dlvodl je tu dost. A na kazdy z nich
si musite sdhnout. Osobné vyzkouset.
Objevujte, bavte se a ucte se hrou. To
je VIDA!

VIDA! je zabavni védecky park u brnén-
ského vystavisté a je uplné pro vSechny.
Mozna batolata si to tu Uplné neuziji,
ale jinak se u nas zabavi kazdy. A jesté
se i néco dozvi!

Tak si ty vylety uzijte!
Foto: Shutterstock.com




A TENHLE VYLET VAS DETI BUDOU MILOVA

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

Hledate jedinecny zazitek,
ktery si uZije cela rodina?
Navstivte brnénsky zdbavni
védecky park VIDA! Hrajte si
a pfitom spolecné objevuijte,
jak funguije svét kolem nas.
VIDA! si uziji déti uz od 2 let.

Chytra zabava uvnitf i venku

Expozice VIDA! ma bezmala 7000 m2. VSechny exponaty jsou interaktivni, coz jednoduse zna-
men4d, Zze cedulky s napisem ,nesahat” tu rozhodné nenajdete. Naopak, viechno si muzete
sami vyzkousSet. Ustat zemétfeseni, moderovat predpovéd pocasi, rozjet ledni¢ku na lidsky
pohon, v obfim srdci se zaposlouchat do vlastniho tepu, projet se na kole po lané 6 metr nad
expozici nebo si v rotujici mistnosti uzit ucinky odstredivé sily. V 1été si urcité nenechte ujit
venkovni expozici, kam letos pfibyly nové vodni atrakce.

Praktické informace

e Zabavni védecky park VIDA! najdete v jednom z byvalych pavilonl brnénského vystavisté.
Pro parkovani vyuzijte nedaleky parkovaci ddm.

VIDA! je klimatizovana a najdete tu i obcerstveni.

Rodinné vstupné koupite uz za 430 K¢.

3 a Y2 hodiny je nejcastéjsi doba, kterou tu navstévnich stravi

VIDA! nabizi explozi zazitkh pro celou rodinu.

175 exponatd = 175 zazitku, které si z VIDA! odnesete
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'Detskd pokozka je
hodné citliva....
Aisi neni spo'ue o tom, Ze détskd kize je
Jemnd a citlivd. Pokud ji navic tuipi

atopickd devnatitida, Ci jing kozni pro-
6Lém, je nutné to wychle iesit...
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Co délat, aby se miminko ¢i batole ne-
trdpilo? Odpovéd neni jednoduchs,
je nutnd hned celd fada zmén v do-
macnosti. Ty se tykaji nékolika oblasti
soucasné (dieta, praci prostiedky, péce
o pokozku a koupani, obleceni a vybér
uklidové chemie, psychohygiena, ad.).
Lécba atopického ekzému je dlouho-
doba.

KDYZ TO ZACNE...

Rika se, Zze prvni loZiska se mohou ob-
jevit nékdy mezi tfetim a Sestym mési-
cem, nicméné se mUlze stat, Ze miminko
se s né&jaky flickem uz narodi. Méli bys-
te zareagovat, co nejdfive. Je dobre,
kdyz se bez odkladu poucite o stravé
s nizkym obsahem histaminu (HIT di-
eta, bezhistaminova strava) a zvazite
vyfazeni détského obleceni a lozniho
z jinych nez pfirodnich materialt. Po-
kud kojite, je mozné, ze lékar zmini eli-
minacni dietu i pro vas.

Co se tykd hygieny, budete se muset
naudit dité vykoupat za kratsi dobu
(a méné casto nez dité, které takovy ek-
zém nemd). Ekzematickd pokozka byva
nedostatecné hydratovana zevniti. Sil-
né chlorovana voda ji nedéla dobre. Do
koupele pridavejte jen osvédcené pri-
pravky z lékdren nebo ty predepsané

»

od lékare. Zustarite vérni tomu, co se
osvéddi. Neni totiz uplné snadné najit
vhodnou kombinaci, kterd by vyhovo-
vala kazdému c¢lovéku s atopickym ek-
zémem. Podporte regeneraci pokozky
vhodnou télovou péci. Pouzivejte mék-
ké ruc¢niky vyprané v nedrazdivych pra-
cich prostredcich, kazi pfi utirdni moc
nedrhnéte. Nékteri atopici se bez zin-
kové masti nikam nevydavaji...

LEKY PRI LECBE EKZEMU

Tim se pomalu dostdvame k tomu, jak
atopicky ekzém lé¢it... Ulevovymi léky
— Pfindseji ulevu v podobé snizeni své-
déni, silného zarudnuti. Preventivni
s protizanétlivym ucinkem - tyto léky
brani rozvoji alergické reakce, o jejich
uzitecnosti a vhodnosti rozhoduje vzdy
lékar — alergolog s koznim odbornikem.
Promastovacimi krémy — Péce o suchou
mastovanim kudze zlepsime jeji funkce.
Podari-li se stav klGze zlepsit pomoci
tzv. promastovacich krém0 a masti,
obycejné se podstatné zlepsi i ekzém.
Spotfeba promastovacich krému a mas-
ti pfi spravné |écbé je pomérné velka.
Promastovaci krémy vtirame nékolikrat
denné do zdravé i postizené kuze, ale
vzdy jen tolik, kolik se vstfeba. Na kdzi

nesméji vyrazné zUstat prebytecné na-
nosy. Pod silnou vrstvou krému nebo
masti se klGze prehriva, Spatné dycha
a stupriuje se svédéni. Dllezita zasada
je: ¢im méné krému a ¢im castéji, tim
Iépe. Zevnimi hormonalni léky - tzwv.
lokdlnimi kortikoidy - Vyuzivame jejich
rychly protizanétlivy a  protisvédivy
ucinek. Nelé¢i onemocnéni, ale pou-
ze ho zklidriuji a to jen po dobu, kdy
je pacient pouzivad. Pouzivdme je jen
v dobé nejvétsiho zhorseni ekzému a
k prekonani kritickych obtizi. Jakmile
se ekzém zlepsi, ihned hormonalni
Iék vysazujeme a vracime se k osvédce-
nym udrzovacim |ékdim a zvla¢nujicim
mastem. Této |écbé Fikame intervalo-
va, protoze hormonalni [écbu vZdy na
nékolik dnl prerusujeme a pouzivdme
jiny, nekortikoidni |ék. Pauza v hormo-
nalni 1écbé by méla byt nejméné tak
dlouhd, jak dlouho jsme hormondlni
Iék pouzivali. Jsme mnohem radéji,
kdyz je dvojnasobna. Je vhodné si pres-
né znadit do kalendare, kdy pouzivate
kortikoidni krém nebo mast. V praxi
to napfiklad znamena, Ze 3 dny pouziji
hormonalni Iék a 6 dnl osetfuji jinym
zpusobem. Kortikoidni preparat apli-
kujeme 1-2x denné, presné jen na mista
akutniho zanétu, kterd jsou zarudla a



Vhodny pro pokozku miminek i alergiky
Persil Sensitive - jednicka na trhu pro citlivou pokozku

Prani mnozi z nas berou jako rutinni ¢innost, pfi niz reSime hlavné to, aby se ob-
leceni, pradlo i ru¢niky zbavily nezadoucich skvrn, prachu, potu apod. Bohuzel
ale uz méné pozornosti vénujeme tomu, Zze povrchové aktivni latky v pracich pro-
stfedcich pusobi pri noSeni obleceni na nasi kizi a mohou zpusobit jeji vysouseni,
alergické reakce ¢i podrazdéni, zrudnuti.

Ac si to mozna neuvédomujeme, kuze je velmi dulezitym organem lidského téla,
ktery oddéluje a chrani vnitfni organismus od pUlsobeni zevniho prostfedi a roz-
hodné si zaslouzi i vtomto ohledu nasi pozornost a zajem.

Pravé pro lidi s citlivou pokozkou a malé déti, je zde Persil Sensitive, ktery ne-
jenze ucinné odstranuje skvrny, zanechava pradlo dlouhodobé svézi a cisté, ale
zaroven je i velmi Setrny k pokozce. Jedna se o specialné vyvinuty a dermatologicky
testovany praci prostfedek, ktery obsahuje pouze pfirodni ingredience bez bar-
viv a konzervantl a doplriuje ho hypoalergenni parfém s jemnou vini Aloe Vera.

Svou kvalitou a jemnym sloZzenim se tési velké oblibé mezi spotiebiteli, coz po-
tvrzuje i fakt, Ze Persil Sensitive je jednickou na ¢eském trhu v segmentu pracich
prostredkd pro citlivou pokozku *.

Oblibeny Persil Sensitive je k dispozici ve tfech alternativach: jako praci prasek,
gel a praci kapsle.

{

* Persil Sensitive je nejprodavanéjsi praci
prostiedek pro citlivou pokozku na celém
trhu CR, na zéakladé reportovanych dat
spolecnosti Nielsen RMS pro kategorii de-
tergenty, segment Sensitive, za 12 mésicni
obdobi koncici v breznu 2021.
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zdurela. Osetfujeme predevsim na noc,
ale az po vstrebani zvlacrujiciho krému
(asi za pul hodiny po promasténi). Vol-
bu konkrétniho Iéku je nutné ponechat
na koznim lékafi, ktery pfi doporuceni
musi vzit v Uvahu vék pacienta, rozsah
a lokalitu osetfované plochy, typ a sta-
dium ekzému, eventualni druhotnou
infekci a typ kize pacienta.

Kdyz totiz u malého ekzematika pro-
pukne herpes virus, impetigo nebo je-li
réana infikovana bakteridlné, je nutné
zazehnat tuto komplikaci bezodklad-
né a ucinné. Soucasti takové lécby je
také harmonizace vnitfniho prostredi
téla a doplnovani mineralld a vitami-
nl, které mohou chybét tim spise, ¢im
striktnéjsi jidelnicek dité ma. U vétsich
déti se mohou zjistovat dalsi informace
o zdravotnim stavu také diky krevnim
testim a testdm na potravinové aler-
gie. Samotné krémy, masticky a tinktu-
ry vase dité zazracné nespasi. Mohou
ale ulevit v kombinaci s dalSimi opatre-
nimi. LokdlIni |é¢bu kortikoidy nechejte
pro zavazné stavy.

VITE, V CEM PERETE?

Pradlo atopika musi byt dobfe vyma-
chané a odstfedéné. Pracku pravidel-
né cistéte a po pouziti nechejte dvirka
otevrend, aby buben doschl. Pravidelné
Cistéte manzetu, buben i zasobnik na
praci prostiedky. Zkuste odlozit avivaz
a bézné praci prostredky. Na trhu jsou
praci prostfedky uréené pfimo pro cit-
livou détskou pokozku, které nebudou
détskou pokozku drazdit a zdroveri vy-
perou viechny odolné skvrny.

KOJENI PRI ATOPII? URCITE
ANO...

Pokud kojite, urcité délate pro své
miminko to nejlepsi. Samoziejmé ale
musite sledovat, po jakych potravi-
nach se ekzém zhorsuje, zapisujte si
to a své poznamky konzultujte s vasim
imunologem, pediatrem nebo derma-
tologem. Rozhodnuti, co konzumovat
nebo vylouc¢it, bude dullezité pro obdo-
bi prvnich pfikrma. Kazdopadné si dej-
te pozor na ofechy (zejména arasidy,
pekanové orechy, vlasské orechy) a se-
minka, kakao a med. Déle na citrusové
a exotické ovoce, naklddanou a kysa-
nou zeleninu, dochucovadla (hofi<ici,
kecup), mléko a jogurty, morské plody

a salamy. Berte ohled na sebe i na dité
a pokud zjistite, Ze ditéti vadi i napf.
banany, jablka nebo mrkev, zkuste se
zbavit predsudkd, Ze vse, co je zdravé,
je vhodné i pro vase dité. Kazdy atopik
ma individudlni kombinaci potravin,
které toleruje. Zejména si dejte pozor
na potraviny, na které ma vase dité jiz
potvrzenou alergii (nebo, které jdou
tzv. do kfiZe s urcitymi dalsimi alergeny).

PRVNI PRIKRMY

Najit vhodny jidelnicek pro malé ato-
piky, je alchymie, zejména pokud se
potvrdi i potravinové alergie, intole-
rance lepku, vejce nebo histaminova
intolerance. Obrnte se proti necitlivym
komentarim okoli a pfibuznym dejte
presné instrukce toho, co dité muize
jist, a co ne. Atopie je vyssi citlivost
imunitniho systému vici podnétam, na
které by dalsi dité nereagovalo. Pokud
vite, Ze navstévy vozi nevhodné pa-
mlsky, zkuste se predem domluvit na
nahradni mali¢kosti. Pfi zavadéni prv-
nich jidel postupujte u atopikl velice
pomalu. Lze sice usuzovat, Zze by pse-
nice, kravské mléko nebo vejce mohly
zhorSovat stav kdze, ale zrovna tak to

muze byt také banan, mrkev nebo ma-
lina. Délejte si poznamky, které pozdéji
budete moci projit s vasim pediatrem
nebo imunologem.

PRACH A ROZTOCI MUSI
PRYC.

Prach a roztodi nejsou vitanymi hosty

v zadné domacnosti. U atopikl uz vU-
bec. Proto je dobré si najit novy systém
efektivnéjsiho uklidu, koupit vysavac
s dobrou filtraci a castéji prevlékat
lozni pradlo. Koberce v domacnostech
s batolaty jsou diskutabilni, ale kdyz uz
je mate, tepujte je. Castéji perte také
polstare v obyvacim pokoji, spole¢né
s dekami a zaclonami. Zvifeci srst v byté
znamena samozifejmé vétsi raj pro roz-
toce. Ale jelikoz je dusevni pohoda
soucasti lécby, zvazte druh domaciho
mazlicka, ktery bude dobrym spole¢-
nikem rodiny (a pred jeho pofizenim si
to jesté radéji nékolikrat promyslete).
Jestlize domaci zvife uz mate, omezte
jeho pobyt v posteli ditéte.

MUZE SE STAT, ZE EKZEM
ZMIZi?

U nékterych déti atopicky ekzém ustu-
puje kolem tretiho roku, u dalsich
v puberté, u casti populace pretrva
do dospélosti (proto je lépe, kdyz je
stav kUze vétsinu ¢asu pod kontrolou).
Stres, Spatny spanek a nekvalitni strava
pfispivaji k rozvoji ekzému, ke kterému
se mohou pridruzovat dalsi zdravotni
problémy (tfeba infekce rozskrabanych
lozisek ekzému). Obdobi prudkych

hormonalnich zmén muUze spustit celé
kolecko trapeni atopika nanovo. Dbej-
te vzdy na to, abyste svoje dité naucili,
jak se vyrovndvat s krizovymi obdobi-
mi, kdy se ekzém prudce zhorsi.

Foto: Shutterstock.com
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zdvavé a odbehéené dob woty!

Dalli jste si piedsevzeti, Ze odlehlite telu a svij jidelnicek zaméiite

na snadne stiavitelhé pokuny? Poradime vim, jaké mlécné vifrobky si

vybiat, abyste se citill fit a k tomu si Jjesté skvéle pochutnall! A jako
bonus piindsime zdwavé wecepty z italské km@ne/
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~Mlécné vyrobky neodmyslitelné patri
do zdravého a vyvaZeného jidelnic-
ku. Jsou bohaté na vitaminy a mine-
raly, z nichz je nejddlezitéjsi vapnik,
podstatny pro stavbu kosti a zubd,”
upozorniuje vyzivova specialistka Mgr.
Nikola Cermékova. Blahodarné ucinky
na zazivani maji predevsim zakysané,
tedy fermentované, produkty, které
udrzuji télo ve formé. ,Nejvétsi vyho-
dou zakysanych vyrobku je, Ze jsou lépe
straviteIné neZ mléko. Dale obsahuji
probiotika, ktera pomahaji pri traveni
a spravné funkci strev. Pri vybéru z vel-
kého mnoZstvi zakysanych vyrobkd vy-
birejte ty bez prichuté a idedlné v bio
kvalité, ” radi odbornice.

Zakysané potraviny pomahaji srdci
a imunitnimu systému, podporuji tra-
veni, predchazeji zadnétlm, Cdisti or-
ganismus a pfispivaji k hubnuti. Na
konci data trvanlivosti maji obsahovat
alesponn 106 zivych mikroorganismu
v 1 gramu vyrobku, u jogurtl je toto
mnozstvi 107 v jednom gramu. Fer-
mentované produkty udrzuji v porad-
ku takzvany mikrobiom, tedy skupinu
stfevnich mikroorganism, jejichz po-
Cet je az Sestkrat vyssi nez pocet bunék
lidského organismu. Stfevni mikrofléra
nasledné ovliviuje imunitni a kardio-
vaskularni systém.

Mezi kysané mlécné vyrobky patfi za-
kysy, jogurty ¢i kefiry, které muizete
do jidelni¢ku zaradit rdznymi zpusoby.
Dobrou sluzbu prokazou jiz pfi snida-
ni, kdy je Ize obohatit cerstvym nakra-
jenym (nebo rozmixovanym) ovocem,
vlo¢kami ¢i ofechy. Obzvlast po ranu si
ddvejte pozor, abyste zaludek netrépili
tézkymi jidly. Zaroven vsak myslete na
to, Ze organismus potrebuje pro na-
startovani dostatek sily. Snidané proto
mUze tvofit pétinu az ¢tvrtinu denniho
energetického prijmu - a to, jak ¢lovék
zahaji den, mnohdy predurci i jeho pri-
béh. Kysané potraviny se ovsem hodi
i kdykoliv béhem dne a Ize je konzumo-
vat nejen samotné, ale mohou se také
stat soucasti teplych pokrmu. Zakysand
smetana zjemni a zahusti polévky, jo-

gurtem nahradite majonézu pfi pfipra-
vé salatl anebo z néj vytvorite chutny
dip. Kefir je zase skvélou ingredienci
pfi peceni — vykouzlite diky nému jem-
né odlehc¢ené muffiny, vla¢nou buchtu
i vyborny dort.

Své misto v odlehceném jidelnicku za-
ujimaji rovnéz nékteré syry. Ale pozor,
pokud chcete shazovat kila, ¢tete pec-
livé etikety! , Pri vybéru syrG bych byla
opatrna na obsah tuku a doporucuji
zvolit nizkotucné varianty,” podotyka
Nikola Cermakova. Syrem vhodnym pro
Stihlou linii je cottage. Ma vysoky ob-
sah protein0, proto zasyti, zarover vsak
100 g tohoto syru ma pouze pfriblizné
stovku kalorii. Obsahuje rovnéz mine-
ralni latky, zejména vapnik a fosfor.
Chutna jak s celozrnnym chlebem a pa-
zitkou, tak i s medem nebo ovocem.
Pfipravit z néj Ize i vyborné pomazanky
¢i dressing: staci rozmixovat napfriklad
s ¢esnekem a bylinkami. Na rozdil od
tvarohu neobsahuje tolik sodiku, takze
je vhodny pro kazdodenni konzumaci.

Kdyz uz je fec o lehkych syrech, zapomi-
nat bychom neméli ani na mozzarellu.
Typicky italsky vyrobek si ziskava stéle
vice pfiznivch i v ¢eské kotliné — navic
je tento produkt vhodny také pro dia-
betiky, vegetaridany a ty, kdo si hlidaji
kila (ma vsak vice kalorii nez cottage,
cca 250 na 100 g). Chutna v zelenino-
vych i téstovinovych salatech, zapecena
nebo ,jen tak” s rajcaty... Mezi méné
tucné syry patfi také lehka a cerstva
ricotta, kterou lze zpracovat raznymi
zpUsoby, at uz na sladko ¢i na slano.
Vyuziti najde v dezertech a je skvélym
pomocnikem pfi vafeni, protoze hlav-
nim jidldm dodava jemnost. Vyrabi se
z mlécné syrovatky, je bohatd na bilko-
viny s vysokou biologickou hodnotou
a obsahuje snadno vstfebatelny vapnik,
vitaminy B1, B2, B3, vitamin A, mineral-
ni soli, zejména sodik, draslik a fosfor.

Do zdravého a odleh¢eného jidelnitku
patfi zajisté i Sunka, oviem za predpo-
kladu, zZe je vysoce kvalitni! To zname-

na, ze by méla obsahovat vice nez 90
% masa a také by méla mit odpovida-

TaL: H

¥ |

jici barvu a konzistenci. Dle Vyhlasky
o pozadavcich na maso a masné vyrob-
ky se Sunky rozdéluji do tfi jakostnich
tfid. Nejvyssi jakost musi byt vzdy cela
vyrobena z celého svalu, musi obsaho-
vat minimalné 16 % svalové bilkoviny,
nesmi obsahovat zadné pridavné latky,
jako je napriklad vldknina, barviva,
skrob, rostlinné ¢i jiné Zivocisné bilko-
viny. Vybérova musi byt také celosva-
lova, obsahovat alespon 13 % svalo-
vych bilkovin a opét nesmi obsahovat
z4dné pridavné latky. Standardni musi
obsahovat alespon 10 % svalové bilko-
viny, omezeni pro pfidavné latky vsak
u Sunky standardni jakosti neni. Kromé
uvedenych jakostnich tfid se Sunky déli
i podle typu zpracovani napfiklad na
sunku od kosti, dusenou nebo konzer-
vovanou.

A na co si davat u Sunky pozor? Pre-
devsim na nahrazky, které se objevuji
na trhu a obvykle nesou oznaceni cihla
nebo narez. Nesplnuji zakonem stano-
vené normy na vyrobu Sunky, a tak je
lepsi se jim obloukem vyhnout. Stejné
jako u ostatnich uzenin, i pfi vybéru
Sunky plati, Zze neni radno 3etfit a je
dobré cist etikety se sloZzenim. Také
u susenych Sunek nebo priutl je nut-
né dat pozor na slozeni. Kromé aditiv,
kterd po celé Evropské Unii nesou stej-
né oznaceni, jednoznacné plati, Zze ¢im
méné pridavnych latek produkt obsa-
huje, tim je kvalitnéjsi. , Kvalitni pros-
ciutto crudo poznate predevsim podle
délky zrani. Ta se obvykle pohybuje
okolo jednoho roku, jsou ale i sunky,
které zraji 24 mésicq,” vysvétluje od-
bornice Dana Svandova.

