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Mdame doma miminko

Chystadme se na prdzdniny

5 tipd, jak pfedchdzet nemocem v pribéhu
prazdnin

Jak vyzrat na letni zdravotni ndstrahy u déti
Kdyz Iéto boli

Cestovni Iékarnicku sbalte na miru

Urazem je u nds postizeno kazdé pate dite,

v |été jich pribyva

Na dovolenou bez problémd

V été kila doll

10 opalovacich rad

Bosé obouvani

Letni grilovani

Cestujeme s détmi

Synovo "mdm té rad" je nejvétsim ocenénim

Hurd, mame tu prazdniny. Slunicko,
more, volno a pocit, Ze dokazeme
vSechno na svéte. Nase déti se z prisvit-
nych bytosti uondanych Skolnimi povin-
nostmi zméni' v opdlené sebevédomé
jedince... Taky s hrizou poslouchdte
napady na zkraceni letnich prazanin,
které se obvykle v tomto obdobi objevi?
Ja vim, nékdy to hiidant flikuieme, jak se
da - dovolend je omezend a babicky
mnohdy pracuji. Ale zkuste si vzoome-
nout, jakeé fo je, kdyZ Clovek sedi pét az
sedm hodin ve skolni lavici a doma si
jesté prinese tasku plnou Ukold. Upiim-
ne, ani my jako dospéll nejsme Stastni,
musime-ii si praci nosit domG a déti to
zaZivaji dnes a denné. Odmeénou je jim
volné léfo s Iakavou vani prazanin.
Doufam, Ze | pro vas budou stejné vo-
navé a ze na své vylety pribalite nas ca-
sopis. PiinaGsime ho piné letni pohody a
lakavého cteni. Nabizime zajimavy roz-
hovor, fenfokat s hereckou Janou Stry-
kovou, prinésime navod, kam s détmi
o prazdninach a samoziejme i kiasickou
porci Slankd vénovanych, krase, vyzive,
dietfé &i cestovani.

Tak krasné leto a na podzim zase na
shledanou



Je to tady. Piinesla jste si domi to svoje nejvetsi Stésti? Ale
Jednow ovladl stvach, co délat, abyste mu zajistita vse, co pot
prospivalo? Mystete nejen na svitj malyj poklad, ale také






Nastésti matefsky instinkt nds vede
spravnym smérem, a tak spoustu véci
vyfesSime intuitivné a pfirozené. Presto
vads muze mnoho situaci zaskocit. S ¢im
se vyporadat a jak si poradit?

JEN VY A MIMINKO

V prvnich tydnech by kolem vas vsich-
ni méli naslapovat po 3$pickach a zajis-
tit vam co nejvétsi komfort a pohodli.
V idedlnim prfipadé byste se méla véno-
vat pouze miminku, sobé a vasemu vza-
jemnému vztahu. Bohuzel toto si mGze
dovolit jen maloktera novopecend ma-
minka. Presto by bylo fajn, kdybyste
méla po ruce néjakého zkuseného clo-
véka, ktery vdam pomuze.

Skvélé je, kdyz si partner vezme na par
dnd dovolenou a bude travit ¢as s vami.
Velkym pfinosem vam muze byt vase
maminka, tchyné & kamaradka. Zeny,
které se diky vlastni zkuSenosti dove-
dou dokonale vcitit do vasich pocita,
jsou neocenitelnym pfinosem. Pomoc-
nou ruku vdm muze podat i dula.

KOJENI

I kdyz je naprosto pfirozené, je zadroveri
zdrojem velkych obav. Co kdyz nebudu

mit dostatek mléka, co kdyz se détat-
ko nepfisaje, co kdyz... Ne vzdy se dafi.
A mnohé novopecené maminky to po-
vazuji za vlastni selhani.

Co vdm pomuze? Nékdy sta¢i malo
a vse se vyresi, tfreba pouhou zménou
polohy pfi kojeni. Ta by méla byt pfi-
jemnd vam i miminku. Zasadni je pfi-
klddat miminko k prsu a ne opacné.
Nos, tvar a brada ditéte se dotyka prsu.

Neodstavujte ho, dokud neprestane
pit. Na zacatku je lepsi prikladat castéji
a stfidat prsy i béhem jednoho kojeni.
Pokud se vam kojeni nedafi, oslovte
lakta¢ni poradkyni, ktera prijede k vam
dom(, nebo s vami bude obtize kon-
zultovat po telefonu.

Pomocnici

Odsavacka

Nezastupitelnym pomocnikem se vdm
stane odsdvacka. Na zacatku ucinné
podporuje laktaci, pomUGze v pfipadé,
kdy budete muset tfeba na néjaky cas
odjet a chcete ditku zajistit materské
mléko na dobu vasi nepfitomnosti.
Vhodna je, pokud méte vice mléka, nez
zuzitkujete.

Chranice prsni bradavky

Kojeni nékdy dost boli. Ulevi vdm siliko-
nové chranice, které ochrani popraska-
né bradavky. Jsou ucinné pfi jejich hoje-
ni a doporucuji se i v pfipadé plochych
bradavek.

POTRAVA

Dalsi, co vas mize nepfijemné zaskocit,
je upénlivy plac¢ zplsobeny bolestmi
briska, prdiky a travicimi obtizemi. Ma-
tefskym mlékem ditko vstfebava vse, co
vy sama zkonzumujete a ne vzdy se to
nezvyklému novorozeneckému traveni
muze libit.

Vase strava by méla byt kvalitni, abyste
zajistila sobé i miminku dostatek ener-
gie a plnohodnotnych Zivin. Zaroven
byste se méla vyvarovat vSemu, co vy-
volava alergie a nadyma. Zakladem by
mély byt komplexni sacharidy, bilkoviny
a zdravé tuky. Dulezita je nenadymava
zelenina a nealergizujici ovoce. Vyhlas-
te stopku alkoholu a kavé. Naopak do-
statecné pijte vodu.

HORECKA

Teplota neni u miminek nic neobvyk-
Iého. Teplotu maji o néco vyssi nez
dospély clovék. Méni se denni dobou
(obvykle je po ranu nizsi nez vecer), ale
i aktivitou ¢i ro¢nim obdobim. Miminka
nemaji vyvinutou termoregulaci, a tak
se v 1été mohou prehfivat. Do 37 stup-
nd se jedna o normalni stav. Stoupne-li
na 37 az 38 stupnd, hovofime o zvysené
teploté. Jakmile presahne 38 stupnid,
ma miminko horecku.

Jak zméf¥it teplotu?

Vhodné jsou digitalni teploméry, které
zvukovym signdlem upozorni na do-
konceni méreni. Jsou piesné, spolehlivé
a rychle.

Mérit muzete v Ustech, v podpazi ci
jak tomu bylo za naSich détskych let
v konecniku. Pravé posledni metoda se
v pfipadé kojencl povaZuje za nejpres-
néjsi. Od namérené teploty ale odecte-
te pul stupné.

Pokud je dité jinak zdravé, nema sklo-
ny k febrilnim kiec¢im, pak do 38 stup-
N0 obvykle horec¢ku nesnizujeme Iéky.
Teplota pomdahd organismu vyporadat
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Odsavacka hlenu

uréena k odsadvani nosniho sekretu a hlent
u kojencl a malych déti. Vyhodou odsavac-
ka MUKY je, Ze ma 2 vyménné hlavice, $i-
roka a uzka, podle velikosti nosnich direk.
Odsavacka MUKY je jemnd a tich4, je moz-
no ji vyuzivat pfi vyskytu rymy, k prevenci
chripky, lepsSimu dychani a klidnému span-
ku. Zafizeni je uréené pro déti ve véku od
0 do 12 let v domacim prostrfedi. Odsavac-
ka MUKY je bezpecna, ma jednoduchou
a kompaktni konstrukci, nizkou hmotnost.
Pristroj je napajen pomoci alkalickych bate-
rii, takze maminka mUze odsavacku MUKY
pouzivat i venku.

V Ceské Republice vyrobek zakoupite za
bezkonkuren¢ni cenu 895 K¢ véetné DPH
u distributora: KRASNY - zdravotnicka
technika s.r.o, Bozkovska 38, 326 00 PLZEN.
Telefon 377 424 999.

Vice informaci www.SZ0.cz
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se s nemoci. Od horecky ulevi zabaly
nebo vlazna sprcha. Na sniZeni teplo-
ty se u nejmensich déti podavaji sirupy
nebo ¢ipky

Davkovani se ur¢uje podle hmotnosti.
S 6 az i hodinovym odstupem. Ridte se
radami |ékare nebo lékarnika. V pfipa-
dé, Ze miminku stoupla teplota nad 39
stupnd, vyhledejte Iékare. Neprodlené
ho volejte, pokud horecka presahne
Ctyricitku, nebo se pridaji febrilni kfece.

POMOCNICI PRI STONANI
Dalsi propriety kromé teploméru vam
pomohou, kdyZ je miminku ouvej.

Odsavacka hlent

Pravdépodobné ji budete mit stdle pfri
ruce. A toirok a pul. Do té doby se déti
nenauci smrkat. Pokud je trapi ryma, je
nutné odsdvat hleny, tfeba i nékolikrat
denné. Neni se ¢eho bat. Je to velmi
jemna a bezepecna metoda.

Rektalni rourka

Tato vychytavka ulevi miminku od za-
razenych prdikd. Trpi na né hlavné
novorozenci, ktefi se jesté témér ne-
pohybuji. Trubi¢ku jednoduse zavede-
te do konecniku a jemroulince ji bu-
dete kroutit, az za¢nou uchdzet plyny.
Neméla by se ale pouzivat moc casto.
Sahnéte po ni v akutnim pripadé, kdy
ostatni metody selZou.

DYCHA?

To je dalsi no¢ni midra nejednoho ro-
dice. Necekand zastava dechu dési
kazdou maminku. Dnes je situace da-
leko jednodussi nez pred desitkami

/[

let. Mdme skvéle pomocniky v podobé
monitord dechu ¢i chavicek, které vase
détatko ovladaiji.

Chuavicka

Muzeme ji pfipodobnit k vysilacce, kte-
ré prenasi zvuk z jedné mistnosti do
druhé. A tak budete mit détatko neu-
stale pod kontrolou. Moderni pfistroje
umoznuji dokonce i videopfenos nebo
noc¢ni vidéni. Dosah se liSi nejen podle
vzddlenosti, ale ovlivriuje ho i sila zdi.
Vy tak nemusite neustéle za miminkem
odbihat, ¢imz byste ho zbytecné rusila
ze spanku.

Monitor dechu

Dycha, nebo nedychd? Stale pozoru-
jete, jestli se mimiku zvedd hrudni-
¢ek? Monitor dechu ho ohlida za vas.
Upozorni, kdyby doslo k nahlé zastavé
dechu. Jakmile se frekvence ndadecht
snizi na méné nez deset za minutu,
nebo vice nez dvacet sekund miminko
nedychg, spusti se alarm. Zeptejte se ve
své pojistovné, zda na né&j neposkytuje
pfispévek.

PREBALUJEME

Tato cinnost vas nemine. A to nékoli-
krdt denné po dobu mnoha mésica.
Denné spotiebujete v praméru Sest az
osm kusl plenek. Které zvolite? Jedno-
réazové ¢i ekologické pratelé bavinéné
plenky a kalhotky? Pfipadné pujdete
zlatou stredni cestou kompromisu, kdy
ty jednorazové jenom na cesty?

Kromé plenek se vdm bude hodit také
prebalovaci pult. Je to velmi komfortni

véc pro prebalovani. Ne kazdy ale na
néj ma potfebné misto. Jistou nahraz-
kou mu muze byt prebalovaci podloz-
ka, kterou ocenite tfeba i na cestach.

KOUPEME
Prijemny vecerni ritudl se ale pro néko-
ho stavd i no¢ni marou. Néktera mimin-
ka koupani miluji, jina se pfi ném trapi.
V ¢em koupat?

V poslednich letech je oblibeny kyblik,
ktery simuluje prostor v matciné délo-
ze, v némz se détatko citi bezpecné.
MuUzete ho pouzivat asi tak prvnich Sest
mésicd. Pak uz na néj bude miminko
prilis velké.

Kbelik pak Ize vyménit za détskou va-
nicku, do které se vklada protiskluzova
podlozka. Vani¢tky uz mivaji ergono-
micky tvar a nékteré maji také 3punt
na vypousténi vody. Neni ale problém
koupat miminko v klasické vané. Tam
ale zachazejte velmi opatrné a urcité
poridte ochrannou podlozku, aby si ne-
ublizilo.

A co dalsiho budeme potfebovat?
+ Cistici bezoplachovy oleji¢ek
Bezoplachovy Cistici olej na télo a zade-
Cek je tu pro rychlé a Setrné ocisténi mi-
minka. Pokozku miminka krasné vycisti
a zaroven hydratuje. Cistici olej naneste
na télo a zadecek a pomoci ubrousku
peclivé zbavte pokozku vsech necistot.
Olejicek je i skvélym pomocni¢kem na
cestach.

Porodit miminko je narocny
ukol, ale zenské télo je za-
zratné. Chce to jen trpéli-
vost a vratit se rychleji do
formy vdm dokaze pomo-
ci také pravidelné uzivani
bioaktivniho kolagenu. P¥i
vybéru viak zvazujte kvali-
tu a ucinnost, at vam je, co
nejlépe.

Text: Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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Inca Collagen

Morsky kolagen | Doplnék stravy | 100% cisty bez prisad

PO PORODU VAM MUZE POMOCI | KOLAGEN

Kolagen je zakladni stavebni bilkovinou v nasem téle, nachazi se v pokozce, tkanich i sliznicich.

Se stoupajicim vékem a v obdobi zvySené zatéze jej vSak miizeme mit nedostatek.
Tyka se to i obdobi po porodu.

Porodit miminko je naro¢ny ukol, ale Zenské télo je zazra¢né. Chce to jen trpélivost a vratit se rychleji
do formy vam dokaze pomoci také pravidelné uzivani bioaktivniho kolagenu. Pfi vybéru vSak zvazujte kvalitu
a ucéinnost.

100% cisty kolagen z morskych ryb ve formé prasku nabizi také ¢eska znacka Inca Collagen. Vznika stépenim
pomoci Setrmé enzymatické hydrolyzy, pficemz si kolagenové peptidy zachovavaji maximalni biologickou
dostupnost. Dokaze pomoci:

* s hojenim porodnich ran,

» miiZze zmimit vypadavani vlastl a podpotit rist novych a kvalitnéjsich vlast,
« ovliviuje také pevnost nehtt],

- pomaha pfi hojeni podrazdénych bradavek,

« podporuje zdravi dasni a zubt],

+ a muze také prispét k lepsi pokozce a hojeni hormonalniho akné.

VENUJTE SVEMU TELU PECI,
KTEROU Sl ZASLOVZI.

Inca Collagen

alagen { Maisky kolagén

®
VYROBENO
V CESKU




C@stéme sena

Y m’zdm'ny

Cekaji vis prazdning a zatimeo vy budete léto tudvit v pudci, vase déti
zitstanon samy doma? Ono sehnat hlidani a vymystet jim zabavu na celé
dva mesice, je nekdy nad lidské sily. Jak se piipravit?






z

Léto se blizi a zatimco déti se nemo-
hou dockat, dospéli pomalu $ili. Spolu
s dvoumeési¢nim volnem prichdazeji sta-
rosti. Zajistit hlidani, odusevnély pro-
gram, zahnat nudu, vcas zarezervovat

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

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

PRIPRAVTE SE VCAS

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

Babicky casto nejsou po ruce, bud jsou
samy vytizené (protoZze dnesni babicky
jsou velmi aktivni Zeny), nebo naopak
nejsou vibec (protoZe jsme si déti po-

fidili v pozdé&jSim véku). A tak déti
prakticky nemaji volny cas. Jeden tabor
navazuje na druhy, hleddme prFimést-
ské kempy, soustfedéni, kterd nabizeji
sportovni ¢i umélecké krouzky. Takové
prazdniny nds vyjdou na nemalé penize.

JAK ZABAVIT DETI?

TABOR

Taborové zazitky jsou ty nej. Dobro-
druzstvi, radost, volnost pfirody, ale
i néjaké to nenasilné vzdélani, sport...
Déti by mély travit ¢as se svymi vrstev-
niky. Na tdbore se uci spolecné vycha-
zet, pracovat, soutézit a budovat si
SVOU pozici.

Zatimco za nasich let byly tdbory prak-
ticky jeden jako druhy, dnes si muzete
vybrat z nepreberného mnozstvi va-
riant a rlznych zaméreni. Mlzete je
poslat se Skauty, s vodaky, na putovni
tabor ¢i zaméreny podle zajmd. Tanec-
ni tabor, divadelni, filmovy, sachovy ¢i
sportovni, ale také tdbory vzdélavaci,
napfriklad s vyukou angli¢tiny. Ve hra-
vou a zdbavnou formou. Tak se nenu-
cené nauci nové véci a tfeba i dozenou,
v ¢em ve skole pokulhavaly. Vychazejte
ze zajmu vaseho ditéte.

PRIMESTSKY TABOR

Neciti se vase dité dobre, kdyz je delsi

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

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

K BABICCE

Na prazdniny u babicky se tak krasné
vzpomina. Taky jste se jako déti ne-
mohli dockat, az prespite u svych pra-
rodi¢a? Dovolili nam, co rodice zakazo-
vali, volnéjsi rezim, vareni toho, co jsme
méli nejradsi. Doprejte détem i svym
rodi¢am, aby travili spole¢ny ¢as. Je to
pro obé strany velké obohaceni.

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

| pro déti je dUlezité, aby travily cas
s lidmi nejstarsi generace. Uci se tak
opravdovému zivotu. Vzajemné si da-
vaji i dostdvaji.

SPOLECNE

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

KDYZ JSOU SAMY

Co naplat, mlze se stat a pravdépo-
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dresy &tricka | 7Y}

profanouskyihrace FETBAL-DRESY T
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TIP NA DAREK: fothalové dresy s vlastnimjménem.
Dod:ni 7 dni. Objednavky adaisivybér WWW_ FOTBAL-DRESY.CZ
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WANNADO FESTIVAL
TOUR 2023

20. 5. / HRADEC KRALOVE / Simkovy sady
27. 5./ PLZEN / &kodaland

10. 6. / ZAMEK SLAVKOV %
24. 6./ LITOMERICE / Stfelecky ostrov B 4%
1. 7. / PRAHA / Zuté14zné

5. 8./ HLUBOKA NAD VLTAVOU / Sportovné relaxaéni areél
2.9./ OSTRAVA / Letni koupaliété SAREZA
9. 9. / PRAHA. / Branické louka

9.9. / PLZEN / $kodsland
28.9. / LITVINOV / Zamecky park




Vid

Prazdninové tvoieni
Dovolené, vylety, tdbory a pobyty u babicek a dédii ¢ekaji na vétSinu déti. Ale co kdy?Z je obcas

i 0 prdzdnindch nuda? Tyto chvilky znd kaZdy rodic, kdy nabizi nékolik variant zdbavy, ale

ani jedna nenti ta pravd. Zkuste letos rucni kreativni tvoreni - i pomoci toho, co s détmi kolem

vvvvv

jeden konkrétni ndpad, ktery jsme nasli na strdance koralky.cz

POZNAVAME BARVY S DUHOVOU HOUSENKOU
Co si tak s nejmensimi o prdzdnindch ob&as zopakovat barvy? Koukejte kolem sebe, kolik jich

najdete. Barevnou housenku mtuiZete mit ale rovnou na stole. KdyZ bude venku pr3et, barvy

duhy vdm rozsviti den. Na papir nakreslete housenku - jeji télicko se sklddd z kolecek nakresle-

nych vedle sebe. Dlouhd miiZe byt dle libosti a po¢tu barevnych pastelek nebo fixii, které mdte

k dispozici. Kazdé kolecko vybarvéte jinou barvou. Na stiil nebo do misky vedle vysypejte pytlik

barevnych bambulek. Bambulky miiZete sklddat podle barev do p¥islusnych kolecek a pak je

sfouknout a nechat na pozdéji. Nebo si housenku rovnou pékné ozdobte, barvené kulicky na

housenku nalepte.

Jaky potrebujete na housenku materidl:
*  Tvrdy papir

e Cernou fixu

*  Pastelky nebo barevné fixy

dobné se stane, Ze dojde i na samotu.
Nebude tabor, nebude hlidani nebo uz
dorostou do véku, kdy se chtéji trochu

osamostatnit. A vy mazete vnitiné Silet.
Co s tim? Chce to dikladnou pfipravu.

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

URAZY

Urazy jsou v lété Castéjsi nez v jinych
obdobich. Pozornost klesa, jsme uvol-
nénéjsi a déti byvaji tak trochu utrze-
né ze fetézu. Také si uzivdme aktivity,
které v pribéhu roku bézné neprovo-
zujeme. Honime se za zazitky. Varujte
své déti dopredu. | kdyZ se bude zdat,
Ze je vase rady strasné nudi a Ze vas
neposlouchaji, vsak ono jim néco v té

Sdcek pestrobarevnych filcovych kuli¢ek
Lepidlo

hlavi¢ce uvizne.

¢ Neschvatit se:

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

¢ Honem do vody

Voda k 1étu neodmyslitelné patfi, ale je
taky pékné zradna. Je sice ldkavé pre-
plavat cely rybnik, hecnout se a blaznit
nékde na lodi¢kach. Ale vime, co déti
dovedou. Budou se predhanét pomé-

fovat sily. Snazte se je pfimét, at se
jdou misto do volné pfirody koupat na
koupalisté. Tam mate alespori jakous
takous kontrolu a jistotu, Ze na né do-
hlédne plavcik. Sice moznym uUrazam
nezamezite, ale budete je timto elimi-
novat.

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

e  Ohen

To je zivel, ktery je moc fajn, kdyz do
néj koukdme pfi taboraku. Ale détem
do rukou nepatfi. Zasadné by s nim
nemély manipulovat. Zadné sirky, svi¢-
ky a uz viibec ne rozdélavani ohné pro
opékani burtd. S tim vs§im at pockaji na
vas. Popdleniny jsou velmi osidnd zra-
néni s trvalymi nasledky. A hlavné hroz-
né boli. Pfipomerite jim, Ze ohnisté i po
uhaseni jesté dlouhou dobu udrzuje
teplotu pres 500 stupnd.

e Domov

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

¢ Na hfisti

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

Pripravte détem program. At se zaba-

vi a tfeba i trochu pracuji. Zaméstnané

déti nebudou mit tolik ¢asu vymyslet

hlouposti. A pro jistotu méjte stale po
ruce lékarnicku.

Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com

Zdroj tvoreni: www.koralky.cz
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% /au%é/w pudzdnin

V letnich mésicich piichdzi obdobL vifletit, détskijch prdzdninovijch poby-

tit a wodinnjch dovolensjch. Zajistént prazdninového programu pro malé

nezbedniky stoji wodice nemal dsill, ale i spoustu penéz. Co kdyz ale dite

na postedni chvili onemocni? Nenechte se zaskolit touto nepiijemnosti
a s piedstihem se zamé'ite na posileni détské imunity.
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ODPOCINEK JE ZAKLAD

Na imunitu mdze mit nedostatek
spanku zasadni vliv. V obdobi prazd-
nin byva denni rezim volnéjsi nez ve

dnech skolni dochéazky. Dlouhé letni
dny s moznosti venkovnich aktivit do
pozdnich hodin, oblibené sledovani te-
levize ¢&i populdrni hrani her na mobil-
nich zafizenich, to vse pfrispiva k nepra-
videInému dennimu rezimu. Kdyz dité
pozdé uléha, také rano dlouho vstava
a nepravidelnost se dostava do zacaro-
vaného kruhu. Nastavte détem jasna
pravidla i o prazdninach. Nejen Ze tim
prospivate jejich zdravi, ale i vy si odpo-
¢inete a budete mit ¢as na sebe.

