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Pfedsevzeti pro rok 2021 byt vice eco friendly

T nejCastejsi detské nemoci, které Utoci v zimé

4 neCekané véci, od kterych potfebujeme
detox kazdy den

Détské drazy: jak jim doma predchdzet?
Zvlddnéte stres

10 tipu , jak si neznicit z&dda b&hem prace
z domova

Jak zatocit s jarni inavou a posilit imunitu?
10 rad, jak zviddnout inkontinenci
Menzes, viozky a spol.: dlouho zapovézené téma

Jarni jidelnicek

Dojimd mé i reklama na praci prdsek

Velikonoce jsou takovym predélem mezi starym
a novym, pocdatkem a nadéji. Dnes se vic, nez
kdly jindy upindme k tomu, Ze prijde jaro a s nim
se vrati stary dobry svet,

BohuZel je ¢im dal vic jasné, Ze tomu tak dpiné
nebude. NG3 svét uZ nikdy nebude fim, co by-
val, shoduji se ekonomove, sociologoveé, psy-
chologové... Kéz by tim mysleli, Ze si budeme
vazit vic piirody, rodiny a vzajemnych vztahd.
Je k sob& budeme vice ohledupini. Ze pravda
alaska... No, vzdytvite. ..

Prozafim mam spise pocit, Ze po viné vzéjem-
né solidarity a snaze pomahat vsem, abychom
preZili, phisla vina vzajemné nevrazivosti a nepo-
chopeni. Podnikatelé, kterym mizi firma pred
oc¢ima, a rozplyvaji se roky dfiny, majivseho dost
a rozsituje se propast mezi temi, kteli uzZ viastné
rok pracuji pokiidnym tempem z domova, uz-
vayji si rodiny @ nic moc jim nechybri a t&mi, kteli
rok bojujio svou existenci. Téméruz neniroding,
ktera by ve svém stfedu, nebo ve svém okoll ne-
méla mrtvé. Stred Prahy zdobi 20 000 kiiz& a za
kazdym je konkrétni jméno. KdyZ se réno pro-
budime, mame obcas pocit Ze dcinkujeme
v ngjakém strasném scii filmu, ze kterého staci
rychle procifnout.

Vitejte v novém svete... Ktery je ale viastne
v mnohém stejny. jako byval. ..
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Rok 2021 by mohl byt rokem, kdy se
viichni vice zaméfime na své spotfebni
zvyky a pokusime se Zit vice , eco frien-
dly”. Pokud zkusite Zit udrziteIn&jsim
zpUsobem, pfispéjete k ochrané nasi
planety a mlzete ze sebe mit prdvem
dobry pocit, i kdyz se vam ani letos ne-
podafi zhubnout o dvé odévni velikos-
ti, nebo zlepsit anglictinu.

Zde je 6 realistickych zmén, které mu-
Zete ve svém zivoté udélat, aby byl rok
2021 ve znameni udrzitelnosti:

OMEZTE PLASTY

Plast je minulosti. Kazdy rok
skon¢i v ocednu asi 8 miliond tun
plastu. Evropa je odpovédnd za pé-
tinu vyroby plastl, ale v roce 2016
bylo vyuzito pouze 30 procent plas-
tového odpadu. Nastésti to pocho-
pili i vyrobci, a tak se ¢im dal casté-
ji setkdvame s produkty bez plastu.
Napriklad nékteré znacky pfirodni
kosmetiky uz nabizeji své vyrobky
v recyklovatelnych sklenénych nado-
bach. ,Pfirodni kosmetika by méla
byt balena ve skle. Lze jej recyklovat
nebo nam prazdné lahvi¢ky poslou-
zi v domacnosti na rtizné jiné ucely,”
tvrdi odbornice Lenka Spaldova, kte-

ra se snazi naucit lidi minimalismu
v domacnosti a kosmetice.

NOSTE S SEBOU SVOIJI LAHEV

NA VODU
Néktefi z vas uz ji urcité maji. Ale pres-
to se plastové lahve stdle prodavaji
v obchodech a kazdy rok jich je v EU
zakoupeno 46 miliard.
Rok 2021 je rokem, kdy bychom se méli
pokusit toto ¢islo vyrazné snizit. S toli-
ka designovymi alternativami, z nichz
si mUzete na trhu vybrat, si mazete byt
jisti, Ze budete vypadat skvéle a zéro-
venn budete pomahat Zivotnimu pro-
stfedi. To stejné plati i pro latkové na-
kupni tasky, které nejen Setfi pfirodu,
ale mohou byt i stylovym doplrikem.