Foto: Shutterstock.com
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Nizkotuéné kefirové mléko z Valasska citronové s bezovym kvétem

jev kartonu NATURALLY HNEDY KARTOMN. prstelsky k zivotnimu

prostiedi — vyjimecny a vyrazny na pultech

Tento obal se vyznacuje:

- snizenou uhlikovou stopou, ma o0 17 % nizsi emise (0,
- dalsi redukce emisi CO, v kombinaci s rPE kartonem

- nizSi hmotnost o0 4,8 %, nizsi spotreba chemikalii pfi vyrobé

www.mlekarna-valmez.cz www.facebook.com/mlekarnavm
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Insalata di wiso con mozzawelline

Insalata di iso, tedy wizovy salit, je v Italii velmi oblibeny. Ryzi miizete smichat prakticky s cimkolly, fantazii se
meze nekladou...

Budete poticbovat: 500 g ujzZe, 10 mozzasell ciliegine, | menst cuketa, 50 g naloZené zeleniny, vajcata, )
1 Uzice zelensjch oliv, 2 CZice kapaui, hist wikoly, olej, ocet 6alsamico, sitl,
Pepr

lak na to: vaite wjzi dle ndvodu a nechte vychladnout. Cuketn =¥ ‘:33
nak:djejte na kolecka a ovestujte na pinvi, nechte vychladnont. Na- L T g Th ;-& ¥
loZenon zeleninu nakajejte na malé kousky. Nak:djejte wjcata, olivy, | i .
kapawy a wikolu. Do misy dejte cuketu, kulicky mozzaelly a vsechnu V.
nakwdjenon zeleninu a jemné promichejte. Piidejte wjzi a ochutte olejem,
octem, solla pep'iem, znovu jemné promichejte.

Involtini Cili zdavitky: Prosciutto cotto s wicotton a oiechy

Puosciutto cotto je vepiovd Sunka nejvyssi km&'y s néz@’m obsahem tuku Vyw&ma /zad& a'u'yimi&[/w italského
‘Lece/atu.

Budete poticbovat: prosciutto cotto, vicotta, vlasské olechy, platky — V
Gran Motavia.

lak na to: Ricottu smichejte s nasekanymi vlasskymi otechy. lehce
osolte, miiZete piidat také cesstve bylinky (tymidn, bazalka, paZitka).
Na plitek sunky polozte plitek Gran Moravia, na néj natiete vicottovy
k1ém a vée stocte do zavitkn. Tip: Syt vyndejte z lednicky nejméné piil
hodiny piedem, bude se vim s nim Lépe pracovat.

Bulgu s cuketou, vicotton a bazalkou

Bulgu's je piedvaiend nalimand celozmnd psenice, ktesd patil mezi zdvavé potiaving hojné vyuzivané pii shazovini
kil. Je lehce stravitelny a obsahuje minimdlni mnoZstvi tuku, navicje jeho piiprava wchli a jednoducha...

Budete poticbovat: 150 g bulgun, 4 mensi cukety, 10 stonki povaieného chiestu, 80 g vicotty vhodné
na stwouhdni (vicotta montela), svazek bazalky, svazek mdty, 100 g kvitiho

masa, extia panenskyj olivovy olej, sitl, pept p
lak na to: Uvaite 6ulgus dle navodu na balen, pak jej piendejte do M

misy a zakapejte trochon oleje. Cukety nak:djené na nudlicky o1es-
tujte na panvi, osolte a ochutte maton a bazalkou natthanon na malé 0
kousky. Kuiti mase nakdjejte na malé kousky a opecte ho na panvi.

Spolecné v mise smichejte nvaiens bulgut, cuketu, chiest nakajeny na

kolecka a maso, apepicte, piipadné dosolte. Na zavéy piidejte nastronha-

nou icottu a poddvejte.




INZERCE

Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinutd, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt urceny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
stranovano. Nemaji zadnou pfichut ani vlni, jedna se o prirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mizou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pfed kojenim.
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Detox prozdwavia Kadsu

‘Dostat se opet do fo'uny, posilit imunitu a zbavit télo nezadoucich litek.
Takovy je sicel detoxikace ovganismu. Receptit, jak na to je celi iada,
vybliejte ale wozumne, s ohledem na svij aktudlni zdsavotni stav.
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Detoxikaci organismu se rozumi cel-
kova vnitfni ocista téla. Jejim cilem je
zbaveni téla toxinG a Skodlivych latek,
které se do néj kazdy den dostavaji
v nasich uspéchanych Zivotech. Lidské
télo ma prirozenou schopnost zbavo-
vani se skodlivin pomoci vylucovacich
organq, jater, ledvin a stfev. Pomoci
detoxikace témto orgdndm jejich praci
usnadnite. A kdy jindy s ocistou organi-
smu zadit nez s pfichodem jara?

Kazdodenni stres, spousta povinnosti,
nedostatek casu. Pfi dnesnim rychlém
Zivotnim stylu mnozi z nés obcas zapo-
minaji na své zdravi. Misto toho, aby-
chom si dopfrali dostatek ¢asu na zdravé
jidlo a odpocinek, sdhneme ve spéchu
po jidle z fast foodu ¢i nezdravé cuk-
rovince. Pro zdanlivé zmirnéni stresu si
néktefi i zapali cigaretu anebo neodo-
laji dobre vychlazenému pivu ¢i jinému
alkoholu. Vsechny tyto prohiesky se ale
sCitaji a nd$ organismus trpi. Dfive nebo
pozdéji nam to da také najevo.
Muzeme zacit pocitovat potize s tra-
venim, nevolnost, plynatost, zacpy di
naopak prdajmy. Mohou se objevit he-
moroidy, bolesti zad. Jsme castéji ne-
mocni, imunita nefunguje tak, jak by
méla. Jsou Casté bolesti hlavy a migré-
ny, pocit Unavy, maldtnost az vycerpani.
S tim souvisi i Spatnd ndlada, podraz-
dénost ¢ dokonce pocity Uzkosti. Ze
je nase télo zanesené toxiny se projevi
i na nasem vzhledu. Mohou se objevit
ekzémy, akné, cerné kruhy pod oc¢ima ¢i
jiné kozni problémy. V neposledni fadé
také mazeme zadit pribyvat na vaze.
Tyto varovné signaly bychom nemé-
li brat na lehkou vahu, a pravé ocista
organismu by nam od nich mohla po-
moci.

Dnes uz je znamo, ze velka ¢ast naseho
imunitniho systému sidli ve stfevech.
Pokud je stfevo zatézovdno toxiny,
nemuze fungovat spravné, nedokaze
spravné vstfebavat latky, které jsou pro
nas organismus dulezité a trpi tim celé
nase télo. Zakladem spravné detoxika-
ce celého organismu je tedy detoxikace
stfeva. Zbavime-li stfevo nahromadé-
nych skodlivin, usnadnime pak praci
i ostatnim orgdnim, které nas maji

toxinG zbavovat, jako jsou jatra a ledvi-
ny. Naopak pomuUzeme tim vstfebavani
vitaminU a minerald a podpofime imu-
nitni systém.

Receptd na detox organismu je cela
rada. Pri jeho vybéru musime brat
ohled na néa$ celkovy zdravotni stav
a také na to, co komu konkrétné vyho-
vuje. V kazdém pripadé musime vybirat
rozumné, abychom svému organismu
spise neuskodili.

Pokud s detoxikaci teprve zacinate,
a jesté jste ji nikdy nezkouseli, je lepsi
jit na to pozvolna a pozorovat, jak na
zmény vase télo reaguje a jestli se ci-
tite Iépe. Ocistna klra muze trvat jen
nékolik dni, ale i tydnl. Zakladem de-
toxikace je vynechani nékterych potra-
vin a pochutin. Urcité bychom béhem
ocisty neméli pit alkohol, kavu, cerny
Caj a sycené napoje a slazené limonady.
Meéli bychom vynechat sladkosti a ra-
finovany cukr, cervené maso, uzeniny,
polotovary a konzervovana jidla, vejce,
mlécné vyrobky s vyjimkou jogurtl. Vy-
hnout bychom se také méli bilému pe-
¢ivu a potravindm z bilé mouky a sma-
Zenym a tucnym jidlm. Aby ocistna
kdra méla smysl, vzdat bychom se méli
také cigaret a omezit pfijem soli.
Naproti tomu je pro spravnou detoxi-
kaci dUlezité piti velkého mnozstvi Cisté
vody. Vodu z kohoutku bychom si méli
prefiltrovat nebo nechat chvili odstat,
aby z ni vyprchal chlor. Vhodné pro do-
plnovani tekutin jsou i zelené ¢i bylin-
né caje ¢i ovocné dzusy redéné vodou.
Neni dobré pit napoje ledové, studeny
ndpoj zpUsobi organismu mirny Sok
a metabolismus spise zpomali. Naproti
tomu vlazna ¢i tepld voda cinnost stfev
zrychluje.

Dalsim velkym pomocnikem v ocis-
té téla je vldknina. Jeji pfijem je pro-
to vhodné v dobé detoxikace zvysit.
Vldknina ma totiz schopnost v zaziva-
cim traktu zvétsit svaj objem a na stre-
va pak pusobi jako jemny karta¢, ktery
z nich ,vymete” viechno, co se v nich
usadilo. Navic stolici zmékcuje, takze
vyprazdriovani je snadnéjsi.

Vybornym zdrojem vldkniny jsou lus-
téniny, vyrobky z celozrnnych obilnin
a zelenina, zejména zeli, kapusta, bro-

kolice nebo kvétadk. Vhodny pro pro-
Cisténi organismu je i cesnek ¢i cibule
a také fenykl. Doporucuje se také za-
zvor, kurkuma, rukola ¢ morské fasy.
Vynechavat nemusime ani ovoce, které
také obsahuje vlakninu, s nim bychom
to ale neméli prehanét, kvali vyssimu
obsahu cukru. Zeleninu a ovoce je nej-
lepsi konzumovat v syrovém stavu. Ze-
leninu bohatou na vitaminy rozpustné
v tucich bychom ale méli jist v kombina-
ci s troskou kvalitniho oleje.

Pro lepsi traveni je také vhodné pridat
probiotika. Ty se v pfirozené formé na-
chazi napfiklad v kysaném zeli, kvase-
nych okurkach, jogurtech ¢i kysanych
mlécnych napojich.

Velmi oblibenou formou jidla pro deto-
xika¢ni klru jsou v posledni dobé smo-
othie. Rozdil mezi ovocnym dzusem
a smoothie je ten, Zze smoothie obsahu-
je rozmixované celé ovoce a zeleninu,
tedy i s duzinou obsahujici vlakninu.
Smoothie by se mélo konzumovat vzdy
bezprostfedné nebo co mozna nejdfive
po pfipravé. Rozmixované ovoce a zele-
nina totiz rychle ztraci obsah vitaminu
C, ktery je pro detoxikaci také dulezity.
Vynechat nesmime ani bylinky. Jednim
z prednich bojovnikl za zdrava jatra je
ostropestifec maridnsky. Obsahuje sily-
marin, coz je souhrnny nazev pro latky
silibinin, silidianin a silikristin. Silymarin
pomdahd zabrariovat vniknuti toxin0
do jaterni tkané, a to tak, ze se vaze
na receptory na membrandch jaternich
bunék, které zminéné 3kodlivé latky
propoustéji. Ma také pozitivni vliv na
regeneraci jiz poskozenych jaternich
bunék a na posilovani imunitniho sys-
tému.

Smoothie si mizeme pfipravit dle na-
Sich chuti. Tady nabizime recept na né-
které z nich:

Detoxikacni zelené smoothie

s kapustou

2 hrsti listd kapusty nebo Spendtu (po-
krajené)

2 banany (nakrajené, zmrazené)

2 hrnky kokosové vody

4 |zice mandlového masla

2 Izicky Inéného oleje

Ya 1zicky mleté skofice

1 hrnek = 240 ml



LIPOVITAN" DUO

| POUZE
| TABLETA DENNE

LIPOVITAN® DUO diky svému slozeni je vhodny pro VASE JATRA:

» k regeneraci jater - cholin pfispiva k udrzeni normalni ¢innosti jater

» k detoxikaci jater - silymarin pfispiva k ochrané jater pred nepfiznivymi ucinky
nékterych skodlivych latek jako jsou alkohol, priimyslové jedy i nékteré léky

» LIPOVITAN® DUO - obsahuje cholin bitartrat, silymarin, inositol, L-methionin,
vitamin E a vitaminy skupiny B

LIPOVITAN S

AKNi BALENI
90 TABLET
+ 15 TBL. ZDARMA

doplnék stravy

LIPOVITAN® S obsahuje v 1 tableté 140 mg silymarinu, ktery ma pfiznivé
ucinky na lidsky organismus a pfrispiva:
» k ochrané jater pred dopady nékterych skodlivin, jako jsou alkohol,

pramyslové jedy i nékteré Iéky,
p ke spravné funkci jater a podili se na ochrané pred jejich ztukovaténim

p k detoxikaci organismu www.lipovitan.cz
u S I Zadejte
Doplnék stravy. Pfed pouzitim si pozorné prectéte navod k pouziti uvedeny na obale. P -
& RECORDATI Vyrobce: Herbacos Recordati s.r.o., Strossova 239, Pardubice, Ceska republika. ve sveé lékarne.

Datum vyroby materialu: 06/2021. Kéd materialu: CZ-LIPOVITAN-2021-16_Inzerce spotrebitel
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Nekvalitni, nevhodnon a nevyvazenon stiavou pietéZujeme a toxikujeme nase

o‘zgcinﬂ, tydvicl i Vﬂ&té@ vaci systém.

w—

1 Listy kapusty dikladné operte, vy-
fiznéte tvrdé casti a pokrajejte na
mensi kusy. Listy kapusty mGzete i krat-
ce spafit v horké vodé.

Vsechny suroviny dukladné rozmi-

xujte ve smoothie mixéru. U méné
vykonnych mixért maze dikladné roz-
mixovani kapusty chvili trvat.

DETOX SMOOTHIE S CELE-
REM, ZAZVOREM A JABLKY
e 5jablek

e Svazek rapikatého celeru

e Kousek cerstvého zazvoru

Jablka oloupeme, celer ocistime, za-
zvor oloupeme a nakrajime na kousky.
Vsechny ingredience duUkladné roz-
mixujeme, pfip. pfiddme vodu. Misto
Cerstvého zdzvoru lze vyuZzit i suseny
zazvor nebo koriandr jako koreni.

TEPELNA UPRAVA

Ackoliv je nejlepsi konzumace syrové
zeleniny, mnohym z nds nemusi tato
forma vyhovovat. Je tak mozné zeleni-
nu i lehce tepelné upravit. Nejvhodnéj-
Si je pfiprava v pare, tak ztraci zelenina
nejméné zdravi prospésnych latek.

BYLINKY A DOPLNKY

Jako doplriikovou kuru pfi detoxikaci
muzeme pfidat i rzné bylinky. Vhodny
je napriklad hefmanek, kopfiva, pam-
peliska, mata, medvédi cesnek, echina-
cea, bfiza nebo ostropestfec mariansky.
Uzivat je mGzeme bud' ve formé caju,
tablet, tinktur ¢i kapek. Detoxikaci

organismu pfispivaji i fasa Chlorella ¢i
sinice Spirulina. Velmi vhodné je i uzi-
vani mladého je¢mene. Tyto doplnky

stravy se daji béZné koupit v Iékarnach,
stadi si vybrat dle svych preferenci.

CO TAKHLE PUST?
Nejradikalnéjsim zpasobem detoxikace
téla je pust. Ten ale neni vhodny pro
vsechny. Dulezité je zohlednit nas ak-
tudlni zdravotni stav. Navic na pUst si
télo musi zvykat postupné a je nutné
pozorovat, jak na vynechani potravy
reaguje. Jako nezadouci ucinky pustu
se mUze dostavit bolest hlavy, migrény,
malatnost.

| pastu by méla ale predchazet postup-
na detoxikace, aby se télo zbavilo vét-
Siny skodlivin pfedem. Po postupném
odlehceni stravy a detoxikaci je moz-
né zpocatku napriklad na jeden den,
vynechat jidlo Uplné. Nejlepsi je zacit
s pustem vecer pred spanim a nasled-
né rano nezacit obvyklou snidani, ale
prodlouzit si no¢ni ,posténi” az do ve-
Cera. Je ale nutné zachovat dostate¢ny
pfijem vody a béhem pUstu si doprat
spiSe odpocinkovy den. Den pUstu ja-
kozto ocisty téla je tak mozné pojmout
i jako den odisty mysli, vénovat se me-
ditaci nebo treba cetbé oblibené knihy.
Vétsinou se vsak doporucuje, Ze pust za
Ucelem detoxikace by nemél byt delsi
nez tfi dny.

Po Uplném vynechdni potravy je ale du-
lezité se do normdlniho rezimu navra-
cet postupné a nenalozit si hned dalsi

den na talif napriklad fizek s brambo-
rovym saldtem. Vhodné je zacinat leh-
¢imi pokrmy, tfeba v pére pripravenou
zeleninou a opét nezapominat na do-
statecny pfijem vody. Zpocatku by mél
postupny navrat k normalni stravé trvat
stejné dlouho, jak trval samotny pust.

CELKOVA DETOXIKACE

A SAUNA

Ocistu organismu a jeho nastartova-
ni do nadchazejictho jara mulzeme
podpofit nejen zevniti, ale i zvenku.
Nejlepsi je prfimérena fyzickd aktivita,
kterd rozproudi krev, jako napfiklad
pési chlze, cyklistika ¢i béh. Aktivovat
krevni obéh a tim podpofit vylucovani
Skodlivin z téla pomdhaji i teplé kou-
pele, masaze a stale oblibenéjsi je také
pravidelné saunovani.

CO BY NAM MEL SPRAVNY
DETOX PRINEST?

Po detoxikaci bychom neméli hned
sklouznout opét k nezdravé stravé
a dal$im Spatnym ndavykam. Naopak,
z ocistné kary je nejlepsi si nékteré
ndvyky odnést i do béznych dnd. Na-
pfiklad pravidelny pohyb nebo do-
state¢ny pfijem vladkniny. Za spravné
provedenou detoxikaci se ndm nase
télo odméni, méli bychom pocitit vice
energie, zlepseni spanku, zlepsi se tra-
veni a prospéje i nasi krase, diky zarivé
a Cisté pleti.

Foto: Shutterstock.com



Remessio i
Kapky Remessio jsem
zacal brat protoZe jsem

- \ Aktivator Zivotni energie |[Eressmm

vycerpany a zacaly se mi
byll nna tinktura objevovat riizné zdravotni

Aktivuje Zivotni energii. Posiluje problémy, ale doktofi

energii imunitniho systému, nezjistili nic. Po ¢trnacti
tréviciho traktu a celého dnech, co jsem kapky
organizmu. Ovliviiuje a je zacal brat, jsem citil prvni
prospésna pro energii celého zménu, nebyl jsem tak
organizmu. PouZzijte jako unaveny a mohl jsem
zaklad pro kombinaci docela dobfe fungovat

s dalsimi produkty Via

Energia. ProtoZe je i bez kavy. To byl GZasny

Remessio tinktura nabita pOElt po tak .dlothe do_be
velmi silnou energii, vyc€erpanosti. Pfekvapilo

posila se samostatné. mée, Ze kapky flingovaly
tak rychle. Ty ruzné

zdravotni problémy ale
budou asi na delsi dobu,

zvaZzuji, Ze pana Travnicka
u re e n oslovim, zda by mi

pripravil kapky na miru,
% SN« A S ARF Q1 fesné na problémy, které
kdra odlehcCujici zazivani [Jeehaitised

peclivé vybrané sloZeni s bylinami R iRCCICUESL)
uvidim, co vSechno z téch

Citite se unaveni, bez energie, téZce, mate Spatné traveni, potfebujete si odlehcit problému zvladne.

nebo i zhubnout? Vyzkousejte Aureen!!! Stravovaci program na nékolik tydn( Pavel, Praha

sestaveny na zdkladé Kvantové technologie

Ing. Vladislava Travnicka. Aureen mé uplné nadchla!
Odmérku smési jsem jen

Aureen zalila teplou vodou a pak

uz usrkavala vyborné
sladké piticko, které mé
pokaZzdé nabilo energii
a uplné zasytilo. Sice ne
na dlouho, ale na dvé

muze mit vliv na:
s traveni 14 dni

* nadymani

anavu hodiny jsem byla pokazdé
© Imumite plna energie. Pak jsem uz
* nejruznejsi travici méla vzdy hlad, a tak jsem

problémy E ------- si pripravila néjaké dobré
* mnoho dalsich potizi Uit 5000 zdravé syté jidlo, to bylo

dal3i velké plus béhem
- . této odlehcujici kary, Ze
= 28dni jsem méla chut vafit si

spojenych se Spatnym A ]
travenim jako imunita, - Ll_rr-_l_e n -
deprese....

zdravé, chutné a vyZivné!

TakZe nejenze Aureen
"...protoZe jsem mél mnoho poznatkd, pustil jsem se do vyvoje funkénich vyrobkd jako takova mi odlehila
a technologii. Vyrobky a technologie, které jsem navrhl a na kterych dale pracuji,
vychézeji z poznani skutecnych procesl probihajicich v organismu. Prace s energii
ma oproti ostatnim oborim obrovskou vyhodu, parametry této energie jsou
v pfirodé pomérné presné nastaveny a odchylka od nich znamena (a popisuje) S !
chorobu”, fika Ing. Travnicek, tvirce Aureen, Remessia a dal3ich produktd. stravovaci rezim! Za mé

Cely €lanek na https://www.viae.cz/0-nas-2/to-podstatne-o-zdravi-i/. velky palec nahoru.
Lenka, Praha

a spravila mi traveni
od nadymani, ale taky
jsem najela na vyborny

Koupite na: WWW.darzprirody.cz swww.viae.cz
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Dod Zujeme pitny wezZim:
Pozo'r na pravidelnost a kofeinové éam@

Fatiite k lidem, kteil maji neustile po wce lahev s vodou? Ne
ima/m/c né/c@ az 6ehem Wafednz uvédomite, Ze jste za den Vy/?i&' ;
vanni kavu?
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KOLIK VYPIT? « - o v ~ « Obsahuji ale mnoz-
Kolik tekutin by- Wm tl/Q‘L[/ 98 A/ZZQC@ Zm avce nez stvi pfirodnich cukra

chom za den méli

a nékdy jsou doplnéné

vypit? Jednozna¢na 50 % kdzvdé ZY[/Vé @t@sa Qd ‘LQSZ‘:ZL//L a/f i umélymi sladidly ¢&i

a univerzalni odpo-

véd neexistuje, od-

viji se od hmotnosti,

véku, ale i naseho

zdravotniho stavu nebo télesné za-
téze. Obecné muzeme fici, Zze za den
bychom méli pfijmout 2-3 litry tekutin,
idedlné v podobé cisté vody, neslaze-
nych napoju, ovocnych ¢i zeleninovych
stdv a samozriejmé tekutin z jidla. Po-
kud pijeme nedostate¢né, na nasem
organismu se to projevi unavou, bo-
lesti hlavy, kolisanim tlaku nebo treba
sussi pokozkou. Nebezpecny ale mlze
byt opacny extrém - pfilisSny prijem
tekutin ve snaze dodrzet pitny rezim.
PretéZujeme tim totiz ledviny, z téla se
vylucuje pfilis mnoho minerdld a maze
dojit k otravé a v krajnim pfripadé se-
lhani organismu. | u pfisunu tekutin
proto plati, véeho s mirou.