SKOTACENI NA SLUNICKU

Ne nadarmo se fikd, ze kam necho-
dislunce, tam chodi |ékar. Proto se snaz-
te s détmi pobyvat venku kazdy den
alespon hodinku. Nenechte se odradit
destivym pocasim. Vérte, Ze na letni od-
poledne v holinkach a plasténce budou
déti vzpominat jako na jeden z nejlep-
Sich prazdninovych zazitkd. ,Pri pobytu
na Cerstvém vzduchu se dobie prokrvuji
sliznice a pfi venkovni aktivité se télo
zdravé zapoti. Diky pravidelnému po-

hybu se podporuje i spravnd funkce
zazivaciho traktu a posiluje obranys-
chopnost,” vysvétluje MUDr. Bohumil
Zdichynec, CSc., z polikliniky I.P.Pavlova
v Praze. Vzdy déti oblékejte pfimérené
pocasi a volte radéji vice slabsich vrstev,
které Ize odlozit. Na vylet pribalte vé-
trovku a pokryvku hlavy.

KOUZLO JIDELNICKU

Zakladem spravné fungujiciho imu-
nitniho systému je zdravé slozZeni talire.
Chybét by neméla zelenina s ovocem,
zakysané mlécné vyrobky, potraviny
obsahujici vldkninu a kvalitni bilkoviny.
Ne vzdy se ale v prazdninovém jidel-
ni¢ku, pres kopecky zmrzliny, opékané
Spekacky a viemozné laskominy, podafi
dodrzet zésady zdravé vyZivy. Proto ani
o prazdninach nezaneviete na biolo-
gicky aktivni vitaminy z botanickych
zdrojl, které jsou mnohem vhodnéjsi
nez syntetické vitaminy s krat$i Zivot-
nosti.

CISTE RUCE PRED
JIDLEM
Pokud se snazime, nejen za Ucelem
podporeni imunity, détem dopravat

-~ T

pestrou stravu, nesmime zapominat
ani na dalsi navyky, které s tim souvisi.
Vedte déti k pravidelné hygiené a myti
rukou pred kazdym jidlem. Stejné du-
lezité je myti rukou po pouziti toalety
nebo po navratu domd. Novym tren-
dem v domacnosti jsou bezdotykové
vodovodni baterie, které eliminuji
prfenos bakterii na nejmensi moznou
miru. ,,Pokud ,3pinavou” rukou nejpr-
ve spustime pakovou baterii, bakterie
na ni jednoduse pockaji, nez ji ,Cistou”
rukou zase vypneme. | kdyz se tak zba-
vime velké casti znecisténi, riziko pre-
nosu zUstava.

OD KAZDEHO TROCHU

Podporovat imunitu Ize pravidel-
nym otuzovanim. Nékdo dava prednost
studené sprse po radnu, nékdo radéji
navstévuje saunu. Zkuste tyto aktivity
détem také priblizit. Na noc vétrejte
a doprejte jim Cerstvy vzduch pfi span-
ku. Snizeni rizik onemocnéni muzete
predejit také tim, Ze nebudete déti vy-
stavovat pasivnimu koureni.

Foto: Shuttersrock.com
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Jak vyzidt na letni zdvavotni
néstw/y u deti?

[éto je nejenom Casem prizdnin a détskijch wadovinek, ale také obdobim,

kdy zdsavi détimize ohvozit iadandstiah, kteil bijvaji casto podceriované.

Slunecni papisky a letni teploty likaji déti i dospelé k pobytu venku je
ovsem nutné zaildit se tak, aby byl bezpecny.
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Détskd pokozka je vsak velmi tenka
a nachylna, a proto je nutné vénovat
zvysenou pozornost jeji ochrané. , Déti
do jednoho roku véku by se vubec ne-
mély vystavovat pfimym slunecnim pa-
prskam. | dalsi vékové skupiny by mély
travit ¢as na slunicku jen minimalné,
obzviasté by se mély vyhybat ostrym
paprskim mezi jedendctou a patnac-
tou hodinou. Rodi¢um doporucuji, aby
s ditétem travili cas radéji ve stinu, po-
kozku chranili lehkym odévem, samo-
zfejmosti je opalovaci pripravek s vy-
sokym UV faktorem dosahujicim aZ SPF
50,” tikd MUDr. Ivana Kobrlova.
Vysoké teploty a slune¢ni paprsky ne-
musi potrapit jen pokozku ditéte, ale
mohou pfivodit i vycerpani, které maze
vést az k prehrati organizmu. Poskoze-
ni teplem ma rlzné projevy, proto je
nezbytné umét je rozeznat. Velmi ¢asto
dochdzi k zdméné upalu a Uzehu, a to
predevsim kvuli tomu, Ze se mnohdy
vyskytuji spole¢né. Upal Ize popsat jako
reakci téla na nadprimérné pusobeni
tepla a je mozné ho dostat, kdyz kromé
pobytu v horkém prostredi jesté zapo-
meneme na dostatec¢ny prisun tekutin.
Naproti tomu Uzeh vznikd nasledkem
pfimého pusobeni slune¢nich paprs-
kd na nekryté casti téla, predevsim na
hlavu, kdy dochézi k podrazdéni moz-
ku a jeho blan. ,Pfiznaky obou téchto
zdravotnich stavu jsou obdobné. Jedna
se predevsim o nevolnost, nékdo ma
dokonce nutkani aZz ke zvraceni, bo-
lest hlavy, horecku, zrychlené dychani
a tep. U uZehu se mohou jeho charakte-
ristické projevy objevit i pozdéji po vy-
staveni slune¢nim paprskGm. Uéinnou
prevenci proti témto zdravotnim kom-
plikacim je ddsledné dodrzovani pitné-
ho rezimu déti, noseni pokryvky hlavy
a také ochlazovani v podobé koupani,
zvlhcovani kGZe a vlaska ¢i sprchovani,”
dodéava MUDr. Ilvana Kobrlova.

VENUJTE POZORNOST
RIZIKOVYM SITUACIM

Zacatek letnich prazdnin casto byva
provazen vétsim vyskytem détskych
UrazG. Déti nejsou ve Skole ¢i skolce,
maji obvykle vétsi volnost, cas travi
venku s kamarady nebo na taborech,
méni se rezim fungovani celé rodiny.
At uz je dité pod dohledem rodicq,
nebo ne, zvysuje se pravdépodobnost,
Zze muze dojit k jeho zranéni. K nej-

¢astéjSim urazlm fradime jiz nékolik
let pady, ke kterym dochazi nejbéz-
néji v kombinaci s unavou a preta-
Zenim déti. ,Rodi¢e by méli dbat na
zvysenou pozornost nad détskymi ak-
tivitami. Vétsinou staci jen chvilicka
a maZe dojit k neprijemnosti v podobé
urazu, a to i zavaznéjsiho charakteru.
Zcela eliminovat zvysené riziko urazu
v dobé letnich prazdnin neni mozné,
je vsak nutné zamérit se na jejich pre-
venci, aby k nim dochédzelo v co nej-
mensi mire a zavaZnosti. Pri sportech
by déti mély pouzivat ochranné po-
mducky, jako jsou chrdni¢e nebo také
prilby, pri radovankdch ve vodé pak
rukavky nebo nafukovaci kruhy, hovo-
rime-li o détech, které jesté neumi pla-
vat, “ pfiblizuje MUDr. Ivana Kobrlova.

ZAMERTE SE NA
JIDELNICEK

V horkych letnich dnech dokazou déti
potrdpit i zazivaci potize. Oblibena
jidla, jakou jsou napfiklad zmrzlina ze
stdnku, grilované ¢i smazené pochuti-
ny, mohou predstavovat riziko infekce
z potravin. Vysoké teploty totiz vytva-
feji pfimo idedlni podminky pro mno-
Zeni bakterii a Sifeni nakazy. , Pozor je
nutné dévat si predevsim na potraviny
podléhajici rychlé zkaze. Tento typ po-
travin se musi konzumovat hned po
jejich ndkupu nebo se snaZit o jejich

co nejrychlejsi a bezpecné uskladnéni.
Zejména pri tolik oblibeném letnim
grilovani je potfeba nezapomenout,
Ze zejména u masnych vyrobk( se musi
dodrzZovat dostatecna teplota jejich te-
pelné dpravy. Co se tyce obecného stra-
vovani déti v Iété, rodice by méli dbat
na jejich dostatecny pitny rezim. Idedl-
ni pro horké dny jsou voda, slabé ovoc-
né &aje Ci redéné stdvy. Zcela nevhodné
Jsou silné slazené napoje typu Coca-Co-
la. Optimédlni mnoZstvi prijaté tekutiny
za den zdleZi na véku a hmotnosti di-
téte. Letni jidelni¢ek by mél byt lehky,
bez tu¢nych smaZenych jidel a bohaty
na ovoce a zeleninu,” radi MUDr. lvana
Kobrlova.

ZDRAVOTNIM KOMPLI-
KACIM SE DA VETSINOU
ZABRANIT

Letni mésice predstavuji idedlni obdobi
pro zazitky a poznavani venkovniho
svéta. Aby si tento ¢as mohli rodice
s détmi naplno uzit bez zbyte¢nych
zdravotnich komplikaci, je nezbytné
vénovat Cas prevenci. , Nenechte si vase
nezapomenutelné okamziky zastinit
neprijemnymi zdravotnimi komplika-
cemi, kterym Ize zabranit dodrZovanim
preventivnich opatreni,” uzavira MUDr.
Ivana Kobrlova.

Foto: Shutterstock.com
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Prdzdniny jsou tady, wku v wice s nimi uvolnénd atmosféia, ale také
wizné bolistky. Poradime, jak jim piedchdzet a jak s nimi zatolit.
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Tolik se na né&j tésime, cely rok planu-
jeme, co podnikneme a pak staci malo
a |éto nam znepfijemni vielijaké ne-
duhy pocinaje drobnymi nastrahami,
jako je hmyz, pres letni alergie, zaZivaci
potize, az po Urazy, které mohou mit
i fatalni nasledky. Budte na vse dosta-
tecné pripraveni. Pak vas jen tak néco
nevykoleji.

U vody ovadi, srini, v travé klistata,
opruzeniny z vedra, pupinky na kazi,
to vSechno nds muze lehce zaskodit. Pri-
tom v lété byvaji na dennim poradku.
K dovadeéni v pfirodé prosté patfi.

Dnes je osvéta dost velkd, a tak se mno-
zi z nds uz nevystavuji slunci v kritic-
kém case. Presto paprsky dovedou byt
poradné zdkerné a ani se nenaddame
a spalend kdze z nas na par dnl udini
trpitele.

Touzite se vratit z dovolené u more
krasné opaleni? Kdo by nechtél. A tak
Casto sotva vybalime véci z auta, uz se
Zeneme na pldz, abychom nachytali
bronz. Cim vic, tim lépe. Pfeci se dom(
nevratime bili jako snih. Jenomze pak
se Casto vratime poradné cerveni, se
sloupanou kizi a bolavymi puchyrky.

Pfitom staci dodrzet par zasad a opali-
me se zdravé, bezbolestné a snéda po-
kozka dlouho vydrzi.

Fototyp

Nez se na slunitko vypravite, méli bys-
te znat svij fototyp, ktery udava, jak je
vase pokozka schopna zhnédnout. Asi
to mate vypozorované, ale podle foto-
typu se pak muzete orientovat v péci
o plet a pobytu na slunci.

Fototyp | - vyznacuje se svétlou po-
kozkou i o¢ima a svétlymi nebo zrzavy-
mi vlasy. Kaze se témér nikdy neopali
a okamzité rudne. Tito lidé by se méli
stranit pfimému slunci a pouzivat pfi-
pravky s SPF 50+.

Fototyp Il — i druhy typ malokdy
zhnédne a obvykle se spali. Jsou to lidé
se svétlou pleti, svétlymi vlasy. V péci
o pokozku by SPF nemél klesnout pod
30.

Fototyp lll - toto je nejrozsifené;si fo-
totyp, ktery je schopen se dobre opdlit,
ale mUze se i spalit. Mate-li svétlehné-
dou plet, hnédé vlasy i oci, pak ziejmé
patfite do tohoto fototypu. Pouzivejte
krémy s SPF minimalné 20.

Fototyp IV - hnédéa plet, tmavé vla-
sy i oci a prakticky nemoznost se spa-
lit. Presto i fototyp IV by mél pouzivat
ochranné prostfedky s SPF 15 az 20.

Mazeme

Znate-li svij fototyp, vypravte se do
obchodu pro krémy na opalovani s od-
povidaji ochrannym faktorem. Jak je
nanaset?

+ 30 minut pred pobytem na slunci

+ dale kazdé dvé hodiny

+ po kazdém koupani

+ v dostate¢né vrstvé — na krémech
nesetrete. Nestadi jen tak lehounce
maznout. Méli byste po pokozce roze-
trit stédrou vrstvu. Nejcitlivéji reagu-
jeme vétsinou plet v obliceji, a tak na
néj klidné pouzijte vyssi faktor nez na
ostatni casti téla.

Nasledna péce

Kdyz uz se stane a a my to nevychyta-
me, tak to pékné schytdme. Co se spa-
leninou? Zacervenald horkd klze je
citlivd a bolestiva, pak se za¢ne loupat
a na opalovani zbudou jen bolestivé
vzpominky. V horsim pripadé se pfida-
ji i puchyrky a v nejtézsich pfipadech
muze byt spaleni provéazeno horectkou
a zimnici.

- LSS
[

Pokud vas slune¢ni paprsky pfismahly,
zapocCnéte okamzitou napravu, abyste
zminili pfiznaky a ulevilo se vam:

+ Spéleni se neprojevi hned, ale zarud-
nuti je viditelné az po chvili. Na to pa-
matujte pfi opalovani a radéji ho ukon-
Cete dfive.

+ Pokud citite, Ze se spaleni blizi, ode-
jdéte do stinu, obléknéte si prodysné
pradlo.

+ Jako prvni pomoc poslouzi chladna
sprcha, obklady.

+ Dobre funguje osvédceny recept na-
Sich babicek, tvaroh. VloZzte tvaroh do
gdzy nebo pleny a pfiloZzte na spalené
misto. Vytahne z néj horkost.

+ Rychlou a uc¢innou pomoc pfinese D-
-panthenol. Pouzit mlzete télové mlé-
ko nebo sprej. Ten je skvély v tom, ze
nanesete pénu a nemusite ji roztirat po
rozbourené kizi.

+ Velmi ucinné jsou také pripravky ob-
sahujici aloe vera.

+ Pokud jste se spalili, vice pijte, at se
dostatecné hydratujete.

+ Vyhybejte se slunci, dokud se pokoz-
ka nezhoji.

+ Nasledné vénujte péci regeneraci.
Promastujte napriklad bambuckym
maslem, pouzivejte produkty s vitami-
nyAatE.

Umi ndm poraddné znepfijemnit pobyt
v pfirodé a zkazit nejednu dovolenou.
Moji kamaradku koméri dokonce tak
strasné iritovali, Ze nebyla schopnd v je-
jich pritomnosti usnout, byt by po po-
koji 1étal jediny koméfi jedinec. A tak se
Casto stéhovala z loznice do obyvaku,
az svého casu dokonce prenocovala
i na toaleté.

Komafi jsou velmi rozsifenym hmyzem.
Po celém svété najdeme vice nez 3600
druhd. V Evropé pak pres stovku a jen
u nas jich zije kolem 50 druhd. Krev saji
jejich samicky, které tak ziskdvaji pro-
teiny potrfebné pro tvorbu vajicek. A ze
jimi nedetfi. Je schopnd jich naklast
i nékolik set. Zatimco samecci Ziji cca 10
dnd, samicka asi dvojnasobek. Ve ale
zavisi na teploté i vihkosti okoli. Nejak-
tivnéjsi jsou v noci a brzy rano.

Komari mohou prendset i nebezpecné
nemoci, ale tito se vyskytuji spise v Asii



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 prichut ani vlni, jedna se o prirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se muzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pfed kojenim.
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« Unikatni technologie tekutého kryti urcena po bodnuti hmyzem
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¢i Africe. V Evropé nam toho od nich
mnoho nehrozi. S velkou pravdépo-
dobnosti neprenaseji ani tolik obava-
nou boreliézu.

To viak nic neméni na tom, Ze jejich sti-
pance poradné boli, stipou, pali... Jak
jim predejit?

+ Pouzivejte kvalitni repelent.

+ V pfirodé noste odév s dlouhymi ru-
kavy a nohavicemi.

+ Doma muzete do oken a dvefi nasa-
dit protihmyzové sité.

+ Specidlni moskytiéru si pofidte, po-
kud se chystate do exotickych destinaci.
+ Zkuste prirodni odpuzovace: koma-
ry odezene bazalka, rymovnik, afrikan
nebo vratic. Zcela prvotfidni je v tomto
ohledu levandule.

+ K dostani jsou i elektrické odpuzo-
vace, svicky se specilani esenci, kterou
koméri nemaji radi.

KdyZ uz vas komar kousl, miuzZete si
ulevit:

+ Postizené misto zchladte pod prou-
dem studené vody, nebo na néj dejte
kostku ledu.

+ Babské rady doporucuji pfilozit na
postizené misto rozkrojenou cibuli,
které nejen Ze zmirni svédéni, ale zaro-
ven funguje jako dezinfekce.

+ Dobrou dezinfekci se skvélymi pro-
tizdnétlivymi a hojivymi ucinky je tea
tree olej.

+ K dostani jsou specialni gely, které
ulevi od svédéni a bolesti.

Otoky nohou v |été potrapi kolikrat

i ¢lovéka, ktery na otoky bézné netrpi.
Mohou za to vysoké teploty, pfi nichz
se rozsifuji zily, ¢asto dlouho cestuje-
me. A kdyZ nemame moznost se pro-
tahnout, nohy stale v jedné pozici, za
par hodin nas prekvapi nevzhledné
a bolavé sloupy misto ladnych nozek.

+ Pfi cestovani se snazte ménit polohy,
nohy protahovat a pravidelné se pro-
tahnout na zdravotnich zastavkach.

+ PomUzou masaze chodidel i lytek.

+ Zajdéte si na lymfatickou masaz, kte-
ra pozitivné ovliviiuje Zilni systém.

+ Kdykoliv to situace umozni, dejte
nohy do zvysené polohy.

+ Stfidejte studenou a vlaznou sprchu.
+ Noste pohodInou obuv i obleceni.

| kdyZz se o alergiich hovofi hlavné
na jafe, ani v [été se nam nevyhybaji.
V tomto obdobi prebiraji viadu byliny.
Ale casté jsou také alergie slune¢ni.
Kvali ubyvani ozonové vrstvy jsou sta-
le castéjsi. Zvlast na zacatku léta, kdy
jesté nase pokozka neni navykla slunci.
Pokozka pak svédi, zarudne, mohou se
objevit puchyrky.

+ Vlybirejte vyhradné pripravky urcené
pro lidi se solarni alergii.

+ Po pobytu na slunci se dukladné
umyjte a pokozku osetfete zklidnuji-
cimi pripravky. IdedlIni je D-panthenol.
+ V pfipadé zavazné alergie je nutné
podani kortikoidu.

Kazda Zena vi, Ze navstéva bazénu

nebo sauny muze pfinést nepfijemnou
infekci. Ale pro¢ tomu tak je?

Mnoho Zen se mylné domniva, ze za je-
jich problémy jsou zodpovédné bakte-
rie pfitomné ve vodé. Nékdy tomu tak
muze byt, ale ve skutecnosti je infekce
vétSinou zplsobena bakteriemi nebo
kvasinkami, které jiz byly v pochvé pfi-
tomny. Laktobacily je obvykle udrzuji
pod kontrolou. Aby vsak téchto uzitec-
nych bakterii bylo dostate¢né mnozstvi,
musi mit dostatek jidla. Potfebuji gly-
kogen z posevni sliznice a ten méni na
zndmou kyselinu mlé¢nou, kterd udrzu-
je v pochvé pfirozené pH. Chlorovana
voda, i kdyZ hygienickd, maze zvysit pH
a kvasinky nebo zlé bakterie pak maji
otevienou cestu k posevni sliznici. Lac-
tobacily zlstavaji hladovi, je jich stale
méné a nastava krutovlada kvasinek
nebo bakterii. Nékdy i obojiho najed-
nou.

Jaké jsou priznaky gynekologic-
kych zanéta?

Pri¢cin mUze byt vice, dusledek je vzdy
stejny - naruseni pfirozené kyselejsiho
prostfedi v pochvé. Disledkem je rdzna
forma vagindlniho diskomfortu.

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

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

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

Jak se starat o intimni partie?
Nejjednodussi je nedélat véci, které
se mohou stat spoustélem gynekolo-
gickych zanétl — po koupani se vzdy
prevléct do suchych plavek, neumyvat
si intimni partie béznym mydlem, ne-
zapomenout na probiotika pfi uzivani
antibiotik, pfipadné pouzivat pfimo
probiotické tampony a pokud mozno se
vyhybat i dalsim pfi¢inam, které pfispi-
vaji k vaginalnim infekcim.

Dobrym pomocnikem je i intimni Cistici
olejicek s pfirodnim slozenim a probioti-
ky, pro zeny, které si preji zdravou a hy-
gienickou péci o svou intimni oblast.

Michala Jendruchova
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Cestovni Uekdwnickn
sbalte na mi'u '

Nic nezniél vysnénou dovolenon tak icinné, jake zdravot-
ni potize. Budte na né piipraveni a pied cestoun si dobic
plipravte cestovni Cekdamicku. Kdy? je spuivné vybavend,
miize se stit dovolenkovijm pokladem. Pied ndrolnefst
ceston mimo civilizaci politejte s ndavstévou praktického
lékaie. MiZete poticbovat léky, kteié jsou dostupné jen
na ‘ecept, upozoviuje piedseda Sdwzeni praktickych Cé-
kaiit MUDY. Pets Sonka. Plati to napiiklad o antibio-
ticich, antibiotickiyjch mastech i nékteujch lécich na spant.
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UNIVERZALNI RESENI
NEEXISTUJE
Zapomerite na to, Zze do kufru narych-
lo pfihodite lékovy balicek, s kterym
jste v zimé cestovali na hory, nespolé-
hejte ani na zdasoby spolucestujicich.
Podle Mgr. Leony Stépkové je dlezité
cestovni lékarnicku pripravit sobé na
miru. Zalezi na individualnich potizich,
cestovnim tymu, destinaci i chystanych
aktivitach. ,Jinou lékarnicku si poridi
sportovec do hor, jinou rodina s détmi
do resortu k mofri, jinou lidé jezdici na
kolech po Cechéch,” upozoriuje Stép-
kova. Jednoduché osnovy se ale maze
drzet kazdy.

PBAVIDELNE UZIVANE

LEKY
Zni to jako samozrejmost, ale podle
MUDr. Sonky se to bohuZel b&zné sta-
va. Denné uzivané léky si lidé nechaji
doma. Pfedchazejte tomu a vlozte si je
vcas do zavazadla. Pilulku, kterou mate
polknout v den odjezdu, radéji odstfih-
néte z platicka a nechte stranou. Bez
svych 1éka se na dovolené obejdete
tézko a jejich shanéni vdam muze prazd-

niny pokazit.

Rozhodné také pfibalte Iéky, po kte-
rych doma sahate casto. ,Nékdo trpi na
opary, nékdo na zdcpu, nékdo ma jiné
obtize,” podotykd Leona Stépkova.
Treba zacpa byva cestovni obtizi mno-
ha Zen. Zméni prostredi a pak celé dny
s napétim chodi kolem toalety. Doma
banalita, ale na cestach bez Iéku velka
nepfijemnost.

ALERGIE

V cestovni lIékarni¢ce nesmi chybét
léky na alergii, jak gely na kuazi, tak
tablety nebo sirupy pro vnitfni uzivani.
Podle MUDr. Tomase Rohovského z br-
nénské alergologie a imunologie Hor-
nmed s sebou alergik musi mit viechny
léky, které bere dlouhodobé, i ty pro
docasné obtize. To obvykle byvaji ule-
vovy inhaldtor a o¢ni nebo nosni kap-
ky. , Pro ,strycka Prihodu’ by asi kaZdy
i nealergicky ¢lovék mél mit k dispozici
na dovolené volné prodejné antihis-
taminikum v tabletdch a néjaké ocni
kapky proti alergii,” vypocitdva MUDr.
Rohovsky.