SPRCHUJTE SE KRATSI DOBU

Mozna si rdano radi dopravate dlou-
hou horkou sprchu, ale védéli jste, ze
tak plytvate obrovskym mnozstvim
vody? Zkraceni casu, ktery stravite
v koupelné, pomlze Zivotnimu pro-
stfedi a také vam usetfi penize. Pokud
zkratite sprchovani o pouhou jednu mi-
nutu, mlzete tak usetfit az 2 400 litrd
vody ro¢né na osobu.

ZACNETE

KOMPOSTOVAT
Zacnéte letos kompostovat zbytky jidla
a dalsi biologicky odbouratelné pred-
méty. Uvidite, Ze jakmile néco dosdhne
konce svého zivotniho cyklu, budete
mit dobry pocit, kdyZ to vyhodite do
nadoby na kompost. Protoze vite, Ze se
to prirozené rozlozi a vytvori organicky
material, ktery obohati vasi zahradu.
Pokud nemate zahradu, existuji i do-
maci kompostéry, které maji elegantni
design a zaberou minimum mista.

POUZIVEJTE BIO

KOSMETIKU
Bézna kosmetika obsahuje fadu chemi-
kalii a diky kombinaci rdznych produk-
td nosime na své pleti nékolik stovek
chemikalii denné. Védéli jste, ze nase
kdze funguje jako houba a absorbuje
az 60% pripravkd, které na ni aplikuje-
me? Proto radéji séhnéte po pfirodnim
produktu bez parabent a barviv.

POUZIVEJTE

BIOPOTRAVINY
Zkratka BIO se posledni dobou objevu-
je snad na kazdém rohu a je neustéle
skloriovdna v médiich. Co presné ale
tato tfi pismena znamenaji? Jaké po-
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traviny si vlastné vkladate do kosiku,
kdyz sdhnete v obchodé po obalu se
zelenym biolistem nebo biozebrou?
Rozdily mezi BIO a klasickymi produkty
jsou znacné, ale nenechte se zmast, ze
je nerozeznéte na prvni pohled. Vyho-
dy biopotravin se totiz ukryvaji hlavné
v jejich obsahu.

Biopotraviny jsou produktem ekolo-
gického zemédélstvi. Plodiny nejsou
zatizené prdmyslovymi hnojivy ani
pesticidy a zvifata maji dostatek péce,
krmiva i prostoru pro zivot. Vyrobky to-
hoto typu jsou oznacené logy, ktera smi
pouzivat vzdy jen ti producenti, ktefi
dodrzuji legislativni zasady ekologické
produkce. Jak se ale takova pravidla
promitnou do podoby a slozeni vyrob-
kd v obchodnich retézcich nebo na tr-
zich a pro¢ dat biu prednost?

PET DUVODU, PROC

SAHNOUT PO BIU
S OHLEDEM NA NASE DETI
Kromé toho, Ze ekologické zemédélstvi
vyuziva pfirodnich procesd, nevyhybd
se ani modernim agrotechnickym po-
stupdim. Zadkladem hospodareni je péce
o pudu a stfidani plodin, které se vza-
jemné dobre doplriuji. Z poli v rezimu
ekologického zemédélstvi se do vody
nevyplavuji zadné pesticidy, pada je
ziva, plna humusu, zizal a prirozenych
mikroorganism0. Diky této kombinaci
zUstdva hospodareni Setrné k zivotni-
mu prostfedi a pomaha jej zachovat
pro budouci generaci. Pracuje s obno-
vitelnymi zdroji a souzni s pfirozenym
kolobé&hem Zivin.

PRYC S CHEMIi

Mezindrodni a statni legislativa
uklada ekologicky hospodaticim zemé-
délcm presna pravidla, ktera zamezuji
znedistovani a zatézovani pfirody. Hno-
jeni musi byt provadéno ekologicky po-
moci hnoje hospodarskych zvifat, kom-
postem a zelenym hnojenim - prosté
tak, jak se to délalo po tisice let zpét.
Prebujeni plevelu se zamezuje stfida-
nim plodin, vhodnou volbou a soused-
stvim druhl ¢ mechanickym nic¢enim
(napt. pletim). Vzduch, voda a puada
tak zUstavaji uchranény od chemikalii,
které tak nezasahuji ani do potravniho
fetézce.