JE LIBO VODU, NEBO CAJ?
IdedInim prostifedkem na dodrzova-
ni pitného rezimu je obycejnd voda.
Nejste ji schopni do sebe dostat?
Zkuste pridat par kapek citronu nebo
si ji naredit pfirodni ovocnou $tavou.
Postupné mUzete pomér upravovat
a mnozstvi dZzusu ubirat. , Pitny rezim
muazeme doplnit i pomoci jemné mine-
ralizovanych vod, které umi nasemu
télu dodat chybéjici mineraly, jako tre-
ba horcik. Tekutiny dobre doplini také
slaby zeleny, bylinkovy nebo ovocny
caj. Milovnici ¢erného &aje nebo kavy
by si naopak méli dat pozor na de-
hydrataci, kterou mohou tyto napoje
svym obsahem kofeinu zpUGsobovat.
Oblibeny ranni Sélek kavy bychom
proto neméli do pitného reZimu vibec
pocitat,” fikd odbornik Petr Soucek
a doplnuje: , To ovsem neznamend, Ze
bychom méli prestat pit kdvu. Sice pfi-
rozené urychluje proces mocopudnosti
a dehydruje, coZ s sebou prinasi pocit
Zizné a potrebu doplnit vodu. V ro-
zumné a kontrolované mire tak muze
priznivé podporovat dostatecny prisun
tekutin.”

DZUSY A STAVY OMEZTE
RUzné ovocné stavy pusobi na prvni
pohled zdravé - jsou prece z ovoce.

po zviiata.

aromaty. Pokud si chce-

te doprat jednou za cas

dzus, peclivé sledujte

slozeni a volte cerstvé li-
sované $tavy nebo kombinujte ovoce
se zeleninou. Vyrazné omezit byste
méli limonady plné umélych sladidel
— zkuste je nahradit témi, které per-
Ii, ale obsahuji pfirodni $tavu treba
v podobé mostu.

ALKOHOL A 'ENERGETICKE
NAPOJE S MIROU

Sycené vody by mély byt spiSe pfile-
zitostnym zpestfenim a nemély by-
chom je pit pravidelné. ,Nadmérné
sycené vody mohou zpusobovat po-
cit plynatosti, drazdit Zaludek a pri
nadmérné konzumaci zatéZovat led-
viny. Viybirejte si proto radéji jemné
sycené vody a pijte je jen obcas. Stej-
né jako u ¢ajG nebo minerdlek i zde
plati, Ze je vhodné tekutiny stridat
a nepit jeden druh dlouhodobé, ” do-
plruje Petr Soucek.

Opravdu vyjimecné byste pak méli
pit energetické a kolové napoje, kte-
ré obsahuji stimulacni latky, nejcasté-
ji v podobé kofeinu. Umi nabudit nas
organismus, ale dlouhodobé muze
nadmérna konzumace kofeinu zpU-
sobit nespavost, nervozitu i Uzkost
a poskodit organy. Samostatnou ka-
pitolou je alkohol, ktery vyznamné
dehydratuje a vytvafi nadmérnou
zatéz na nase ledviny.

JAK PIT PRAVIDELNE

Pokud si vecer vzpomenete, zZe jste
pres den vypili malo, neni dobré to
narazové dohdanét. Spravny pitny re-
zim totiz vyzaduje pravidelnost. Po-
cit zizné uz signalizuje, Ze jsme pfi-
jem tekutin podcenili, ale narazovym
vypitim dvou litrd vody nasemu télu
pfilis neprospéjeme. Pokuste si pro-
to vytvofit novy zdravy navyk a pijte
malé dousky v prabéhu celého dne.
N Zacnéte uz po probuzeni, kdy skle-
nice vody s citronem sprdvné nastar-
tuje nas organismus na cely den.

Foto: Shutterstock.com



Cerveny Grep

- " Malé ovoce plné slunce: Prirodni spojeni grepu
: mandarinka je charakteris- a pomerance, je zname diky
¥ tiu::ké_sluou jemnou, sladkou, své neskute¢ é slad ké
- p stavnatou chuti. Pokud a stavnate duzine. Le Fruit de
L 7y milujete citrusové plody, MONIN Cerveny grep,

= | novinka Le Fruit de MONIN obsahujici 50 % ovocného pyre, |
~ . Mandarinka s 50 % procenty doda vasim drinkaim osvéZujici

ovocného pyré se zaru¢ené a originalni twist diky nadechu
\ stane vasim novym favoritem kyselosti i hofkosti. Tuto letni
\ v pripravé letnich drink. ingredienci si zkratka nechcete

Skvéle se hodi do limonad, nechat ujit - at uz v limonade,
smoothie, spritz( a dalsich koktejld. koktejlu i gin toniku!

_% %’op de
MONIN-

Mejvétsim trendem letosniho 1éta je
citronada, osvéZujici napoj, ktery si mizete
vychutnavat po cely den. Organicky sirup
MONIN BIO Citronada, vyrobeny

z prisad ekologického zemédélstvi a bez

konzervantl, pfedstavuje dokonalou
rovnovahu mezi sladkym a kyselym.

Pouzijte ho k vyrobé lahodnych domacich

hio limonad - je to neuvéritelné snadne,

napoj s nim mate hotovy v jediném okamziku,
staci totiz pridat jen sodu.

Oficialni distribuce produktd MONIN v CR:
ZANZIBAR s.ro. | sirupy-koktejly.cz







Jak chuanit déti?
Diilezité je piedvidat, ale
také védet, co délat

Sedacka, schody, trouba, antuiie, Cisticl prostiedky a béky — nowndlni vyba-
veni domdcnosti. Jo se miZe zdat, ale kdyz k tomu piidite dite, mize z toho
byjt peknd patilie. Asi kazdd z nds uz néjaky ten pad ditka zaZila. Pokud to
skonci jen odiengm kolenem Ci loktem, vystacime si s otiepangm: Nez se vdis,
tak se ti to zahoji!", ancbo genderove vyviazengfst Nesikovné maso must pyc!l”,
Obcas je ndasledek ale vazngjst a je nutné vyhledat lékaiskou pomoc. Vite, na
co st dat pozo, ajak se chovat, kdyZ se néco stane? Zde je pa tipi, ktesé by se

mohly hodit.
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Zdvaznd poanéhi ohwoZujici na Zivoté json nejéastéjsi ve
vekové skupiné 15 — 19 let, domdct srazy ve vékn 0 — 5 let
a tvazy dopravni ve veku 17 — 15 let.

BUM! SPADL JAKO HRUSKA
K nejcastéjSim détskym urazdm pat-
fi pady. ,UZ mald miminka, ktera se
zalnou pretacet, mohou spadnout.
Zakladnim pravidlem je dité nikdy ne-
nechdvat bez dozoru na néjakém zvy-
Seném misté. | obylejny gauc je hroz-
ba,” varuje détska prakticka lékarka
MUDr. Alice Povolna. Pfi kazdém padu
je dobré kontaktovat svého pediatra,
popsat mu, jak k padu doslo. Lékar
pak rozhodne, zda je nutna navstéva
napfiklad na chirurgii. Mald miminka
vétSinou padaji na hlavi¢ku a je velka
pravdépodobnost, Ze dojde k otfesu
mozku. Pri vétsim poranéni hrozi i rizi-
ko krvaceni do mozku.

U vétsich déti, a to i téch pubertalnich,
jsou velmi oblibenad odrazedla, kola,
brusle, skateboardy nebo kolobézky.
Zde je nutné ohlidat, aby dité nikdy ne-

vyjizdélo bez helmy a chranice na lokty,
kolena a zapésti také nejsou k zahoze-
ni. Pocty détskych urazd jsou v jarnich
a letnich mésicich vyssi nez ve zbytku
roku. , Nejcastéjsi jsou pohmozZdéniny
a zlomeniny, pricemz k nim nejcastéji
dochazi ve skole, pfi sportu nebo pravé
béhem prazdnin,” fika mluvci pojistov-
ny Eva Svobodova. ,Nejhorsi jsou ale
urazy hlavy a patere,” dodava.

To potvrzuje i détskd lékarka, kterd se
ve své ordinaci s détskymi urazy potka-
vd vyrazné castéji pravé o prazdninach,
kdy déti trdvi mnoho casu venku - 3pl-
haji po stromech, lezou na prolézacky,
chodi do bazént. Ale i doma u bazénu
je nutné byt stéle ve stfehu. Takové za-
hradni jezirko s rybickami je pro déti
velkym, ale pékné nebezpecnym, laka-
dlem.

Rada lékarky: Pozor také na autose-

dacky polozené tfeba na stole. Vétsi
kojenec uz ji dokaze pékné rozhoupat
a vajicko pak muze i s ditétem spad-
nout. Nikdy nezapominejte dité pfi-
poutat v kocarku, i kdyz to je jen na
chvili.

LEDOVé'TEKOUCI' VODA JE
NEJLEPSI

Na druhém misté co do poctu détskych
Urazu jsou popaleniny. Opareni horkou
vodou, sahnuti na vafi¢, ale také pobyt
na ostrém slunicku jsou pro déti velkym
rizikem. A zde plati pfima uméra - ¢im
je dité mensi, tim vétsim nebezpedi ja-
kékoli popdleni je. U téch nejmensich
by se méla volat zachranka vzdy. U vét-
S$ich déti je mozné méné zavazné po-
paleniny osetfit doma - dlouho chladit
ledovou tekouci vodou, nikoli hned
mazat. ,Pri popaleninach druhého
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Komplexni
- reseni

naVase
cesty

¥ Nenechte se zpomalits
*Naplast neni treba’ S
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Za par minut zpatky v akci doma i na dovolené

Akutol
Akutol Stop odstranovac naplasti
A Alut:
Zastavuje drobna krvaceni Yot Rychle, snadno a bezbolestné odstrani véechny
Obsahuje moiské a bylinné slozky e typy naplasti a ostatnich pomticek lepenych na kazi
Velmi G¢inny — az na 200 aplikaci
Akutol sprej Trioderm Care

. Nové cestovni baleni (35 ml) Ch|adiVé péna S Arnikou

]
bl
& Vodéodolny, transparentni obvaz ve spreji Unikatni praskajici péna s chladivym
Po 3-4 dnech samovolné, postupné - a zklidnujicim dcinkem
odstranéni otérem Po bodnuti ¢i Stipnuti hmyzem, na otoky kize

6% extrakt z arniky horské

Akutol sprej Arpalit Bio repelent
na popaleniny Nové cestovn balent (60 mi)

wreday (59 |

Odpuzuje komary a klistata
Uginnost az 8 hodin CESKY—®

Obsahuje kyselinu hyaluronovou, extrakt Vhodné pro déti od 1 roku -
z aloe vera a mésicek lékarsky VYROBEK

.‘h OSetfuje drobné domaci popaleniny I. a. Il. stupné
a pokozku po nadmérném opalovani




stupné, kdyz se vytvori puchyrky nebo
pri zasaZeni vétsich ploch, je nutné vo-
lat zachranku. To plati i pro malé plosky
na rizikovych mistech jako je napfiklad
okoli genitalii ¢i plosky dlani,” popisuje
MUDr. Alice Povolna.

OCl, USI, PUSA, NOS - NA
TELE TOHO MAME DOST
Déti rady ochutnavaji, vsude a vsech-
no. To, ze léky a Cistici prostiedky musi
byt uskladnény z dosahu déti, je stara
zndma véc. Na co se ale ¢asto zapomi-
na a je na to potreba dat si pozor také,
jsou pokojové rostliny. Nékteré mohou
byt jedovaté, a proto bychom je méli
pred détmi uklidit také, pripadné je
z domadcnosti uplné vyradit. A jaké po-
kojovky to jsou? Treba takovy tchynin
jazyk, anturie, brambofik, ale i narcis,
difenbachie nebo vanocni hvézda do-
kazou zpuUsobit hodné obtizi.

TI P Pokud zjistite, Ze vase rato-

lest snédla jedovatou rost-
linu nebo v domnéni, Ze papa bonbon
snédlo néjaky prasek, okamzité volejte
Toxikologické informaé¢ni stiedisko,
které zajistuje nepretrzitou sluzbu po
dobu 24 hodin denné (tel.: 224 91 92

Zatimco u malijch dett, mysteno
u kojencit a déti do 1 wku véku,

jde nejéastéji o pady na hlavicku

s ndslednijm pohmoZdénim mek-
kijch thani nebe i otiesem mozku,
u piedskolnich déti jsou to jiz
2lomeniny, typicky v oblasti

2apéstE, pstit a kUhi kosti,

93). Podle popisu kolik, ¢eho dité snéd-
lo rozhodne odbornik o dalsim postu-
pu, napfiklad jestli je nutny vyplach
Zaludku, infuze ¢&i jiny zasah.

Obecné také plati, ze déti do 3 let véku
by si nikdy nemély hrat ani mit ve svém
bezprostifednim dosahu drobné pred-
méty. ,Hrozi zde predevsim nebezpeci
vdechnuti nebo spolknuti malého pred-
métu. Takovy burak v plicich je problém
stejné tak jako spolknuta sklenéna ku-
licka nebo kus papiru stréeny v nosni
dutiné nebo v uchu,” fikd MUDr. Alice
Povolna.

JEN JEDEN PRSTICEK TAM
STRCIME

Zvidavost a objevovani nového je nedil-

nou soucasti détského svéta. Elektrické
zasuvky dost Casto byvaji umistény ve
vysce oci lezouciho ditéte, a tak je be-
zesporu nutné zaslepit vSechny zasuvky
hned, jak se dité za¢ne samo pohybo-
vat. Stejné tak je nutné byt ve stfehu,
kdyz si ratolest hraje se Supliky nebo
u dvefi. Tato nevinna zabava nemusi
vzdy koncit pouhym skfipnutim prstd
a brekem. Muze dojit k nehezkym zlo-
menindm prsty, ¢i dokonce k amputaci.
Nechceme malovat ¢erta na zed, ale
i détem se uUrazy s trvalymi nasledky
stavaji, a proto je dobré se zamyslet
nad tim, zda dité pojistit. , Déti |lze po-
jistit bud’' v ramci rodinného Zivotniho
pojisténi nebo i samostatné. Pojisténi
zvazujte s jejich rostoucim vékem a pri-
zpusobujte ho jejich aktivitdm. Cim
je totiz dité aktivnéjsi, samostatné;si
a zvidavéjsi, tim je pojisténi dulezité&jsi.
Doporucuji vénovat prostfedky hlavné
na pojisténi vazného urazu s dlouho-
dobymi ¢&i trvalymi nésledky,” fika Eva
Svobodové z pojistovny. Soucasné ale
upozoriiuje, ze nejdulezitéjsi je, aby
byli pojisténi rodice, ktefi za potomky
a jejich materidlni zabezpeceni odpo-
vidaji.

Foto: Shutterstock.com
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www.enerex-vitaminy.cz
info@enerex-vitaminy.cz
+420 773 455 977

Enzym Serrapeptaza

Black Seed Oﬁ_
Black Oregano
Bio C

enerex

— SERRAPEPTASE
: he Miracle Enzyme
enerex etary Supplement
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= BabyCalm
ity

... pro spokojena briska
kojencu a batolat

100% pfirodni produkt.
Vice informaci na babycalm.cz



Sprdvnd tékainicka

Zakladem kazdé cesty, at’ uZ do zahianict nebo za kidsami Ceské
k‘m/my, Je dobie /mc/ystcmci lékdmnicka.

Podle MUD:. Jitihe Baitose ze SdwZeni praktickich likaii

byste meli lékdmicku kontiolovat pied kaZdow vetsi cestou,

minimdlné vsak jednon do roka. Piipravte si léky véas, a piede-
Jdéte tak z6ytecnym komplikacim.
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co NEvSMi V LEKARNICCE
CHYBET

Kazdy si na dovolenou zabali jiné léky.
Jinak si lékarni¢ku vybavi turista jedou-
ci do hor a jinak rodina s malymi détmi,

kterd mifi k mofi. Nékteré medikamen-
ty si ale pred cestou stoji za to pofidit
v |ékarné vzdy. Podle MUDr. Bartose
by soucasti kazdé lékarnicky mél byt
chladici gel, prasky na bolest, pradjem
a zacpu. Opomenout byste neméli ani
kapky do nosu, naplast, pastilky pro-
ti bolesti v krku ¢i antihistaminika na
alergickou reakci. Cestovatelé, kterym
se déla pfi jizdé v auté nebo autobuse
Spatné, by si s sebou méli pribalit i 1ék
proti nevolnosti. Mnohem vice véci
budete potrebovat, pokud cestujete
s détmi. Idedlni Iékérnicka k cestovani
pro rodiny s détmi by méla dle |ékarl
obsahovat nejen jiz zminéné kvalitni
naplasti a obvazy, ale i popdleninové
gely, pinzetu na klistata a také digital-
ni teplomér. To vie uschované v pevné,
dobre viditelné Iékarnicce, kterd ucho-
vd i léky a sklenéné lahvicky.

PRAVIDELNE LEKY

Pokud uzivate nékteré léky pravidelng,
zabalte je jako prvni. VétSina lidi ma
totiz své stalé léky mimo lékarnicku,
napfiklad v loznici nebo v kuchyni. Sta-
va se proto, Ze na letisti zjistite, ze vase

pilulky zGstaly na no¢nim stolku. To
predstavuje pro cestovatele porddnou
komplikaci, jelikoz jejich Iéky mohou
byt na lékarsky predpis a v zahrani¢ni
je nesezenou.

prekrocily svou trvanlivou |hdtu. Proslé
léky totiz mohou misto ulevy privodit
komplikace. , Predevsim u Iékd, které
uZivdme vnitfné, maze dojit k zbytec-
nym zaZivacim potiZim nebo alergic-

Pokud uZivite nektesé
Ze’ky /zmz/iddné, zabalte

+
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KONZULTUJTE S LEKAREM
Existuji léky, které se hodi na kazdé
dovolené a mély by tvofit zaklad vasi
lékarnicky. Pokud planujete zahrani¢ni
dovolenou, pred odletem se poradte se
svym praktickym lékarem, ktery vam
doporuci, co je vhodné pro typ dovo-
lené i zemi, do které zrovna cestujete.
Predejdete tak napfiklad riziku vysoko-
horskych nemoci nebo infekcim zpuso-
benym hmyzem.

ANTIBIOTIKA S SEBOU?
Podle lékard si pacienti v poslednich
letech zvykli s sebou do kufru pfibalit
také antibiotika. Ne vzdy je to ale dob-
ry napad. , Ohledné antibiotik bych byl
opatrny. Zalezi predevsim na tom, jak
se lidé domluvi s Iékarem a do jaké de-
stinace jedou. KaZdopadné bych pred
nasazenim antibiotik doporucil kon-
zultaci s Iékarem. Dnes se Ize jednodu-
se spojit napriklad pres e-mail, skype
nebo socialni sité,” radi MUDr. Bartos.

POZOR NA PROSLE LEKY

Pfed kazdou cestou je nutné lékarnic-
ku zkontrolovat a ujistit se, ze léky ne-

kym reakcim,” zminuje MUDr. Bartos.
Veskeré propadlé Iécivo by se mélo od-
nést do lékarny, kde ho lékarnici zlik-
viduji.

SPRAVNE SKLADOVANI

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

DEZINFEKCE

Osetreni odrenin, krvavych sramu0 nebo
drobnych zranéni se neobejde bez
dezinfekce, ktera je zakladnim fakto-
rem kazdé sprdvné lékarnicky. Idealni
je také s sebou pfibalit bezoplachovy
dezinfekéni gel, ktery budete mit vzdy
po ruce. Na cesté vas tak nezaskodi ani
nevzhledna toaleta a absence mydla.
Navic predchazite dalsim nepfijemnos-
tem, jako jsou zazivaci potize ¢i boles-
tivé afty v Ustech. Samoziejmosti je
kvalitni naplast.



Jak chytre usetrit misto v lékarnicce?

Na odreniny,

puchyFe Na popaleniny

Na bodnuti
hmyzem

{ |
l\* 4 | , y ActiMaris”

Zvolte ActiMaris
univerzalniho pomocnika na doma i na cesty

ActiMaris Gel

4]

na rychlé a ucinné hojeni

EI' ActiMaris’ _ :

;Aﬁimal'ia.

Zdravotnicky prostredek. Ctéte pribalovou informaci.

ActiMaris Gel vyuzZijete na:

-~ Rany - odreniny, fezné a trzné rany, bodnuti hmyzem, puchyre
= Zanéty na kuzi a sliznici - akné, afty, opary, zanéty dasni, ucha
<~ Plisnové a kvasinkové infekce dutiny ustni, nosni, na genitaliich
<~ Popaleniny, dermatitidy, opruzeniny, ekzémy

Pripravky ActiMaris jsou vhodné i pro déti, jiZz od 1. dne narozeni. &

Dostupné na www.ActiMaris.cz a v Iékarnach.
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CESTA LETADLEM

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

HORECvIv(A POTRAPI

| U MORE

V letadlech i hotelech je standardnim
vybavenim klimatizace, ktera vas sice
vyprosti ze sparl 40stupriovych veder,
ale na druhou stranu ndm muze pri-
vodit ucpany nos, bolest v krku ¢i do-
konce zvysenou teplotou. Proto urcité
nezapomernte na sprej do nosu, cucavé
tablety na bolest v krku a léky obsahu-
jici ibuprofen na snizeni teploty.