BOLEST, TEPLOTA

A NACHLAZENI
Tradi¢ni léky na teplotu a bolest jsou
asi tim prvnim, po ¢em pfi baleni ces-
tovni lékarnicky sdhneme. Lépe je mit
pfi ruce jak ty s obsahem paracetamo-
lu, tak s ibuprofenem. Paracetamol do-
poru¢uje MUDr. Sonka jako lék prvni
volby pfi horecce, naopak pfipravky
s ibuprofenem jsou podle néj vhod-
néjsi pfi potizich vyvolanych zanétem.
.V pripadé potreby je Ize i kombinovat,
ale doporucuji dodrzZet alespori ¢tyrho-
dinovy odstup mezi jednotlivymi ddv-
kami,” dodava MUDr. Sonka.
Podle Leony Stépkové zalezi volba kon-
krétniho preparatu i na tom, kdo ho
bude uzivat. ,KdyZ ma nékdo nemoc-
na jatra, nebude uZivat paracetamol.
Pokud méa zase problémy se Zaludkem,
neni vhodné davat mu ibuprofen,”
upozornuje.
Pro déti nezapomerite pfribalit détské
varianty analgetik. Lahvi¢ky se sirupy
sice zaberou ve srovnani s tabletami
docela dost mista, ale déti tekuté léky
mnohem snaz polknou.
I na dovolené dovedou potrapit ryma,
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Repelent sprej UNI

Spolehlivé odpuzuje komary, klistata a muchnicky.

Obsahuje 19,5% ucinné repelentni latky - diethyltoluamidu (DEET).
Rodinny repelent vhodny i pro déti od 2 let.

Repelent gel

Odpuzuje klistata 5 hodin od naneseni.

Obsahuje 16% ucinné repelentni latky - diethyltoluamidu (DEET).
Obsahuje aromatické oleje s repelentnimi ucinky: citronelovou a
citronovou silici.

Gel po bodnuti hmyzem

OkamZitd uleva. Pripravek k lokalnimu osetfeni pokozky po stipnuti
hmyzem nebo po spaleni kopfivami.

Testovano S im zdravotnim vemvV Praze
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DEZINFEKCNI UBROUSKY BACTINYL - 40

S malym obsahem KAS urcené k rychlé de-
sinfekci rukou tam, kde neni k dispozici
voda nebo kde by casté myti poskozovalo
pokozku. Tento vyrobek - malé baleni BAC-
TINYL-40 do kapsy - oceni predevsim rychlé
zachranné sluzby a domaci o3etfovatelské
péce, je vhodny rovnéz na cesty a dovole-
nou. Baleni ma praktickou zatku, ubrousky
nevysychaji.

Desinfekéni u¢innost: BAKTERICIDNI véet-
né Escherichia coli a MRSA, FUNGICIDNI,
VIRUCIDNI véetné HIV, hepatitidy B a C,
herpes viru, paramyxoviru a viru H1N1
a H5N1 (chfipkové viry)

V Ceské Republice vyrobek zakoupite za
bezkonkuren¢ni cenu 198 K¢ véetné DPH
u distributora: KRASNY - zdravotnicka
technika s.r.o, Bozkovska 38, 326 00 PLZEN.
Telefon 377 424 999.

Vice informaci www.SZ0.cz
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kasel a bolest v krku. Zptsobuiji je hlav-
né prechody mezi interiérem s klimati-
zaci a venkovnim vedrem. Zvolte svuj
oblibeny Iék v dospélé i détské varianté.

ZAZiVACi POTIZE A CES-

TOVNI NEVOLNOST
Kinedryl je po generace zachranny pro-
stfedek viech rodicll, jimz déti zvraci
v auté. Dospéli mohou sahnout také
po Zzvykackach proti nevolnosti. Obé
varianty jsou podle Leony Stépkové
osvédcené. , Funguji pri cestovdni au-
tem, letadlem i lodi,” dopliiuje.
Pro pfipad zazivacich potizi je dobré
mit v zavazadle tradi¢ni zivocisné uhli,
je vsak potreba pocitat s tim, ze snizi
ucinnost dalSich zaroven uzivanych
1ékua.
Zavedenym prostfedkem proti urput-
nym prdjmam byva |ék Endiaron, ten
vsak aktualné na trhu chybi. Zkuseny
lékarnik ho viak podle Stépkové do-
vede nahradit. ,Doporucila bych Hy-
lak nebo Enterol, jsou to registrované
a spolehlivé preparaty.”
Pri cestach do letovisek typicky v Egyp-
té je podle MUDr. Sonky jednodussi
spolehnout se na zadsoby mistnich lé-
karnikd. ,, Tamni smés patogend je jind
neZ v Ceské republice a kdyZ méte ces-

tovatelsky prujem, poradi vam tam ka-
Zdy lékarnik. Antimikrobialni preparat
je tam volné prodejny a funguje vybor-
né,” popisuje MUDr. Sonka.

ODRENINY A URAZY

Povinnou vybavou cestovnich |é-
karnicek byvaji prostfedky na osetfeni
ran — dezinfekce, naplasti, obvazy, ntz-
ky a pinzeta. Na hory a pési turistiku
pfibalte naplasti na puchyre. Chybét by
nemélo pruzné obinadlo na pfipadny
vyron a masti na bolestivé svaly a oto-
ky. K uzitku mze byt také antibiotic-
kd mast. ,,RGzné odérky a poranéni se
v teplejsim klimatu har hoji, ” vysvétluje
MUDr. Sonka.

PECE O KUZI A OClI

Hlavné k vodé je nezbytnosti kva-
litni opalovaci kosmetika — krémy s vy-
sokym UV faktorem, mléka po opalo-
vani a pro jistotu jesté pény s obsahem
panthenolu, kdybyste to na slunicku
prehnali. , Pro lidi s citlivou pokoZkou
a déti bych volil klidné ochranné fakto-
ry kolem 50, ” uvadi MUDr. Sonka.
Pokud se u mofe hodné potépite, je
podle Leony Stépkové dobré vzit s se-
bou kapky do usi a oci. Krom toho se
vzdycky hodi repelent proti komardm

a klistatim a dezinfekéni gel nebo dez-
infek¢ni ubrousky.

DOBRODRUZI
A EXOTIKA

Cesta do Asie, Latinské Ameriky, Afriky
nebo narocnéjsi cestovatelské expedice
budou vyzadovat peclivéjsi pripravu lé-
karnicky. Pri cestach s dlouhymi lety se
podle MUDr. Sonky mohou hodit pras-
ky na spani, a v |ékdrné bez predpisu
dostanete jen slabsi pfirodni prepara-
ty. Ze své lékarské praxe Sonka vi, Ze
battzkafi a dobrodruzi si chodi pred
cestou pro antibiotika. , Neni to ideal-
ni, ale v nékterych pripadech je to asi
bohuzel jedina cesta. KdyZ neznam pu-
vodce nemoci, volim Sirokospektralni
antibiotika.”

PFi cestdch do rizikovych oblasti s vy-
skytem malarie si mUzete nechat od
|ékare predepsat antimalarika. Podle
MUDr. Sonky se bude pfi vybéru léku i-
dit mapami, které vydava Svétova zdra-
votnickd organizace, protoze ne vSude
funguiji stejné preparaty. , Lék si v tom-
to pripadé hradi kompletné pacient,”
uzavira MUDr. Sonka.

Foto: Shutterstock.com
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Urazem je unas /zasté

v Uete ji

Urazem vyZadujicim té ’ ’ cazdé pait

dite. ] Umstnost nds sice v poslednich letech klesd, nicméné cel-
kovyf pocet irazil se zatim vifrazné nesnizuje. V Uete détskijch svazit piibyva.
Nejvice se jich stane pii o1ganizovaném spo'tu (témeéi 38 % vsech ivazit) a dale
P hie bez dohledn dospélého nebo pii vijletech (piiblizné 54 %). Vétsiné vaz-
nijch itrazit Uze piitom dobron prevenct icinné piedchazet. Klicovon woli hiaje
spavnd edukace ditéte, dozor u mensich déti, bezpecnost pirostiedi a v nepo-
sledni iade i ditsledné pouzivani prkit pasivai ochiany jake jsou piilby,

chidnile, pdsy, autosedacky apod.
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Urazy a déti k sobé v |été bohuzel ne-
odmyslitelné patfi. Pfedevsim o prazd-
ninadch se lékari setkdvaji s détskymi
Urazy castéji nez jindy. , Pfi urazu i bez-
prostifedné po ném pri osetreni pro-
Ziva dité stres a také bolest. Dalsi dny
po urazu pak bolest provazi i samotné
hojeni a mirnéni bolesti je proto ddlezi-
tou soucasti lécby. Zajistime-li dostatec-
né tlumeni bolesti pfi osetreni i v na-
sledném obdobi, mize se neprijemny
zazZitek stat pouhou historkou pro
spoluzaky a ne traumatizujici vzpomin-
kou, ktera ditéti zkazi prézdniny,” rika
MUDr. Alena Sebkova, prakticka détska
lékarka z Plzné.

DROBNE URAZY OSETRETE,
S VAZNEJSIMI RADEJI

K LEKARI

Nikdo z nas nechce, aby nase ratolesti,
které skolni rok prosedi v lavici a vétsi-
nu zimy stravi uzavienych prostorach,
nebyly v Iété na cerstvém vzduchu.
O prazdninach se pochopitelné snazi-
me motivovat déti k pohybu venku, coz
je pro jejich rst a spravny vyvoj nezbyt-
né. Pfi dodrzeni pravidel prevence vaz-
nych urazl se aktivniho pohybu venku
nemusime bat. Nicméné drobné urazy,
odérky, podvrtnuti ¢ zhmozdéniny
prosté k venkovnim aktivitdm déti pat-
fi a je s nimi tfeba pocitat. Méli bychom
byt schopni ditéti poskytnout uc¢innou
prvni pomoc i osetfit drobné poranéni.
Na dovolené by nam proto neméla chy-
bét pIné vybavena lékarnicka.
NejcastéjSim poranénim svald, které
nevyzaduje lékarské osetfeni, je po-
hmozdéni po narazu (naptiklad pfri
padu z kola). Poranéné misto je bolesti-
vé, oteklé a byva viditelnd modfrina. Pri
micovych hrach byvaji zase ¢asto pora-
nény drobné klouby ruky, pfi Spatném
dosldpnuti kotnik nebo koleno. ,Na
vétsinu poranéni pohybového apara-
tu (trzné rany kaze, pohmozdéniny ci
podlitiny) plati jednoduché pravidlo —
znehybnit, chladit otok a dezinfikovat
otevi'enou ranu, pripadné zastavit kr-
vaceni a ranu kryt sterilnim obvazem.
V pripadé potreby Ize tlumit bolest
analgetiky (tj. Iéky proti bolesti). Lécba
bolesti zlepsi komfort hojeni, umozni
i klidny a neruseny spanek ditéte a na-
sledné brzké navraceni malého pacien-
ta k jeho béZnym aktivitam,” doplfiuje
MUDr. Alena Sebkova. Vidy je nutné

ranu dobre osetfit. Osetieni drobnych
ran byvaji vefejnosti, ale i nékterymi
odborniky, podceriovana. Diky tomu
se muUze zbytecné prodluzovat doba
a efektivita hojeni. ,Z minulosti pre-
trvavaji informace o pouZiti peroxidu
vodiku a desinfekci rany prostredkem
ve spreji nebo roztoku. To je samozrej-
mé v poradku. Vycisténi rany a vydesin-
fikovani je zdklad. V soucasné dobé
vSak mame k dispozici i dalsi prostred-
ky, které se uZivaji podle typu rany,”
upozorniuje Mgr. Markéta Koutna. Je
nutné si uvédomit, Ze pokud je rana
nedokonale vycisténa, mlze byt pfiz-
nivy pribéh hojeni zanedlouho vystfi-
dan komplikacemi, napfiklad infekci,
opakovanym krvacenim, prodlouzenim
doby hojeni nebo celkového rozsifeni
rany do Sirky i do hloubky. V neposled-
ni fadé ma nekvalitni hojeni vliv i na
konecny vzhled jizvy.

Je-li Uraz vaznéjsi, napriklad pfi vy-
mknuti kloubu, je potfeba vyhledat lé-
kare. Také zdanlivé drobna nekrvacejici
poranéni, napf. rezavym hrebikem, by
se méla alespon konzultovat s |ékafem,
protoze u nich hrozi vazné infekéni
komplikace. Na dezinfekci je treba my-
slet naptiklad i pfi vyndani tfisky, po-
stizené misto je vhodné jesté nékolik
dni sledovat. Obecné plati, Ze ¢im vice
rana krvaci, tim mensi je riziko infekce
a naopak.

TLUMENI BOLESTI

— KLIDNY SPANEK DITETE

| po osetfeni Iékafem se vétSina pora-
néni hoji jesté néjakou dobu a prvnich
nékolik dni mulzZe postizenda oblast

I

-

nepfijemné bolet. V misté poskozeni
a jeho okoli vznikd totiz zéna zvyse-
né odpovédi nervovych zakonceni na
bolestivé podnéty. Rozhodné je tedy
pfi bolesti na misté uzivat léky na jeji
tlumeni i v dalSich dnech, nebot détem
pomohou, aby se citily Iépe. Pfedevsim
pomahaji détem klidné spat, ale také
klidné vstavat a hrat si. Détem jsou ur-
Ceny lécivé pripravky s nizsim obsahem
ucinnych latek. Na tlumeni bolesti jsou
vhodné napr. |écivé pfipravky s obsa-
hem ibuprofenu nebo paracetamolu.

TEENAGERUM PRIBALTE
NA TABOR MAST
Starsi déti travi |éto ¢asto mimo nas ro-
dicovsky dozor. Z hlediska vzniku ura-
zU jsou nejohrozenéjsi skupinou déti
ve véku 13 - 14 let, chlapci castéji nez
divky. Nejcastéjsi pricinou urazu ado-
lescentd jsou nejrdznéjsi pady. | zde
plati, Ze Uraz je potfeba nejen spravné
osetrit, ale také podpofit hojeni a tlu-
mit bolest a umoznit tak rychly navrat
nemocného mezi vrstevniky. Mladez
star$i 12 let muze uzivat v mensim
davkovani vétSinu analgetickych pfi-
pravka pro dospélé. Velmi praktické
jsou v tomto ohledu masti (krémy nebo
gely), které jsou Setrnéjsi nez celkové
podana analgetika, protoze v dosta-
tec¢né mife plsobi v misté bolesti, ale
vysledné se do organismu dostava jen
minimalni mnozstvi lécivé latky. Masti
obsahujici ibuprofen kromé tlumeni
bolesti plsobi rovnéz protizanétlivé.
Krémy s lécivou latkou heparin S zase
podporuji vstiebavani otoku a vyronu.
Foto: Shutterstock.com
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www.akutol.cz

Akutol

Komplexni 3
reseni
naVase
cesty

Nenechte se zpomalits
Naplast neni trebaaa
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Za par minut zpatky v akci doma i na dovolene

Turistika Cyklistika Plavdani Parkour In-line Horolezectvi Kuchyni Zahrada Dilna
Akutol
Akutol Stop odstranovac naplasti
“ I.
fikutel
Zastavuje drobna krvaceni Aiia Rychle, snadno a bezbolestné odstrani v§echny
Obsahuje mofské a bylinné slozky . typy naplasti a ostatnich pomticek lepenych na kizi
g Velmi Gcéinny — az na 200 aplikaci
—_—
Akutal
Akutol sprej
e Akutol
iy @
DUOPACK
s Vodéodolny, transparentni obvaz ve spreji

Po 3-4 dnech samovolné, postupné
odstranéni otérem

Akutol sprej
na popaleniny

.‘h Osetfuje drobné domaci popaleniny I. a. Il. stupné
a pokozku po nadmérném opalovani
Obsahuje kyselinu hyaluronovou, extrakt
Z aloe vera a mésicek lékai'sky

Arpalit Bio repelent

Nové cestovni baleni (60 ml)

Odpuzuje komary a klistata éESKY—®

Uginnost az 8 hodin -
Vhodné pro déti od 1 roku VYROBEK
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Na dovolenou
bez /zwéﬂémpi

Jak tady mdme koneché priazdning a s nimi moZnost podivat se nekam dil. K mo'i,

nebo ticba do ho', zalezi na tom, Conu ddvite piednost. Samozigmé kazdy si pie-

Je, aby jeho dovolend probéhla k jeho plhé spokojenosti, tedy bez problimi a bez
Jakijchkoliv cho'ob.

4
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JAK SE ZBAVIT PRUJMU...
Nejvétsim straSdkem viech cestovateld
je cestovni prljem. MUze byt zpUsoben
nejen bakteriemi, viry ¢i parazity, ale
také stresem, unavou, zménou denni-
ho rezimu a stravovacich navykl apod.
Velmi dulezité je doplriovat tekutiny,
které télo ztrati. Fajn jsou mineralni
vody, které zaroveri obsahuji i potreb-
né mineradly. Pit je mozné i sladky <aj
a dalsi. Podavat je mozné i rehydratac-
ni roztok. Zalezi na stavu pacienta, re-
spektive na tom, jak se citi. Pokud mUze
jist, staci se stravovat trochu dietnéji,
tedy vyradit tu¢nd, mastnd a korené-
na jidla. Doporucovéany jsou brambory,
ryze, bilé pecivo a dalsi lehka jidla.
Pomoci mUze i odpocinek na ltGzku.

K 1écbé se vyuzivaji léky na cestovni
prajmy, Zivoc¢isné uhli a podobné (jen
pro pfipomenuti: vzdy je nutné predist
navod a dodrzovat davkovani. Zkontro-
lujte také, zda Iék mohou i déti). Pro-
blémy vétsinou béhem par dni odezni
samy. V nékterych pfipadech je viak
nezbytné navstivit |ékare. Je to ne-
jen tehdy, pokud se stav nezlepsuje i
se horsi, pridaji-li se k prdjmam i dalsi
potize, objevi-li se ve stolici krev atd.
Pokud vés zastihne prdjem na cestach,
velkym pomocnikem muize byt vihéeny
toaletni papir s dubovou karou, ktery
zklidni podrdzdénou pokozku a je i Se-
trny pfi utirani.

CO KDYZ PRIJDE
NADYMANI?

Opakem prdjmu je stejné nepfijem-
né nadymani. Nafouklé bficho, krece
a potreba si ulevit. Tak se projevuje na-
dymani ¢i plynatost. Stav, kdy se ¢loveé-
ku dlouhodobé nedafi ulevit, je velmi
neprijemny a bolestivy. Pfi cestovani
se objevuje pomérné casto, vzhledem
k tomu, Ze sedime dlouhou dobu bez
pohybu. Diky tomu dochazi ke zpo-
maleni ¢innosti stfev a k naslednym
problémdm se zvy$enym hromadénim
plynu v zazivacim traktu, obvykle do-
provazenym neprijemnymi pocity tlaku
v bfiSe, nebo dokonce kiecemi.

Pfi cestovani v letadle jsme navic vy-
staveni snizeni tlaku vzduchu, nizké
vlhkosti vdechovaného vzduchu, nékdy
i turbulencim a v neposledni fade i psy-
chickému stresu. To vie také vede ke
zvySenému rozpinani plynu ve stfevech.

Nadymani vlivem zmény jidelnicku
V pribéhu dovolené dochazi k pro-
blémdm s nadymanim zejména kvuli
zméné ve stravovani — do jidelnicku je
zarazen vetsi podil ovoce a zeleniny,
radi zkousime nova, exoticka ¢i vice ko-
fenéna jidla a rozli¢né mistni speciality,
k dovolené tak trochu patfi i ne pravé
zdravi prospésné preslazené a prechla-
zené ndpoje. Zazivaci obtize kromé
sloZzeni stravy muze zpusobit i vetsi
mnozstvi jidla, obzvlasté pfi podavani
jidel formou bufetu nebo pfi pobytu
»all-inclusive” si dopravame vetsi porce
jidla i piti, nez jsme zvykli.

Cesta do exotickych destinaci je v dnes-
ni dobé otazkou nékolika hodin, télo
se ovsem novému sloZeni potravy jed-
noduse nedokdaze v tak kratkém case
pfizpUsobit. Na rozdil od mistnich oby-
vatel nemaji cestovatelé vytvorenou
odpovidajici enzymovou vybavu, ktera
si dokaze s novymi slozkami potravy
poradit a ucelné je zpracovat. Strev-
ni trakt také mdze v novém prostredi
osidlit zcela jind fléra, tedy bakterie,

které se bézné dostavaji s potravou do
traviciho traktu ¢lovéka a tvori zde tzv.
stfevni mikrofléru. Narusena rovnova-
ha téchto mikroorganizml muze byt
ddvodem pro zazivaci obtize projevuji-
ci se zvy$enou plynatosti.

Voda a jeji vliv na nadymani

Pfi cestovani se organismus, a zejmé-
na pak travici systém, musi vyrovnat
i s dalsimi podnéty, které ho oslabuiji.
Zpravidla se presouvame do vyrazné
teplejsiho klimatu a kromé nezvyklych
jidel mUze ovlivnit stav naseho travici-
ho Ustroji i mistni voda. Ta ma obvykle
jiné mineralni slozeni nez voda, kte-
rou pijeme doma, navic ¢asto pochazi
z neprovérenych zdroju. | tyto faktory
narusuji rovnovahu strevni mikroflory,
€0z se muze projevit stfevnimi potizemi
nejcastéji plynatosti, prajmem, bolest-
mi zaludku nebo zacpou. Castou pfici-
nou zvysené plynatosti a prdjmu byva
také bakteridlni ¢i virova infekce, nebo
nakazeni parazity.
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»,Jako mama ocenuji, Ze détska
kosmetika Linteo Baby je pFirodni
a vhodna pro citlivou pekozku. Navic je
to éeska znacka a to se mi libi. Za mé
i Ruminku doporucyji Linteo Baby. “
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Kompletni péce o miminko

Ceské prémiové plenky | Détska prirodni kosmetika

www.linteo.cz



Jak zvladnout problémy

s nadymanim?

V ramci lécby je vhodné na cestach né-

kolik dni prijimat spiSe tekutou stravu

a upravit pitny rezim. Organismus je

tfeba dikladné zavodnit, nejlépe vo-

dou (v exotickych destinacich jediné

balenou!) nebo ¢ajem.

Je vhodné vyvarovat se preslazenych

ovocnych $tav a limonad.

Mizete vyzkouset jeden z nasleduji-

cich tipua:

e Horka koupel ve vané

e Matovy nebo fenyklovy ¢aj

e Masaz bricha

e Cviky na zlep3eni peristaltiky stfev

e Obklad bricha

e Léky proti nadymani a plynatosti.
Ty byste méli vzdy do své lékarnic-
ky pfibalit.

PROC JE MI Z CESTOVANI

SPATNE ANEB KINETOZA

Kinetéza je nemoc z pohybu. Punti¢-
kar by ale rekl, Zze to neni Uplné presné
vyjadreni. Na viné totiz neni samotny
pohyb. Jadro cestovni nevolnosti tkvi
v tom, Ze mozek matou informace,

které dostava o poloze téla. Nevi pro-
to, jak udrzet rovnovahu, coz nervovou
soustavu podrazdi. Udrzovani rovnova-
hy je totiz komplexni a narocny proces.
Dulezitou Ulohu v ném sehrava nas zrak
a rovnovazné Uustroji vnitfniho ucha.
Informace z nich pak mozek zpracuje
a na jejich zakladé koordinuje rovnova-
hu téla. V dopravnich prostfedcich ale
najednou nase oci a rovnovazné ustroji
za¢nou do mozku vysilat protichtidné
signaly. Zatimco v ocich se krajina miha
okolo nebo se pohled naopak fixuje na
displeji nebo fadcich knihy, télo nece-
kané pocituje otfesy a houpani vpred,
vzad a do bokd.