CO SE SKRYVA POD SLUP-

KOou?
Vyroba biopotravin vylucuje pouziti
umélych ochucovadel, barviv, zlepso-
vadel viné, chuti ¢ konzistence. Tr-
vanlivosti se dosahuje pfirodni cestou
pomoci soli, ¢esneku nebo susenim.
Pokud tyto metody nestadi, je treba se
smitit s faktem, Ze prirozenou cestou

Bl

v nékterych pfipadech nelze docilit ne-
smysiné dlouhych Ihit trvanlivosti a ze
napfriklad bio jablko nebude mit vosko-
vé lesklou slupku, tato chemicka upra-
va totiz v ekologickém zemédélstvi
neni povolend. Zejména ovoce a zele-
nina v bio kvalité tak leckdy nedosahu-
je pozadovaného perfektniho vzhledu,
tento nedostatek ale lehce doZene pl-
nou chuti a vlni, kterou si pamatujeme
ze zahradek nasich babicek, a k zaho-
zeni neni ani fakt, Ze neobsahuji Zzadna
rezidua pesticidd.

SPOKOJENY DOBYTEK

V ekologickém zemédélstvi jsou
zvifata povazovdna predevsim za Zzivé
tvory s vlastnimi potfebami. Samozrej-
mosti je dostatecny vybéh a pastva za-
jistujici prirozeny kontakt s pfirodou.
Kazdé zvite ma narok na svij zivotni
prostor a slunce. Mladata jsou u ma-
tek ponechdvana delsi dobu, nejsou
pouzivany zadné reguldtory rdstu ani
pfipravky k synchronizaci fije ¢i preven-
tivni [é¢eni antibiotiky. Legislativa také
vymezuje, ¢im mohou byt zvifata krme-
na. V idealnim pripadé lokdlnim krmi-
vem, které musi samozifejmé pochazet
vzdy z ekologického zemédélstvi.

POD ZAKONNYM

DOHLEDEM
Postupy ekologického zemédélstvi re-
guluje evropska a narodni legislativa.
Pravidelné kontroly na vsech stupnich
od vyrobcl az po obchodniky zajistuji
dodrzovani predpist. Kazdy, kdo chce
své produkty oznacovat jako bio, musi
podepsat smlouvu s nékterou ze sta-
tem povérenych kontrolnich organizaci
a zaregistrovat se do systému ekologic-
kého zemédélstvi u Ministerstva zemé-
délstvi. Ti, ktefi splni dané pozadavky,
ziskaji certifikat az na 15 mésica. Jediné
s nim mohou znacku pouzivat.

Po ¢em se tedy v obchodé divat, az bu-
dete shanét potraviny v bio kvalité?
V pfipadé balenych produktd sahnéte
po téch s takzvanym biolistem, ktery
musi mit vSechny biopotraviny z Ev-
ropské unie spolec¢né s ¢iselnym kédem
kontrolni organizace a oznacenim pu-
vodu zemédélskych surovin. Produkty
vyrobené v Ceské republice musi navic
nést také narodni logo v podobé bioze-
bry. Ekologicky pavod nebalenych po-
travin prodejce doklada certifikatem,
ktery vydava kontrolni organizace.
Doklad se predkladd na vyzadani. Co
tedy nema zebru nebo listek (pfipadné
oboje), rozhodné neni bio. At uz vam
prodejce zkousi tvrdit cokoliv jiného,
bez patficného oznaceni se jedna pou-
ze o marketingové redi.

Pokud se vdm alespori nékteré z téch-
to tipUd podafi dodrZzovat po cely rok,
budete na sebe koncem roku pravem
pysni!

Foto: Shutterstock.com
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Tl nejcastéjst détské nemoci,
kte1é vitocl, kdyz je venku zima

Détsky organismus je v sychravém polasi nachylnéfst k onemocnént.

O6zvlast letosni mind zima vivim a baktevim nahivd, ty se totiz

mnozi ve vlhkém klimatw a v teplotich kolem 0°C. Jak se zakeingmi

viw zatolit? Sepsali jsme pro vis nejcastest duthy nemoct, ktesé hrozi
vasim détem, a jejich dopoucenon lécu.
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Dokaze potrapit nejen déti, ale i dospé-
|é. Jde o zanétlivé onemocnéni sliznice
dutiny nosni a navic vysoce pifenosnou
infekeni zaleZitost. Sifi se vzduchem
a kontaktem. Ryma by se méla lécit
klidem na lGzku se zvySenym pfijmem
tekutin, zejména teplého caje. Lécbu
urychli rovnéz aplikace nosnich kapek.
Pokud rymou onemocni nejmensi, ne-
jedna se pouze o banalni potiz, ale
o vaznéjsi zdravotni komplikaci, proto-
Ze novorozenci dychaji hlavné nosem
a neumi jesté smrkat. Ulevit jim mazete
nosnimi roztoky, idealné prirodnimi,
které uvolni ucpany nos. Odvadi totiz
nadbytecnou tekutinu ze zdurelé slizni-
ce a snizuji jeji otok. Pokud ale pfizna-
ky pretrvavaji déle nez 5 dni, poradte
se s lékarem.