PALI, PALI

Spalenda ramena nebo dokonce celé
télo — vsichni jsme si tim prosli a vzdy
si fikdme, jak se do pristé polepsime.
Spalit se mGzeme nejen na plazi, ale

i pfi prochdzce méstem nebo pfi pro-
jizdce na kole. Nezapomerite s sebou
proto pribalit opalovaci krém, nejlépe
s ochrannym faktorem 30 a vice. Pri
prvnim opalovani pouzijte na oblicej
idedlné pripravek s SPF faktorem 50.
Na cestach vas mlze potkat tolik moz-
nych situaci, Ze neni ve vasich silach
pfipravit se na vse. SnaZzte se myslet
alesponi na to zakladni — léky na aler-
gii, na stfevni potize i na bolest. Také
si pfibalte nezbytnosti, jako je pinzeta
nebo teplomér.

ZA EXOTIKOU

Vylety do exotickych zemich jsou sta-
le populdrnéjsi. Uzpusobit byste tomu
méli i vasi lékarnicku. ,Opét plati, Ze
pred cestou je dobré se poradit s prak-
tickym lékafem. Praktik mGzZe prede-
psat napriklad léky proti silnym cesto-
vatelskym prajmam, na néz by volné
dostupné pilulky nemusely stacit,” pfri-
blizuje MUDr. Bartos. Lékar vam také
muze doporucit vhodna probiotika,
pomoci nichz stfevnim potizim prede-
jdete. Samoziejmosti je s sebou vzit

opalovaci krém i lécivy pripravek na
popalenou kizi s obsahem panthenolu.
Pribalte také repelent proti komardm,
ktery se pfi pobytu venku bude hodit.

OCKOVANI S PREDSTIHEM

Ani perfektné vybavena lékarnicka ale
mnohdy nestaci. Pokud se vydate treba
do Afriky, méli byste se nechat ockovat.
Hrozi vam napftiklad tyfus nebo Zluta
zimnice. Oc¢kovani doporucuje MUDr.
Barto$ i pfi cestovani po Cesku a Slo-
vensku. ,Ceskd republika patfi mezi
zemé s nejvyssim vyskytem klistové en-
cefalitidy, proto bych doporucil proti
této nemoci zavcas ockovat, stejné tak
jako proti Zloutenkdam,” radi. Na vak-
cinaci ale musite myslet s predstihem
a nenechdvat ji na posledni chvili. Né-
kterd ockovani se totiz skladaji z vice
davek.

Pokud uzivate nékteré léky pravidelné,
zabalte je jako prvni.

Foto: Shutterstock.com



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

VYHODY LEKARNICKY:

PEVNA - ma pevny, vodéodolny obal
PROSTORNA - vleze se do ni vybava az pro 20 osob
POCTIVA - kvalitni ¢eské zdravotnické pomdicky,
expirace 4 roky
PRENOSNA - Ize pfenést na misto nehody
PRAKTICKA - zapinani na dvojity zip, 2 sitované
kapsy
a mnoho dalsich vyhod, na které pfijdete pfi
pouzivani

K CESTOVNI LEKARNICCE Dezinfekéni gel

na ruce 50ml ZDARMA
(akce plati do 31.7.2021)

www.moje-lekarnicka.cz

INZERCE

OCHRANI VAS

- okamzita uleva
Chladi, snizuje svédéni a paleni pokozky v misté postizeni.

REPELENT FORTE

- spolehliva ochrana proti bodavému hmyzu

28 procent ucinné latky Diethyltoluamidu
z ngj déla ALFA samce mezi repelenty.

REPELENT PRO DETI
- jemné slozeni se silnym ucinkem
Vhodny pro déti od 1 roku a jedince s velmi citlivou pokoZkou.

Testovano Statnim zdravotnim Gstavem v Praze

.

T

Makro, Albert,
Penny, na e-shopu

Zakoupite v siti
bus, Rossmann, |
naSich Iékarnach

www.alpaxcz
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mejtense

Zijeme v dobe, ktesd vice nez kdy diive vyZaduje, abychom o svij
vzhled peclivé dbali. Se zkaZengm chiupem lovek mnoho nadéjina
dspéch w opacného pohlavi ani v zaméstnini nemd. Nastésti sou-
casnd stomatologie piindsi iadu moZnosti, jak tyte potizZe vy iesit.
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, Usmév nestoji nic, ale dovede mnoho®, ekl kdysi

Jeden c@t‘zﬂ’ clovek.

PODIVEJTE SE ZUBUM NA
ZUB

Casy, kdy jedinou pé¢i o zuby byly ko-
varovy klesté, jsou nastésti davno pryc.
Stejné jako doba, kdy osetfeni zubni-
ho kazu probihalo bez lokalniho zne-
citlivéni, a jedinou moznosti nahrady
chybéjicich zubd byly nepfilis dokona-
Ié zubni protézy. Dnesni stomatologie
ma k dispozici celou fadu vysoce sofis-
tikovanych metod a moznosti vylep-
Seni chrupu, véetné kvalitnich nahrad
chybéjicich zubl. Pouzivané materialy
a postupy oSetrfeni si mistrné poradi
s nedostatky, nad kterymi se kdysi kapi-
tulovalo. Dfive nez k nim ale dojdeme,
pojdme se na chvili zastavit u domaci
péce, u které vie zacina.

Pasty a tstni vody

Neni pasta jako pasta. Soucasné pasty
obsahuji latky, které likviduji bakterie,
které tvofi zminovany povlak na zu-
bech a dasnich. Opomijet byste neméli
ani Ustni vody, které zdaleka neslouzi

jen k osvézeni dechu. Jejich pravidelné
pouzivani posiluje zubni sklovinu a zvy-
Suje odolnost proti zubnimu kazu. Na-
vic maji vody i antibakteridlni ucinek.

Bily smich

O to ndm jde ze vseho nejvic. Kdyz se
usméjeme, chceme, aby ndm zuby zafily
jako perlicky. Jenze i navzdory duklad-
né hygiené ma pfirozend barva zubl
k perlickdm hodné daleko. Co s tim?
Pokud je zabarveni zubu zpUsobeno
napfiklad koufenim, pomohou bélici
pasty. Dfive takové pasty obsahovaly
brusné castecky, které sklovinu obru-
Sovaly, ¢imz ji castec¢né zbavily skvrn,
ale zéroven ji poskradbaly a narusena
sklovina tak byla nachylnéjsi k tvorbé
zubniho kazu. Nastésti se objevily tech-
nologie nové a Setrné;si. Soucasné béli-
ci zubni pasty neobsahuji zddné brusné
pfisady a zabarvenou sklovinu ¢isti jem-
nym lesténim a dal zajistuji preventivni
ochranu. Ani pasty vak nejsou viemo-
houci. Pokud ke zabarveni zubd doslo

kvali uzivani Iékd nebo néasledkem ura-
zu, paste je zfejmé nevybéli a na pomoc
pak prichazeji metody radikalnéjsi. Jed-
na z nich napfiklad funguje tak, ze vam
stomatolog na zakladé otisku zubu
zhotovi specidlni formicky, které si
spolu s bélicim gelem odnesete domd.
Vecer, po vycisténi zubld do formicek
nanesete gel, nasadite je na zuby a ne-
chate pUsobit pres noc. Aplikaci Ize ap-
likovat pouze sedmkrat a prvni zmény
jsou patrné po treti aplikaci. O tom, zda
je tato metoda vhodnd pravé pro vas
chrup, musi rozhodnout zkuseny sto-
matolog. A jsme zpatky u zubni péce.

Dopfiejte si krasny asmév

.Usmév nestoji nic, ale dovede mno-
ho”, rekl kdysi jeden chytry clovék.
Muzete namitnout, Ze Usmév prozra-
di nedokonalosti vaseho chrupu. A Ze
vas trapi napriklad velkd mezera mezi
zuby, jejich nepékné zabarveni ¢i pokfi-
veny tvar. Pfitom napravit tyto nedo-
konalosti neni nic slozitého. Resenim



Snazime se zit jako normalni rodina,

Pani Lenka z Mnichova Hradisté vy-
chovavé své dva syny sama. Patnacti-
lety Erik studuje prvni ro¢nik stiedni
Skoly a mladsi Davidek, ktery v fijnu
oslavil osmé narozeniny, je nejradéji
s maminkou doma nebo ve specialni
skole. Od narozeni se potyka s vaznou
metabolickou poruchou, po jejiz prici-
né lékari stale patraji. Jeho problémy
jsou rGzné: ,Davidek ma snizené sva-
lové napéti, mazZete si jej predstavit
jako hadrovou panenku. Po cely Zivot
ho provazi epileptické zachvaty, které
zmirniuje pravidelné uzivani léka. Ma
také problém s prijmem potravy a cas-
tym zvracenim,” popisuje maminka
Lenka. , Nejhorsi byly prvni mésice Da-
vidkova Zivota, vétsinu ¢asu jsme travili
v nemocnici. Erik v té dobé navstévoval
druhou tfidu zakladni skoly a s péci po-
mahali babicka s dédou. Pro viechny to
bylo naro¢né obdobi. Erik se zhorsil ve
skole, vzdjemné odlouceni jsme tézce
nesli,” dodava.

Davidka trapi i pokrocila skoliéza. Ka-
zdy den s nim proto maminka cvidi,

|

pravidelné navstévuje rehabilitace,
muzikoterapii, hipoterapii (rehabilitaci
na koni) a pro ucely senzorické stimu-
lace relaxacni mistnost snoezelen. Ta
je vybavena barevnymi svétylky, které
maji na Davidka v kombinaci s pohodI-
nym lezenim a relaxacni hudbou bla-
hodarné ucinky. ,,Musim fict, Ze nejvice
Davidkovi pomaha delfinoterapie, na

kterou dojizdime do zahranici. Davidek
plave v bazénku se specialné vycviceny-
mi delfiny, ktefi pro védzné nemocné
déti funguji jako terapeuti. Déti pozo-
ruji triky a kousky delfind a vzajemné
spolu komunikuji. Je to neuvéritelné,
ale delfini dokaZzou rozeznat nemocné-
ho ¢lovéka od zdravého. Nemocnému
projevi mnohem vice pozornosti, jako-
by sami chapali, Ze pravé on jejich po-
moc potrebuje. Po posledni takové te-
rapii zacal hlaskovat. Je Uzasné, Ze po
tolika letech najednou od syna slysite
néco vic nez jen zvuky,” vysvétluje ma-
minka Lenka. Takovy vylet vsak rodinu
stoji nékolik desitek tisic korun. S Uhra-
dou castecné pomadhaji Dobfi andélé
prostfednictvim nadace Dobry andél,
ale i dalsi neziskové organizace. ,,Dob-
fi andélé ndm pomahaji predevsim
s témi pravidelnymi naklady. Napfiklad
s vyvazenou stravou, kterou Davidek
potfebuje, kupujeme mu tfeba nu-
tridrinky a nutripudinky. Z prispévku
hradime razné terapie, a pokud néco
zbyde, dame ¢astku stranou na delfino-
terapii. Nyni mame dalsi sen, vyzkouset
soukromou rehabilita¢ni kliniku v Pra-
ze. Uvidime, zda na ni nasetfime, je to
nad rdmec zdravotniho pojisténi. Dé-
kujeme Dobrym andéltm, ale i rodiné
a dalSim lidem, ktefi nam pomdahaji.

Bez nich bychom nemohli Davidkovi
doprat takovou péci,” fika s vdécnosti
pani Lenka.

Nadace Dobry andél mésicné pfijme
pfes 107 novych rodin, které zasahla
vdzna nemoc. Veskeré prispévky, kte-
ré se kazdy mésic od darcl vyberou, se
na zacatku nasledujiciho mésice rov-
nomérné rozdéli mezi rodiny, kterym
Dobfi andélé pomahaji. Do pomoci se
mUzete zapojit i vy. Stadi se zaregistro-
vat na www.dobryandel.cz/registrace,
zvolit libovolnou vysi pfispévku a zadat
trvaly prikaz.
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jsou keramické a kompozitni fazety,
které se aplikuji na pfedni plosku zubu.
Hlavnimi vyhodami fazet je vysoky es-
teticky efekt, dlouha Zivotnost a bez-
bolestnost zadkroku. Aplikace fazet
z kompozitnich materidld nevyzaduje
brouseni zubu. Probiha pfimo v Ustech

\

pacienta, a probiha tak, ze lékar pre-
kryje predni cast zubu kompozitnim
materidlem.  Aplikace keramickych
fazet mlze byt dle stavu zubu prova-
zena potrebou minimalniho Setrného
obrouseni zubni tkané, avsak neni to
nic dramatického, ¢eho byste se méli
obdvat. Odménou vam bude krasny
chrup pfirozeného vzhledu, ktery ani
c¢asem neméni barvu, nebot hladky
povrch keramické fazety spolehlivé
odolavd barvivim, obsazenym napfi-
klad v kavé a caji. Diky fazetdm ziska-
te atraktivni vzhled svych zubd, které
dokazou vykouzlit i tak zvany , holly-
woodsky usmév”.

Zlata zubni hygiena

Hodné se hovofi o tom, jak dulezita je
spravnd péce o zuby. Vedle té lékarské
proto zaujima dulezité misto v péci
o chrup dentdlni hygiena. Zahrnuje
prevenci, kosmetické Upravy zubd, ale
také lécbu paradontdzy, coz je oba-
vané onemocnéni zavésného aparatu
zubu, predstavujici strasdka majiciho
za nasledek ztratu zubt. Navic krevnim
recistém v téle diky paradontéze putu-
je zanét, ktery ma vliv na onemocnéni
vnitfnich orgdnd.

.Spatnym ¢&isténim zubl vznika plak,
ktery zmineralizuje a ztvrdne na ka-
men. Vznikaji tzv. paradontalni cho-

boty, zavésny aparat zubu se narusuje
a mnohdy pak zacind boj o zachranu
zubd. Bakterie totiZ rozpousti i kost, ve

které je zub ukotveny,” fika dentalni

hygienistka a pokracuje. ,,Béhem prvni
navstévy ultrazvukem odstranim zub-
ni kdmen a provedu hloubkové cisténi

pod povrchem dasné. PostiZzené oblasti
se musim vénovat opakované, problém
nevyresi jedina navstéva. S pacienty se
viddm C&tyrikrat, pétkrat i vicekrat, nez
Ize Fici, Ze paradontdza je zastavena.
Samozrejmé ne vZdy se to podafri, ale
tato metoda ma v zachrariovani zubl
velkou uspésnost,” dodava.

Dentdlni hygiena ma ve stomatologii
dnes své nezastupitelné misto. Navsté-
va dentalni hygienistky se stava zcela
béZnou zalezZitosti nejen pro dospélé,
ale potésujici je, ze stdle castéji sem
miFi i maminky se svymi ratolestmi. Do-
zvi se napriklad, Ze s péci by se mélo
zadit jiz s prvnim zoubkem, nebo Ze po
vypiti ovocné stavy by se zoubky mély
Cistit az s odstupem, jinak maze karta-
Cek porusit zubni sklovinu. Také se na-
uci, jak primét dité, aby prijalo cisténi
zubU za samozrejmost a do budoucna
se tak minimalizoval vyskyt zubniho
kazu, a v extrémnim pripadé dokonce
ztrata zubu.

CO KDYZ ZUBY CHYBI?

Co viak délat, kdyz prece jen clovék
o zub ¢i dokonce o vice zubt pfijde?
Tehdy pfichdzi na fadu zubni nahrady.
Zapomente na nepékné zasedlé na-
podobeniny zubl, které moznd zna-
te z dob svych babicek a prababicek.
Dnesni nahrady se vyrdbéji z nejmo-

dernéjSich materialG, které umozniuji
zachovani maximalni podoby s vlastni-
mi zuby. Podle rozsahu postizeni chru-
pu pak byvaji celkové, nebo castecné.
Velkym pomocnikem stomatologl se
stal zubni robot CEREC, s uspéchem
vyuzivany pro rekonstrukci znic¢enych
zubU. Jim vyrobené nahrady jsou vy-
soce estetické, odolné a barevné stalé.
Jak takovy zakrok probihd? Zjednodu-
$ené feceno: nejprve je pofizen pomoci
3D kamery digitdIni scan, nahrazujici
nepfijemné otiskovani v otiskovaci |zi-
ci, které ne kazdy dobre snasi. Po jeho
zpracovani je v pocitaci vytvofena na-
hrada poskozeného zubu, ktera je
béhem chvile zpracovdna pomoci spe-
cidlniho pfristroje. Tato technologie je
s Uspéchem vyuzivana pro vypiné a do-
stavby zubU, korunky, kratké mustky
i fazety.

Implantat - kvalitni nastupce
puvodniho zubu

Pokud se viak nechcete smifit s rese-
nim pomoci muUstku ¢i protetické zub-
ni nahrady, Ize zuby nahradit zubnimi
implantaty, které se zavadéji pfimo do
kosti. Paklize o takovéto nahradé uva-
Zujete, je nutné nejprve podstoupit
dukladné komplexni stomatologické
vysetreni, které provadi zkuseny lékar-
-implantolog. Kromé jiného zahrnuje
rentgen dutiny ustni za pouziti nej-
kvalitnéjsi rentgenové technologie. Je
mozné, ze béhem vysetfeni se objevi
pfipadné kazy ¢i zanét v dutiné ustni,
které musi byt nejprve osetreny. Jak
kazy, tak zanéty totiz provazeji mikro-
organismy, které by mohly narusit pro-
ces hojeni. Podminkou implantace je
pecliva zubni hygiena a jak fika stoma-
tolozka zabyvajici se implantaci zubd,
skute¢né neni radno ji podceriovat.
V nabidce stomatologickych klinik je
mnozstvi vysoce kvalitnich implantata.
Mit chrup v porddku znamend nejen
byt sém se sebou spokojen, ale zuby
Casto prozrazuji i spolecenské postave-
ni. Existuji dokonce firmy, u kterych pro
¢lovéka se zanedbanym chrupem neni
na vysnéné pozici misto. Neobavejte se
proto navstivit specialistu, ktery se va-
$im zublm podiva ,na zoubek” a vas
problém vyresi.

Foto: Shutterstock.com
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Vliv CE D ka/w/ai
na zdwavi [ Kiasm

MoZnosti vyuZiti konopL pro medicinské iicely jsou stdle Castéji

pledmetem nejuiznéjsich védeckich vijzkumit. CB'D neboli kana-

bidioly jsou na wozdil od THC litkami, které nemaji psychotropni

iCinky. Benefity konopného oleje piitom ocenite nejen pii nespavos-

ti a wiznjch zdwavotnich potizich, ale pieo jeho bajecné icinky ho
milZete vyuZit i v kosmetice,
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CBD konopi se na rozdil od marihua-
ny vyuziva pro lécebné ucely. PGvodné
bylo vyslechténo jakoZto surovina pro

textilni pramysl, coz je dvodem, proc
se s nim nékdy setkate i pod pojmem
~technické konopi”. Dlvodem, proc se
stalo pfedmétem nejednoho védecké-
ho vyzkumu, je pfitomnost takzvanych
kanabidiold, které se oznacuji zkratkou
CBD. Tyto latky pak prokazuji pozitivni
vliv na lidsky organismus a soucasné
nemaji de facto zadné vedlejsi ucinky.

Kanabidioly plsobi nejen proti rdznych
zdravotnim potizim, ale také preven-
tivné, takZze neudélate chybu, pokud
je budete uzivat, i kdyz vas zrovna nic
netrdpi. Mezi hlavni pfednosti CBD ko-
nopi patfi to, Ze plsobi proti zdnétlm
v téle. Co jisté nesmime pominout, jsou
jeho antioxidac¢ni ucinky, a to pomérné
silné. Dale prinasi ulevu od bolesti i
svalovych kreci, a navic pfiznivé ovliv-
fuje i psychicky stav ¢lovéka. Uplatriuje
se pak nejen u lehcich psychoz, ale do-
konce se vyuziva i jako podpurna lécba
pfi uzkostech a depresich.

Ackoliv se nejcastéji pouziva konopny
olej, mlzete se s CBD setkat i v mnoha

jinych podobach. V prodejnach zdravé
vyzivy i v nejriiznéjsich e-shopech nabi-
zi napriklad konopna seminka, vegan-
sky konopny protein nebo konopny
¢aj. Vyjimkou uz nejsou ani kapsle, je-
jichz hlavni vyhodou je kromé presné-
ho davkovani i neutraini chut.

S CBD olejem se to ma tak, Ze jej Ize
sehnat v rdznych koncentracich (napf.
5, 10, 18 %). Cim vyssi procento, tim
vyssi obsah kanabidiolt (zbytek pro-
duktu pak tvofi nosny olej, nejcastéji
kokosovy). A ¢im vice kanabidiol(, tim
silngjsi ucinek. Nicméné i zde plati, ze
jsme kazdy jiny. V praxi to pak logicky
muze vypadat tak, Ze i kdyz vasi sou-
sedce skvéle zabere 5% CBD, vy na
sobé budete pocitovat pfiznivé ucinky
teprve u 10% koncentrace. Zalezi zde
na vasem celkovém zdravotnim stavu,
télesné hmotnosti apod.

A jak olej spravné uzivat? Je vcelku jed-
no, jestli si ho nakapete pfimo na jazyk,
nebo ho pridate do jidla ¢i piti. Mazete
ho také uzivat budto nala¢no, béhem

jidla, nebo az po ném. V prazdném za-
ludku se ale vstieba rychleji. Optimalni
je zacit s jednou kapkou denné a davku
postupné navySovat. Prvni dny mUzete

uzivat, dejte tomu, 20 mg CBD denné,
po tydnu mnozstvi navysit o 5 mg a tak
déle. Jedna kapka 5% oleje miva 2-2,5
mg kanabidiold, jedna kapka 10% od-
povida zhruba 4-5 mg a jedna kapka
20% pak obsahuje 7-9 mg. Soucasné
nezapominejte na to, ze je dulezité
dlouhodobé, pravidelné davkovani.
Prvni pozitivni ucinky pocitite zpravidla
za 2-4 tydny.