Kinetéza vds mize dobéhnout v auto-
buse, auté i v letadle. K tomuto vyctu
mUzeme pridat také morskou nemoc,
coz neni nic jiného nez kinetéza vznika-
jici pfi cestovani lodi. Ale nejen doprav-
ni prostfedky mohou vyvolat nevolnost.
Podobné se mlze udélat Spatné détem
na houpackach, tém trochu starsim pak
tfeba na zabavnich atrakcich. Prijit ale
mUze i pfi jizdé na koni.

Projevy cestovni nevolnosti

Pro nevolnost pri cestovani je typicka
nauzea a “podrazdény zaludek”. Podi-
vejme se ale i na dalsi ptiznaky dopro-
vazejici kinetozu.

e bledost

e  bolest hlavy

e mzitky pred o¢ima

e pocit na zvraceni, zvraceni

e zavrat

® Unava

e studeny pot

¢ nadmérna tvorba slin

Zvraceni patfi mezi nejnepfijemnéjsi
pfiznaky kinetdzy. Podivejte se na tipy,
jak ho zvladnout, do ¢lanku: Jak zasta-
vit zvraceni a co ho zpUsobuje.

Nékteré situace projevy kinetézy vy-
znamné zhor3uji. Cemu se pfi cestovani
vyhnout a co naopak pred cestovni ne-
volnosti ochrani? Podivejte se na nase
sedmero proti cestovni nevolnosti:

Vyberte si v dopravnim pro-
stifedku spravné misto.
Mate Spatnou zkusenost s cestovni ne-
volnosti? V dopravnich prostfedcich
trochu taktizujte a vybirejte si mista

INZERCE V¥




#

Pfirodn

produkt | Doplnék stravy
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Spokojené brisko
a klidny spanek

babycalm.cz

INZERCE

BEZ LAKTOZY
A SLOZEK
ZIVOCISNEHO

A LECi PRUJEM o\ A
e FORLAX SETRNE

ZDRAVOTNICKY
PROSTREDEK, CE0426

LECIVY PRIPRAVEK LECIVY PRIPRAVEK

Peclivé téte pfibalovou informaci.

Smecta je lécivy pripravek k vnitfnimu uziti s U¢innou latkou diosmektit.

Forlax 10g je lécivy pripravek k vnitfnimu uziti s u¢innou latkou makrogol 4000.

SmectaGo karamel kakao

Ctéte peclivé navod k pouziti a informace, které se vztahuji k bezpeénému pouzivani prostfedku. Smecta GO karamel kakao je zdravotnicky prostfedek uréeny k l1é¢bé akutniho
prijmu dospélych a déti od 8 let a k 1é¢bé chronického prijmu nebo bolesti bicha u dospélych. U déti musi byt Ié¢ba spojena s podavanim peroralniho rehydrataéniho roztoku.

Pripadné nezadouci U¢inky prosim hlaste na pharmacovigilance.czech@ipsen.com Pro vice informaci
FLX-CZ-000177 navstivte nase webové stranky




blizko tézisté dopravniho prostiedku.
Jak na to prakticky prozrazuji nasledu-
jici body:

o Nevolnost v auté
Nejbezpecnéjsi pro vads bude misto
vpredu. Na zadnich sedadlech to “vice
hazi"” a navic se tam pfimo nabizi divat
se ven bo¢nim okénkem, sledovat seda-
dlo pred sebou nebo (v tom nejhorsim
pripadé) koukat do mobilu.

. Nevolnost v autobuse

Do jisté miry to stejné, jako pro nevol-
nost pfi cestovani autem, totéz plati
pro cesty v autobusem. Samoziejmé
v umérné vétsim méfitku. | zde se na
cestu posadte co moznd nejblize ridici.
o Nevolnost v letadle

Drzet se fidice — pardon, pilota - je tak-
tika, ktera se vdm osvédci také v leta-
dle. V predni ¢asti kabiny je letadlo nej-
stabilnéjsi. Pfipadné turbulence béhem
letu jsou zde tedy nejmirnéjsi.

. Mof¥ska nemoc

Nevolnosti na lodi nefekne nikdo jinak,
nez morskd nemoc. Cestovani lodi pa-
tfi mezi nejzakernéjsi druhy pohybu
z hlediska vzniku kinetéz. Pohupovani
zkuseni namornici dokadzou vyrovnavat
a “splynout” s pohyby lodi. Suchozemci
na dovolené u more nebo béhem cesty
udélaji lépe, kdyz najdou utocisté ve
stfedu lodi (idealné v drovni hladiny),
kde je lod nejstabilnégjsi.

2 Divejte se na cestu, né stranou.
Pokud trpite na kinetézu, nejlépe
udélate, kdyz se budete divat pfimo
pred sebe ve sméru pohybu. | z tohoto
pohledu se vdm tedy v auté nebo auto-
buse vyplati sedét vepredu.

Necestujte nala¢no ani s pinym
3ialudkem.

Tucné a tézké jidlo pred cestou vam
rozhodné neudéld dobre. Spatné by byl
ale i opacny extrém. Dlouhé hladovéni
Zaludku na klidu nepfida.

4Radéji to zaspéte.
Bé&hem cesty zaviete odi. Prerusite
tim proud klamavych informaci, které
o pohybu v dopravnim prostfedku po-
silaji do mozku vase oci. Také pokud se
vam podafi usnout, jen dobre. Do treti-
ce vam pomUze cestovni polstar, ktery
hlavu fixuje a zmirfiuje otresy.

Pustte dovniti cerstvy vzduch.
5Ano, i takto jednoducha rada muze

byt velice u¢innd. Proto pokud to jen
trochu jde, oteviete si obcas béhem
cesty okénko a pustte dovnitf cerstvy
vzduch.

Co si udélat zastavku?
6Jestli na nevolnosti pfi cestovani tr-
pite vy nebo nékdo z vasich pasazérq,
naplanujte si casté zastavky. Par minut
vénovanych zdravotni pauze jisté bo-
haté vyvazi viechny nepfijemné chvilky
cestovni nevolnosti, které si tim usetfite.

7Nezapomeﬁte do lékarnicky na
cesty sbalit Iék proti kinetoze.

| kdyZ existuje mnoho opatreni i skvé-
lych rad, jak kinetézu zvladnout, citlivi
jedinci presto budou potiebovat pred
cestou sdhnout po u¢inném lécivu na
kinetézu.

A CO DETI?

Nepfijemnosti na cestdch samozfejmé
trapi i déti, které je prozivaji obzvlasté
tézce.

Ceho se na cestach musime obavat?
Déti do jednoho roku casto trapi

Détské koliky

Provazi je nadmérny, zachvatovity,
neutiSitelny kfik a neklid bez identifi-
kovatelné priciny. Postihuji jak novoro-
zence, tak i kojence bez rozdilu pohla-
vi jiz od druhého tydne az do patého
mésice véku a vrcholi kolem druhého
mésice zZivota.

Zacpa
Dale pak déti ¢asto trpi zdcpou. Byva

viné muze byt i stres a strach, které vy-

i

volavaji Zaludec¢ni neurézu. V zaddném
pfipadé vsak ditéti nepodavejte proji-
madlo, staci hodné tekutin a pripadné
ovocné ¢i zeleninové Stavy.

Prajem

Ten je obzvlast zradny a je treba mu vé-
novat zvlastni pozornost, jelikoz maze
prertst az v dehydrataci. O prajem se
jedna tehdy, pokud se zvysi pocet stolic
za den (vice nez 3 za 24 hodiny). Stoli-
ce také casto zméni barvu a predevsim
hustotu. Zcela zabranit prdjmu kojenctd
nejde, muzeme pouze minimalizovat
jeho pficiny a prfedchazet mu prevenci.
Je tieba bedlivé dbat na hygienu, dodr-
Zovat zasady spravné vyzivy a podpofrit
imunitu miminka.

Ublinkavani

je také velmi bézné, trpi jim asi 50 %
kojencl. RUstem ditéte se postupné
upravi. Kojenci opakované zvraci nebo
blinkaji, Spatné saji, jsou podrazdéni
nebo Spatné spinkaji. Nékdy dokonce
chréivé dychaji. Obvykle staci zménit
polohu ditéte pfi spani a upravit stra-
vu, tedy zahustit stravu, coz jde i u pIné
kojeného miminka.

Zazivaci problémy kojencd muzete
zmirnit poddvanim probiotik. Dnes je
mozné pomoci osidlovani zazivaciho
traktu novorozence ,pratelskymi” Zzi-
vymi Lactobacily. Dobre osidlené stfevo
rovnéz velmi znac¢né ovliviiuje imunitni
systém. Starost a obavy rodi¢d mohou
byt minimalizovany, jestlize détsky Ié-
kar celou problematiku podrobné vy-
svétli a opakované diskutuje.

Foto: Shutterstock.com
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JICEN ZAlUD[K STK[VA
PROJEM ZACPA ZANHY
NADTMANT

HEMOROIDY
ULCEROZNT KOLITIDA
(ROHNOVA CHOROBA
DRAIDIVY TRACNTK

V laboratorfich Jihoceskeho veédec-
kotechnického parku pro vas od
roku 2017 vyrabime Vitestin®, ktery
je svym rozsahem a pusobenim
zcela vyjimecny. Vitestin® je unikatni
bylinny napoj k pfirodni harmoni-
zaci stfev, sliznic traviciho traktu a
prevenci.

Vzhledem k tomu, ze v lidskem
organizmu souvisi vse se vsim, ma
Vitestin® pozitivni  ucinky na plet,
vlasy, klouby. Uginny je i na akutni,
nejspiSe bakterialni, prajmy nebo
bézné zacpy. V tomto pripadé staci
nékolik sklenek nebo dokonce jedna.

Cesta mezi stfevy a mozkem je
oboustranny komunikacni  kanal,
takze mikrobiom stfev muze pusobit
uzkosti a stres dokaze zhorsit stav
mikrobiomu stfev. Svym plsobenim
ve strevech tak ma Vitestin® pre-
ventivni ucinky na posileni imunity
a psychiky.

Vitestin®, mimo harmonizace sliznic
zazivani a stfev, pomaha stfevam
v ocisté, zbavi je toxinl, ma skvely
vliv na jatra.

Co je ve sklenici?

Bylinné extrakty © . 1 =
Vyvazen.a ’ $L A JV
kompozice vice

nez 14 bylin - protizanétlive,
hojivé, na traveni, antivirove,

antibakterialni a antiparaziticke.
Aloe Vera *
dopliuje strukturu

a je obecné prospésna na
Zensen

zazivani. )
podporuje  Ucinek, -

prispiva k vitalité a regeneraci
organismul.

Husté nosné médium
umoziuje bylinam ~
dostatecné dlouho pusobit
na vsech potrebnych mistech
zazivaciho traktu.

TEDJETEN SPRAVNY (A5
NAPECL O STREVA A CELE ZAZIVANTT

PRIROD
CESToy

+  Planujete cesty podle toho kde jsou WC nebo se naopak nemuzete vyprazdnit?

+  Mivate problemy se zazivanim, palenim zahy, afty, jicnem, zaludkem, nadymanim, stolici,
hemoroidy, zanéty, propustnosti strev?

+ Nemuzete se normalne najist? Chystate se drzet pust nebo detox?

+ Mate slabsi imunitu nebo malo zivotni energie?

+ Chcete na dovolenou bez problemu?

Vlivem specialniho vyrobniho procesu se zacho-
vava energie a potencial bylin. Byliny se navzajem
podporuji a umocnuji se ve svem ucinku, ktery

by samostatné nebyl tak vyrazny.

substance je energeticky vyladéna

a vyzkousena vlastniho

vyzkumu.

pomoci

Aby byla prirozenost a Cistota
napoje zachovana balime ho do
skla.

,Ma 12letd dcera hned po druhé
ranni ddvce po rocnich priujmech
ma tuhou stolici. Neverila jsem
tomu, ale opravdu to funguje!
Prestalo ji bolet brisko."

Viadka P, Ustin. L.

,UZ asi dvacet let se léecim s ulcerézni

kolitidou, Presvedcil jsem se ze, Vitestin

Cela

na me blahoddrnée ptsobi a i laboratorné

mam potvrzeno, ze hodnota kalprotektinu
se mi snizila za tfi mesice z hodnoty 665

na 17* Dusan V., C. Budéjovice

,Strevnimi problémy trpim od roku 2006.

Nez jsem vysla rano do prdce, byla jsem az
8 krat na stolici. \/ praci i 10 krat a k tomu
se pridal drazdivy tracnik a unik stolice
(néco hrozneho). Pak mi Zjistili polypy. Po
deseti davkdch VITESTINU se citim velice
dobre a budu ho doporucovat dal. Moc

Vam dekuji” Jana M., Bohumin
,20let mam celiakii a pres pris-
nou dietu se mi vraci zazivaci potize
a pretrvavaji i 4 mésice. Zlepseni po
Vitestinu bylo do 24 hodin. S jistotou a
duveérou jej doporucuji pratelam.”
Alena K.
,Silnd antibiotika mi pred 25 lety
odrovnala imunitu Po druhé krabici
s Vitestiny se snad stal zazrak.
Vyuzivala jsem treti krabici po 15 ks
a budu pokracovat, protoze pro-
blemy se zmensily nejméné o 70 %.* .-
Olga, Jizni Cech

,Vitestin mi hodné pomohl se zdcpo&_
a nadymdnim. A taky s hemeroidy. ™
Velka uleva nastala a boleni bricha-
nemam." Zdena S, Jihlava

Velmi me trapi reflux. Manzel Cirou
nahodou objednal Vitestin. Nastalo
zlepseni mych problema.” M., Semily

,Beru ho dle vasi rady nepfetrzité
pres dva meésice (jsem nadsend...
ranni prijem sice naddle trva tis, ale

mam- spoustu energie.....) a dneska
mi oznamili vysledRy Rrevnich testu
na kardiologii v Linci, pry tak dobré
vysledRy jeste v Zivote nevidéli
a chteli by Vitestin doporucovat car-
dio pacientum. J& se citim uzasné,
cholesterol mam ukdzkovy. Dnes
odjizdim noénim autobusem do
Holandska, spani v autobuse a pak

Vyzkousejte kuru na
6-15 dni a nastartujte
samouzdravujici proces celého

po skautsku a Vitestin si vezu!l!!l Na kazdy den jeden.....
snad se mi nerozbije. Dékuji, vdécna”

Stanislava S.

,UZ muzu s klidem usednout za volant autobusu
a vyhlizet, kolikrat a kam budu muset pri
ceste vybehnout na ,fidkou*.”

Frantisek

Uzivejte pul sklenice pro zaludek
a jicen az 1 sklenici pro streva kazdé

rano po dobu 3 a vice dni podle
druhu a doby od pocatku potizi.
Doporucujeme preventivhé kuru
2x roéné zopakovat.

Vitestin® umime  individualné
upravit. Vice informaci, davko-
vani, seznam vybranych prodejen

ve vasem okoli, e-shop a recenze
najdete na nasem webu nebo zavo-
lejte, radi vam poradime.

Tip
zazivaciho ustroji.

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001

777 455 588

UYRABME S LASKOU A PECT
V CESKE REPUBLICE

Doplnék stravy

. Vhodny pro
‘w diabetiry,
celiaky

i zcela
zdravé jako
prevence

OCHUTNETTE TAKE A - VAt
RECEPTY PO LEAR)CT ot

SN
DaMA A {

vliv na plet; vlasy, nehty, klouby, imu-
nitu, psychiku, spanek..
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V téte kila doli

léto je idealni Cas, jak zatolit s kily navic. A tak pokud stale odkliddite hubnuti
na newicito, co se do toho pustit prave myni? Focast i dawy pilody jsou vam na-

klonény.
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Vsechno ndm nahrava do karet. Slu-
nicko, spousta Cerstvého ovoce a zele-
niny, vétsi moznosti venkovnich aktivit
a sportu, volno i mensi hlad oproti zim-
nim mésicdm. Pro¢ toho tedy nevyuzit?
Pomocné berlicky k tomu méame do-
statecné, ted uz je jen na vas, aby byla
dostatecna i vase motivace, odhodlani
a vytrvalost.

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

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

Nic tedy neni Spatné. Staci se drzet po-
myslné rovnice:

80% jidelnicku by méla tvofFit zdra-
va strava, ktera vyhovuje nasemu
Stihlému rezimu z 20 % si miZeme
zahresit.

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

ZDRAVY TALIR

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

Na co pozor:

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

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

PRAVIDELNOST

e Jist bychom méli nejlépe pétkrat
denné. T¥i hlavni jidla plus dvé sva-
Cinky, aby vas neprepadal vi¢i hlad.
Mizete si dovolit i lehkou druhou
vecefi. Nebojte se toho. Davno ne-
plati, Ze po paté vecer se nema4 jist.
Téchto mytu se vyvarujte. Hlavni je
neuléhat s tézkym Zzaludkem, ale
ani hladova. Posledni vétsi jidlo
byste méla snist nejméné dvé ho-
diny pred ulehnutim. Pokud vas
zasahne velky hlad, dejte si pred
spanim tfeba jablko ¢i tvaroh.

Na co pozor

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

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

POHYB
e  Pohyb, pohyb a zase pohyb. To je
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Dieta, ktera bavi i chutna

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

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

Naskenujte
oy

% Prodietix

Pro Zivot s lehkost{

a zjistéte vice.



idedlni spalovac tuku. Pravé v [été
si ho muzete dopfavat plnymi
dousky. Rano si zabéhat, vykoupat
se v mofi, vyrazit na turu do hor...
A vecer si naordinovat sviznou pro-
chazku, po které se vdm bude tak
bajecné usinat. Zahrajte si plazovy
volejbal, vyblbnéte se s détmi ve
vinach. Kazdy pohyb se pocita.

Na co pozor

Muze se stat, ze to prepalite. Idealni
je, kdyz se stdle pohybujete v aerobni
frekvenci, kdy se zadychate, ale stale e

=—
muzete mluvit. Dobré je i intervalové 3 I
v

cviceni, kdy se stfida dynamickd akti-

vita s pomalejsimi pohyby. Co ale hro-

zi, Ze bez vétsi pripravy se rozhodnete

zamakat na své postavé a vypravite se

tfeba na celodenni pochod ¢i cyklisticky \h
zavod. Prepalite to a zpUsobite si svalo-

vou horecku. Pak si budete jesté dlou-

ho ,lizat rany”.

MOTIVACE

®  Pravé v |été mame skvéloupfilezi-
tost pro dobrou motivaci. Vysnéné
plavky, télo vystavujici se slunci
i zrakdm opacného pohlavi. To je : -
dost pro odhodlani se zapracovat "
na svém zevnéjsku, ne?

e Méjte pred ocima svuj cil. Téste se,

az se navleCete do nového sexy
pradla. Pomaze vam to i ve chvili,
kdy budete mit tendenci se vSim

Budete-li drzet prisnou dietu, pak sice
néco shodite, ale jednak u toho dlouho
nevydrzite a dostavi se nebezpecny jojo

prastit. efekt, jednak si akorat ubliZite, proto-
Zze vam budou chybét potrebné vitami-
ny a minerdlni latky. Budete unavena

a frustrovana. Kdyz nezajistime svému

Na co pozor
Nesnazte se vsechno stihnout hned.

ZKUSTE PROTEINOVOU DIETU

Proteinova dieta je v poslednich nékolika letech velky hit. M{Zzete ji zaznamenat ne-
jen pod timto nazvem, ale také jako keto dietu, ketonovou, bilkovinovou nebo cyk-
lickou ketogenni dietu. Jedna se vzdy o jedno a to samé. O dietu, ve které vysadite
sacharidy a tuky a nahradite je bilkovinami. Tak dosdhnete stavu ketézy, pfi kterém
dochazi k rychlému spalovani tukl a vy zaznamenate velmi rychly ubytek vahy.

Proc je tolik oblibena?

Tato dieta je oblibena proto, Ze opravdu dobfe funguje. Pfedevsim v prvnich dnech
a tydnech je Ubytek vahy tak viditelny, Ze motivuje k jesté lepsim vysledkim. Rada
uzivatell této diety se navic pfi odlehceni jidelnicku citi mnohem lépe a zdravéji.
Vyhodou je, Ze ac rychle hubnete, nemusite hladovét. Diky vysokému pfisunu pro-
teinovych jidel zkratka nemate hlad. Nékomu muze zpocatku vadit absence vétsiho
mnozstvi zeleniny, a po celou dobu proteinové diety nepfitomnost ovoce. Vse je ale
o zvyku a vysledky proteinové diety jsou tak dobré, Ze ovoce jisté radi ozelite.
Ketdza nastava obvykle 3. nebo 4. den diety. Od té doby muzete zadit zaznamenavat
prvni Uspéchy s ubytkem vahy. Béhem proteinové diety nezapominejte dostate¢né
pit. Zakladem by mély byt 2-3 litry denné.
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télu vse potiebné a rychle budeme uby-
vat na vaze, pak jsme nevrlé, bez nala-
dy a vycerpané.

ODMENA

e Podafilo se vdm zhubnout? Do-
sahla jste svého cile? Tak ted by to
chtélo odménu. Idealné v podobé
téch vysnénych plavek nebo hez-
kého pradla do vaseho S3atniku.
Mizete takto oslavit i dil¢i kroky,
které vas pak popozenou vpred.

Na co pozor

Nékdy je odména ldkava pravé v podo-
bé vétrniku, ktery se na nds usmiva za
vylohou cukrarny. Pro¢ ne? Dejte si ho
s védomim, Ze je to néco, co je vyjimec-
né. Hezky si ho vychutnejte a dalsi den
uz zase najedte na svUj spravny rezim.
Budete-li to ale s takovymi odménami
pfehanét, nikomu tim neprospéjete.
A své postavé uz vabec ne.

Proc¢ hubnout v lIété

¢V tomto obdobi télo Iépe spaluje

e Organismus nema tendenci ukla-
dat si tukové zasoby jako v zimé,
kdy potrebuje energii na zahrati

e  Slunitko podporuje tvorbu mela-
toninu, ktery ovliviiuje naladu, coz
se promitne i do hubnuti

e Mame k dispozici mnoho ¢erstvych
surovin plnych vitamind

e Mame chut na leh¢i pokrmy

e Mivame vétsi motivaci, protoze
odkladame svriky

Nase tipy:

e Jezte védomé, pomalu a vnimejte,
co konzumujete

e Pokrmy obménujte, at to neni
nuda

e Svqj talif si hezky nazdobte

e  Dopravejte si co nejcerstvéjsi suro-
viny

e Snazte se pripravovat jidlo ze z&-
kladnich potravin, co nejméné
pramyslové zpracovdvanych

e Na grilovacce si dejte nejdrive vétsi
porci zeleniny

e Dostate¢né pijte, ale pozor na
sladké limonady a vielijaké alko-
holické drinky

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Kefirove mléko
nizkotucne

< obsahuje PROBIOTICKE KULTURY
(Lactobacillus Acidophilus, Bifidobacterium,
Streptococcus Thermophilus)

< ma JEN 1,1 % tuku
= bohaty zdroj BILKOVIN

HRADEC :
KRALOVE

B\ s Avkov
ey U BRNA

JELEN - LOLLIPOPZ - BEN CRISTOVAO f@d
SMEJKO A TANCULIENKA - PAVEL CALLTA - MICHAL HORAK ¢ KUP VSTUPENKU
BIBIBUM - MiSA RUZICKOVA - KAJA A BAMBULACEK - TARY - FIZI
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o/mfamc[cﬁ wad

léto je konecné tady, slunicko sviti a my piemyslime, jak to udélat, aby
ndm neublizilo. Jo, Ze je nutné pouZivat opalovact kosmetiku vijiz kaZdy,
jde jen o to, jakon kdy vy6rat. O spravné volbé jsme si povidali
s MUD. Katelinon Machickovou.
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Opalovani a péce o kuizi je kaz-

dorocni evergreen, je skutecné
nutné pouzivat krémy, i kdyz ma
nékdo tmavsi kGizi a nema tendenci
se spalit?
Ano, i snéda kuze se mlze spalit a na-
sledky opakovaného spaleni pokozky
zejména v détském véku mohou byt
v dospélosti tragické. Snéda klze ma
vyhodu pouze v tom, Ze je oproti svétlé
pokozce odolnéjsi, spali se za delsi ca-
sovy interval, nez kdze svétld, rozhod-
né to vSak neznamena, ze by se nemu-
sela osetrovat krémy s UV filtry.