V soucasné dobé zijeme v neustalém
tlaku a témér pordd musime celit urcité
mife stresu. Snadno tak mlzeme zacit
citit urcité napéti, mirné pocity uzkos-
ti apod. U nékoho se zase stres projevi
tak, Ze nemUze vecer usnout, pfipadné
se v noci Casto budi. A pravé CBD je
cesta, jak dopady stresu na organismus
zmirnit a zlepsit si ndladu. Tento druh
konopi totiz nejen pusobi pfiznivé na
nervovou soustavu, ale také ovliviuje
produkci serotoninu, takzvaného ,hor-
monu S$tésti”. Pro preventivni uzivani
vam vétsinou plné postaci 2,5-16 mg
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kanabidioll denné. Par kapek oleje si
ale mlzete dat i v akutnich situacich,
v nichz vdm béhem nékolika minut pfi-
nese ulevu.

Vzhledem k tomu, Zze CBD konopi do-
kaze vyrazné tlumit bolesti a zmirrovat
krece, uplatnuje se kromé migrén ¢im
dal vice i u osob trpicich neuropatii ¢i
artritidou. Nejnovéjsi vyzkumy navic
ukazuji, ze by mohlo byt pfinosem i pro
pacienty s roztrousenou sklerézou, ci
dokonce rakovinou. Témto lidem jsou
sice poddvany opiaty a podobné tisici
léky, nicméné jejich Ucinek neni ve vét-
siné pripadd dostatecny. A pravé kana-
bidioly zde diky svému analgetickému
plsobeni dokazi prinaset ulevu od bo-
lesti. Co se tyce davkovani, u chronic-
kych bolesti se muze uzivat az 20 mg
kanabidioll denné, pricemz pfi neuro-
patii se nékdy doporucuje az 39 mg.

Zanét je prirozenou reakci téla na po-
Skozeni ¢i onemocnéni. Probiha-li po
kratsi dobu, nejedna se o nic nebezpec-
ného, ba pravé naopak. Nicméné po-
kud se zanét stane chronickym, muze
predstavovat pomérné vazny problém.
Celd rada laboratornich studii ale na-
znacuje, ze CBD konopi disponuje silné
protizanétlivymi ucinky. Dokdaze totiz
potlacit latky a buriky v imunitnim sys-
tému, které zanét vyvolavaji a udrzuji.
Orientacni davky se dle zku3enosti ti-
sicd uzivatel( pohybuji od 9 az do 27
miligram0 kanabidiold denné. U strev-
nich zanétdl ¢i Crohnové chorobé to pak
muze byt az 90 mg za den.

Méte problémy s usindnim? Casto se
béhem noci budite a nemuzete znovu
usnout? | tady mdze pomoci CBD kono-
pi. Studie z roku 2019 ukazala, Ze jiz po
jednom mésici jeho uzivani se kvalita
spanku vyrazné zlepsi. UzZivat pfitom
muzete od 40 az do 160 mg kanabido-
10 denné, a to nejlépe vecer, par hodin
pfed ulehnutim do postele. V malych
davkach CBD naopak pusobi mirné
povzbudivé, protoze v téle stimuluje
stejné receptory jako kofein. Sahnout

zde muzete jak po oleji, tak po kaps-
lich, které zarucuji opravdu pohodiné
davkovani.

Mit obcas Spatnou naladu je uplné nor-
malni. Pokud vsak vase stavy nepreros-
tou az do uzkosti, ¢i dokonce depresi.
| to je ale oblast, v niz se CBD konopi
velmi dobre uplatnuje. MUze se bez ja-
kychkoliv omezeni kombinovat s |éky
predepsanymi psychiatrem, ale neni vy-
jimkou, Ze jim Ize léky zcela nahradit.
Kanabidioly vynikaji svymi sedativnimi
ucinky, a zklidnuji tak centralni nervo-
vy systém. A praveé to je ddvodem, proc
mohou pomoci nejen lidem trpicimi
poruchami spanku, ale i Uzkostmi, de-
presemi, epilepsii ¢i schizofrenii. Denni
davka se pak mize pohybovat od néja-
kych 10 do 90 mg denné, ale jsou i pfi-
pady, kdy se davkovani dostalo az na
200, ¢i dokonce 300 mg.

Antioxida¢niho pUsobeni kanabidioll
mUzete vyuzit i pro svou krasu. Kos-
metika s obsahem CBD konopi nejen
podporuje obnovu koznich bunék, ale
i hydrataci pleti a jeji vyZivu. Diky tomu,
Ze stimuluje tvorbu kolagenu, plati za
ucinnou anti-age zbran, kterd plet na

pohled omladi, zpevni a zanecha ji
krasné svézi.

Z radkl vyse by se dalo snadno usu-
zovat, ze je CBD konopi vhodné spise
pro suchou plet. Opak je vSak pravdou,
protoze pusobi jako balzéam i na plet
mastnou a problematickou. Redukuje
totiz nadmérnou produkci mazu, mirni
zacervenani a chrani plet pred dalSim
podrazdénim. Napriklad CBD olej pak
mUzete nandset i lokalné na jednotlivé
pupinky. V kazdém pfipadé ale plati,
Ze je plet nutné predem peclivé vycistit
a navlhdit.

| vase kadefe mohou z CBD konopi
Cerpat fadu benefitd. Obsahuje vysoky
podil vitaminu, esencidlnich mastnych
kyselin ¢i bilkovin a zlepsuje prokrve-
ni vlasovych kofinkl. Pokozku kromé
toho zklidnuje a vyzivuje, udrzuje ji
hydratovanou a zbavuje ji nepfijem-
nych lupt. Pravé to se odrazi i na kva-
lité samotnych vlasu, které budou lépe
rast. Celkové se zpevni, ziskaji zarivy
lesk a budou lépe chranéné pred lama-
nim nebo trepenim. Pouzivat mUzete
nejen Cisty CBD olej, k dostani jsou i ko-
nopné Ssampony, kondicionéry, balzamy
¢i specialni kary.
Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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PRESNOST DAVKOVANI,
NASTUP UCINKU, DISKRETNOST

CBD OLEJ NEBO KAPSLE?

MA CESKEM TRHU NAJDETE MMNOZSTV
CBD PRODUKTU W RUZMYCH FORMACH,
MEZI TY MENVICE ZASTOUPEME PATRI CED
OLE) A CBD KAPSLE, KAZDA Z TECHTO
VARIANT MA SVE WVYHODY. U KAPSLI JE
TO ZEJMENA MOZMOST PRESNEHO A JED-
NODUCHEHO DAVKOWVAMI, MAXIMALNI
VSTREBATELNOST | UCINMOST.

CBD v kapslich je oblibenou alternativou
k CBD olejim. W mnoha ohledech mize
byt pro uZivatele tato forma wyhodnéjsi
a piifemnéjal.

PRESNA DAVKA

CBD kapsle miZe uZivat opravdu kaZdy,

a to pfedeviim diky snadnému davkovani.

' porovnani s CBD cleji cdpada pro néko-

ho nepfijemna chuf na jazyku a davkovani
je mnohem presnéjdi. CBD z kapsle je

po spolknuti absorbovano v travicim traktu
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to znamend, fe nastup Gdinku je o néco
deldi ne? v pripadé CBD oleje, kiery se
aplikuje pod jazyk a je vstiebdvan sliznici.
Kapsle jsou tak vhodngjii mj. pro osoby se
zanétlivymi onemocnénimi travictho traktu
a také v pfipadech, kdy je 2adouci aplikace

CBD na noc. Kapsle malych rozmérd wyhowi

i lidemn, které trapi obtiZe s polykanim.
SNADNE UZITI

CBD konopné kapsle jsou také skladné

a umoZiujl jednoduché uZiti. Snadno

se polykajl a na rozdil od CBD oleje &
vaporizace nabizejl mo2nost diskrétniho
uZit. | proto jsou oblibenou variantou take
na cestach. K dispozici jsou rovnéZ vegan-
ské kapsle vyrobené z rostlinné celuldzy,
idedlni pro ty, kdo nemohou konzumovat
Zelatinu (Zivodisného povodu) z nabo-
enskych, kulturnich nebo dietologickych
divodd.

10% SLEVOVY
KUPON DO E-SHOPU

Bipindk iErave
T i o e g e 0 ST
100 kapsli

e
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Oblicej je Cast téla, kterou vystavujeme
neustale viem povétrnostnim vlivim.
Je proto tfeba dodrzovat urcité zasady
domaci péce.

Prvni zasadou je dCistota pleti. Kazdy
vecer ocistéte pletovym mlékem plet
od necistot, Zzeny by v zddném pripadé
nemély zapominat na odliceni vecerni-
ho make-upu. Na obliceji se pres den
usadi mnoho necistot, jez by po neod-
li¢eni zpUsobily ucpani pérl v pokozce
a nasledné tvoreni vyrazky.

Odlicovaci pfipravky je nutné volit po-
dle typu pleti. Pfred kazdym odli¢enim
je vzdy nutné plet dostatecné navlhdit,
¢imz tvar zmékne, rozpusti se i licidla
a odlicovani je mnohem jednodussi,
nez kdyZz nanesete odlicovadlo vato-
vym tampénem na suchou plet. Je to
velmi Setrny zpusob odli¢ovani.

Jako prvni by mély pfrijit na fadu oci.
Plet kolem nich neni nutné zbytec¢né
nenapinat a nenamahat, nebot nese-
tvorbu vrasek. Poté je potfeba plet
odli¢it od korene nosu smérem k usim
a Celu, bradu pak od stfedu do stran.
Nezapomernte na krk!

Na noc pak naneste krém vhodny pro
typ vasi pleti. V kazdém pripadé by
mél byt vyzivny, aby se pokozka mohla
bé&hem noci dobre zregenerovat. Rano
plet omyjte vlaznou vodou, pfipadné
ocistéte pletovym mlékem a pak nanes-

te vhodny denni krém. Mozn4 praveé ted

mate vazné dilema. Jaky krém vlastné
zvolit?

HYDRA:I'ACVNI' KREM

- ANO CI NE?

Rika se, ze hydrata¢ni krém je v zimé
tabu. Neni tomu tak a to z jednoho
prostého ddvodu. V zimé tomto obdo-
bi trdvime mnoho casu ve vytopenych
mistnostech, suchy teply vzduch plet
velmi vysuluje, je tedy tfeba oSetfit ji
vhodnym hydrata¢nim krémem. Sou-
¢asné nesmime zapominat na dosta-
te¢ny prisun tekutin. A kde se zpravy
o skodlivosti hydrata¢niho krému vza-
ly? Moznd souviseji s tim, Ze vétSina
kosmetickych poradcl dlrazné varuje
pred pouzivanim hydrata¢niho krému
tésné pred tim, nez vyjdeme do mrazi-
vého dne. V tomto pfipadé totiz hrozi
akutni nebezpedi popraskani kize.

MASTNY KREM

Mastny krém se pro nasi plet v zimé
hodi v pfipadé, Ze se chystame na po-
byt venku - jdeme na prochazku, ly-
Zzovat, do prace, prosté pro vsechny
venkovni aktivity. Cim vé&t3i zima a cit-
livéjsi plet, tim peclivéjsi vybér krému.
Obecné plati, Zze lidé s mastnéjsi pleti
jsou preci jen ve vyhodé, jejich plet na
zimu reaguje lépe. (I kdyZz zcela bez
krému by samoziejmé vychazet také
neméli). Lidé s citlivou pleti musi davat
mnohem vétsi pozor, v jejich pfipadé,
pokud o plet nepecuji a nepromazavaji
ji, stoupa riziko praskani zilek a vzniku
vyrazek, ekzému a prasklych koutkd.

PLETOVA MASKA

A PEELING

K pravidelné péci o plet patfi i peeling
a pletova maska. Tu si mUzete doprat pfi-
rodni - alespon jedenkrat tydné, jednou
za mésic bychom ale méli aplikovat ple-
tovou masku koupenou v obchodé. Vy-
bér je opét Siroky, existuji masky klasické
vyzivné a hydratacni pro normdini plet
i specialni masky pro suchou a citlivou
plet, nebo tfeba masky zklidriujici a cis-
tici. Peelingovych krém0G a gell je také

mnoho, na obli¢ej vybirejte spide Setrnéj-
$i. Pokud se neorientujete nebo si nejste
jisti, vétSinou vam (vice ¢i méné ochotné,
ale presto) poradi zkusena prodavacka.

PRO HEBOUCKE
RUCE

Ac by se mohlo zdat, Ze ruce jsou otu-
Zilejsi a vice odolng&jsi vici nepfizni-
vym vlivim, nezZ ostatni c¢asti téla, neni
tomu tak. Naopak jsou vice namaha-
ny, a proto potrebuji dikladnou péci.
V zimé je Pravidelné je natirejte kré-
mem, nezapominejte na rukavice a ale-
spori jednou tydné jim doprejte rege-
neracni koupel v odvaru z hefmanku.
Po koupeli je natfete vyzivnym krémem
- vhodny je napfiklad arnikovy nebo
krém s pupalkovym, mandlovym nebo
norkovym olejem. Jestlize vdm klze na
rukou praska, je dobré tuto ozdravnou
karu absolvovat kazdy den na noc, na
namazané ruce natahnéte navic mékké

bavinéné rukavice. PFfi silném vysycha-
ni je dobré vyménit krém za cisty olej,
mnoho druht je k dostani v 1ékarné.
Pozor také na l[dmani ¢i tfepeni nehtd,
zfejmé chybi vyZiva - nejspise mineraly
a vitaminy.
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LUBAN kadidlovy plet'ovy olej
vyzivujici

- Obnovuje kolagenova vldkna

*'ﬂ: a zvySuje pruznost pleti. Zpev-

L fiuje, vyZivuje a regeneruje

pokozku. Zklidriuje plet po

opalovani.

LUBAN kadidlovy balzam
naruce

Skvély na namahané ruce s
drobnymi poranénimi. Osetfi,
vyzivi a zvlacni pokozku rukou.
Balzam voni kadidlem a rdzo-
vym olejem.

luban

sense of Oman

metabolizmus pleti,
sjednocuje pigment
a vyhlazuje vrasky.

A LUBAN kadidlovy pletovy olej
! N hydrata¢ni

v |” » Podporuje regeneracikoz-
4 nich bunék a zabranuje ztraté
vlhkosti. Sjednocuje pigment
a dodava pleti zarivy zdravy a
sametovy vzhled.

LUBAN kadidlovy hydrolat
_ _ N
Osvézujici kadidlova voda '
idealni pro horké letni dny.
Skvéle tonizuje plet’ a reguluje
produkci kozniho mazu.

L)
s
&

r

LUBAN kadidlovy balzam
narty
i E— Pfirodni dleva pro suché a
ﬂ rozpraskané rty. Balzam rty

dokonale oSetri, vyzivi a zvlac-
ni. Pfijemné voni kadidlem a
- rdzovym olejem.

www.luban.cz
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PRO CELE TELO

Specidlni pozornost je tfeba v zimé vé-
novat i pokozce celého téla. Také zde
dochazi k vysuSovani, nebot jsme celé
dny vice obleceni a pokozka se vice
poti a méné dychd. Navic v chladném
obdobi nedodrzujeme tak peclivé pitny
rezim a nedostatek vody pokozku vy-
suSuje. V zimé si tedy spiSe nez koupel
doprejte vlaznou sprchu, poté télo po-
tfete vhodnym pletovym mlékem (vy-
birejte ho podle typu pokozky, vybér
je Siroky, ¢asem najdete takové druhy,
které vam budou nejlépe vyhovovat).
Alespor jednou za mésic je dobré pou-
zit peeling, pokozku ocisti od odumfre-
lych ¢astecek a soucasné ji také prokrvi
- v tomto pripadé se dobie osvédcila
kuchyniska sul, kterou po aplikaci dobre
oplachneme.

O pokozku celého téla je tfeba peco-
vat viceméné stdle, zpocatku se vdm to
zdd mozna slozité, ale zvyknete si a vie
pljde hladce. Také je tfeba mit na pa-
méti, Zze s pfibyvajicim vékem je nutné
se o pokozku starat lépe a peclivéji,
nebot uz se sama tak dobre neregene-
ruje a ma ,pamét” na nepfiznivé vlivy
pocasi, kterym byla vystavena, ale i na
vykyvy nasich nalad, které se na jejim
zdravi také podepisuji.

JSME TO, CO JIME?

Neni dllezité jen to, co si na plet nane-
seme, ale i to, jak se stravujeme. Mnohé
z Zzen uz na vlastni kGzi vyzkousely, co
nasleduje, jestlize jedi nezdrava a pi-
kantni jidla, sladkosti, mastné pokrmy,
hor¢ici apod. Na tvafi se vytvori vyrdz-
ky, nebot to, co télo ziskdva z potravy,
vyzivuje i nasi pokozku. Kazdé z nas
muze (ale nemusi) skodit néco jiného
(citrény, ofisky, cokolada...). Pozorujte
svyj jidelni listek a reakce vasi pokoz-
ky na jidlo. Tak nejlépe zjistite, co vam
neprospiva.

Naopak, pokud dodate télu to, co po-
tfebuje, odvdéci se vdm krasnou pleti.
Zdravd vyrovnand strava muze zlep-
sit fungovani klze stejné jako cinnost
kteréhokoli jiného organu v téle. Stav
kdze je vnéjsim projevem naseho vniti-
niho zdravi, takze vse, co vkladame do
svého téla, se odrazi na vzhledu nasi
pokozky. Zadna izolovana Zivina nam
nevykouzli zarivé krasnou pokozku - ke
zdravi kdze pfispiva velké mnozstvi vi-
taminU a nerostnych latek, proto je vy-

rovnané stravovani tak didlezité. Jak by

mélo ale vypadat?

e Pokud chcete dodat své pleti vse,
co potrebuje, na za¢atku seznamu
urcité musi byt voda. Pomaha pfi
vyzivovani klze, pfi jejim zvlihco-
vani zevnitf a pfi vylucovani od-
padnich latek. Jestlize nepijete
dostatek vody, télo se odvodriuje,
coz se na kGzi vzdy projevi. Denné
bychom méli vypit v prdméru 6 -
8 sklenic vody (na kazdych 10 kg
télesné vahy 1 dl). Pokud casto cvi-
¢ite nebo pijete hodné kavy, caje,
pfip. alkoholu - tedy napoju, kte-
ré pusobi jako diuretika (zvySuji
mnozstvi moci), méli byste pfijem
vody jesté zvysit.

e  Zapomenout urcité nesmite na
kolagen. Ten totiz zlepSuje po-
kozku, zpomaluje proces starnuti,
potlacuje vrasky, strie a celuliti-
du. Vase plet bude hebka, vysoce
hydratovana a vyzivovana. Posilite
vlasy, podpofite jejich rist, objem,
pruznost a pevnost. Zpevnite neh-
ty, prestanou se trepit a lamat.
Vzdy je idedlni kombinace - dopl-
nit kolagen zevniti a zaroven ho
pridejte v krému s protivraskovym
ucinkem.

A proc je kolagen tak dalezity? Pokud

se zeptate odbornika na to co je ko-

lagen, asi uslysite podobnou definici:

Kolagen je skleroprotein, extracelu-

larni, ve vodé nerozpustna bilkovina,
ktera je zakladni stavebni hmotou poji-
vovych tkani. Tvofi cca 25 - 30 % viech
proteinl v téle savcl, v pripadé lidské-
ho téla to tedy znamena, ze kolagen

tvori témér 30% hmotnosti bilkoviny
¢lovéka, 10% jeho celkové hmotnos-
ti a az 70% proteint v kzi. Kolagen
je zodpovédny za pruznost a pevnost
klze, dodava pevnost a podporu téles-
nym tkanim - kromé kaze také kostem,
Slacham, svallim, chrupavkam a cévam.
Pokud ho v téle mame “tak akorat” je
vsechno v nejlepsim poradku. Problém
je ale vtom (a prokazaly to mnohé me-
zinarodni studie), Ze jiz kolem 25-ho
roku zZivota zacind mnozstvi pfiroze-
ného kolagenu v lidském téle klesat.
Nase télo si ho totiZz dokaze samo tvofit
do véku kolem dvaceti let. Pokud ho
do téla nedoplfiujeme, dochazi kolem
Ctyficatého roku véku k jeho ubytku az
0 1% rocné - do 70 let naseho véku tedy
obvykle ztratime az 30% kolagenu.
A protoze uz vime, ze kolagen je di-
lezity zejména pro elasticitu pokozky,
dochazi vlivem jeho nedostatku k pro-
jevim jejiho starnuti, coz se projevuje
napfiklad tvorbou jemnych a hlubsich
vrasek, nebo problémy s pohybovym
aparatem, jako jsou napfiklad artritida
a problémy s klouby.

Chceme-li tyto projevy “starnuti” po-
kozky a pohybového aparatu, zpuso-
bené ubytkem kolagenu, zastavit, mu-
sime télu kolagen dodavat.

Zdrava klze potrebuje nevyhnutelné
antioxida¢ni Ziviny, jimiz jsou prede-
vsim vitaminy A, C a E. Podileji se na
ochrané klze pred volnymi radikaly

(Castecky, vyskytujici se ve znecisténém
prostiedi, cigaretovém dymu, vznikaji
téZ vlivem UV zéreni, ale i béZnym me-
tabolickym procesem v téle).

Foto: Shuttertock.com
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Vite, jak na zdravy spinek?




Spanek je nenahraditelnon soucdsti Zivota. Nas mozek se diky nému zbavuje to-

xind, telo se uvolni a zvegencuje své sily. Pii jeho nedostathn mize dochazet ke

zho'wseni paméti, kolisini hmotnosti, oslabeni imunity a miZe vést ke zvijsenému

wiziku vazujch onemocnént. Rikd se, Ze spankem lovek stravi asi tietinu Zivota, je

tedy diileZité, abychom tento Cas tvdvill efektivné. Rady, jak dosdhnout kvalitniho
a zdwavého spanku, piindst Phawn'Dy. vana Lanovd.
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Je obecné znamym faktem, Ze v du-
sledku nevyspani se ndm zhoriuje vni-

mani, motivace, koncentrace a men-
talni procesy nam trvaji znacné déle.
Kromé téchto projevd mlze nedosta-
tek spanku vést i ke zvysené hladiné
stresu, bolesti hlavy a celkové ztraté
chuti do zivota. Spanek je cas, kdy ne-
dochazi pouze k regeneraci naseho
mozku, ale také celého téla. , Pri nedo-
statku kvalitniho spanku télo nestiha
nacerpat potrebnou silu, coZ se proje-
vuje unavou ale i zhorSenim nékterych
funkci,” vysvétluje Lanova a pokracu-
je: ,Vyznamné se zvysuje i riziko vaz-
nych chronickych onemocnéni, jako je
diabetes, kardiovaskularni problémy,
demence ¢i Alzheimerova nemoc.” Ne-
dostatek spanku tedy urcité neni dobré
podceriovat, a pokud trpite dlouhodo-
bou nespavosti, zvazte navstévu od-
bornika. Existuji i tzv. spankové labo-
ratore, které se specializuji nejen na

poruchy spanku, jako je Spatné usinani
nebo casné buzeni, ale také problémy
s chrapanim.

V souvislosti s koronavirovou pande-
mii se home-office stal soudasti Zivotu
mnohych z nds. Tento zpUsob ochrany
naseho zdravi se ale mlze pfi nesprav-
nych praktikdch proménit v naseho
nepfitele. V situaci, kdy je kazdy svym
panem a organizuje si svlj ¢as sam,
mohou lidé bud propadnout prokras-
tinaci, nebo workoholismu. V dru-
hém pripadé si lidé casto krati ¢as na
spanek, ktery misto toho trdvi praci.
~Nedostatek odpocinku se pak odrazi
ve zvysené hladiné stresu, mize se do-
stavit prerusovany nekvalitni spanek
¢i uplnd nespavost,” vysvétluje lvana
Lanova a dodava: ,Unava a nesoustre-
déni se ¢asto kompenzuje nadmérnou
konzumaci kavy, ddsledkem &ehoZ pak
vznikaji jesté vétsi potiZe s usinanim.”

Jak workoholismu predchazet? Peclivé
si rozplanujte denni aktivity, rdno vsta-
vejte ve stejnou hodinu a pfipravte se
tak, jako byste sli do prace. Provedte

zékladni hygienu, a pokud je to moz-
né, oddélte pracovni prostor od zbyt-
ku domdcnosti, rozhodné nepracujte
v posteli. Nevynechavejte ani fyzickou
aktivitu a prochazky venku.

Nedostatek spanku mize kromé zhor-
Seni paméti ¢i kolisani hmotnosti vést
i k oslabeni imunitniho systému. Nase
télo spanek vyuziva k regeneraci a od-
vadéni toxind, pokud mu vsak nedo-
prejeme dostatek casu, nedokaze na-
brat potfebné sily a proti ndkaze se
nedokaze dostate¢né branit. Jedinci,
ktefi kvalitni spanek podcenuji, jsou
proto nachylnéjsi k nachlazeni a raz-
nym virovym onemocnénim. lvana La-
nova dale vysvétluje: , Pfi ndkaze nase
télo zmobilizuje veskeré ochranné



funkce imunitniho systému, aby
s infekci bojovaly. Tento proces
télo vycerpavd, a my pocitujeme
unavu. V pripadé onemocnéni je
tedy ddlezité pobyvat v poste-
li, nepracovat, hodné odpocivat
a doprat télu dostatek spanku
k regeneraci.”

Tento fakt potvrzuje i americky
vyzkum univerzity v San Francis-
ku z roku 2015, ktery se vénoval
tomu, jak dokaze télo bojovat
s onemocnénim v zavislosti na
délce spanku. Vysledky ukazaly,
Ze ¢im kratsi bylo trvani spanku
jedince pred vystavenim viru,
tim vétsi byla pravdépodobnost
jeho onemocnéni. U ucastnikl
vyzkumu, ktefi spali pouze 5 ho-
din, dosahovala mira infek¢nosti
45 %. V pripadé 7 hodin spanku
infek¢nost klesla na 17 %, coz
neomylné potvrzuje vztah mezi
imunitou jedince a délkou jeho
spanku.

Ne vZzdy mame to Stésti, Ze se
spanek dostavi sam. , Pokud vas
jednou za cas trdpi nespavost Ci
neklidny spanek, neni hned nut-
na navstéva lékare. Existuji uklid-
nujici bylinky a rtzné doplriky
stravy, které mohou pomoci,”
radi Lanova.

Uklidnujici ac¢inky maji naptiklad:

e Medurnika - pomdhd proti
nespavosti, uvolfiuje napéti,
uzkosti, pomaha odblokovat
stres, je vhodna pfi mirnych
zazivacich potizich, vcetné
nadymani

e Trezalka - je ucinna proti
Uzkostem, strachu a depre-
sim, pouziva se pfi rtiznych
nervovych  onemocnénich,
navodi pocit klidu, ktery
vede ke klidnému spanku

¢  Mucéenka - diky svym seda-
tivnim a¢inkdm  uklidriuje
a navozuje spanek, pomaha
pfi uzkostech, ma také pro-
tikfeCové a mirné analgetic-
ké ucinky

¢ Matefidouska - kromé
uklidnujicich u¢inkd navozu-

Puiméinyg
daspé@’ spL

V NOCL ast

7 hod. 33%
/za/m&zce spL
6,5 hodin za

noc.

je také dobrou ndladu, pomaha
proti stresu a nervovému vypéti,
plsobi protizanétlivé a uvolnuje
krece

¢ Kozlik - podporuje usinani
a zdravy spanek, dusevni zdravi
a relaxaci

e Vitamin B6 - pfispivad k nor-
malni ¢innosti nervové a psychic-
ké soustavy

e Hofcik - prispivd k normalni
¢innosti nervové a psychické sou-
stavy.

Ivana Lanovd na zavér dodava:
~Pokud problémy s nespavosti ¢i
kvalitou spanku pretrvavaji delsi
dobu, navstéva odbornika je zce-
la na misté.”

Na zavér pro vas mame deset rad,
které vdm pomohou s dosazenim
zdravého a kvalitniho spanku.

Chodte spat a vstavejte pra-

videlné ve stejny cas, véetné
vikendU.

Pokud si béhem dne doprava-

te kratky odpocinek, ujistéte
se, Zze nepresahne 45 minut.

Nepijte alkohol alespori 4 ho-

diny pred spanim a omezte
koureni.

Omezte konzumaci kofeinu

alespor 6 hodin pred spanim.
Toto zahrnuje kdvu, ¢aj a kolové
¢i energetické napoje.

Vyhnéte se tézkym, korené-

nym a sladkym pokrmdm ale-
spon 4 hodiny pred ulehnutim.

Pravidelné cvicte, ale ne bez-

prostfedné pred spanim.

Zaridte, aby vam v posteli

bylo prijemné a povleceni
vam bylo pohodIné.

Nastavte si v loznici pfijem-

nou teplotu (18-20 °C), dosta-
tecné vétrejte.

Minimalizujte ve své loZnici

svétlo a hluk.

Vyhradte si postel pouze
na spani a sex. Na praci,

Cteni ¢i sledovani televize pouzij-
te jiné misto.

Foto: Shutterstock.com






Jak zacit spotovat a udyZovat

motivaci wodiny k /aa/zyén

Soucasnd situace sice nepicje kolektivnim spo'tiim, cviceni ve skupiné nebo s trenésem,
ani. détskym spoitovnim aktivitam v krouZcich, ale neznamend to, Ze bychom méli pohy6
vzdit. Pohy6 je tim, co lovéku pomdhd vyrovndvat se tim, co se mu dije a wmét se zo'ri-
entovat. Jak ale wodinu motivovat k pohybu, kdy? to u éasti lidi znamend zalit se spo-
tem viplné od nuly? Sestavill jsme pro vds tipy, jak zaiadit pravidelnyf pohyb do wozvihu
vast wodiny a nad cim se zamyslet, nez zacnete. Ano, pohyt je ditleZity piro nds vsechny.,
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ZACINAME CVICIT PO DEL-
SI DOBE

Nemoc, Uraz, nedostatek spanku, spat-
na vyziva a neustdalé vymluvy, proc¢ si na
sebe zase neudélat cas... Hodné lidi se
v tom pozna. Ur¢ité je nutné udrzovat
rodinu v cistoté, nakrmenou, pomahat

p—— -1

T

udrZzovat pfi chdzi spravny postoj téla
a hybat také horni polovinou téla).
Nemate-li vyraznou nadvahu, muzete
zkusit indiansky béh. To je rychlejsi cha-
ze prokladand vybéhnutim. Urcité se
po delsi dobé necinnosti soustfedte na
to, abyste radéji cvicili pravidelné nez

>

détem s domacimi ukoly a zajistovat
logistiku. JenZze poznate ten bod, kdy
se mlzete zhroutit, protoze vycerpate
veskeré svoje energetické rezervy? Na-
ucte se zastavit a odloZit to, co neni ur-
gentni na pozdéji. Dusevni zdravi mate
jedno. UkazZte svym détem, zZe je dobré
se vénovat jakémukoliv pohybu i v této
nepriznivé dobé. Tim je snadnéji mo-
tivujete. Rozhybat nékteré pubertalni
dité je uméni. U téch mensich to byva
o chloupek snadnéjsi, ale ¢lovék musi
byt zdravy. Jak se zacit hybat? Umite
fici, co vas bavilo v obdobi ,pred dét-
mi”? Kolo? Rychla chize (bez tasek
a zavazovani tkanicek)? Nebo lezeni
na skaly? Vybavi se vdm ten Uzasny po-
cit, kdyz prekonate sami sebe? Nechybi
vam?

JAK CASTO SE HYBAT?

Existuje spoustu rad. Kterou vyslech-
nout? Mezi pravidelny pohyb patfi
chlize. MUze to byt také chlize s nor-
dickymi halkami (ta vam pomuze

intenzivné. Intenzitu pfidate, jakmile
se zdokonalite. Abyste zménili svoje
navyky, zkuste to tfeba s poctivou pat-
nactiminutovkou kazdy den a kratkym
dechovym cvi¢enim pred usnutim. Je
dulezité mit na toto cviceni klid. Ptate
se, co se da za 15 minut stihnout? Pred-
né navyknete télo na pravidelné cvice-
ni. Mazete stihnout jednu sérii cviceni
s ¢inkami nebo kratsi ostrejsi chlzi v te-
rénu. Pfed kazdym cviceni se ale roze-
hrejte. MlZzete chodit na misté, zdvihat
nohy, délat drfepy nebo vyskoky. Kazdé
cviCeni ma mit tfi ¢asti — zahrati, cvice-
ni, protazeni. Svalova horecka z pretré-
novani vam muze plany na pravidelny
pohyb zhatit. Zkuste vydrzet alespon
mésic a uvidite, Ze poté se stane pravi-
delny pohyb vasi rutinou.

POZNAM SVOJE LIMITY?

Kolik kilometrd mam kazdy tyden ujit?
Jak poznam, zZe je cas pridat néjaké
cviceni? A jak to udélat, kdyz vas boli
kolena nebo zada? Je urcité motivujici

nastavit si sledovani poctu kroku, kou-
pit kvalitni sportovni vybaveni nebo se
porovnavat s kolegy. Jenze cvicite pro
sebe a svoje zdravi. Kazdy den neni
stejny. Ackoliv se fika, Zze kdyz se vam
zd4, ze uz nemlzete, Ze je cas pridat,
nelze to aplikovat vzdy a pro kazdého.

Kdyz na vas leze chfipka, mate men-
struaci nebo vas ¢eka operace, je cas
respektovat svoje potreby klidu. Zkuste
se naucit rozpoznat, kdy se sami pred
sebou vymlouvate z nedostatku casu,
nadseni nebo nechuti néco zménit.
A kdy jde o naroc¢ny den, ve kterém si
mate doprat odpocinek. S prekonanim
bariér, které si déldame sami pomuze,
kdyz si najdete takovou aktivitu, kterd
vam bude délat radost. Z té pak udé-
late zvyk a budete ji délat se stejnou
samoziejmosti jako domaci prace. Roz-
hodnuti, co vybrat mlze vzejit také
z charakteru vasich aktivit pres den.
Kolik ¢asu prosedite kazdy den? Pracu-
jete manudlné? Citite napéti nebo bo-
lest v urcité casti téla? A mate vzdy za
zady malé déti?

PROTAHOVANI, POSILOVANI
NEBO SPALOVANI?

Pokud budete délat jen aerobni aktivity,
spalite hlavné cukry. Pro spalovani tukd
je nutné télo zahrat a poté trénovat
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vétsi svaly (zada, nohy). Po vétsich sva-
lech se mlzete zaméfit na urcité partie
(biceps, triceps, lytka) a pridat jednu
sérii cviceni na bficho. Méli byste tedy
védét, co je vasim cilem. Chcete vyryso-
vat? Nebo omezit tukovou tkan? Je pro
vas dllezitéjsi sila nebo pruznost? Pro
zdravé télo bychom méli chtit od kaz-
dého kousek. A trochu téch endorfinG.
Pak nase hlava nebude tak tézka. Trpite-
-li chronickou nemoci, mize vam sport
pomoci vyrovnat se s psychickou stran-
kou vasi situace. Rozhodné ale chodte
na preventivni prohlidky, jednou za ¢as
si nechejte zméfit EKG, sledujte hodno-
ty cholesterolu, cukru a dalsi hodnoty
dle typu vaseho onemocnéni. Ctyficit-
ka a vychova déti v pubertalnim véku
provéri, zda jste ve dvaceti/triceti délali
to, co bylo pro vase télo vhodné. Nikdy
nevynechdvejte zavérecné protazeni.
A pokud holdujte jéze, zaradte jednou
za Cas také silové cvi¢eni. Zejména, po-
kud délate vice , jinové”.

SVALOVA PAMET

Svalové buriky se chovaji jako pamétové.
Uz proto je jakykoliv trénink lepsi nez
zadny. Pry nikdy nezac¢indme od nuly,
kdyz jsme v minulosti sportovali. To je
dobra zprdva. Télo pry umi na trénink
zareagovat stejné a svaly vytvorit, kdyz
uz tuto zkusenost mélo. Proto jsou po-
hybové aktivity v mladi dualezité. Zivot
totiz obc¢as kartami zamicha a vy pak
musite mobilizovat veSkerou moralni
silu, abyste mohli zacit zit opét aktivné.
Jak dlouhou pauzu véam télo odpusti?
I kdyz pokles poctu svalovych bunék
poznate uz za par tydn0, ti Stastnéjsi
z vds mohou tézit ze svého aktivniho
sportovani i roky poté. Proto zapojuj-
te svoje déti do jakéhokoliv pohybu,
i kdyby to méla byt chize za , keskami”
nebo lukostrelba u babicky na zahradé.

POSTURA TELA A KVALITNI
DYCHANI

K zédkladnimu pohybu - chizi, potrebu-
jete jen mélo dovednosti. Zato dulezi-
tych. Uvédomujte si, zda jste vzpfime-
ni nebo nechoulite ramena dopredu.
Kontrolujte postaveni chodidel. Jestli
mate problém s nozni klenbou, oslov-
te fyzioterapeuta, aby vas stereotyp
chlize provéril a doporucil vam vhod-
né napravné cviky. Kdyz se dostatecné
narovnate, pak bude vas nadech delsi

a hlubsi. Panev by méla byt ve stfedu
osy téla, spise podsazend a kycle by
mély byt uvolnéné (proto nepreskakuj-
te Uvodni zahfivani téla). Zkuste si uvé-
domit, jak dychate. Hybate u toho ra-
meny nebo ovladate dychani do spodni
casti bricha? Mélké dychani vdm dob-
rou sluzbu neudéla. Proto se zpocatku
zamérte radéji na ovladnuti dechu nez
Ciselné mety.

SPRAVNE BOTY

Pokud nemate vhodnou obuy, pofid-
te si takovou, kterd bude respektovat
nejen délku chodidla, ale také jeho Sif-
ku. Pro chlzi v terénu mlze byt obuv
pevnéjsi, pro béhani bude lepsi lehci
obuv s odpruzenou podrazkou. Cho-
didlo mUzete zméfrit tak, ze si u zdi
pod néj vsunete list papiru a oznacite
misto, kde mate nejdelsi bod. Bota ma
mit ale rezervu tak velkou, aby vas boty
netlacily. Dejte na svlj pocit a neberte
jakoukoliv obuv jen kvuli vzhledu nebo
cené. Poradte se s persondlem. Zjistéte
si, z jakého materidlu jsou vyrobeny.
Mély by byt prody3né, stejné jako vase
ponozky, aby byl pot rddné odvadén.

CYKLISTIKA PRO NOVACKY?
Radi byste zacali s cyklistikou? Do jaké-
ho terénu se budete nejcastéji vydavat
(silnice, naro¢ny terén nebo kombina-
ce)? Naplanujte svaj rozpocet. Silnicni,

horské nebo i krosové kolo mizete se-
hnat v cené od nékolika tisic korun (az
neomezené). Néktefi z vds by mozna
dali prednost elektrokolu. Kdyz si ne-
jste jisti, jaky typ vybrat, zkuste si kolo
pronajmout v puljc¢ovné sportovniho
vybaveni. Kromé potizeni zakladni po-
vinné vybavy, zvazte, zda nedate pred-
nost gelovému sedlu a cyklistickym
kalhotam s vycpavkami (ty vdm umozni
jet delsi trasy). Hodit se vdm bude také
brasna na néaradi, stojan na piti nebo
uzky cyklisticky batoh. Nékdo bude
chtit odpruzenou vidlici, jiny zase pro-
dlouzeni fiditek kvali lepSimu tchopu.

TANEC A ON-LINE LEKCE

Zdravou variantou pohybu je také ta-
nec. Je ndm jasné, Ze se nezacnete vinit
jen tak podle sebe. Rada lidi m4 pfiro-
zené zdabrany. Pro zacatek se muzete
inspirovat lekcemi na internetu (tfeba
Centra Tance), kde mUzete pripojovat
do zivych vstupd formou lekci na Zoo-
mu, Zivych videi nebo predtocenych
hodin. Podobné vymozenosti uz v tuto
chvili nabizi i jégovd studia a ucitelé
baletu. Najmout si mlZzete také osobni-
ho trenéra. Ostatné, pokud mate zdjem
o cviceni s TRX, kettlebellem nebo po-
silovani na hrazdé, je dobre zvladnuta
technika prevenci urazu.
Text: Hana Moullana,
foto: Shutterstock.com
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NOVINKY

Deskové hry pro détské party,
rodinou zabavu ¢i legraci s prateli
Kazdy rok pfinasime mnoho
novych her, které vas nejen
zabavi, ale zaroven rozvijeji
uzite¢né dovednosti a provéri vasi
fantazii, rychlost a zru¢nost. Hry
také upevnuji mezilidské vztahy.

¥ e

BESTSELLERY

Nase nejprodavanéjsi hry jsou
zarukou skvélé zabavy kdekoli
Kdo by neznal legendarni hru
Activity? Nabizime ji v nékolika
variantach, abyste se nikdy
nenudili! Oblibena je také hra
Cink a Rummikub, kterou hraji
i hollywoodské celebrity.

NA ZABAVU MUSITE CHYTRE!

OCENENE HRY

Prestizni ocenéni od hernich
expertl i samotnych rodi¢d
Herni kvality nasich vyrobk
provéruji soutéze hernich
asociaci, jako napfiklad Hra
roku. Své ocenéni jim udélili
také rodice, ¢i kluby fanousk
deskovych her.

DOPRAVA ZDARMA NAD 500 KC NA WWW.ESHOP-PIATNIK.CZ




Jak si vytvoiit tiém’nkaz/j /Mén?
4 s&zzv@ /wz@mé pro vyviZeny tuénink




Objevte, co ve vasem tiéninkn chybi, piizpisobte ho svému télu
a svijm potiebam a dosihnéte tak lepsich vijsledki jesteé wchleji.
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.VyvdZzeny pfistup je podle
mého nédzoru nejlepsim zpa-
sobem, jak dosdahnout zdra-
vého a aktivniho Zivotniho
stylu. Spravné strukturovany
trénink vam pomuze predejit
zbyte¢nym zranénim a zlepsit
celkové vysledky. Diky tomu
muzZete dosahnout svych cilt
drive a lépe,” tika fitness ex-
pertka Samantha Clayton.
. Vsichni mdame své oblibené
a neoblibené aktivity. Pokud
svou cvic¢ebni rutinu prizpaso-
bite tomu, co vas bavi, bude
snadnéjsi si udrzet motivaci
a odhodlani k dosaZeni vyty-
cenych cila, ” dodava Clayton.
Seznamte se se Ctyimi slozka-
mi, které by mél obsahovat
kazdy tréninkovy plan.
Protahovani: Diky pravidel-
nému protahovani si budete
fyzicky vice vérit. Zarover vam
pomuze |épe vnimat drzeni
téla. Mezi daldi pfinosy patfi
zlepseni stability kloubU a sva-
lové flexibility ¢i uvolnéni sva-
lového napéti.

Provedeni dynamického stre-
¢inku a statického protazeni
po cviceni nemusi zabrat vice
nez 10 minut, i tak vsak poci-
tite zasadni rozdil. Ujistéte se,
ze kazdé vase cvi¢eni zacina
rozcvickou

a konci uvolnujicim protaze-
nim.

Kardio: Aktivity zamérené na
kardiovaskularni systém pro-
spéji vasemu srdci a pomohou
spalit prebytecné kalorie. Srd-
ce je sval, a pravidelna zatéz
tudiz maze zlepsit jeho vykon.
Pokud se budete kardio cvice-
ni vénovat pravidelné, dojde

v dlouhodobém horizontu ke

snizeni klidové tepové frek-
vence, coz je pro nase zdravi
prospésné. Muzete pfitom
vyzkouset celou fadu aktivit,

mezi nejoblibenéjsi patfi chd- ff’ l‘ ‘ ' " f

ze, béh, cyklistika, tanec ¢i pla-
vani, ale vhodna je i jakakoli
jina ¢innost, pfi které dochazi
ke zvyseni tepové frekvence.

Sila: Pokud do svého trénin-
kového planu zaradite silova

Piiprava kvalitniho
twninkového /z&imt Je
vebmi spwﬁc@’m

pozadavkem spoitovce,

protoZe kazvc@’ ma

vlastni fitness cile,

pi@dsmz/u o cviceni
[ cas na twénink.

cvi¢eni, brzy si zacnete vsi-
mat zmén na vasem vzhledu
i v tom, jak se citite. V idedl-
nim pripadé se dostavi ztrata
nadbytec¢ného télesného tuku
a ziskate svalovou hmotu, coz
neni pfinosné jen z estetic-
kého hlediska — vase télo tak
bude rovnéz schopné efektiv-
n&ji spalovat kalorie. Cim vice
svalové hmoty oproti tuku se
v téle nachazi, tim vice kalorii
spotfebuje pro svlj bézny pro-
voz.