Rika se, Ze slunce a more je vie-

lék, je to skutecné tak?
Je - i neni, fika se také, ze "v§eho moc
skodi". Pozitivni efekt slunec¢niho za-
feni je nesporny. Velmi dobry je efekt
pobytu u more u nékterych chronickych
koznich onemocnéni - napf. lupénka,
atopicky ekzém. Avsak spaleni klze
a nekontrolované slunéni ma neblahé
nasledky at se odehravd u more ¢i ve
vnitrozemi.

o

Jak velky rozdil je pro Evropa-

ny mezi slunickem v Evropé
a napf. v Jizni Americe, Asii?
Intenzita slunecniho zareni je v tro-
pickych a subtropickych oblastech
mnohem vy33i nez v Evropé, navic na
ni ¢lovék trvale Zijici napf. v oblastech
vychodni ¢i severni Evropy neni adapto-
van, je tedy nutné se chranit.

Jaky faktor je vhodny pro déti

v Evropé a jaky u more?
Pro pobyt u more zejména v letnich
mésicich volime u déti nejvyssi ochran-
né faktory, v oblastech suchozemskych
s nizsi intenzitou slune¢niho osvitu ma-
Zzeme volit UV filtry nizsi. Obecné plati,
Ze déti do 6 mésicl véku by se pfimému
slune¢nimu zareni neméli vystavovat
vUbec. Pro ochranu détské kize volime
zejména fyzikalni sunscreeny.

Ochrani uplné bilou kuzi se sklo-
nem ke spaleni ochranny krém,
nebo je nutné se drzet ve stinu?
V takovém pripadé je treba kombino-
vat vysoky stuperi UV ochrany v podobé
krému s pobytem ve stinu a u citlivych

osob nezapominame také na slunecni
bryle. Vhodné jsou u citlivych osob také

odévy, jejichz vldkna obsahuji UV filtr.

Jaka je nejlepsi prvni pomoc na

spalenou kazi?
V pfipadé spéleni je tfeba postizeného
okamzité odstranit z dosahu slunec-
niho zareni, zajistit dostatecny pfrisun
chladnych tekutin, chladivé obklady,
repara¢ni krémy napf. s panthenolem
¢i aloe vera, dale jsou vhodné aplika-
ce mineralnich vod ve spreji. Pokud se
vytvorli puchyre, je tfeba neprodlené
navstivit kozniho |ékare, zanétlivou re-
akci bude pravdépodobné tfeba osetfit
specidlnimi protizanétlivymi krémy.

Je tfeba mit jiny krém na obli-

cej a na télo? Jaky e v nich popr.
rozdil?
V soucasné dobé& mame takovy vybér
fotoprotektivnich pfipravkd na oblicej,
specialné upravenych napf. pro aknosni
plet, pro kdzi s atopickym ekzémem ¢i
alergiemi, nékteré krémy jsou barevné
ténovany jako make-up, ze by byla sko-
da této nabidky nevyuzit a pouzivat na
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Trioderm Care Péna na velmi
suchou pokozku

Osetreni i velmi suchgch mist
na téle

Komplexni G¢inek obsazenych
latek pfinasi Ulevu, zklidni

a zmirni postizeni

Doplikova péce pfi atopické
dermatitidé a lupénce
Prijemna forma pény

Bez barviv, alergend, parafino-
vého oleje

Vhodné pro déti Prirodni slozky

Trioderm Pathenol sprej

Vyrobky z fady Trioderm a Akutol zakoupite v kazdé
dobré lékarné a e-shopech.

ZmirnAuje pocity popaleni po-
kozky po nadmérném ozareni
sluncem

Ochlazeni a zklidnéni zarudnuté
pokozky

Obsahuje D-Panthenol 4,5%,
extrakt z mésicku a rakytniku,
olivovy olej, vitamin E
Komplexni G¢inek latek Hydro-
vance®

Vhodné pro citlivou pokozku
(bez parfemace)

Bez obsahu paraben0

Hydratace pokozky Ochrana pokozky Vhodné pro citlivou pokozku

<

rrioperve  Akutol”

Zdravi, péce,
hrana

Akutol Sprej na popaleniny

Osetreni pokozky po nadmer-
ném opalovanii drobnych do-
macich popalenin I. a ll. stupné
Vytvari ochranng elastickyg
film, kterg ochlazuje, zklidAuje
a regeneruje popalené misto

a minimalizuje vznik jizev
Obsahuje kyselinu hyalurono-
vou, extrakt z aloe vera a mési-
cek lékarsky

Akutol

© @

Chladivy efekt

www.akutol.cz, www.trioderm.cz
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oblicej stejny krém jako na télo.

Je nutné natirat pokozku po
kazdém koupani?
Ano, je to vhodné. Pfi opakovaném
a dlouhodobém pobytu ve vodé se
osvéddi pripravky oznacené jako water
proof. Doporucuje se obnovovat apli-
kaci vzdy po 2 hodinach.

Co je vlastné ochrannym fak-

torem v krému? Jak se takové
krémy vyrabéji?
RozliSujeme mineralni/ organické/ UV
filtry, které rozptyluji a odrazeji UV
zareni napf. oxid titanicity, zinecna-
ty a déle chemické UV filtry chemické
napft. kyselina 4-aminobenzoova.

Kdy byly ochranné krémy
vynalezeny?
Pravdépodobné prvnim, kdo se zabyval
vyznamem a vyzkumem slunecnich fil-
trd, byl Hammer, a to jiz v roce 1891.
Negativni vliv UV zafeni na kazi poprvé
popsal Willan v roce 1799!

Zdroj: Dr. Max,
foto: Shutterstock.com
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Solarni produkty: vysoka ochrana

Slunce ohroZzuje krasu a mladi vasi
pokozky. Diky aplikaci vhodnych
solarnich produktl si vsak

muze vase pokozka doprat ten
nejkrasnéjsi bronz a naplno si uzit
blahodarné Ginky slunce. Rada
solarnich produktl na tvar a télo
od francouzské dermokosmetiky
Simone MAHLER PARIS vychazi

z nejaktualnéjsich inovaci v oblasti
kosmetologického vyzkumu pro
ochranu proti Skodlivym ucinkim
slune¢niho zéreni. Tyto produkty

dokézou stimulovat proces pfirozené

obrany kdze proti UV zareni.
Vase opaleni je proto optimalné
dlouhotrvajici, bez nezddoucich
projevy.
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www.simonemahler.cz
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V krestanské kulture vyjadrovala chize
naboso pokoru. U nas se stale timto zpU-
sobem vydavaji kfestané na poutni mis-
ta. Bosou chuzi si spojujeme s poutniky.
Pritom jesté nase prababicky byly zvyklé
chodit do skoly dlouhé kilometry bosky,
a to pres lesy ¢i polni cesty. Dnes se tento
trend vraci a nabyva na popularité.

Jsou taci, ktefi se skute¢né vraceji k pri-
rozenému zpUsobu chuze a boty zcela
odmitaji. Tu a tam i ve mésté muzete
potkat ,bosonoZce”. Jenomze co je
idedlni v pfirodé, nemusi byt vhodné
pro chuzi po vyasfaltovanému chodni-
ku, kde na vas na kazdém kroku cihaji
strepy, odpadky, cigaretové nedopalky
nebo nalepené Zvykacky.

CO JE TO TEN BAREFOOT
Zivotni styl se za dlouha desetileti vy-
znamné proménil, i chdze naboso si
vyzadala zménu. Proto vznikl barefoot.
Pojem vychazi z angli¢tiny. Vznikl ze
spojeni dvou slov BARE a FOOT. Tedy
bosé chodidlo. Z toho vychazi obuy,
kterd imituje chdzi na boso.

Tyto boty jsou tedy skvélym kompromi-
sem pro ty, ktefi chtéji vyuzit pozitiva
chize na boso a pfitom se nemuseji
obavat zminénych negativ, zranéni ¢i
chladu. Boty barefoot jsou dostate¢né
prostorné, aby se v nich nohy mohly po-
hybovat co nejpfirozenéji.

JAK FUNGUJi BAREFOOT
Mozna vas trapi vyboceny palec a bo-
lesti prstG. Neni divu, kdyz si je 3krti-
me v lodi¢kach, seSnérovavdame a ne-
poskytneme jim prostor. Bolesti pak
na sebe nenechaji cekat. Lidské nohy
nejsou uzplsobeny k noseni vysokych
podpatku a tvrdych podrazek. Jsou for-
mované k chGzi naboso.

A o tom je barefoot, ktery témto po-
tizim predchazi. Princip je zaloZzeny na
tom, aby se noha citila stejné pohodl-
né, jako pfi pfirozené bosé chuazi, pfi-
tom byla chranéna pred nastrahami,
vlivy pocasi atd. Boty jsou tedy dosta-
tecné Siroké, aby v nich prsty mohly
tvofit véjitek. Tim se predchazi k jejich
deformitam, jako je zborcend klenba,
vyboceny palec a mnoho dalsich.

Na chodidlech mame mnoho nervo-
vych zakonceni. Kontakt se zemi pu-
sobi témér jako akupresura, kterd ma
vliv nejen na nohy, ale diky nervovym
zakondcenim i na vnitini orgdny, s nimiz
jsou konkrétni drahy propojeny. Propo-
jeni se zemi zlepsuje nasi rovnovahu,
cit, chodidla i svaly se posiluji. Chlze je
vzprimenéjsi, nuti nas zdravé drzet télo
a naudi nas spravnou chizi. Tyto boty
nebrani chodidlim ve vyvoji, netlaci
na prsty a nedeformuji kosti. Pfirozené
nohy posiluji.

JAK VYPADAIJI
~BOSOCHODKY"

Barefoot jsou mékké, lehounké a do-
stateCné Siroké, aby zajistily komfort
a prostor prstim. Maji velmi tenkou,
nejvy$e 5mm tlustou, podrazku, ktera
je mékka a oprosténd od podpatkd.
Vyska podrazky pod prsty je naprosto
shodna s vyskou pod patou. Kotnik ma
zcela volny pohyb. V takovych botach
se citime témér stejné jako naboso.

JAK VYBIRAT

Abyste si zajistili opravdu dokonalost
a aby mohly slouzit tak, jak maji, ide-
alni je nakup pfimo ve specializovaném
obchodé, kde si vie mlzete vyzkouset.
| tak je dobré predem zjistit presnou
velikost chodidla. Je potfeba zméfit
délku od paty az po nejdelsi prst. DU-
lezita je i Sitka nohy, protoze barefoot
vas nikde nesmi tlacit. Budete-li si nohu
mérit sami, vhodné je to spiSe odpoled-
ne nebo vecer, kdy byva noha po celém
dnu objemnéjsi, nékdy i lehce otekla.

Muzete si nohu obkreslit na tvrdy pa-
pir. Nezapomernite pak k obkreslenému
chodidlu pridat jesté ,nadmérek”. Je
to prostor po strané nohy a pred prs-
ty, diky kterému mohou nohy spravné
pracovat. K délce pridejte jesté cca 1
c¢m a k Sifce cca 0,5 cm z kazdé strany
chodidla. V pfipadé zimnich bot budte
klidné velkorysejsi s ohledem na silu
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ponozek, které budete nosit.

CO NA TO DETI?

Podle statistik az dvé tretiny evrop-
skych déti tisni své nozicky v malych bo-
tach. Noha jim velmi rychle roste, a tak
i kazdy mésic potrebuji novou, vétsi
obuv. Mezi maminkami se vedou dis-
kuze, zda barefoot pro déti ano ¢i ne.
Maji své velké zastance i odpurce. Déti
se obvykle rodi se zdravyma nohama.
Klasické tvrdé boticky jim vSak mohou
ublizit. Capacky, nebo barefoot boticky
jim ddvaji moznost, aby se vyvijely pfi-
rozené jako naboso. Naudi se vnimat
povrch zemé a nohy si nedeformuiji.

KTERE BOTY

Velikost znate, tak ted uz hura nakupo-
vat. Jak jsme zminili vyse, boty by mély
idedlné sedét. Aby vam barefoot mohl
poskytnout to, co je jeho vizi, nemély
by byt vdmi zvolené boty pfilis tésné,
ale ani prili§ velké. V pripadé déti to
plati dvojnéasob.

POSTUPNE A S ROZUMEM
Mam kolem sebe mnoho pratel, kteri
na barefoot nedaji dopustit. Sméje-
me se, ze obouvaji botky samochod-
ky. A musim uznat, Ze jejich chlze je
opravdu pfirozena. Nezapomenu vsak
na historku, kdy si pred lety moje ka-
maradka pofidila prvni barefoot boty
a vyrazila v nich na turu. Po par kilome-
trech se se slzami v ocich vrétila. Boty
v ruce, radéji kulhala upIné bosky. Dnes
uz jiné boty neobouva. Je jasnym pfi-
kladem toho, Ze na barefoot si musime
zvykat postupné. Nase nohy jsou jiz
prilis deformované a uméle udrzované
v klasickych botéach, Ze se k pfirozenosti
musime vracet postupné.

A tak hlavni zasada zni: Zvykejte si
pomalu. Nase nohy jsou za ta dlouha
léta zvyklé na seSnérovani, omezeny
prostor a museji si pfivyknout na pfiro-
zenou chUzi bez opory. Proto hned ne-
milosrdné nevyhazujte klasickou obuv.
Nechte si ji prozatim v zdloze. Neni
vhodné délat radikalni zmény.

POMALU, ALE JISTE

Nejdfive si barefoot dostate¢né ozkou-
Sejte. Zac¢néte tieba jen chizi po doma,
pak se s nimi vydejte na zahradu, po-
stupné pridavejte cas, ktery v nich stra-

vite. Vypravte se do obchodu a nako-
nec zjistite, Ze uz jiné boty nebudete
chtit.

Jak v barefoot chodit? Necekejte, Ze se
v nich hned rozbéhnete. Naopak zkus-
te vnimat podklad, po kterém chodite.
Pfirozend chtize se totiz od chize v kla-
sickych botach velmi odlisuje. A tak
za¢néte pomalu. Vnimejte, zkousejte,
procitujte. Opatrné a pomalu naslapuj-
te, snazte se nedupat a nenaslapovat
tvrdé pres paty. K tomu nas vybizeji
klasické boty s tvrdou podrazkou. Ale
v pfipadé barefoot by vas bolela chodi-
dla i kolena. Pocitejte s tim, Ze budete
jinak vnimat stabilitu. Postupné se vas
styl chlize sam pfirozené upravi.

Chuzi v barefoot botach je dobré nacvi-
Covat v co nejpfirozenéjSim prostredi,
na mékéim nerovném povrchu, ktery
je nasi prirozené chlzi nejblizsi. Ideal-
né na zahradé, v lese, na louce, polnich
cestach. Nez s nimi vyrazite do mésta
na tvrdy povrch, dopfrejte si ¢as. Az si
budete jisti chlize v pfirozeném pro-
stifedi, pomalicku zkousejte vychazet ze
své komfortni zény.

Nejdéte na to pres silu, zpocatku chd-
zi v barefoot berte jako trénink. Treba
v nich budte jen par minut a postupné
délku prodluzujte. Zpocatku vam to-
tiz tento zpUsob chlze mlze pripadat
nekomfortni a chodidla mohou bolet.
Rozhodné se nepremahejte. Nohy si
postupnym tréninkem zvyknou. Muze-
te si pomoci i rznymi cviky na procvi-
¢eni prstd, chodidel i kotnikd.

STYLY CHUZE

Chuze v barefoot je specifickd a od
toho se odvijeji i dalsi aktivity. Chcete-
-li se vydat na delsi turu, pak sméle do
toho. Ale az ve chvili, kdy budete do-
statecné pripraveni. A budete si jisti, Zze
v nich vydrzite del3i dobu. MUzete si do
batohu pfribalit i béZnou obuyv, na kte-
rou jste zvykli. Jinak jsou ale barefoot
na turu idealni.

Chcete-li v nich zdolat svdj bézecky
trénink, pak i zde plati, Ze je to skvéla
volba, ovéem jen v pfipadé, ze jste si na
barefoot dostatecné zvykli. Stejné jako
u pfivykani na chidzi i pfi béhu za¢néte
pomalu, tfeba jen par minut. Idedlné

opét v prirodé, na mékkém povrchu.
Pomaly a procitény béh nékde v lese je
skvélou volbou.

KDY NE

Ne kazdy si muze barefoot dovolit.
Mate-li ortopedické obtize a nosite-
-li specialni vlozky do bot, nejsou pro
vas barefoot vhodné. Neméli by v nich
chodit diabetici, pacienti s ortopedic-
kymi ¢ neurologickymi problémy. Ne-
jsou vhodné pro lidi s patni ostruhou,
diabetickou nohou, pfi artritidé, v pri-
padé propadlé klenby rdznych vétsich
deformit.... Vzdy se poradte se svym
Iékarem.

Naopak pomoci mohou, pokud vas tra-
pi plisné, zarlUstavaji vdm nehty, mate
nizkou klenbu a kfivi se vam patef.
Zlepsi se vam svaly celého téla, zpevni
se panevni dno

JAKO S PORCELANEM

Barefoot nejsou levnou zalezitosti. Jak
o né pecovat, aby vdm co nejdéle vydr-
Zely? Vzdy si je nazouvejte i vyzouvejte
rozvdzané. Zavazte je peclivé, ale tak,
aby vas neskrtily. Nechte je dostate¢né
proschnout, aby neplesnivély. Cistéte je
Setrné. Nejlépe ru¢né mydlovou vodou.
Naneste ji na boty pomoci houbicky
a opatrné odstrante necistoty. Nakonec
vylestéte. VétSinu barefoot je mozné
prat i v pracce na 30 stupnd. Pouzijte
jemny prasek na prani a vyhnéte se avi-
vaze. Nezdimejte. Suste v pfirozeném
prostfedi, nepokladejte na zdroj tepla
ani na slunce. Nepouzivejte susicku.

KOMPROMISNi OBUV

Radi byste svym nohdm dopfali pfiro-
zenost, ale klasické barefoot boty vam
nedélaji dobre? Vyzkousejte kompro-
misni obuv. Je to varianta mezi kla-
sickou obuvi a pfirozenym barefoot
obouvanim. Nemaji zcela viechny zna-
ky barefoot, presto nabizeji vhodnou
variantu. Mohou mit silnéjsi podrazku,
méné flexibilni, mohou mit zpevnény
opatek, takZze pod patou je trochu vys-
$i. Co je vSak zachovéno, to je Sitka po-
skytujici prostor pro prsty. Ten je v pfi-
padé zdravého obouvani zasadni.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Rucné vyrabéné barefootové sanddly z Bilych Karpat.




Jidetnicek na dovolené
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Chystite se na prizdning a hozite se, Ze se z wkieace vidtite s kily na-
vic? Poradime vim, jak si beztwestné” vychutnat vse, co dovolend nabizL
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Dovolend je od slova dovolit si. S tim
vaji se komfortu zdejiich hotelG. Casto
se nemlzeme dockat, jak popustime
uzdu svym stravovacim navykdm. A tak
zatimco se doma drzime a dodrzujeme
tfeba striktni jidelni¢ek, u more jsme
jako bezedni. Téch ldkadel v podobé
preplnénych $védskych stold, all inclu-
sive, vSechny ty lahodné drinky a zmrz-
liny... Kdo by odolal? Jak zvladnout
Iéto v pohodé, abychom si neznicili tra-
veni ani postavu?

PRIPRAVA NA CESTY

Urcité se vyplati své traveni na zménu
stravy pripravit. Zvlast, pokud se chys-
tate do exotickych destinaci, kde hrozi
néjaka ta stfevni indispozice. Nékdy se
stfevnim potizim nevyhneme, presto
muGzeme udélat maximum uz doma.

Nejprirozenéjsi cestou jsou probiotika
a prebiotika, ktera maji pfiznivy vliv na
nasi stfevni mikrofléru. Dodaji nasemu
télu blahodarné zivé bakterie, diky kte-
rym nebudeme tak nachylIni k prdjmam
¢i zacpam. Probiotika podporuji trave-
ni, pomdhaji vstfebavat Ziviny, posiluji
imunitu a obnovuji stfevni mikrofléru.
Jejich silu podpofite prebiotiky, coz je
nestravitelnad vldknina, ktera se stane
jakousi jejich potravou.

Zaradte tedy do jidelnicku zivé jogurty,
jablka, jable¢ny ocet ¢i kombuchu. Ten-
to fermentovany caj je nabity probio-
tiky a antioxidanty. Ma antibakterialni

ucinky, coz se vam treba v Egypé muze
hodit. Procesem fermentace prochazi
také tempeh ¢&i miso. A o ucincich ky-
saného zeli snad neni treba se pfilis
zmifiovat. MlzZzeme ho mit neustale
po ruce. Zkuste také kimchi, které si
urcité doprejte i na dovolené, pokud
mitite do asijskych zemi. Pravé tam je
tato korejska pochoutka ze zeleniny
jako doma. Do stravy také pridavejte
psyllium, které je plné rozpustné i ne-
rozpustné vladkniny. Jako prevenci pred
stfevnimi parazity zkuste také cesnek
a cibuli.

Do kufru si zabalte i probiotika a pre-
biotika ve formé doplnkl stravy, ktera
se vyplati uzivat uz tfeba tyden pred
odjezdem.

ZASADY

Pozor na vodu

Stale slychame, Ze mame pit vodu.
Zvl&st v 1été. Méli bychom dbat na pitny
rezim, ale v exotickych destinacich ma-

Zeme narazit, tam byva voda kontami-
novand. Nepijte tedy vodu z vodovodu,
ale vyhradné si kupujte vodu balenou.
Ohrozit vds mGze i led v napojich, pro-
to radéji zvolte piti bez ledu. V3ak se
i doporucuje pit v 1été spiSe ndpoje ne-
chlazené. Ty naopak mohou v télu vy-
volat spiSe Sokovou reakci. Jste-li hod-
né citlivi, radéji si i zuby cistéte balenou
vodou.

Stanky

Jako by na nas volaly ,pojd si k ndm
zamlsat”. Na pldzich, na kolonadach,
v centrech mést, tam vSude na nas utoci
vielijaké viné — maso, hotdogy, zmrzli-
ny. Budte viak velmi obezretni. Zmrzli-
nu si kupujte radéji balenou.

Stankovy prodej vsak muze byt rizikovy
i u nas. Nez si koupite tfeba na koupa-
listi nebo u rybnika néco z rychlého ob-
Cerstveni, prohlédnéte si, v jakych pod-
minkach se jidlo pfipravuje, zda dlouho
nelezi na slunitku, jak je kolem ¢isto.
Dejte na sv(j dojem. A pokud méte jen
sebemensi pocit, Ze to neni stoprocent-
ni, nechte si zajit chut.

Zakusky

Dal$im rizikem jsou zakusky. Cukrarny
jsou sice u nas na vysoké urovni, pred-
hanéji se krasnymi, chutnymi a cerstvy-
mi dezerty, presto léto je Iéto... Museji
byt dobre skladované. Jestlize se vam
nezdd, v jakych podminkach jsou ulo-
Zzené, zda nejsou vystavené slunitku
(tfeba na trzich), radéji se jim vyhnéte.

ALL INCLUSIVE

Dnes all inclusive stravovani jasné vede.
Nemusite nic a mate zajisténou celo-
denni stravu, vcetné svacinek, napoju
a dezertikli po cely den. Je to skvéla va-
rianta pro ¢lovéka, ktery nechce vafit,
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Dar pro vase miminko na _
cely Zivot - pupecnikovad krev

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

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

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

Krev muizZe vyuiit i sourozenec miminka

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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nic s sebou vozit ani ochutndvat v mist-
nich restauracich. Vyplati se ve vzdale-
néjsich destinacich, abyste nemuseli nic
balit do kufrd.

Rizikem ale je, Ze se neudrzite a bude-
te se cpat horem dolem. Nejen, ze vdm
pak muze byt Spatné, ale pfivezete si
i par kilo navic. Drzite-li se tedy zdra-
vych zasad, presto si chcete dopravat,
klidné ochutnavejte vse, co se nabizi,
ale jen v malém mnozZstvi. Nemusite
viechno strhnout hned. Svédské sto-
ly byvaji obvykle kazdy den totozné,
a tak jeden den ochutnejte to, druhy
den to...

Snazte se o pestrost. Vzdy jsou stoly
doplnéné o hromadu zeleniny, at uz
Cerstvych salatd ¢i upravené, nechybi
ovoce. NaloZte si na talif a doplrite pak
néjakym tim masi¢ckem a pfilohou. Vy-
uzijte toho, Ze mate k dispozici Cerstvé
ryby a doprejte je svému télu.

Z dezertl vybirejte ty lehké, ovocné,
ne pfilis krémové. Urcité vam neudéla
Spatné, kdyz vecefi zakoncite kopec-
kem zmrzliny, nejlépe ve formé sorbe-
tu. Ale pak se jesté jdéte projit.

POLOPENZE

Pfi polopenzi dostanete snidani a ve-
Cefi. Obéd si mUzete sami uvafit nebo
ochutnat néco nového v mistni restau-
raci. Pfipadné si na vylet zabalit svaci-
nu. Nékteri lidé to ale délaji tak, ze se
rano nacpou, co zvladnou, aby vydrzeli
do vecera. A tak cely den hladovi. To
rozhodné vasemu télu neprospéje. Zby-

Ly

tecné se vecer precpete vsim, co oci uvi-
di. Pak vdm bude téZko, je to velkd za-
téZz na zaludek i Zlu¢nik a také na nasi
vahu. Vyuzijte tedy moznosti ochutna-
vat mistni suroviny, které u more bu-
dou v té nejlepsi kvalité.

VLASTNI STRAVA

Pokud jste se rozhodli pro vlastni stra-
vu, pak budete mit sice vice prace, ale
zase vse pod kontrolou - suroviny, jejich
pfipravu i skladovani. Co si s sebou za-
balit, abyste nemusela celou dovolenou
prostat u plotny?

Suché potraviny, jako jsou téstoviny,
ryze, skvély je kuskus, ktery mate ho-
tovy za par minut. — chcete-li zachovat
zdravou stravu, uprednostnéte celo-
zrnnou formu. Hodit se budou lusté-
niny v konzervé, které jen ohrejete
a pridate-li je k téstovinam, mate plno-
hodnotné jidlo. Pfibalte konzervované
rybicky. Poohlédnéte se po instantnich
— nepfislazovanych kasich, polenté atd.
Pfibalte knackebrotty, ryzové chlebicky
apod., dobra je sterilovand zelenina,
rajsky protlak, ovocné presniddvky.
Skvélé jsou neprislazované kapsicky.
Nepotrebujete Izicku a nehrozi, ze se
déti umazou.

Budete potfebovat koreni, susené by-
linky, sdl, pepf, olej, ale také kavu, ¢aj.
Hodit se bude susené ovoce, ofisky,
vlo¢ky - z toho vyrobite rychlou a sytou
snidani, pripadné si prihodite do bato-
hu na vylet.

Na misté si kupte cerstvé ovoce a ze-

leninu, mlé¢né vyrobky i ryby, které
u more ziskate v té nejcerstvéjsi formé.
Také pecivo si kupujte cerstvé. Na dovo-
lenou casto jezdime i za gurmanskymi
zazitky. Ale i ty Ize aplikovat ve zdravé
formé. Ochutnavejte mistni rybi pokr-
my, nové druhy ovoce ¢i zeleniny.

Méate-li dobrou cestovni lednici, mlze-
te pfibalit také mrazené jidlo, které jste
predem uvafrili. Jesté lepsi viak je pokr-
my zavafit do sklenic.

NA CESTU

Hlad nds prepadne i na cesté, zvlast
v pripadé déti. Vak také dobré jidlo
dokdze zahnat nudu. Pripravte si kra-
bicky s celozrnnymi tousty ¢i tortilami,
oblozte je Zervné, Sunkou a zeleninou.
Muzete upéct i celozrnné muffiny
v sladké i slané verzi. Pribalit mlzete
také vajicka uvarena natvrdo. Ocenite
i muesli ty¢inky ¢i celozrnné susenky
— nejlépe bez cokolddy, kterd se lehce
roztece. Jako svacinka na cesty je skvé-
lym tipem susené maso.

NA CO POZOR

e Vodu pouze balenou

¢ Vyhybejte se street foodu

e Pozor na nebalenou zmrzlinu

¢ Nic, co vypadd podezriele

¢ Vyhybejte se pokrmdm z cerstvych,
tepelné nezpracovanych vajec

e Vyhybejte se majonéze, krémo-
vych zakuskd, které se rychle zkazi.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Vyechuinejie si letni
ovoene osvezeni!

Prazdniny a dovolené jsou tady, tak si uzijte letni obdobi naplno a osvézte
se s ovocnymi napoji s produkty MONIN! At uz dostanete chut na
klasickou pfichut jako jahoda nebo zatouzite po exotickém yuzu, fada
MONIN Le Fruit obsahuje jen kvalitni suroviny, pfirodni dochucovadla
a barviva a minimum 51% ovocného pyré. Od smoothie po koktejly
a limonady, moznosti jsou neomezené - a to v pohodli vaseho domova!

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu sirupy-koktejly.cz.

Gin Tonie I'resh
s prichut limonada
MYO NIN pyre ° pmeh“%l Bananovy
uz.Lll(' ?"(;’ MONIN pyré : milkshake
tonik, le Jahoda, citronova Py
$tava, soda, led 14 MONIN pyré
o Banan, mléko,
. vanilkovd zmrzlina
T

Oficialni distribuce produktd MONIN v CR: ZANZIBAR, s.r.o. | sirupy-koktejly.cz
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Pokud jsou velkd ho'ka, nemdme obvykle tolik chut na teplé vaiené jidlo

a bohate si k obldu vystalime s cewstvym zeleninovigm salitem. Prosté

nase letni stravovink, vypadd kapku jinak, nez to zimni. ‘Pojdine si o tom
a néco povédet...s MU D1, Kateiinon Machickovon.
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Pokud se v |été pustime do tepelné
Upravy obéda, obvykle previada drud-
bezi maso a ryby s bohatou zelenino-
vou oblohou ¢i zeleninovym saldtem.
Spoustu vitaminl nam také nabizi ovo-
ce, které nas v letnim obdobi opravdu
obklopuje. Léto je také ¢asem bylinek.
V kombinaci s ¢esnekem a olivovym
olejem za studena lisovanym, dokazou
udélat divy ve vasi kuchyni.

LETO VE ZNAMENI
GRILOVANI

Grilovani je zpUsob upravy jidla, kte-
ra k létu neodmyslitelné patri. Jesté
neddvno jsme si vystacili s opékanim
Spekdackld na ohynku a v uvolnéné na-
ladé zpivali u taboraku pisné, malo-
kdo z nés jisté zapomnél na brambory
pecené v ohni. V dnesni dobé tento
trend pomalu odeznivd a nechava se
nahradit modernéjSim grilovanim. Na
grilu upravujeme nejen $pekacky, ale
také rlzné upravené maso, ryby, at uz
jsou to steaky, filety ¢i Spizy. Pokud si
vezmete inspiraci z dovolenych, urcité
neprohloupite. Obohatte jidelni¢ek
Cerstvymi rybami - jsou bohaté na ome-
ga 3 nenasycené mastné kyseliny a jsou
rychlé na pripravu. Okoun, treska,
pstruh, ale i plody more - krabi, kreve-

ty, musle by rozhodné na vasem letnim
stole nemély chybét.

Veskeré maso mUzete grilovat jen po-
mazané olejem, ¢i maslem, byla by ale
skoda nevyuzit pikantnich marinad.
Jednak se marinované maso krasné
rozlozi a bude dfive propecené, jednak
ziska skvélou, pikantni chut.

Marinddu si muzeme koupit sypkou
v podobé korenicich pfipravkl, kte-
rou je tfeba jesté dopfipravit pfilitim
tekutiny ¢i oleje. Dalsi moznosti jsou
marinady tekuté, které jiz nevyzaduji
zadnou dalsi upravu.

Pokud oviem kupované marinady ne-
jsou podle vasich predstav, muzete si
je podle vlastni chuti pfipravit doma,
smichanim koreni s olejem, séjovou
omackou, Cesnekem. V ingrediencich
se meze nakladou, kazdy si mGze vy-
tvorit takovou, jaka mu chutnd. Grilo-
vat ovéem nemusi jen priznivci masicka,
ale také vegetariani. Zelenina z grilu je
vyborna a zdravéjsi nez pfi Upravé na
panvi. Na grilovanou zeleninu neni tfe-
ba ani kapka tuku a zachovava si vétsi
mnozstvi cennych vitaminu.

Dulezité je védét, Ze maso se béhem
grilovani nesmi napichovat. Stava by
vytékala na uhli a zpGsobovala by
nezddouci koureni a plameny, které
maso mohou spalit. A navic pfi tomto
prepalovani vznikaji latky, které skodi
nasemu organismu. Je proto dobré po-
uzivat hlinikové misky. Zachyti odkapa-
vajici $tdvu z masa a pomaha postupné-
mu opékani.

Maso muze také vyschnout, a proto,
aby bylo stavnaté a aromatické, poti-

réame je béhem grilovani kofenénym
olejem nebo pivem.

Letni vareni by zkratka mélo byt lehké,
zdravé, plné novych napadud. Zkuste
vyzkouset jidla, kterd normalné nevafi-
te, vybocte ze zabéhnutych stereotypl
a inspirujte nasimi recepty.

ALOBALOVE TAJEMSTVI

Grilovand kapsa pIna zeleniny a masa.
Maso, jatra, slaninu, hlivu i papriky
ocistime a nakrajime na nudlicky, Spe-
kacky i oloupané brambory na osminky
a cibulku nasekame nadrobno.
Vsechny suroviny smichdme v mise, oso-
lime a ochutime kofenim. Pripravime
si Sest dostatecné velkych alobalovych
Ctvercll, potfeme je olejem a smés na
né rozdélime. Posypeme strouhanym
syrem a dukladné zabalime.

Balicky pec¢eme na grilu 30 minut.
Podavame rozbalené na alobalu, sypa-
né bylinkami, obloZené cerstvou zeleni-
nou a jako pfilohu zvolime bily chléb.

GRILOVANA KRKOVICKA

Platky z krkovicky naklepeme, maso
osolime, opepfime, posypeme drcenym
peprem, podrcenym susenym rozmary-
nem a 3alvéji. Vse zakapneme olivovym
olejem a nechame v chladu nékolik ho-
din (nejlépe do druhého dne) rozlezet.
Maso opeceme na grilu na olivovém
oleji z obou stran domékka.

Ke grilované krkovi¢ce podavame
brambory pfipravené na jakykoliv
zpusob. Pecené v alobalu, smazené,
s korfenim nebo jen varené s pazitkou.
Mlzeme ji poddvat i s pecivem a raz-
nymi studenymi omackami, ke¢upem ci
hof¢ici.

MARINADOVE RAZNICI

Pfipravime si marinadu. Cesnek olou-
peme a prolisujeme. Do misy dame olej
podle potreby. Vsypeme do néj grilova-
c¢i koreni, prolisovany cesnek a trochu
soli. Nejlip ndm chutna grilovaci kofeni
Mexiko. Ale mlizeme vyzkouset i jiné
grilovaci koreni.

Veprovou plec nakrdjime na vétsi kost-
ky a nalozime ji do marinady. Nechame
nejlépe pres noc maso v marinadé od-
leZet.

Na druhy den si nakrdjime na kostky
papriku a anglickou slaninu. Cibuli na
kolecka. Takhle pfipravené ingredience
muGzeme stfidavé napichovat na jehlu
nebo na 3pejli, pokud grilovaci jehly
nemame.

Marinadové raznici grilujeme venku na
grilu, poddvame s hranolkami, kecu-
pem a tatarkou. Kyseld okurka by ne-
méla chybét.

Foto: Shutterstock.com



Pro celouvrodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkl na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.

INZULIN
I

ERECEPT
EPOUKAZ

SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
programu a ziskejte
neodolatelné odmény!

Bliz§i informace naleznete na
www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard.

Rezervace

VSechny inzuliny
bez doplatku

VSe pro zdravi...

Kam se viecou a co to viasiné nesou?

o Ideme do smlﬁm?ch
3 a listnatych lesi, do kl"u'l.rj.l:l
| avysokych trav. Najdete nds |
i na okrajich cest, potoki, fek,
e ¥ parc[{:h a rahradﬂr:h ;

= A 5,
-3

T:m:— whvaZnd onemocnéni
fg’ | jsou pienddena klStaty.
7247 0 anemocnini pokozuji
klouby a srdce, zasahuji
nervovy systém a mohou
viést k ochrauti.

Obvykld aktivita kiiftat je
od bfezna do listopadu (vylouZend je jen
pi snéhu a celoderniin mrazu).

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

NeZ se vyddte do prirody pouijte
rf.pslf.ntm pFipravky a vhodné s obléknéte.

~ Vhodné jsou diouhé kﬂ]huty, pwné 2 uzaviend obuy,
ponoiky natafené pes kotniky a v nich zastriené

: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do

5, kalhot Odév by mél byt svétly (klistd bude lépe vidét] a

- zhladkéhu mr.lmrlalu [I:lfil.i: po ném snadné|l sklouzne].

Nelehejte siv pHradE do trivy
a drite ce pevndeh cest.

Po ndvratd domi s prohlédnéte celé télo. -, _.
Prohlidku je vi-.odné opmkavat i daldi den.

7 Nejeastéfi se Ir.lrﬁli'- prisaje v podkelennich jamkach, vpudpaﬂ. v tFislech nehu 3
'~,_ za ugima. Easto také v intimnich p:lrriich neho u dét ve viasané Esti hhw

¥
1l

.

Odkaz v QR koédu nebo
https://rezervace.ipcgroup.cz/

eReceptu/ePoukazu

online na rezervace.ipcgroup.cz

Jak spravné odstranit i-

T T Miste, kde je piisdté kit dezinfikujte jédovigm &
Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
/ / trvat | 3 minuty.
Misto po odstranéném kliStEti znovu vydezinfilujte.
PR Dokud se kiGtE pretrhlo, ponechejte jeho zbytek
3 k v ki @ rowniE pouijte dezinfekei.
Ul Nakonec kifit? zabalte do kousku papiru a spalte.

&

Sledujte misto pFisati i\ i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
piiznaky z.:iw_inéhﬂ onemocnéni po napadent” kliStétem.

2 Blednutl pnyﬂhnﬁhu mista kolem stfedu, ;uhu [
i zvitiovini nebo zarudnuti : "
“. Zvyieni teplota, Gnava, chfipkové piiznaky.

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

o Tutn ddut felde mdlbein sitfifinout a if ok sibivadion dha kit

Pru::l:kﬁ.niuil;zinfnma:l’n problemation
Klikfat naﬁbﬂluﬂf (R Joid nehen mawtivie |



ak@’tl/&’téy/wﬁadé..

Ce@’w/cseﬁ@ne/miz“eme dockat. [éta/'ekanecvném@. Jak si ho uZit, a@-
chom se nesta@ at‘wfqné/m’ wodiny? Piindsime tipy do domdcnosti i pio
dusevni /m/uzdu.

-+ +++ 4+ 444 '
tﬁﬁ;ﬁ#ﬁrrﬂﬂﬁﬁﬁﬁﬂﬁﬂﬂﬁﬁw?

: R 0 A I A AN

S S e S AN

N AR AN

P N S ‘

R K KN S
e N AR A ) :
++++++++++++++++++++++++

s KR KH AN b

IR IR R AR R A A
e e e
A A A -
R R e R e




a8
i
8t
!I
'E
3]
1




g

Mnohé zaméstnané maminky se ne-
mohou uvolnit ani na dovolené. Prazd-
niny za dvermi, ratolesti na krku a my
musime planovat, organizovat, vafit,

uklizet... Jak to vsechno zvladnout,
abychom po letnich mésicich neskondi-
ly vystavené, misto abychom pfrisly do
prace plné energie?

Asi to znate. Casto si pfipadame jako
hospodyné, nebo dokonce sluzky, kte-
ré neustdle pigluji domacnost, uklizeji
po détech, vafri, peCou, honi ostatni ¢le-
ny rodiny, aby se také zvedli z gauce.
Tolik se t&Sime na dovolenou, ale na-
konec jako bychom i tam prenesly nasi
domacnost a opét stojime u plotny. Tak
tomu feknéme: DOST.

CO MUSI BYT?

Zastavte se a zklidnéte svou roz-
boufenou mysl. Zamyslete se, co
z toho, co délate, je skutecné nutné.
Opravdu to musi byt, nebo to takto
funguje jen ve vasi predstavé? Vzdyt
nemusi byt viechno dokonalé. Zvlast
o pradzdninach bychom mély zvolnit.

DELEGUIJTE

Mate-li vétsi potomky, ktefi uz tra-
vi prdzdniny i sami doma, zatimco vy
jste v praci, zaméstnejte je. Argumen-
tuji, Ze maji prazdniny, tak nemuseji nic
délat? Omyl. Samoziejmé jim doprejte
dostatek prostoru pro zdbavu, ale se-

piste jim seznam na kazdy den, co by
méli vykonat za praci. AZ budou mit
hotovo, pak at si jdou za svymi zajmy.
Uvidite, Ze se budou snazit daleko vic

a rychleji vie zvladnout.

VARENI

Nejradéji bychom zakazali ma-
minkam, aby celé dny stdly u sporaku.
Varite détem dopredu obéd, aby na-
sledujici den nehladovély? Nebo snad
kvali tomu vstavate o dvé hodiny dfive?
Zkuste to letos udélat jinak. Zapojte
je. Napiste jim recept a presny postup
prace. DuUvérfujte jejich schopnostem
a nechte je, aby podle vasich rad jidlo
samy uvafily. VSak ony o hladu nezu-
stanou. Diky tomu budou samostat-
néjsi a vy se taky néco pfriucite, jednak
poznate, jak dobie umite vysvétlovat,
a jednak si sama zvyknete delegovat na
né odpovédnost.

POMOCNICI

Nejen déti a manzel ¢i babicky, ale
existuji i dalsi pomocnici do domacnos-
ti, které vam ulevi v praci.

¢ Roboticka sekacka

Pozvéte do domu robotické vychytav-
ky. Mate toho uz takhle nad hlavu, na-
toz abyste jesté kazdy vikend béhala
po zahradé se sekackou? Nechte bé-
hat sekacku samotnou. Vérte, Ze neni
pfijemnéjsi pocit, nez sedét hezky pod

pergolou, davat si dobrou kavu a sledo-
vat, jak tahle ,hracka” jezdi po trav-
niku a seka travu bez vaseho pricinéni.
Vérte, Ze se stane vasi velmi dobrou ka-
maradkou.

¢ Roboticky vysavac

Totéz plati pro uklizeni uvnitf domu. At
uz mate v byté koberce nebo hladkou
podlahu, byt plny chlupl od psa nebo
plny drobkd od vasich ,,drobeckl”, ro-
boticky vysavac si s nimi hravé poradi.
Diky zabudované navigaci a senzorim
se vyhne prekazkam a vypigluje podla-
hu i v téZko dostupnych mistech. Zvlad-
ne i schody. A tak vy si dejte nohy naho-
ru a nechte ho pracovat za vas.

e  Rucni vysavac
Abychom nezustali jen u té robotiky
i maly ru¢ni vysavac se vyplati. Vyuzije-
te ho napriklad, kdyz se néco rozsype
na pohovce, vyluxujete s nim auto, po-
tahy a mensi plochy.

¢ Polévkovar

Tuhle vychytdvku jako zaméstnana
matka jisté ocenite. Nenechte se my-
lit ndzvem, polévkovar toho zvladne
daleko vic nez jen polévku. Umixujete
v ném smoothie, muzete v ném pfipra-
vit pfesnidavky a rdzné kase. Vy do néj
jen vlozite suroviny a ingredience, on
uz se postara o vse ostatni, véetné mi-
xovani.

e Kavovar

Kdyz uz stdle mluvime o té kavé, kterou
si dame, zatimco nase pfistroje pracuji,
chtélo by to také kvalitni kavovar. Po-
dle vasi ndrocnosti pak mulzete zvolit
obycejny na kapsle, pres poloprofesio-
nalni, po dokonalé espressovace. Inves-
tujete-li do automatického kavovaruy,
ten za vas kdvu umele a vykouzli kavo-
vé delikatesy. Na vas je jediné, koupit
kvalitni kdvu.

e Odstaviovac

Mate na zahradé prebytek ovoce a ze-
leniny? Nevite uz, co z toho vseho
vyrabét? Kompotd plna spiz, narva-
nd i mraznicka, tak co vsechno pékné
odstavnit? Nemusite utrdcet za drahé
Cerstvé freshe ¢i smoothie v obchodech,
udélejte si vlastni. S odstavriova¢em to
jde velmi jednoduse.
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¢ Multifunkéni hrnec

Pfipadate si jako multifunk¢ni Zena,
kterd zvladne vic véci najednou? Pak
Cast toho prenechte hrnci. Ten multi-
funkéni vam jidlo uvafri, ugriluje, usma-
zi nebo upece. Vy jen nastavite kon-
krétni program a mate o starost méné.

e  Chytra lednice

V 1été bez lednice nemlzeme fungo-
vat. Jestli pravé uvaZujete o jeji vy-
méné, zvazte investici do té chytré.
V ¢em je tak zajimava? Ma zabudova-
né vnitfni kamery, diky kterym budete
mit prehled o veskerych potravinach.
Blizi se jejich datum spotfeby? Na pro-
$lé potraviny vas upozorni. A dokonce
vam muze prehrat i néjakou tu péknou
hudbu. Nékteré skvosty vam nabidnou
recepty na pokrmy z jejiho obsahu.

HOSPODYNE

Mozna si ji za cely rok nedopreje-
te. Ale dovolena je od slova dovolit si.
A tak si dovolte zivou hospodyni. Neni
se za co stydét. Nechte ji, at se postard
o vasi domdcnost a vy se zatim muzete
vénovat détem. Nebo vyrazit na vylet.
To bude pfijemny ndvrat do dcistého
bytu.

SPANEK
Abyste z té své dovolené néco
méla, potiebujete se dobre vyspat. Ma-

loktera maminka se béhem pracovnich
dn( vyspi opravdu dordzova. Ted na to
mate prostor. Spéte, spéte, spéte. Nevy-
Citejte si, ze svou dovolenou prospite.
Mate na to narok. Diky tomu budete
mit lepsi naladu, coz jisté oceni vsichni
¢lenové vasi rodiny.

POHYB

Ano ano, chce to trochu toho po-
hybu. Méli bychom denné ujit 10 tisic
krokl. Pokud se véam to bé&hem roku
nedafi, zkuste to alespori v 1été. Porid-
te si krokomér, ktery vas dobre ohlida.
Stoji to za to. MlzZete si stdhnout rlizné
aplikace, sledovat, jak se zvySuje vase
kondice. A po prazdninach vas v praci
nepoznaji.

STOP TECHNOLOGIIM

Ono to uplné nejde, ale zrovna na
dovolené se o to snazte. V préci nahlas-
te, Ze nebudete dostupna. Vsak oni si
bez vas néjak poradi. Dejte si ve svém
volném case takovy detox. Zjistite, jak
na tom jste. Zvladnete to, nebo jste uz
na mobilu zavisla?

DOBROTY

V 1été si klidne doprejte néjakou
tu laskominu, kterou si bézné odpirate.
Poradnou porci zmrzliny, dobry koktejl,
dezert ¢i zakusek... Neomezujte se,
alespon jednou si svou chvilku uzijte.

| na takovéhle prazdninové radosti pak
budete dlouho vzpominat. | toto patfi
k dovolené.