RUst svall lze stimulovat pra-
videlnym cvi¢enim s vlastni
vahou nebo s ¢inkami a zava-
zimi. Zarazeni silovych cvikd
trikrdt nebo ctyrikrat tydné
mlze ve spojeni se stravou
bohatou na bilkoviny prinést
kyzené vysledky.

Vytrvalost: Pravidelna fyzic-
ka aktivita posili vase svaly
a zlepsi celkovou vytrvalost.
Kdyz cvi¢ime, télo musi doda-
vat kyslik a ziviny do tkani, aby
mohl kardiovaskuldrni systém
spravné fungovat.

Kdyz srdce a plice funguiji efek-
tivnéji, budete mit vice energie
kazdy den. Kardiovaskularni
vytrvalost muUzete vylepsit po-
stupnym prodluzovdnim tré-
ninku, svalovou vytrvalost zase
navysovanim zatéze a poctu
opakovani pfi silovém cviceni.
Budovani vytrvalosti je dobré
vénovat alespori jeden trénink
tydné.

Kazdy z nas ma jiné potreby
a cile. Osobni pfistup k vytva-
feni tréninkového planu je
proto nejlepsim rfesenim. MU-
Zete se sami rozhodnout, jak
velkou ¢ast pldnu budou tvorit
konkrétni druhy tréninku po-
dle toho, co potrebujete a co
vam vyhovuje. Zatimco bude-
te experimentovat s rdznymi
tréninkovymi aktivitami, vedte
si denicek. Az budete citit, ze
jste nasli idedlni kombinaci,
budete mit vie prehledné za-
psané.

Foto: Shutterstock.com



Ziskej zpét svuj cas!

<% NutriCné nadupané
\ jidlo do minuty @
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T a Spinavého nadobi g
e

@ Pro dospélé
i déti od 3 let
mojemana.cz

Béhem téhotenstvi, kojeni nebo nemoci doporucujeme
konzultovat konzumaci Many s |ékarem.

INZERCE

OBJEVUJTE SPOLECNE SVET S KOSTKAMI LEGO® DUPLO®
Déti miluji zkoumat a objevovat svét kolem sebe. Zajima je, . . g
jak funguji auta, co vSechno mohou vidét na pouti i jak se tridi :

odpad. Na pruzkum nejriznéjsich véci a situaci se batolata mohou
vydat s kostkami LEGO® DUPLO®, které '
podporuji celostni vyvoj ditéte. Ten hraje
nezastupitelnou roli pfi rozvoji potencidlu

......

uz v raném détstvi a zduraznuje dullezitost
rozvijet dité ve vSech smérech, od socialné
emocnich zakladl, fyzického rozvoje pres
kognitivni dovednosti az ke kreativité.

KVETINOVE VODY A JEJICH BENEFITY A VYUZITI

Rikd se jim kvétové vody, ale také hydrolaty nebo

hydrosoly. Vznikaji pomérné jednoduchym procesem -
jsou vedlejsim produktem parni destilace éterickych oleju.
Ziskavaji se ponorfenim rostliny do nadoby s destilovanou
vodou a zahratim. Obsahuji viechny prospésné esence
extrahované (= vyluhované) rostliny. Ve vysledku se od

éterickych olejd lisi hlavné tim, ze jsou jemnéjsi, a pravé
proto jsou vhodné k pfimé aplikaci na kuzi.

V Goodie najdete jenom produkty s dobrou karmou.
Kvétové vody mUlzete vybirat na www.goodie.cz.
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Je Cas na betni viklid!

Wyzlcaus?y’te Sdenni vijzvn pro dokonale Cistoun domdcnost!
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Uklid mame obvykle spojeny s jarem. JenomZe od jara uz uplynula néjakd doba a je za-
poticbi ditkladné uklidit znovu.
Vyzkousejte nasi Sdennt vijzvu a pustte se s vewou do kazZdorocniho vitualu! Foradime
vam, jak si price naplinovat tak, abyste na nic nezapomnéli...
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V domé je fada mist a zakouti, na ktera
pfi bézném uklidu nékdy zapomina-
me — ale pfi velkém gruntovani byste
je rozhodné neméli opomijet! Aby pro
vas velkd juklidova vyzva nebyla pfilis
velkym soustem, odbornici doporucuji
takzvané ,naporcovat slona” - to zna-
mena vétsi cil rozdélit na mensi kousky,
protoze potom se ukol nezda tak velky
a je snadnéji splnitelny. Sta¢i hodinka
az dvé denné a za tyden budete mit
domacnost jako ze Skatulky! Pripravili
jsme pro vas plan na kazdy den, diky
némuz zvladnete uklid levou zadni.
A k tomu jsme navic dostali tipy od
odbornikd. Mikrobiolog ze spole¢nos-
ti Dyson prozradil, jak uklizet, aby sla
prace rychle od ruky a byla efektivni...

PONDELI:
DEN UKLIDU LOZNICE
Védéli jste, ze roztoci a jejich vykaly jsou
celosvétové nejcastéjSimi pricinami aler-
gickych onemocnéni? Roztoci se primar-
né Zivi ¢asteckami odumrelych koznich
bunék, kterych ztracime nejvice v noci.
JelikoZ v posteli travime tfetinu naseho
Zivota, je pravdépodobné, Ze nase mat-
race jsou pak plné roztocu a jejich vyka-
1. Je tedy cas na dikladnou ocistu!
1 nebo 90 °C. Tim pomuzete roz-
lozit alergeny (bilkoviny) a snizit
jejich mnozstvi pod hranici vyvolavajici
alergie. Vyperte nebo vyménte pefiny
a polstare, abyste eliminovali vyskyt
roztocl a Supinek kdze ve vasi posteli.

2 Pravidelné z obou stran vysavej-

te matra-
ce, abyste "4
Z nich odstranili

Vyperte lozni pradla na 60 °C

roztoce a Supinky
kaze. Obé strany ma-
trace vysajte vysavacem
se zvySenou filtra¢ni schopnos-
ti. Tim zabranite zpétnému vypous-
téni alergend do mistnosti.

DUkladné vycistéte komodu,

skiiné a zasuvky v lozZnici. Tato

mista se vyprazdnuji a uklizeji
zfidkakdy, ale i tam, kde si ukladate
Cisté obleceni, se mUze hromadit prach
a drobna vladkna. Roztodi ziji vsude tam,
kde maji zdroj potravy, takze kdekoli je
prach, mohou byt i roztodi.

UTERY:

DEN UKLIDU KUCHYNE
Protoze je kuchyr mistem, kde manipu-
lujeme s jidlem a pripravujeme pokrmy,
méla by byt dokonale cistd. Presto se
vsak najdou mista, na kterd nékdy za-
pominame. Poradime vam, na co se pfri
jejim uklidu soustredit...

Vysavacem s ucinnym filtrac-
1 nim systémem odstrante prach

z hornich desek kuchyriské lin-
ky, pfipadné jej setfete cistym vihkym
hadrikem nebo cisticimi ubrousky. Toto

Y Vysvinim odstraiite ves-
kewj prach, ktewf se woz-
vitil a usadil na podlaze,
aby se 6eZugmi Cinnostmi
nesozndsel po domdcnosti ~
kdekoli se nachazt prach,
mohou

Y4 WSAymy@t je Casto prehlizené misto, kde se prach
hromadi a proudénim vzduchu se muze
1wztocl. dostat do vzduchu v kuchyni.

)

Vyprazdnéte kuchyriské

2 pulty a skrinky, abyste je

mohli ddkladné vycdistit.

Vysajte prach a necistoty, pak je umyj-

te teplou vodou se saponatem. Nasled-
né viechny povrchy osuste.

Vyprazdnéte lednici a mrazak

a viechny povrchy omyjte teplou

vodou se saponatem nebo (isti-

cim prostiedkem. Vysajte celou zadni

stranu lednice i mrazaku a prostor pod

nimi. Nevynechejte ani chladici prvek

na zadni strané, protoze tim zvysite vy-

kon spotrebice.

STREDA: ,
DEN BOJE SE SKRYTYM
PRACHEM

Prach, to nejsou jen viditelné chuchval-
ce povalujici se v koutech, anebo 3eda
vrstva na polickach... Skutec¢ny prach je
komplikovany soubor rlaznych slozek,
véetné roztocdl, jejich vykall, bakterii,
plisni, drobného hmyzu a dalich nedis-
tot, které mohou zpUsobovat alergie.
Nedistoty jsou mikroskopické, presto
zpUsobuji nepfijemnosti. Velikost roz-
toce, spory plisni a dalsSich alergent se
Casto pohybuji mezi 0,5 az 5 mikrony.
Pro srovnani: pramér lid-
ského vlasu ma kolem
50 mikrond. Proto pfi
uklidu nespoléhej-
te jen na uklid
viditelného
prachu, ale
myslete i na
ten nevidi-
telny...

eIl



Porod miminka - jedinecneé

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

O OD/CENTER

Vice busiek vice Zveta

Okamzik porodu je jedinecny a stej-
né neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve ihned po porodu.
Pupecénikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky lécebny
potencial.

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

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

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

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

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikové krve si pfinadsi 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

fi cordBloodCentercz
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pravidelné. Premistéte mobilni

nabytek a vysajte pod nim i za
nim, zamérte se také na ramy obraz(,
Skviry i v kldvesnici...

1 Vysajte mista, kterd nevysavate

Prach ze stén odstrante setfenim
vlhkym hadfikem nebo cisticimi
ubrousky, pripadné pomoci vy-
savace s u¢innou HEPA filtraci. Na ur-
Citych typech stén muze prach pfispivat
k tvorbé plisni. Pokud je mistnost vlh-
kd a neni dobre vétrand, mulze prach

Zamérte se na stinitka lamp
1 a svitidla. Ve stinitcich a sviti-
dlech se hromadi prach, ktery se
pak mize na Zhavych Zarovkach palit
a produkovat tékavé organické latky

a zapach nebo se mize vlivem proudé-
ni teplého vzduchu kolem zarovek Sifit

o ALY

Y Ke snadnénu uttrin prachu pouivejte istif vhksf hadsitk nebo cistict
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Vysajte pohovku a kresla, mohou

totiz ukryvat nejen necistoty,

ale také roztoce, Supinky kize
a dalsi alergeny, jako je pyl a potravi-
nové alergeny. Vyperte viechny potahy
a polstare, abyste snizili mnozstvi pra-
chu, ktery se v nich drzi.

CTVRTEK:
DEN CISTENI STEN A STINENi
Neviditelny prach se hromadi rovnéz
v bytovych textiliich, které by méli
alergici ve svych domacnostech elimi-
novat. Mlze ulpivat ale i na rdznych
typech stinéni. Kromé myti samotnych
okennich ramu a skel se zamérte také
na Zaluzie, zavésy ¢i rolety. A Cisté by
mély byt i stény, kde se uchytavaji ne-
jen drobné pavuciny, ale také prach...
Spousta prachu se mize hroma-
1 dit v zavésech a roletach. Neza-
pominejte je pravidelné vysavat
hubici s mékkym kartad¢em nebo je vy-
perte, pokud je to mozné a praktické.

dal do mistnosti.
Prostor za radiatory — skryté mis-
to, které se pfi bézném uklidu
Casto vynechdva. Za radiatory
se hromadi vyznamné mnozstvi pra-

plsobit jako zdroj Zivin pro vznikajici
plisné.

PATEK:
DEN UKLIDU SVITIDEL

A RADIATORU

A jdeme do findle... Dalsi davka skryté-
ho prachu ulpiva také na svitidlech a za
radidtory, na tyto prostory byste se pro-
to méli zamérit v poslednim dni uklidu.

chu, a ten se muze proudénim teplého
vzduchu z radidtoru rozndset po mist-
nosti. Radidtor neni dostate¢né horky
na to, aby bakterie zahubil, mohou
tedy prezivat v prachu usazeném za ra-

diatorem.
Foto: Shutterstock.com

Nezapomerite na pradlo

K uklidu samoziejmé patfi i ekologické a ucinné prani. Hrani v pfirodé, na hristi ci
zahradé s sebou prindsi kromé vydovadéni déti i Spinavé obleceni od travy ¢i blata.
Nd&s dospélé zase umi nemile prekvapit skvrna na obleceni od make-upu, pera, rtén-
ky, potu nebo cerveného vina. Co s tim? Nejucinnéjsi zbrani v boji proti nechténym
skvrnam je rychlost a Uc¢inny praci prostredek.

Jak tedy sprdvné postupovat, kdyz zjistite, Ze je vase pradlo znecisténo? Co nej-
rychleji ho namocte do studené vody. Tepla voda by totiz jen podpofila usazovani
pigmentl do latky a ztizila by jeji odstrariovani. Obleceni nedrhnéte a skvrnu roz-
hodné nerozmazavejte ubrouskem. Pokud nemdte moznost oblec¢eni namocit do
studené vody, misto znecisténi poradné vysuste.

Znecisténé pradlo nasledné vlozte do pracky, nastavte doporucenou teplou vody

a praci rezim. A nezapomerite zvolit vhodny praci prostfedek. Na trhu jiz jsou praci

prostfedky urcené k prani i obtizné odstranitelnych skvrn, jakymi jsou trava, cerve-
né vino, krev, blato ¢i mastnota, a to i béhem prani i pfi nizkych teplotach od 20 ° C.

)




NOVINKY Z KRUHU

Velkoplodé maliniky
vynikajici velkoplodé odridy
s vysokou a pravidelnou
plodnosti. Velké plody maji
skvélou chut.

Maranell® - superprevisly
jahodnik

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

Fis
Myrobalan plodovy

zluté sladké plody, velmi
odolny vhodny i do hor.
Bohaté plodi. Netrpi choro-
bami.

N

Ibisek s obfimi kvéty
neuvéritelné veliké kvéty
zari do dalky, plné mrazu-
vzdorné, kvetou jiz prvni rok.

Cerny SLADKY rybiz
zakrsly — Little Black Sugar®
je nové vyslechténa odrtda
vhodna i na balkon. Ker roste
kompaktné a v dospélosti
«| nepresahuje 100cm.
Vytecna chut.

Réva Karmen
mrazuvzdorna velmi odolna
odriida, zraje jiz koncem
srpna. Velké hrozny vytecné
chuti.

—-'-"ﬂ'
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Bortivka Amelanchierova
nepotirebuje raselinu, 10-
15kg z kazdého kere, odolna
mrazu, vhodna i do hor.

Réva SUPERNOVA
vynikajici extra sladka stolni
odrida bez semen, velmi
odolna i do vys3ich poloh.

. |
oy
)

Velkoploda liska Tonda
Romana

odrida s velikymi
a vysokou plodnosti,
jiz v zafi.

plody
zraje

= T T
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Citronik LISA - stavnaty
velmi urodny citronik vhodny

Fikovnik Violette
Dauphine
velmi urodna odrida s vétsi-

i do bytu. Tyto fizkované sa- | == i > .
zenice velmi brzy a bohaté mi plody S vybornoUkchtis
plodi. Je odolny mrazu a v tep-

lejSich oblastech prezimuje
wenku

(& Y

Zasilame i na dobirku postou. Ovocné stromky se expe-
duji samostatné. Ke kazdé zasilce ZDARMA pfikladame
katalog navodi na péstovani. Objednavky pfijimame
telefonicky nebo pres e-shop.

vitaminovd bomba- jed-

na z nejzdravéjsich rost-

lin, bohaté plodi v kazdé

zahradé.

pozdéji rasici odrada

(neomrza) s velikymi plody.
qubované sazenice

Subtropické zahradnictvi Kruh, Kruh 209, 514 01

p. Jilemnice,

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

Y

Réva LIDI
velmi odolna a Urodnéd rana
odriida, zraje jiz od srpna
a je rezistentni!!! Veliké
hrozny s extra sladkymi bo-

Mrazuvzdorné KIWI FRESH
JUMBO

Velkoploda odriida arguty
spolehlivé plodi vyte¢né plo-

Rakytnik resetlakovity — |55

dy bohaté na vitaminy. Ne-
musi se loupat!!!

-

bulemi

Réva Vostorg zluty
skvéla odrada s velikymi a mi-
moradné chutnymi bobulemi.
Neuvéritelné urodna.

Zraje od srpna. Velmi odolna
mrazu!!!

Jahody velkoplodé
velkoplodé odrudy jahodni-
ka do vsech oblasti. Plodi jiz
nékolik tydnl po vysazeni

Ostruzina obfi beztrnna
veliké sladké plody pIné stavy,
bujné roste a hodi se i na per-

golu ¢i plot i

Staleplodici maliniky
plodi na starych i novych vy-
honech od cervence az do
zimy. Vysoké vynosy.

Cibule sibirska
nevymrza a lahodné cibulky
rostou v patrech a tak se ji
také fika poschodova cibule

Obii jahodnik Gigamax
asi nejvétsi jahody jaké jste
kdy vidéli. | pfes mimoradnou
velikost plodt maji vytecnou
chut.

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

tel.: 481 587 225

OD NAS TO ROSTE



Po prazdninach se vraceji zpatky ke svym povinnostem nejen
Skoldci, ndvrat se tyka nds viech, kdy po Iété opét useddme ke

neodmyslitelné patfi gumovaci pera Pilot FriXion Ball.

v letoSnim roce kolekci elegantnich gumovacich roller(
Pilot FriXion Point Clicker
ur¢enou pravé jim. Znacka
Pilot dlouhodobé mysli i na
nasi planetu a predstavuje
daldi novinku z ekologické
kolekce per - kulickové pero
Ecoball z Fady B2P.

at

FPobilazeni na Ausi

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

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

www,aa%wqu&ﬁ,m

n ot inadusi@email.cz / +420 601 355 246

Prvni pomoc na doma i na cesty

ActiMaris Gel Narychlé hojeni:

- puchyre, odfeniny, akné

T - - zanéty dasni, afty, opary
e | - popaleniny, fezné rany

. .
Zdravotnicky prostredek. Ctéte pribalovou informaci. WWW.ACtl M a rl S. CZ

% ActiMaris®
7 B s et Care

. Cena: 229 K¢

: www.noventis.cz

. DOPLNUJETE TELU SPRAVNE OMEGA-3
: KYSELINY?

kanceladrskym stoldm. K jiz tradi¢ni vybavé kazdého skoldka %Omega-3 kyseliny jsou ddlesité pro spravny Vyvoj
i zraku i mozku uz od détstvi a v dospélosti navic pro
ProtoZe ale Pilot nezapomina ani na dospélaky, pFiIqégiikardiovaskulélrnl' systém. Muzete vyzkouset doplnék
istravy Omega Inteligent
:250 MG DHA. 1 kapsle
: obsahuje optimalni denni

: davku 250 mg DHA. OMEGA

Y

INTELIGENT

150 mg DHA

Prvni dousky s novym

hrneckem
Prechazite z piti z lahvicky a hledate prvni
hrnitek pro své détatko? Tréninkovy
hrnec¢ek Easy Switch znacky LOVI bude
skvélou volbou, jak naucit své détatko pit
samostatné! Lehounky hrniéek padne diky
praktickym tchytim détem pékné do malych
rucicek. Pitko je vyrobeno z velmi mékkého
silikonu, proto usnadni détem jeho stisknuti
a vytékani tekutiny je rychlejsi. Unikatni tvar
pitka ve stylu ¢ajoveé IZicky je vhodny pro
déti, které prechazeji z piti z lahve. Détatko
nemusi vénovat pfilisné Usili pfi piti a bude
mit radost z kazdého dousku! Ceka na vas v
designu Buddy Bear nebo Indian Summer,
objem 150 ml.

ﬁ facebook.com/slaskouLOVI @ instagram.com/lovi_cesko www.lovibaby.com [ LOVI Ceska republika

MASAZNI TERAPIE KOMBINOVANA
S MAGNETOTERAPI|!

Kazdy z nas si snazi udrzet svoje télo a pokozku
v perfektni kondici a tento ndvlek vdm k tomu pfispéje
a tudiz by vam rozhodné nemél chybét v koupelné.

V mékkém, lehce udrzovatelném oni
navleku na ruku, je ulozeno 7
rotujicich bipolarnich magnetickych
kouli, které dokonale pfilnou
k pokozZce.

K dostani na www.adonis.cz

enerex

SERRAPEPTAZA,

PRIRODNI ENZYM
ENEREX Serrapeptaza je enzym

enerex

ikaiicimi vsledky bii ¢i SERRAPEPTASE

s vynikajicimi vysle fi cis- ;

vy’ ) . ’y vy.p The Miracle Enzyme

téni ucpanych cév, zlepsuje prokr-  Detay Supclement
120,000 SU

veni organu. Pfirodni latka proti " " .
_ . o Zazratny Enzym
bolesti, otokim a chronickych VB Dogk

zanétim. Jednoduché zdravé LA
Rl i | o S

prirodni feseni.
www.enerex-vitaminy.cz

GEL PO BODNUTIi HMYZEM
Pripravek k lokalnimu osetfeni
pokozky pfijemné chladi. Ma
znecitlivujici u€inky. Snizuje pocit
paleni a svédéni po bodnuti.
Lze jej pouzit také k uklidnéni
pokozky napfiklad po spaleni
kopfivami.
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Pelai

PEKARNA S VUNI SKORICE

Moderni pfibéh Romea a Julie v kulisach
puvabného svédského méstecka

Lovisa Lindegrenova zije v Londyné svuj sen — dokud
béhem jediného tydne nepfijde o praci i o snoubence.
Zcela na dné se vraci do rodného Svédska, do malebného
méstecka Halleholm, kde zdédila po svych prarodicich
byvalé pekarstvi na namésti. Protoze v Londyné nasbirala
zkusenosti coby pekarka, rozhodne...

KNIHKUPECTVI ZTRAT A NALEZU

Kdyz se Natalie Harperovd v dusledku tragické
udalosti zaroveri stane majitelkou dluhy zatizeného
sanfranciského knihkupectvi a za¢ne pecovat o svého
dédecka, ktery ma problémy se zhor3ujici se paméti,
nemusi se dlouho rozhodovat, co dostane prednost. Jeji
plan knihkupectvi prodat, aby méla z ¢eho hradit...