1 KULTURA

V bézném pracovnim vytize-
ni na ni nemate cas? Ted si ji uZijte.
Prazdniny jsou pIné vselijakych festiva-
Ia, divadel pod letni oblohou, kina...
Zajdéte na pékné predstaveni. Zazitek
se umocni pohledem na hvézdy nad
hlavou.

1 CTENI

Kolik jste letos precetla knih?
Mate stale jednu a tu samou rozecte-
nou na no¢nim stolku? Udélejte si se-
znam a zactéte se do vseho, co jste
nestihla. Nechte se unaset romanti-
kou a vibec se nestydte za cervenou
knihovnu. Nebo se nechate vylekat
dobrou detektivkou?

1 PROGRAM S DETMI
Nejvétsi radost a zazitky nam
pFindsi cas straveny s détmi. Pripravte si
spole¢ny program, na kterém se bude
podilet celd rodina. Udélejte bojovku,
vydejte se na vodu, do zoo, jdéte do
aquaparku, usporadejte bitvu, prosté
blbnéte. Ta radost, ktera se bude zracit

v ocich vasich déti, nezna hranic.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Cestujeme s detmi

Také mate tendenci odklidat dovolenow v Cesku na Jjindy"? Vzdyt tady
to pieci znam," iikdte si, ,a tady mi nic nentece”. Zkuste to letos jinak
a objevte kouzla nasi zemé. Moznd piijdete na to, Ze jsou i mista, kde jste
Jeste nebyll, kudsy, kteié jste jeste nevidéli, a Ze i nase kiajina se mént.
Poznejte letos Cesko. A kdyby vim to piece jen bylo mdlo, odskocte si na ;
chvilku k sousediim — do Némecka i na Slovesko. ..
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KRKONOSE - TURISTIKA,
CYKLOTURISTIKA

Proslapte si mista, kterd znate jen pod
snéhem, a objevte letni tvar Krkonos.
Vyrazit mazete pésky i na kole. Letni
Krkonose jsou oproti zimé odzou klidu
a pravé pfirody. Uvidite, jak sami bude-
te prekvapeni jejich jinou tvafri, a kolik
novych podob snadno objevite.
Nadherna krajina se stopami cinnosti
ledovct tvofi Krkono3sky narodni park
s rozlohou 38.500 ha a |dka na prochaz-
ky, tury a vylety. Vite, na jaka zajimava
mista se podivat?

Vydejte se po znacenych trasach k pra-
menu Labe, na Bucharovu cestu z Hor-
nich Misec¢ek do Vrchlabi, romantickou
Weberovu cestu udolim Bilého Labe,
Sourkovu cestu Obfim dolem ¢&i Upskym
raselinistém na Vyrovku.

SUMAVA - RAJ CYKLISTU
A BAJKERU

Sta¢i naplanovat trasu, seridit kolo,
sbalit si par nezbytnosti a mizete vy-
razit za krasami Sumavskych hvozdu.
A proc kolo? Na kole stihnete za den
mnohem vic nez pésky a dostanete se
i do 1. zény Narodniho parku, kam je
zakazany vjezd autem. Nevahejte a uz
pumpujte!

Z husté zalesnénych oblasti vedou Su-
mavou stezky po hiebenech a svazich
az do doliny. MUzete se zatoulat k pra-
menlm Vltavy, po dfevénych chodni¢-
cich dojit mezi raselinové slati u Bo-
rovych Lad nebo shlédnout Sumavska
jezera.

Rozlehlé Sumavské plané poznate nej-
lépe pravé na kole, ale samoziejmé i pri
pésich turach. Oblibenym mistem turis-
tU je nejhezci Sumavsky hreben tvoreny
vrcholy Pancit (1214 m), Mastek (1235
m) a Prenet (1071 m). Jednim z nejla-
kavéjsich mist je udoli bystfiny Vydry
a Otavy, chranéné uzemi s horskymi
dédinkami Srni, Antigl, Kvilda, a histo-
rickd Susice.

Na Sumavé najdete okolo 500 km
znacenych cyklotras, prochazejicich
terénem rlzné obtiznosti. Jsou zde
podminky k horolezectvi, jizdé na
koni, koupani a k provozovani mnoha
dalSich letnich sportli. K navstévé laka
i sousedni Némecko - bazén v Bavorské
Rudé ¢i Aquapark ve Waldmunchenu
s tobogdny a sirnymi l[dznémi, nebo
muzeum zvifat v Regenhuete.

DOVOLENA V JIZNICH
CECHACH - TREBONSKO,
CESKA KANADA

Kraj Jiznich Cech je vyhledavanym tu-
ristickym cilem nejen pro své pfirodni
krasy, ale téZ pro mnozstvi historickych
pamatek, 1dzné a dobré podminky pro
cyklistiku a vodni sporty, milujete-li vy-
jizdky na konich, nemél by tento kraj
na vasem vyletnim seznamu chybét.
Znacnou c¢ast uzemi pokryvaji lesy
a rybniky, které jsou casto soucasti
chranénych pfirodnich Uzemi a biosfé-
rickych rezervaci, a dodavaji celé oblasti
tajemné, romantické kouzlo.
Pohéadkové jizni Cechy se py3ni historic-
kymi perlami, jako jsou zamek Cervena
Lhota, romanticky Jindfichlv Hradec
nebo dim Emmy Destinové. Projizdka-
mi kolem rybnikd v divoké prirodé, kde
muzete narazit napf. i na losa, dosud
opomijenou Ceskou Kanadou, a samo-
zfejmé vytecnym jidlem. Za ndvstévu
stoji i krasy Ceského Krumlova, Trebon
nebo Tabor. Nesmite zapomenout sa-
mozfejmé, ani na Lipensko, které stoji
za navstévu kdykoliv béhem roku, ale
v |été nejvice.

DOVOLENA NA VYSOCINE

Vysocina je lakava zejména panenskou
pfirodou, kterou jesté zcela nepozna-
menala lidska ¢innost. Dodnes se m-
Zete prochéazet celé hodiny lesy, aniz
byste potkali jediného ¢lovéka. V casti
Vysociny byla vytvofena Chranéna kra-

jinna oblast Zdarské vrchy (500 m n.m.),
kterd poskytuje idealni podminky pro
viechny druhy sportu, zejména pak pro
turistiku a cykloturistiku.

JIZNi MORAVA - PALAVA

Kdo jednou okusil lahodnd palavska
vina v mistnim sklepé, vraci se do téch-
to mist znovu a znovu. Vy, kdo jesté va-
hate, vézte, Zze kromé lahodného moku
na vas ¢eka panenska a turisticky jesté
ne tak zaplavend pfiroda, utajené pa-
matky i snadné cyklotrasy, které zvlad-
ne kazdy bez ohledu na kondici ¢i vék.
Poznejte krasy a historické pamatky
jizni Moravy. Pavlovské vrchy se tdhnou
severovychodnim smérem od Mikulova
a vrcholy kopcd zvyraziuji zficeniny
stfedovékych hradl (Dévicky a Sirotci
hradek). Védéli jste na priklad, ze jsou
biosférickou rezervaci UNESCO? Na je-
jich Upati se nachazi malebné vinarské
vesnicky, mezi nimi i Dolni Véstonice -
nalezisté svétozndmé Véstonické Venu-
$e, a obtaci je neméné proslulé vodni
dilo Nové Mlyny, kde se dé v |été kras-
né vykoupat. Pfi vasich toulkach byste
neméli vynechat ani zndmy Lednicko-
-Valticky areal, ktery je rovnéz zapsany
v UNESCO, a Svaty kopecek v Mikulové.
Okuste letos v 1été slunce jizni Moravy!

MARIANSKE LAZNE - LAZ-
NE A NADHERNA PRIRODA
PLNA LESU A PRAMENU

Marianské Lazné proslavily vynikaji-

INZERCE V¥



21%
] RBP

E I—I E L A B o R AT O R E zdravotni pojistovna
LI Prispévek pro pojisténce RBP
az 7000 Ké.

Balicek preventivnich laboratornich vysetreni

Moje geny
- planované téhotenstvi

Pro koho je test
MOJE GENY vhodny?

PRO VSECHNY PARTNERY
PRED PLANOVANIM
TEHOTENSTVI.

Test nabizi vysetireni NEJCASTEJSICH mutaci v péti genech. Jednd se o &tyfi

autozomdlné - recesivné dédi¢né nemoci (cystickou fibrézu, spindlni muskularni
atrofii, nejcastéjsi typ vrozené hluchoty a fenylketonurii) a jednu nemoc X -
recesivné dédi¢nou (syndrom lomivého - fragilniho X chromozomu, FRAXA).

Genetickd analyza udélala v poslednich desetiletich vyrazny pokrok a dnes
jiz dokdze pomérné presné uréit predispozice k nejriznéjs§im onemocnénim.

Proé je test MOJE GENY dulezity?

Jednd se o UNIKATNI KOMBINACI zavaznych autozomdliné dédiénych onemocnéni
s CASTYM VYSKYTEM v nasi populaci, kterd mohou byt prendsena na potomky.

PFi autozomdlné - recesivni dédiénosti je riziko 25% vzniku nemoci pro kazdé téhotenstvi
(bez ohledu na pohlavi plodu, ditéte), pokud jsou oba rodi¢e prenaseci jedné mutace.
(Toto prenasecstvi se u nich nijak neprojevuje, jsou zdravi.)

Jaké mohou byt vysledky testu MOJE GENY?

Test Moje geny zcela vylouéi nebo potvrdi pritomnost klicové nejfrekventovanéjsi mutace.
Nevylouci ale prenasedstvi véech mutaci zkoumanych gent a tak vysledkem je zbytkové riziko
prenasedstvi. To je ale vétsinou tak malé, Ze nema klinicky vyznam a nevyzaduje opatreni.

V prodeji na odbérovych mistech EUC laboratofi i na e-shopu.

zdravi na dosah | euclaboratore.cz
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ci ucinky ctyriceti lécivych pramend,
kfehké kouzlo architektury i romanti-
ka rozlehlych parkd. Pfi vasem pobytu
ocenite také kouzlo nedotcené pfrirody
Slavkovského lesa plného slati a raseli-
nist, ktera je méstu blizko natolik, ze na
své vypravy muzete vyrazit hned od ho-
telu, aniz byste museli popojet autem.
Neodmyslitelnou soucasti kazdého 13-
zenského mésta je kulturni Zivot véetné
koncertl na kolonadé, divadel, méd-
nich prehlidek i zabavnych poradu. Ne-
vsedni zazitek v Maridnkach predsta-
vuje Zpivajici fontana, jejiz podmanivé
tény rozeznivaji okoli kolonady kazdou
lichou hodinu, a nesmime zapomenout
ani na oblibené golfové turnaje.
Marianské Lazné nabizeji romantické,
wellness i [é¢ebné pobyty pro viechny
vékové kategorie, své si zde najdou be-
zesporu i seniofi.

PFi svém pobytu pak nezapomerite na-
vstivit i blizké okoli: Karlovy Vary, Fran-
tiskovy Lazné, klaster v Teplé, historic-
ké centrum v Plané, Lazné Kynzvart ci
méstecko s gotickym hradem a barok-
nim zadmkem ze 14. stoleti Becov nad
Teplou, kde se nachazi i unikatni Relik-
vidr sv. Maura.

KAM S DETMI NA VYLET?

Léto je dlouhé a kromé typu na dovole-
nou se vam jisté bude hodit i typ na vi-
kend, ¢i jen vikendovy den. Ostatné ne-
musi byt od véci i spojit pobytovy tyden
s néjakym péknym zazitkem, co fikate?

VYPRAVA NA LIPNO

I kdyz neméame more, vlastné to ne-
vadi, protoze mame Lipno. Pfehrada
v lété slouzi nejen k dokonalému vy-
koupani, ale i k vyletdm, nebo tfeba k
projizdce na ¢lunu. Rozhodné se vyplati

napldnovat si zde tyden, nebo alespon
prodlouzeny vikend. Za jediny den to-
tiz zdaleka nepoznate vse, co si pro vas
tato oblast pripravila.

e Stezka korunami stromu

Vibec nejstarsi stezka svého druhu u
nas letos slavi jedenacté narozeniny. Za
svou desetiletou existenci se stala zdej-
$i dominantou. Diky poloze 900 m. n.
m. se vam nabidnou unikatni vyhledy
nejen na lipenské jezero, ale i na celou
okolni Sumavskou krajinu. Kdyz budete
mit Stésti na pékné pocasi, zahlédnete i
rakouské Alpy. Na konci 675 m dlouhé
stezky mUzete vystoupat na 40m vyso-
kou vyhlidkovou véz a dold se vrhnout
samospadem na 52 m dlouhém tobo-
ganu.

Otevieno maji od ¢ervna do zafi potom
0d 9.30do 19 h.

¢ Kralovstvi lesa

V tésné blizkosti stezky pak najdete
také rodinny zazitkovy park, ktery své
brany otevie v kvétnu. Nabizi desitky
hernich prvkd, provazové lavky, prolé-
zacky, obfi trampoliny a mnoho dalsi-
ho. Navic se tady déti i pouci. Soucasti
jsou totiz také nauc¢né prvky, které na-
priklad pfiblizuji zivot lesnich zvirat.

V cervnu a o prazdninach kvétnu se
sem muzete vypravit denné mezi 9.30
do 19 h.

¢ Molo

Vite, ze Lipno se t&3i jednim zajimavym
unikdtem? Je to nejdelsi jezerni molo
ve stfedni Evropé. Najdete ho jen kou-
sek od pfistavu Marina Lipno v Lipné
nad Vltavou. Je dlouhé 150 m, na jeho

konci se mizete usadit do restaurace
a pfi hodovani se kochat nadhernym
vyhledem na hladinu jezera. A pokud
chcete zazit skute¢nou romantiku, mi-
Zete se tady i ubytovat.

CO RIKATE NA DINOPARK?
Unikatni atrakce, jejimz prostiednic-
tvim muizete nahlédnout do hluboké
historie pravéku. Navstévnici se za-
bavnou a atraktivni formou seznami
s informacemi o vyvoji Zivota na Zemi,
jednotlivymi druhy Zzivocicha, déti si
mohou zahrat na paleontology.

Jedna se o ojedinély koncept tematicky
zaméfenych zéabavnich park( v Ceské
republice, na Slovensku, ve Spanélsku
a od srpna 2017 také v Rusku. Unikatni
sit DinoPark(l predstavuje navstévni-
kam zahadny svét dinosaurt v jejich re-
alnych podobach a seznamuje navstév-
niky s prostfedim druhohor. DinoPark
nabizi nddherné pohyblivé a statické
modely davnych vladcl nasi planety
v zivotnich velikostech, détské atrakce,
DinoKlub, kamarady Fina Dina a Dinu
Minu a mnoho dal$iho. Mottem Dino-
Parku je pfinaset malym i velkym Dino-
FandUm radost, poznani, zdbavu a za-
zitky, na které se nezapomina. Kazdy
rok navstivi DinoParky vice nez jeden
milion navstévnika a letosni rok je plny
mladat. Sezéna mlddat vas presvédci
o tom, Ze dinosaufi drobecci jsou kras-
na a roztomila mladatka. Cekaji na vés
mali T-Rexové, hravi Allosaufi, rodinka
TriceratopsU a dalsi drobotina.

VIDA! SCIENCE CENTRUM

Odpalit si vodikovou raketu, stat se
hvézdou zpravodajstvi o pocasi, zmra-
zit vlastni stin, zazit zemétreseni, roz-
poutat tornddo nebo pfijit na kloub
zdhadé Bermudského trojuhelniku, to
vse muzete zazit v zdbavnim védeckém
parku VIDA!

Na plose témér 5000 m2 na vas ¢eka
pres 170 interaktivnich exponatd. Uni-
katni stald expozice je rozdélena do
Ctyf tematickych celkd: Planeta, Civili-
zace, Clovék a Mikrosvét. Samostatna
cast Détské science centrum je vénova-
na détem od 2 do 6 let. V Divadle védy
si pak mGzete uzit pravidelna predsta-
veni plna zdbavnych pokusu.

Zdroj: Cestujsdetmi.cz,
foto: Shutterstock.com
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Rt uZ hledite misto pro welaxovini nebo po-
iadné spotorni vyZiti, Rodinny aseal lipno
spliinje vsechny paamety, kteil si jen 6u-
dete pidt. Suzby na nejvyssi iovni, kKdsnd
skd piloda akomfestni zazemd,
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losezonni vstupenka za 790 K¢. Pro toho, kdo chce pfijet na
tydenni dovolenou se zase vyplati zvolit 3 ze 6.

Kochejte se z vysky 941 metri nad moFem
Kousek od lesniho hfisté najdete unikatni Stezku korunami
strom0. Nase Stezka vam umozni prozkoumat krasu Sumavské
pfirody i krajiny a podivat se na néj z nové perspektivy. Pro-
jdete se po 675 metrl dlouhé stezce. Uzijte si panoramatické
vyhledy na jezero Lipno a pfi dobré viditelnosti dohlédnete
az na Alpy.

Neopakovatelnou atmosféru na ni zazijete pfi letnich koncer-
tech, kdy fada zndmych interprett vystoupi pfi zdpadu slun-
ce a uzijete si hudebni vystoupeni s pofadnym romantickym
nadechem. Vecerni hudebni Stezka je zazitek v jiném svétle

Rodiny s détmi budou mit zajistény celodenni program na nej-
vétdim lesnim hfisti na celé Sumavé. Kralovstvi lesa je détsky
raj plny zdbavy! Na jeho navstévniky ceka pres Ctyficet ruz-
nych druht atrakci, se vyradi uplné vsichni.

V Cervenci a srpnu se v Krélovstvi lesa konaji oblibené animac-
ni programy vedené profesiondlnimi animatorkami. Budou se
hrat hry, soutézit, tvorit a o zabavu bude postarano. Pokazdé
je nachystané jiné téma, takze na své si pfijde opravdu kazdy.
Dospélaci si mezi tim mohou dat néco dobrého v restauraci
Sumavanka nebo u ob¢erstveni Bludiité.

Jeden den na celé kralovstvi nestaci, a proto jsme pro vsechny
pripravili extra vyhodné vstupy, aby si rodiny s détmi mohly
toto lesni hristé uzit na maximum. Tim nejvyhodnéjsim je ce-




a na Lipné Vas ¢eka v Cervenci a srpnu kazdé utery od 20:00.
Koncert je v cené bézného vstupného, takze nezaplatite ani
o korunu navic.

Pokud byste chtéli spojit vylet do Kralovstvi lesa se Stezkou
korunami strom(, doporucujeme vyhodny balicek 3 v 1. Tedy
vstup na Stezku korunami strom, do Kralovstvi lesa + dopra-
va Stezkabusem nebo lanovkami po tfi dny.

Rodinny adrenalin klidné a bezpecné

Adrenalinovou jizdu zazijete na Lipné také v Bikeparku. Sjez-
dové trasy jsou prvotfidni zdbavou na klopenych zatackach,
terénnich vinach, lavicich, kamennych polich a drevénych lav-

kach. Skvélou rodinnou zabavu je také zazitkovy Singletrack
Lipno. Sjedete si 5 km dlouhou, lesem vedenou cyklotrasu,
ktera je urcena primo pro vas a vase déti. Uzijte si bezpecnou
jizdu na kole trochu jinak, bez provozu v klidném prostredi
lesa. Lanovy park hned u hlavniho parkovisté s prejezdem na
kladce nad rybnikem, uz je jen tfesnicka na dortu.

Strach nemusite mit ani ze Spatného pocasi, protoze na Lipné
je dostatek alternativ. Jednou z nich je vodni raj Aquaworld,
kde je moznost relaxace po cely rok. Odpocinout si mizete ve
vitivce, ve které si uzijete krasny vyhled na lipenskou vodni
nadrz. Aquaworld ma bezbariérovy pfistup.

Ubytujte se pfimo u vody nebo u lanovky
Nejlepsi kemp na Lipné s plazi, vyzitim pro celou rodinu
a vlastni vodni zachrannou sluzbou, to je Camping Lipno
— r
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Modfin. Animacni programy v Kralovstvi lesa uz jsme probrali,
ale jesté jsme se nezminili o téch, které budou v kempu Mod-
fin. V Cervenci a srpnu se konaji kromé soboty kazdy den a uzi-
ji si je déti kazdého véku. Pokud mate radéji hotel, ubytovat
se mUzete v hotelu Element, ktery predstavuje idealni vycho-
zi misto na veskeré aktivity a splni vase pozadavky, at uz se
vypravite na nékolik dni, cely vikend nebo jenom jednu noc.
Hotel nabizi rizné moznosti ubytovani véetné mezonetového
rodinného pokoje s terasou a vyhledem na jezero.

Na Lipné je zkratka a dobre nespocet moznosti a nezapome-
nutelnych z&zitk& uprostied Sumavské prirody. Spickova gas-
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tronomie, skvélé sluzby a zdbavny program pro celou rodinu
jsou nejlepsi pozvankou do Rodinného arealu Lipno.

Vse na jednom misté najdete prehledné na lipno.info.




Nezapomerite na své letni nezbytnosti od Asombroso.

Léto je tady a s nim konecné dovolena! Dny plné cestovani, dobro-
sladkého
a zaslouzeného odpo-

druzstvi i
¢inku.

Myslete ale na ochranu
pred slunickem, které
v |été umi byt poradné
silné.

www.asombroso.cz
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Doprejte svému détatku poznat svét
ze vSech uhlu se Senzorickou hraci
dekou BabiesBoo znacky Canpol
babies - ma uzasné interaktivni prvky,
které miminko zaujmou na dlouhou
dobu, podnécuji jeho aktivitu a vytvari
uzasny hraci prostor. Deka povzbuzuje
détatko k aktivité, pomaha rozvijet
motoriku, posiluje svaly a procvicuje
manualni dovednosti. Muzete se tésit na
6 odnimatelnych hracek (napt. piskatko,
chrastitko, kousatko, zvitatka atd.) a velké
zrcatko, které se da pfipevnit kamkoliv a
muze povzbudit k lezeni na bfisku. Hract
podlozka je mékka a lehkda, snadno
se da prenaset, ale také ji jednoduse
vyperete. Vice na canpolbabies.com.

@) & [) canpolbabies.com

. SET DUBOVA KURA

Intimni cistici olej s extraktem

ONCLE INTIMNI CISTICi OLEJ PRO
CITLIVOU POKOZKU

Cistici olej na intimni partie ma velmi $etrné 100% pfi-
rodni slozeni s Biolinem P, ktery se postara o pfirozenou
rovnovahu mikrofléry v intimnich mistech. Kokosova
voda vasi pokozku zklidni a kyselina mlé¢na pomaha

udrzet pH v rovnovaze a chrani pred nezaddoucimi bak- @ i
teriemi. Olejicek je bezoplachovy a vhodny i na cesty. ”ﬂ&

KUBIK CISTi STUDANKY

Prazdniny, léto, slunicko, voda a vylety. UZijte si letni mésice naplno a udélejte spolecné i néco dobrého pro pfirodu.

Alpa Gel po bodnuti hmyzem je pfi-
pravek k lokalnimu oSetfeni pokozky
s obsahem extraktu z boswellie. Pra-
vé boswellové kyseliny jsou diky svym
silnym protizdnétlivym ucinklm nej-
dulezitéjsi slozkou. Ma mirné znecit-
livujici ucinky a snizuje pocit paleni
a svédéni po bodnuti. Lze jej pouzit
také k uklidnéni pokozky napftiklad

po spaleni kopfivami.

www.alpa.cz

SVOBODA
PRO NOHY

V barefoot obuvi vas nic ne-
utiskuje ani jinak neomezuje
v pfirozeném pohybu. Diky
ultratenké podrazce a 3pic-
ce respektujici tvar chodidla
zazijete pocit chlize jako
naboso kazdy den. Doprejte
svobodu vasich chodidliim ve
VIVOBAREFOOT Primus Lite
Knit,
z recyklovanych a recyklova-

které jsou vyrobené

telnych materiald.

www.vivobarefoot.cz

z dubové klry spolu s vihce-
nym toaletnim papirem pred-
stavuje rychlé a snadné feseni
pro peclivou hygienu intim-
¢ nich partii. Extrakt z dubové
¢ kary spolu s BIO mésickem
i lékafskym 3etrné pecuji o po-
kozku se sklonem k zevnimu
: podrazdéni a podporuji jeji
: pruznost. Poskytne vam pocit
Cistoty a svézesti jak doma,
tak i na cestach.