ROMAN Z POKOJE 128

Pfibéh o krase a sile psaného slova,
potkavani a kouzlu dopist

Kdyz si Anne-Lise objednava pokoj ¢. 128 v hotelu Beau
Rivage, aby mohla stravit kratkou dovolenou v Bretani,
jesté netusi, jak se ji tim proméni zivot. V no¢nim stolku
objevi rukopis knihy... a v ném adresu. Jako ldhev
vylovenou z more posila...

LASKA A SYR V PARIZI

Ella se plna oc¢ekavani a vzruseni pfipravuje na veclefi se
svym pfitelem, se kterym chodi pfes osm let. Zda se, ze
kone¢né nadchazi chvile, kdy ji pozada o ruku. Vecere
vsak skonci prekvapivym rozchodem. Se zlomenym
srdcem, na prahu tficitky se Ella rozhodne opustit
Melbourne, prestéhovat do Pafrize a...

LASKA A KOZY NA VENKOVE

Dobrodruzstvi s vini syra pokracuje na francouzské
kozi farmé.

Ellin Zivot v Pafizi se po zbésilém prvnim roce, plném
zvykani si na evropskou kulturu, pendlovani mezi dvéma
potencidlnimi objekty lasky a objevovani stovek druhl
syra, konecné ustalil. Uz pll roku Zije se svym partnerem,
prodavacem syrd Sergem, a oba se maji bajecné... dokud
do jejich pohody nepfistanou...

EGMONT
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MEDVIDEK PU - ZACINAME CisT
- DYNOVE PREKVAPENI
Knizka pro nejmensi ctenare plna krasnych obrazku.

KRALOVSTViI CURBESKOV

Z tohohle bince vam bude prechazet zrak!
Naleznete vSechny zatoulané predméty?

Vitejte v kralovstvi vieho neporadku! Curbeskov je
plny harampadi, lidi i zvifat — a nékteré z nich dokazou
najit jen ti nejpozorné;jsi. Vydejte se s détmi objevovat
ukryté véci na zadbavné ilustrovanych stranéach, které
vam poradné zamotaji hlavu. Rozhodné to neni tak
jednoduché, jak se mGze na prvni pohled zdat. Pozor, da
zabrat i rodi¢im!

Velké leporelo pro nejmensi se zdbavnymi ukoly,
zamérenymi predevsim na rozvoj logického mysleni
a predstavivosti. Na osmi celostrankovych ilustracich
se mali ¢tenafi sezndmi s rodinou Brouckovych, jejich
domeckem i domacimi mazlicky.

OBA NA KONCI ZEMROU

Zivot neexistuje bez smrti a laska bez ztraty.
Dojemny p¥ibéh od bestsellerového autora Adama
Silvery.

Kdyz Mateovi zazvoni tésné po pulnoci telefon a dozvi
se, Zze tento den bude jeho posledni, najednou nevi, co
délat. Rufusovi zazvoni telefon se stejnou zpravou, pravé
kdyZz se pere s novym klukem své expftitelkyné. Rufus uz
ztratil celou svou rodinu, a tak vi, jak to s telefonaty
chodi. Ale ani tak to neni snazsi. Kluci se neznaji, ale
rozsudek smrti je svede dohromady. A tak se spolecné
vydavaji na své posledni dobrodruzstvi...

| dwor

AMARETTO
L]

ZIVOT JAKO AMARETTO

Obstoji v zemi gurmana a milencti Ceska, co si nevi
rady ani s vaFfenim, ani s muzi?

Tajemné dopisy, které Anné po smrti odkazal jeji tata, ji
v obytném auté privedly az do italské Kalabrie. Co na ni ¢ekd
v proslunéném méstecku Briatico? Anna se musi naucit vafit
a rozkli¢ovat rodinnou historii. Radda by tady zapustila kofeny
stejné jako mandlovnik rostouci uprostied jeji kuchyné, ale
k tomu ji chybi to zésadni - partner. Navic ji jde po krku
mistni mafie. Kdyz je Zivot horky jako mandle, je ¢as pustit se
do vyroby amaretta...
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TEHOTENSTVI DALO TOMUTO
NELEHKEMU OBDOBI SMIYSL,
KA PETRA HREBICKOVA

Petra Hrebickovd patfi mezi obsazované herecky. Na svém konté md
uspésné komedie jako Bezva zenskd na krku, Vsechno nebo nic, Pres
prsty, PHilis osobni zndmost, &i Stésti je krdsnd véc. Tou posledni letodni
novinkou je film Matky. Kromé fimu tocila televizni filmy a zndmy seridl
Svatby v Bendtkach. Vénuje se také divadlu, se kterym herectvizacinala
a které ji pfineslo od herecké asociace Cenu Thdlie za hru Marysa.
Ve Svandové divadle, kde md stdlé angazma, ji divaci mohou znét
tfelba z divadelni role Cry Baby Cry.
V [été Cekd svého tfetiho potomka a v rozhovoru se rozpovidala
o téhotenstvi, vychové déti, herectvi, ale i o své postavé Hedviky ve
fillmu Matky.
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Konecne je léto a vse se zase po
lockdawnu pomalu vraci do nor-
malu, uz vite ho stravite, letos se
tiemi détmi?

Budu prevazné v Praze, abych byla
blizko porodnice. Déti by méli jet na
par dni k mym rodicdm na Moravu,
kde to miluji. Uz ted' odpocitavaji
dny. | kdyz jsme v Praze, casto jezdi-
me na vylety mimo Prahu, takze defi-
cit prirody nastésti necitim.

Jaky byl pro vas rok pandemie,
byl to stres byt téhotna v této
dobé neustalych zmén?

Naopak téhotenstvi dalo tomuto ne-
lehkému obdobi smysl a spravny na-
boj. Co lepsiho délat nez tvorit novy
zivot. | kdyz zavreni jen doma jsme
nebyli. Narocnéjsi to bylo tim, Zze obé

déti byli ¢asto doma, bez moznosti jit
do 3kolky, na vylet, na hfisté, do toho
jsem natécela ctyrdilnou sérii s Hon-
zou Hrebejkem a taky jsme se stého-
vali. Nemuseli jsme nastésti jesté ab-
solvovat distan¢ni vyuku. To muselo
byt pro vétsinu rodi¢d velmi narocné.

Stéhujete se do baracku?
Ne, zlstavadme v byté.

Konicek se stal povolanim, mate
velkou rodinu, ¢eho by ste chtéla
jesté dosahnout?

Skloubit vse tak, aby to stéle fungo-
valo v néjaké udrzitelné harmonii.
Kazdy den pfinasi nové vyzvy. Kazda
prdce je motivaci a novym cilem, stej-

né tak kazda ratolest. NejdUlezité&jsi
je zdravi, jak fyzické, tak dusevni. Na
vSsem ostatnim se da pracovat. Ted je
pro mne na prvnim misté rodina, sa-
moziejmé. Myslim to tak, Ze pokud
jsou déti hodné malé, jde vie ostatni
trochu stranou. | kdyZ to tak nevy-
pada, protoze jsem natocila béhem
materské par filml, které jdou vice
vidét, nez prace v divadle, za posled-
nich sedm let jsem pracovala docela
malo. Uzivam si tohle obdobi. Zaro-
ven se téSim a doufam i v nové pra-
covni vyzvy.



V nové letni komedii Matky, hra-
jete osamélou manzelku, worko-
holika, coz je takova realita vSech-
nich dni, ale preci jen, délala jste
si s ni néjaké srovnani?

Do kazde postavy vtisknu néco svého,
tomu se nelze ubranit. | kdyz nase zi-
voty s postavou Hedviky nemaji moc
spole¢ného. MUj muz pracuje casto
z domu, protoze mimo jiné pise, tak-
Ze osaméla se necitim. Inspiraci jsem
hledala v Zenéch, které znam nebo
si 0 nich necham vypravét. Potom uz
necham pusobit predstavivost. Urcité

mame spolecné materstvi, coz je ted

mé téma, i kdyz ho kazda prozivame
jinak.

] e ———— T T

V ¢éem vam postava Hedviky sedla
a naopak byla treba i protivna?
Libilo se mi, Ze to neni jednoznacnd
postava. Jejimu jednani jsem rozu-
méla, i kdyZ bych se pod vse co udé-
lala nepodepsala. Bavilo mé, Ze je to
inteligentni Zena, ze které rozvifené
emoce udélaji nezralou holku. Ale
protivna mi nebyla. Plsobi jako ledo-
va krdlovna, ale je plna vasné.

O ctyricetiletych maminkach se
fika, ze jsou uz spise v klidu, vi co
je ceka, resi vSe s nadhledem, jak
téhotenstvi, tak vychovu déti.
Jak to mate Vy?

O ten klid a nadhled se pokousim,
ale mdm doma dva malé zivly, ktefi

mé umi z urcité vyrovnanosti rychle
vykolejit. To Ze téhotenstvi tolik ne-
sfeSim prameni spi$ z toho, Ze se jed-
na o treti, nez Ze by to bylo vékem.
Nikdy nevite, co vas ¢eka. A vychova
je kazdodenni téma, kde je stale nad
¢im premyslet.

A o co momentalné nejvice reSite?
Momentalné se samoziejmé pfipravé
na porod a miminko nevyhnu, ani vy-
hnout nechci. Pfeci jen se nachdzim
v cilové rovince a k tomu mé casto
prepadd az paralyzujici Unava, kterd
pevné doufdm prejde.

Mate v téhotenstvi néjaké neduhy,
nebo Vas to uspésné minulo?

Nemuzu si stézovat. Vsechna tého-
tenstvi probihala skvéle. | kdyz ten-
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tokrat mi bylo vice nevolno v prvnim
trimestru, coz preslo jako mavnutim
kouzelného proutku prechodem do
cvrtého meésice. A ted v zavéru mé
trochu trapi oteklé nohy a velka una-
va. Ale kdyz slySim jiné pribéhy zen
v téhotenstvi, je to vse jen slaby ca-
jicek. Sestricka v predporodni porad-
né se mi smala, Zze opravdu nevim, co
jsou nateklé nohy. Takze dékuji za
super prubéh.

Jste tolerantni ve vychové, ci
spiSe prisnéjsi?

Zalezi na uhlu pohledu. Myslim, ze
jsem docela tolerantni, ale mam hra-
nice, za které se nejde. Nemam rada,
kdyz vidim, jak se role rodice a ditéte
v nékterych pripadech otoci. Détem
vyhovuje rad, ktery oviem v ramci
normalniho kazdodenniho Zivota
i ¢asto porusujeme. Rdda ¢tu nebo
posloucham knihy a podcasty o vy-
chové, ale nakonec na to clovék jde
stejné intuitivné. Neustale se ucim.
Snazim se kluky brat jako plnohod-
notné bytosti. Ne jen jako nékoho,
kdo musi za kazdou cenu jen poslou-
chat. Kdyz se na né dokazu napojit,
je to velmi obohacujici. Vraci mé do
détského svéta, ktery je uzasné kre-
ativni.

Kreativni a také hravé, a tak mé
napada zda hrajete détem doma-
ci divadlo. Sama s divadle pro
déti mate zkusenosti...

K Vanoctm dostali loutkové divadlo,
tak jsem to jednou vytdhla misto
knizky pred spanim. Dopadlo to tak,-
ze jsem lezela v pelechu a kluci mi
hrali. Vidite, dobry tip, jdu pro néj.

7ol z divadeli fry Cry @¢ Cry,
Kerou bude v CEE wvddet Svandovo divadly

Umite i vypnout a udélat si ra-
dost, doprat si luxus jen pro
sebe?

Umim vypnout, ale o luxusu bych ne-
mluvila. Luxus je, kdyZ si vyhodim ve-
Cer nohy na stal, zatimco vsichni spi

a Ctu si nebo si pustim film. To Ze ted'

nepracuji a mam na starosti jen rodi-
nu je taky pohoda.

Koukate se tedy rada i na ty své
filmy?

U téch svych neodpocivam, to spis tr-
pim. Umim byt dost sebekriticka.

Cim Vas déti v posledni dobé nej-
vice rozesmali?

Libilo se mi, kdyZ Simon popisoval, Zze
jsou miminka nekonecna. Protoze se
rodi i holc¢icky a ty az vyrostou maji
daldi holcicky miminka, které zase
vyrostou... a tak porad dokola. Proto
jsou nekonecna.

TakZe se uz déti také tési na sou-
rozence, jak je pfipravujete na
novy pfirustek?

Ten star$i na miminko casto mluvi
pres brisko, je to dojemny, umi si asi
|épe predstavit, co ho ¢ekd a vypada,
ze se tési. U mladsiho nevim, mozna
pfijde na fadu zarlivost, na druhou
stranu, myslim, Ze mu udéla dobre,
Ze nebude za toho nejmladsiho.

Jak nejradéji s détmi travite
volny cas, co délate nejradéji?
Nejradéji jsem s nimi v lese. Vyhrajou
si s klackem, Matéj jim musi pravi-
delné vyfezat nliz, mdzou vybit svou

krdsnou testosteronovou détskou
energii. Bojuji, stavi domky pro skfit-
ky, hrabou se v zemi, pozoruji brou-
ky, Sneky, Zizaly, Zzaby... pfiroda je
fascinuje. Vlastné nemdm moc rada
dny, kdy musime byt dlouho v byté.
Je to pro né omezujici a za chvili je
z bytu kulna.

Prvorozeny Simon se blizi do ob-
dobi otazek Pro¢, zaskocil Vas, ro-
zesmal uz néjakou takovou otaz-
kou?

To je spi$ obdobi mlad$iho Mikulase.
Ten je zvidavy a rad si povida. Klade
otazky. Simon rad poslouchd, aniz by
do vypraveéni ¢i ¢teni zasahoval.

Uz se u déti rysuji néjaké konicky,
nebo je budete smérovat néjaky-
mi krouzky?

Rysuji, ale jsou na zacatku, teprve se
ukaze, jaka bude jejich cesta. Kazdou
chvili prekvapi néjakou novou zali-
bou nebo dovednosti.

Kazdy rodi¢ ma predstavu o bu-
doucnosti déti, jaké povolani by
vam s partnertem udélali radost,
kdyby si vase déti zvolili?

Takové, ve kterém budou naplnéni,
které je bude bavit, jenom tak v tom
mUzou byt dobfi a tim i stastni. Jestli
pUjde o femeslo, doktofinu, uméni,
studium....je mi fuk. Nebylo by mi
fuk néco faleSného a nepoctivého.

Text : ALZE
Foto: Up&Up Production
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Pocet adres neni Chlazena pivka, Obrovsky vybér
omezeny! Nakup limonady dobrot a potieb
pfivezeme na chatu, nebo zmrzky pro kazdého CO SIROVNOU

ke kamaradim i pfibuznym.  az ke dvefim. dovolenkare. - OBIJEDNAT?



PRIRODNI
CESTOU

MRUTEM
IDIOPATICKE STREVNT ZANETY

CROHNOVA CHOROBA
NADYMANT

HEMOROTDY
ULCEROZNT KOLLTIDA
DRAZDILVY TRACNTK
Zhce

Mivate problémy se zazivanim, pa-
lenim zahy, afty, jicnem, Zzaludkem,
nadymanim, stolici, zacpou, prajmy,
hemoroidy, zanéty, propustnosti
stfev atp.? Mate slabsi imunitu ¢i
malo Zivotni energie? Jdéte prirodni
cestou a vyzkousejte Vitestin®-
unikatni doplnék stravy. Darujte
sobé a blizkym zdravi, které zac¢ina
a kong¢i ve strevech.

V laboratorich Jiho¢eského védec-
kotechnického parku pro vas od
roku 2017 vyrabime Vitestin®, ktery je
svym rozsahem a pusobenim zcela
vyjimecny. Prirodnim  zpusobem
harmonizuje streva a sliznice celého
zazivaciho ustroji a vyznamne je
podporuje v jejich normalni priroze-
né funkci. Vitestin® pomohl mnohym
zvasi tam, kde nepomohlijini a kde
jste jiz vyzkouseli snad uplné vse..
Uginnost a pusobeni Vitestinu® jsou
dany cilenou kombinaci jednotlivych
druhu ¢éeskych bylin, jejich presnym
pomerem a unikatnim vyrobnim
postupem.

Zajimavé jsou jeho pozitivni ucin-
ky na plet, vliasy, klouby a vibec
Malokdo tusi, ze nasim
nejvetsim imunitnim
organem jsou streva.

Na nich zdleZi, jestli télo
vstreba vsechny dulezité
ziviny a odola utoku
raznych patogent.
Jinymi slovy, spravne
fungujici streva jsou

nezbytnou podminkou

celkoveho zdravi.

" pECE

VA

preventivni
imunity.

uc¢inky na  posileni
Pokud se o své ,hodné" bakterie,
které chrani nase zdravi, béhem ce-
leho Zivota az do stari nestarame,
koledujeme si o malér v podobé
nejriznéjsich onemocneéni, jako jsou
stfevni zanety a infekce, srdecné-
-cévni potize, obezita, cukrovka,
astma, alergie, demence, onko-
logicka ¢i dusevni onemocnéni,

jak upozorfuji odbornici z Ceskeé
mikrobiomové spole¢nosti.

Jedna nase zakaznice nazvala
Vitestin®  pletovou maskou
pro streva = dalsi velkym
zazrakem, jina litovala, Ze Vites-

tin® neni na trhu jiz 10 let, co se
zbytecné trapila. Dalsi zakaznice
mohou konecné v klidu a pohodé
na nakup, do divadla, na dovole-
nou, na navstévu. Dalsim se vratila
energie a adost a chut do zivota i na
hratky v posteli..

Aloe Vera dopliuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani.
Zensen podporuje uginek, prispiva k
vitalité a regeneraci organismu.
Doporucena denni davka je 1/2 (za-
ludek, jicen) ¢i 1 (streva) sklenice 390
ml denné. Tento pomérné vétsi ob-
Jjem zajistuje, aby se Vitestin® dostal
pokud mozno na vsechna proble-
maticka mista v zazivacim traktu.
Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva ¢i konzervanty.
Pocet dni uzivani je individualni
a pohybuje se v rozsahu 3 a vice dni
v zavislosti od vaseho problemu.
Vice informaci, davkovani, seznam
vybranych prodejen ve vasem okoli,
e-shop a recenze najdete na nasem
webu nebo zavolejte, radi vam
poradime.

,Od roku 2016 jsem méla veliké po-
ruchy zazivani. Nemeéla jsem na nic
silu. Diety a cerne uhli'na zastaveni
problému nepomahaly. Pruni zlepseni
nastalo po 14 dnech uzivaniVitestinu,
Po 28 dnech problemy ustaly }cela“
doc. Ing. Ruzena Krninskd, Esc.
,Nas syn mel na konci prosince 2020
vaznou operaci rozsahlého Zanétu
slepého streva, musel mit i néjakou
dobu vyvod. Vitestin prispel k velmi
dobrému postupu vyléceni, proto se
syn rozhodl Vitestin pouzivat i nadale."
Marie a Jaroslav, Sternberk
,Mohu potvrdit pretrvavajici pozitivni
ucinky Vitestinu u mé dcery, ktera
ma radu autoimunitnich onemocnéni:
Projevy psoriazy jsou stale slabsi
a slabsi a vyprazdriovani je stabili-
zovane.” Lukesova
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SE STREVA

“R'CELY ZAZiVACI TRAKT
W@ 5%%@ @0{7/%04/{/%5 (4% Q)W/ Test traveni na nasem webu..
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UYRABIME S LASKOU A PE
V CESKE REPUBLLCE

X bezlepkovy vyrobek
\OCHUTNE]TE TAKE NASE - VASE
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RBGEPTY PRO LEH(P)CT poctT

KE STAZENT
IDAMA

Se zdravynigstrevy. pocitite
navrat a pfilivigivotni energie.
NATURA IMUNECO, s.ro. Lipova
1789/9, 370 05 Ceske Budéjovice
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,Ma 12leta dcera méla cca rok pro-
blemy s prajmem. Ja i dcera jsme
nadsené z VITESTINU. Hned po druhé
ranni davce po rocnich prajmech
tuha stolice. Neverila jsem tomu, ale
opravdu to funguje! Prestalo ji bolet
brisko."  Vladka P, Usti nad Labem

,Moje maminka objednala Vitestin,
uz po 3 davkach se upravila
stolice a problém s nadymanim
a Rrvi na toaletnim papiru je
take pryc. Hemeroidek se stahl,
ted nevim, ze tam néjaky byl
- huraaa.”
Kolaja Stanislav, Morava
,Uz asi dvacet let se lécim s ul-
cerozni kolitidou, PresvedCil jsem
se Ze, Vitestin na me blahodarne
pusobi a i laboratorné mam potvr-
zeno, Ze hodnota kalprotektinu se mi
snizila za tfi mésice z hodnoty 665 na
7 Dusan V., €. Budéjovice
Po lecbe chemoterapii a lecbé v pro-
tonovem centru méla dcera neustdle
problem se stravovanim a ndslednym
zazivanim i vyprazdnovanim. Koupila
jsem ji 15 lahvicek Vitestinu, ktere
poctive vyuzivala podle instrukci. Ze
zacatku uzivani se nic moc nezme-
nilo, az po 7 lahvicce se ji dostavil
efekt cisteni zazivaciho ustroji. Nejvic
ocenila plynulé vyprazdnovani, bez
Jjakékoli neprijemné bolesti."
Marie K., okr. C.Budéjovice
,20let mam celiakii a pres pr'/'sr-)-ou
dietu se mi cas od ¢asu vraci zazivaci
potize a pretrvavaji i 4 mesice. Uz
Jjsem vyzkousela od Probiotik vse
mozné. Zlepseni po Vitestinu bylo do
24 hodin. S jistotou a ddverou jej do-
porucuji pratelum, kteri maji podobné
potize." Alena K.
,Uzivam Vitestin uz druhy mésic. Méla
Jsem problémy se zazivanim, stridavée
prajmy, zdcpa, nadymani. Vyplati se
investovat penize do tohoto pripravku.
Je treba vydrzet a uzivat delsi cas. Ze
zkusenosti muzu frict, Zze nepomuzou
2 SRlenice. Zdravi za to stoji
DOPORUCUJI VSEM." Vérka
,Zapasila jsem s nadymanim a po-
Cinajicim pdlenim zahy. Brala jsem 5
lahvicek na rano a pak 2 tydne. Je po
probléemu. VITESTIN se stava pravi-
delnou soucasti meho zivota."
Véra S., Praha
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WS 777 455 588
t_-\. 1 o

Doplriky stravy nejsou nahradou pestré stravy.