. www.linteo.cz

Vypravte se po stopach studanek ve vasem okoli a pomozte je udrzovat v pékném stavu.

Voda je zakladem nasi planety. Vite, Zze pokryva az 70 % jejiho povrhu? A vite i to, Ze v ni vzniknul Zivot? Je prosté
dilezitym zdrojem naseho dalsiho Ziti, proto bychom se nejen k ni, ale i k pfirodé samotné méli chovat velmi zod-
povédné. A presné to je cilem projektu Kubik cisti studanky. V ramci néj se znacka snazi navracet vodni prameny,

praminky a dalsi zdroje vody v nasi pfirodé do cistého stavu a dlouhodobé je tak i udrzovat.

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

uzaveéru s kfizovou membranou nehrozi jeho vyliti.
Vice informaci hledejte na www.kubikpomaha.eu
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JAK SE ZBAVIT HRABETE V DESETI TYDNECH
Vtipna historicka romance, kterou zhltnete jako sérii
Bridgertonovych

Essie Cravenova je od narozeni zasnoubena s Aidanem
Ravellem, pohlednym modrookym vévodou z Denholmu.
| kdyz se vidéli jen jednou v Zivoté, den jejich svatby uz
je stanoven. Jenze Zivelna a bystra Essie rozhodné nema

' v planu stét se vévodkyni. Brzy zjisti, ze ani Aidan se do

manzelstvi zrovna nehrne. A tak se dohodnou: Essie
najde Aidanovi vhodnéjsi partnerku a mezitim se budou
tvarit, ze pini predurcené role. Netrvd vsak dlouho
a hranice mezi predstirdnim a skutecnosti se zacne
rozplyvat...

VZDALENOST MEZI NAMI

Prvni dojem si za penize nekoupis. Dal$i romanticky
pFibéh od Kasie Westové!

Caymen vi, Ze bohacim se neda vérit. A za celd léta, kdy
je studovala zpoza pokladny v obchodé s porcelanovymi
panenkami, nevidéla nic, co by dokazovalo opak. Na
scénu vchazi Xander — vysoky, moc pékny a nechutné
bohaty. | kdyz je okouzlujici, Caymen si je jista, Ze jeho
zajem o ni nevydrzi. Nebo ne? Ale pravé ve chvili, kdy ji
Xander uz uz presvéddi, Zze bohatstvi neni charakterova
vada, najednou zjisti, Ze penize hraji v jejich vztahu
zasadni roli. Dokazi prekonat vzdalenost, ktera je déli?

Clare méa uspésnou kariéru, milujici rodinu a krasny
domov. Ve skute¢nosti se v3ak citi nedocenéna a zbytecna.
Kdyz se ji jednoho dne naskytne sance uniknout sedému
stereotypu, rozhodne se projednou udélat néco
blaznivého. Kdo mohl tusit, Ze ji ten okamzik svobodného
vzdoru zméni Zivot vice, nez si kdy dokazala predstavit...

KNIHA ZLIN

JORH LIER

OTAZKA YINY

OTAZKA VINY

Odsouzeny vrah. Anonymni dopisy. Nebezpecna hra, ve
které jde o viechno.

William Wisting si od zlo¢inu neodpocine ani béhem
dovolené. Kdyz mu prijde anonym odkazujici na davno
vyfeSenou vrazdu sedmnactileté divky, rozhodne se pripad
prezkoumat. Zda se, Ze néco nesedi... a dalsi dopisy to
potvrdi. Vrchniho komisare se zmocriuje nepfijemny pocit,
Ze s nim tajemny pisatel manipuluje jako s loutkou. Podafi
se mu odhalit jeho identitu a motiv? A co kdyz vse souvisi
s jinym, velmi podobnym pfipadem? Pravda je zahalena
v mlze iluzi — Wisting ji vdak hodla najit za kazdou cenu.

Milena, ucitelka v materské Skole, toho ¢asu na materské
dovolené, si o sobé vidycky myslela, Zze je jen takova
,obycejnd” Zena. A stejné byly i jeji div¢i sny — touzila
potkat muze, s kterym by se mohla délit o radosti i starosti
viedniho dne, méla svou domacnost a déti, jejichz smich by
zaplnil vSechny kouty bytu. To vechno se ji taky splnilo...

Julka, hlavni hrdinka pfibéhu, se po rozvodu prestéhuje
s dcerou na samotu, do domu, ktery zdédila po milovaném
dédeckovi. Rozhodné se zit jinak, zacit znovu. DUm predé-
1a na maly penzion, ve kterém hostim nabizi odpocinek
v oaze ticha, domdaci stravu a moznost vyjezd( na koni.
Jenze ani vzdalenou samotu neobchazeji citové vzplanuti,
trapeni a problémy...

Pfibéh je okofenény nejen rliznymi situacemi s ubytova-
nymi hosty, ale vykresluje i Julkin vztah k dcefi, studentce
veterinafstvi a k pfitelkynim.

ZE ZAHRADY DO KUCHYNE
Recepty inspirované pfirodou
Pouha kucharka? Kdepak, tato kniha nabizi vic. Je vyja-

. drenim pfistupu ke svétu, ktery je zaloZen na skromnosti

a sobéstacnosti. Nikola Mrazova Zije v srdci Ceské Kanady,
kde experimentuje se zahradnic¢enim, zkousi nové druhy

| zeleniny a ovoce a vie pak v kuchyni zpracovava do origi-

nalnich kreaci. Jeji recepty stoji na zakladnich, kvalitnich
(idedIné lokalnich a sezénnich) ingrediencich, k nimz je
tfeba pridat jen trochu té prace a casu v kuchyni, aby
vzniklo skvélé a zdravé jidlo.

DOMEK
| v raku

5$w

PROVE ENpe  Jeji manzel predtim, nez se od rodiny odstéhoval. Kdyz
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| nabizi —

« Hannah se rozhodla pro velkou Zivotni zménu. Opusti

=

kariéru Uspésné pravnicky z uspéchaného Manchesteru

| a vyda se na Sestitydenni kurz vareni v Irsku. Cestou se

zastavi v Dublinu, kde si uZiva vSechno, co nové mésto
irské speciality, skvélé drinky a také spolecnost
charismatického Conora, se kterym se ndhodou seznami.

Ava nutné potfebuje zménu. Zménu od prace, ktera ji
nenaplriuje, a od Zivota s horou dluhd, jez ji na krk povésil

k tomu zemre jeji dédecek, Avé zacne situace prerUstat
pfes hlavu. Z dopisu se navic dovida, ze zdédila vinici
Chateau Saint-Clair v Provence.

Ava nevaha a vydava se do Francie, kde jako mala travila
kazdé léto. Cerstva kéva a croissanty ke snidani, sklenka
rosé ve spolecnosti pohledného ¢idnika Jacquesa...
Konec¢né si nékde pripada doma. Dokonce natolik, Ze se ji
do jejiho anglického domova ani nechce vracet.
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ATLAS CHUTI
Lah, Moravy & Slecska

PROTOZE LASKA

jeden otec - dvé matky - ctyFi sestry

CtyFi Zeny, ¢tyfi sestry. Kazda z nich je jing, ale viechny tou-
Zi po lasce a stastné rodiné. Emotivni roman o rodinnych
vztazich, minulosti, kterd mize ovlivnit i nasi budoucnost,
a také o proméné, kterou vsechny v urcitém zivotnim mo-
mentu prochazime.

UMREL JSEM V SOBOTU

Kniha bestsellerového autora Josefa Formanka je napsana
podle skute¢ného pfibéhu, na ktery autor narazil docela
nahodou - pfi patrani po napisu ,Z osudu rukou a vile
bozi”, ktery ovlivnil Zzivot hrdiny jeho predchoziho romanu
Mluviti pravdu, zjistil, Ze dm, na némz byl tento népis
upevnén, skryval mrazivé tajemstvi. Rodina, kterd v ném
za valky zila, zjistila, Ze zivot mUze byt krutéjsi nez smrt.
Strhujici pfibéh o lasce, osudu, ztraté ditéte a druhych
sancich, které se uz nikdy nemusi opakovat. Co se stane,
kdyz se ¢lovék nevyrovnd s minulosti? Prijde vibec néjaka
budoucnost?

ATLAS CHUTI CECH, MORAVY A SLEZSKA

Po uUspéchu Regiondlni kucharky pfripravila Petra
Pospéchovad s nasim nakladatelstvim druhé, rozsifené
vydani.

Kniha nové kromé 130 navodu na tradi¢ni pokrmy z 13
tuzemskych regiont obsahuje také 40 tipt na vylety do
pfirody i za gastronomickymi zazitky, ilustra¢ni mapky,
popis 13 stale Zivych regionalnich tradic, fadu novych
fotografii a 2 bonusové tradi¢ni recepty.
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Rozhovor

S YHovo
Je nejvetsim ocenenim

Aniz by si to uvédomovala, ma letos oblibend hereCka Jana
Strykova hned tfi dGvody k oslavém a bilancovani. Piitom si
na nic nehrgje. Je naprosto pfirozend, skromnd, prosté uplné

normalni.
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Rozhovor

Jana Strykova

Divadelni, seridlova a filmova herecka. V poslednich letech
ji mazete vidét hlavné na prknech Narodniho divadla, diva-
dla Studio Dva nebo v komornim prazském divadle Viola.
V soucasné dobé pfipravuje v divadle Studio Dva inscenaci
Michaela Fryna Bez roucha v rezii Ondreje Sokola, na kterou
se divaci mohou tésit od 9. 7. 2023 na letni scéné Vysehrad.

9#

Pojdme na zacatku trochu poci-
tat a bilancovat. Oslavila jste 44.
narozeniny a na jevisté jste se
poprvé postavila uz ve ctyrech
letech, to znamena ctyricet let
na scéné... To by chtélo néjakou
oslavu, ne?

Zni to az désivé, ze? Vidite, takhle
jsem o tom nikdy nepremyslela. Pa-
matuju si, jak jsem se jako dité diva-
la na ctyficetileté lidi. Pripadali mi
strasné stafri. A ja si tak stara rozhod-
né nepfipaddm. Mam spi$ dojem, zZe
ten Zivot sotva zacal.

Jaké to bylo ve ctyrech letech
stat pred publikem?

Hezké. Bavilo mé to. Ale dostala jsem
se k tomu jen diky mamince, ktera
tam pracovala jako inspicientka. Teh-
dy potiebovali do predstaveni néjaké
dité, tak jsem se k tomu nachomytla.
Pak dlouho nebylo nic. Na scéné jsem
hlavné poslednich dvacet let.

S tim souvisi dalSi milnik, pro-
toze pravé pred dvaceti lety jste
jesté coby studentka herectvi ob-
drzela Cenu Valtra Tauba urcenou
pro nejlepsi absolventy herectvi
na DAMU.

Panecku, to je taky hodné davno.
Ano, dostala jsem ji ve ¢tvrtém rocni-
ku. Ma to byt cena za néjaky vyrazny
herecky vykon béhem studia.

Rikate to tak skromné. Co pro vas
Znamena ocenéni?

Urcité kazdého potési, to je jasné. Je
to vyjimecny okamzik, na ktery rada
vzpominam. Ale v herectvi se s kaz-
dou roli za¢ina znovu, takze ocenéni
je takovy hezky bonus. Neznamend
to, ze v dalsi praci to tak také dopad-
ne. Jinak ocenéni, pokud je od lidi,
kterych si vazim, pro mé ma obrov-
skou hodnotu. Myslim, Ze ocenéni je
v Zivoté strasné moc potreba. Chvala
nas pohani dal. Ale jak se Fika, vse-
ho dobrého pomalu. Moje generace
byla vychovdvana pfisnéji. Na néja-
kou velkou chvalu se moc nehraélo.
Rodice spi§ karali nez chvalili. Mys-
lim, Ze to byla chyba. Na druhou stra-
nu mam nékdy dojem, ze my se to
ted svym détem snazime strasné moc
vynahradit, az to pfehanime. Déti si
toho pak nevazi.

Takze u vas doma se nechvalilo?
Maminka docela ano, ale tatinek ne-
chvalil viibec. Rekla bych, Ze to za-
zivala vétsSina déti. Tehdy tatinkové
nechvalili. Myslim, Ze to je $koda. Ja
se svého syna snazim chvalit, pozitiv-
né ho motivovat, zaroven ale nechci,
aby té chvaly bylo moc, protoze by
si ji nevazil a prestala by pro néj byt
dulezitd. Je potfeba najit ten spravny
balanc.



Byla jsem benjaminek. Mam dva
starsi sourozence. Sestra je o pét let,
bracha o jedenact, takze to pro mé
byly takové nedostizné vzory. Kdyz
ma clovék vic déti, tak nema tolik po-
zornosti. Myslim si, Ze je to zdravéjsi,
nez mit jedno dité. J& mam jen jed-
no a mrzi mé to. Chtéla jsem vzdycky
velkou rodinu a nepovedlo se mi to.
Je dobré, kdyz mé dité sourozence.
Pozornost rodi¢t pak neni tak upja-
ta. | pfilis lasky maze skodit.

Nejsem. Na tu se neda pfipravit.

Moje puberta byla pro rodice docela
naro¢nd. Hodné jsem se hledala. Roz-
padl se mi svét a ja jsem si ho musela
znova slozit. Prestaly mi davat smysl|
véci, které mi pred tim smysl davaly.
Bylo to docela ocistné. Uvidime, co
nas Ceka se synem.

Vychova je tak strasné slozity proces,
Ze jsem ztratila ambice mit ji pod
kontrolou. Cokoliv feknu, bude prav-
da i lez zaroven. Kdyz na mého syna
néco tyden platilo, tak dal3i tyden
to platit prestalo. Co ale bylo v mém
détstvi dobré a smala jsem se tomu,
kdyz mi tatinek rikal: ,Jestli jsi po
mné, tak nejsi nemocna. Jsi po mné.
" Tahle véta mi dodavala klid, Ze jsem
totalné zdrava. Kdyz mé tfeba néco
bolelo a on mi tohle fekl, pripadala
mi moje bolistka jako banalita. Vé-
déla jsem, Ze to bude Uplné dobré.
Smala jsem se tomu, ale do jisté miry
jsem tohle zacala aplikovat u svého
syna. Chlapedci jsou hrozni bolestini.
Upadne, bredi, a ja mu fikdm podob-
né véty.

(Partnerem Jany Strykové je vnuk
Waldemara Matusky, Matous, pozn.
red.)

Nerekla bych. Urcité v sobé néjaké
nase geny nese, ale ¢lovék to nevidi.
Myslim, Ze pod svicnem byvd tma. Za-
tim se herecky neprojevuje a hudeb-

né taky neni nijak vyhranény.

Matusku nepoustime. Ja chci mit
doma co nejvic klid. A mdj syn je ta-
kovy discoboy. Posloucha vsechno
mozné, co najde. V tom mu davam
volnost. At si najde, co se mu libi.

Myslim, Ze zatim vUbec. Ani hudebni,
ani herecké. Do divadla ho neberu,
na nataceni v Zivoté nebyl. Zatim si
to neuvédomuje. Chci ho co nejdéle
nechat nezatizeného tim, co délal
jeho déda. Chci mu doprat volnost,
aby si odnesl co nejméné programd,
které my rodi¢e détem vkladame.

Je sice fenomendlini zvukar, ale je to
pordd chlap. Mame bézné starosti.
Prace se do viedniho Zivot moc ne-
promitd. Po deseti letech jsme si
zvykli.

No bylo to pred deseti lety. Toci-
la jsem s nim jen hlas do navigace
v Okresnim preboru. Ale neslavime
to. Vlastné jsme vyrazili s rodinou na
tdru. Nic naro¢ného. Zcela banalné
jsme se synem dosli na boudu a tam
jsme si dali obéd.
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No, zas tak slavnostni nebyl. J& jsem
si dala knedliky s uzenym masem
a kluci kynuty knedlik s bordvkami.

No jeziSmarjd, to ja rada. Rada hre-
sim. Nejsem teda tolik na sladké, ale
rozhodné mam rada tuc¢né. Takové
sadlo. Chleba se sadlem a s cibuli, to
zbozZnuju.

Myslim, Ze je to v genech. J& teda
hodné chodim. Mam krokomér. Vi-
dite, podivdm se na prdmérnou
hodnotu tydné. Samotnou by mé
to zajimalo. 7339 krokd za den. Ale
k tomu pripocitejme béhani po po
jevisti a na zkousce. Taky cvi¢im pila-
tes a obcas zajdu k sestfe na jogu. Je
cvicitelka. A ani ta nae strava neni
porad jen nezdrava. Naopak.

Snazim se tu zdravou vyzZivu Uplné
nehrotit. Nesmi se z toho stat nabo-
Zenstvi. Snazim se poslouchat svoje
télo. Myslim, Ze je dobré rict si, jest-
li ma clovék hlad, nebo je to néjaka
obsese, kdy mate jen na néco chut.
V noci se snazim nejist, protoze se mi
$patné usina a radno je ¢lovék otekly.
Nedéld mi to dobre. Ale vieho s mi-
rou.

Tu zbozriuju. Na vsechny zpusoby.
Nakladanou, v saldtech, ale i pece-
nou, jako chipsy. Jinak ale u nas se
ji malo masa. Partner je vegetaridn,
tak to mam trosku komplikovanéjsi.
Syn maso ji, tak si s nim trochu dam.
Ale pripravuji hodné zeleniny, maso
rozhodné nemame denné. Vsichni
se mi smé&ji, protoze po rdnu miluju

kase. Délam si je kazdé rano. Na ten
pllden mé zaplacne, udéld mi dobre.
Taky mam rada polévky.

No, tu zrovna doma nevarim, proto-
Ze ji kromé mé nikdo nema rad. Syna
jsem to jesté nenaucila a partner ji
odmita. Ale na to brzy urcité dojde.
Doma déldm hlavné vyvary. A hodné
pouzivam bylinky. Ty si sama péstuju.
Miluju matu. Kdyz jsem nachlazen3,
udélam si lipovy ¢aj. Madm rada me-
duriku, hefmanek, péstuju si kofeni.
Je to uplné jina dimenze, kdyz jdete
pred bardk a ustfihnete si to.

V Krkonosich mdme hlavni domov.
Tady jen prespavam kvali divadlu.
Syn tam chodi do 3koly. Prahu hodné
réada, je to nadherné mésto. Ale ne-
umim v ni odpocivat. V Krokonosich
uplné vypnu.

Je pravda, Ze tam ani jeden z nas ne-
mame z4dné koreny. Ale pfiroda je
tam Uzasna. Jsem schopnd tam coko-
liv hodit za hlavu. To je pro mé hod-
né dulezité. Rada chodim rada po
horach. Sice je to naroc¢né na dojiz-
déni, ale diky tomu, Ze jsem na volné
noze, tak se to da. Jsme tam 3$tastni.
I nadi psi jsou tam naprosto spokoje-
ni. V Praze toho vhodného pohybu
pro né moc neni.

Zacala jsem s tim pred deseti lety.
Byla jsem téhotna a vzala jsem si
fenku z mnozirny. Lidé z organizace
Buldocek v nouzi sem vozili buldocky
z mnoziren. Byly to feny, které pre-
staly rodit, nebo néjak poskozeni psi.
Majitelé by je bud umlatili, nebo by
se jich néjakym jinym drsnym zpuso-
bem zbavili. Pro¢ utracet za injekce...
Takhle jsem prisla k fence Babeté.
Nevédéla jsem, co to obnasi. Méla to-



lik defektd, Ze jsem se diky nio mno-
Zirny zacala zajimat a zjistila jsem,
Ze jsme nejvétsi mnozitelé v Evropé.
Neuvéfitelné vynalézavi. Mame tady
ohromnou sit mnoziteld a prekupni-
kG a zamorujeme Evropu takovymi
pejsky.

Myslim, Ze lidé uz védi, co je to mno-
Zirna, snad si davaji pozor. Védi, Zze
kdyz si koupim levného psa, tak to
také mlze znamenat, Ze si koupim
nemocného psa. A podporim tim
tenhle strasny byznys. Taky dnes uz
pes neni véc, takze kdyz budete ubli-
Zzovat psovi, pachate trestny ¢in, ne
jen prestupek. Coz myslim, Ze je velky
posun. Snazim se o tom hodné mluvit
na verejnosti, byla jsem soucasti pro-
jektu Ne mnozirndm, spolupracuju
se Svobodou zvifat. Snazim se pro-
stfednictvim nemocného buldocka,
kterého mam ted, ukazovat, Ze mit
psa z mnozirny je naro¢na zalezitost.

Gustava jsem si poridila pres agentu-
ru Dog point, ktera si vzala pod bed-
ra zachranéné psy z celého kamionu.
Prekupnik je vezl do Némecka, plny

kamion. Odkupuji to za kila. Bud

prezije, nebo vétsina z nich cestou
zemfe. Je jich narvany kamion, cestu-
je se bez jidla, piti, jsou to stovky psu.
Na hranicich ho zastavili, pfisli na to
a Clovéka zavreli. Psy distribuovali po
Utulcich. Ale majitel musi védét, ze je
z mnozirny, protoze pravdépodobné
bude mit problémy. Nas Gustav se za-
chranil jako jediny. Ale ma genetické
vady srdce, kloubt, vnitfniho ucha.
Je moji povinnosti se o néj postarat.

J& jsem spi$ na kolie, ale partner je na
buldocky. To je u mnozitell oblibené
plemeno. Dobfe se vejde do klece.
Obecné se mnozi populdrni guacaci,
jako jsou jorksiri, westici, buldodci.
Tak médme doma nemocného buldo-
¢ka Gustava a kratkosrstou border
kolii Bertu. Ta je jeho pravy opak. Je
z dobrého chovu, s papiry, sebevédo-
my, bezproblémovy pes, vyrostl v mi-
lujici rodiné. Uz to vstupni chovani
bylo upIné jiné nez u Gustava, ktery
na vsechno utocil.

Rada pomlzu, kdyz je mozZnost.
Spolupracuji s organizaci Helppes,
spolupracuji s fotografem Tomasem
Beranem pro charitu kole¢ko. Jako
fotografa si ho moc vazim. Fotil mé
i pro Osku, coZ je médni znacka, kte-
ré jsem tvari.

Mam rada lezérni styl, pfirodni ma-
teriadly, jako je len, konopi. Nosim
pohodIné véci. Je pro mé dullezita
udrzitelnost a kdyZ se to vyrabi v Ce-
chach, tak je to bonus navic.

To je tézka otazka. Velkym ocenénim
pro mé je, kdyz mi muj syn fekne, Ze
mé ma rad. To je pro mé znamena
hodné.

Snazim se byt. Mdm k tomu viechny
davody. Mdm dobrou praci, skvélou
rodinu, ale ¢lovék presto je tvor ne-
spokojeny. Je jedno, jestli mate mili-

ony nebo jste nejkrasnéjsi Zena svéta,
vsichni mame tendenci byt nespoko-
jeni.

J& mam véci, na kterych bych méla
zapracovavat. Ale asi se snazim dr-
Zet v néjaké rovnovaze spokojenost
a stdle néjakou nespokojenost, kterd
vas posouva dopredu. Je to celozi-
votni balanc. Clovék ma porad zlep-
Sovat véci kolem sebe. Ale zarover si
uvédomit, Ze to je nekoneclny proces.
PoFad vylep3ovat sam sebe. Zivot je
takovd hficka. Vy se o néco snazite,
o nécfem snite, a kdyz to pak pfrijde,
tak uz to pro vas tfeba neni dllezité,
protoze ¢lovék starne a vyviji se a vy
uz jste tfeba jinde.

Vzdycky jsem si prala zahrat v dob-
rém sitcomu. To mé bavi. U nas se to
moc nedéld, protoze to je hodné téz-
ky zéanr, ale to bych si jednou prala
zahrat.

Michala Jendruchova
foto: Tomas Beran
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