Pfi chfipce dochazi k prudkému zané-
tu dychacich cest. Vyznacuje se rychlym
nastupem, vysokou horeckou, svalovou
slabosti a suchym drazdivym kaslem.
Sifi se opét vzduchem a do organismu
se dostane sliznici dychaci. Kromé ob-
ligdtniho klidového rezimu na lGzku
a zvyseného prijmu tekutin je potreba
dodat télu vitaminy. Dostate¢nym pfi-
jmem vitaminu C, jehoz hlavni funkci je
podpora obranyschopnosti organismu,
je mozné vyrazné zkratit dobu Iécby.

TéZz nemoc virového ¢i bakteridlniho
pUvodu, konkrétné zanét krénich man-
dli a prilehlého okoli. Typickym pfizna-
kem jsou potize s polykdnim a bolest
v krku doprovazena horeckou. V tomto
pfipadé domaci lécba nepomiize a je
potfeba navstivit |ékare. Zakladem léc-

by anginy jsou antibiotika, od bolesti
v krku ulevi tzv. Priessnitzv obklad
(mokry kapesnik, igelit, satek) nebo
cucavé protizdnétlivé tabletky. Vhodné
je zaroven kloktani odvaru ze salvéje,
které usnadni odkaslavani a pomulze
pfi |é¢bé chrapotu.

Vsechny zminéné nemoci mlze do-
provazet nechutenstvi. Kratké faze
nechutenstvi jsou casto zacatkem dét-
ské nemoci, chfipkové infekce nebo
Zaludecni stfevni infekce. Tyto reakce
jsou velmi smyslupIné, protoze tak télo
mobilizuje své sily na obranu proti sku-
tecné nemoci a uz nevydava energii na
pfeménu potravy.

Problematické se nechutenstvi stava te-
prve tehdy, kdyz déti nejsou ohrozeny
zddnou nemoci, maji delsi dobu velmi

malou chut k jidlu a pomalu hubnou.
Casto hraje dulezitou roli psychika.
Abychom povzbudili chut k jidlu, po-
mahda proto viechno, co povzbuzuje
chut k Zivotu. To jsou napfiklad - vyle-
ty, mald dobrodruzstvi, pfirodni zazit-
ky a hry venku, pokud mozno s détmi
stejného véku, ale taky dobré rodinné
zdzemi, blizky a laskyplny vztah mezi
ditétem a rodi¢em. Pomohou i sirupy
na podporu traveni, bylinky, ¢i arome-
tarapie.

V utlém véku se imunita ditéte teprve
vytvari, proto bychom méli podpofit
jejich obranyschopnost, a pripravit tak
détsky organismus na utok vird.

Na zakladé zkusenosti i samotni lékafi
pfiznavaji, ze v poslednich letech po-
¢et nemocnych déti stoupa z divodu
nedostate¢né obranyschopnosti. Jak
poznate, Ze je vase dité uz pfilis casto
nemocné? Neéktefi pediatfi tvrdi, ze
je optimalni, kdyz dité prodéld béz-
né onemocnéni priblizné ctyrikrat do
roka, ¢imzZ se jeho imunitni systém do-
statecné posilni.

Ceho by se méli rodi¢e vyvarovat?
Spatné nastavenad Zivotosprava
muze mit neblahy dopad na zdravi

vase i vasich déti. Méli byste proto vé-

novat velkou pozornost jidelnicku, kte-
ry je vyvadzeny a bohaty na viechny pro
télo prospésné slozky.
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Apetister s
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« Podpora chuti k jidlu

diky extraktu z fenyklu a anyzu
« Napomaha spravnému traveni

diky extraktu z maty peprné
« Obsahuje vitamin B2, B6 a niacin

« Vyborné chutna
« Snadné pouziti

Pecivé vybrana kombinace
bylin a vitamind, pro déti
od tfi let, sirup s prichuti
maliny a ¢erného rybizu.
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enni davkovani: Dé et, déti $kolniho véku i dospivajici: 5 ml dvakrat denné pred nebo
pinék stravy v tekuté formé. Forma sirupu je obzvlast vhodna pro déti od 3 let pro jeji snadné uzivani.
avy nejsou nadhradou pestré stravy. Vyvazena a pestra strava a zdravy zivotni styl jsou dulezité. Aflofarm
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Velky vliv na obranyschopnost orga-

nismu ma i prostredi, ve kterém dité
trdvi Cas. Svojidomacnost proto pfilis
nevyhfivejte, jelikoz tim vznika hrozba
teplotniho Soku pfi prechodu z venku
dovnitf a naopak. Idealni nejsou ani ho-
diny strdvené v klimatizovaném auté ci
nakupnim centru, kde je navic znacna
koncentrace bakterii. Nemusite to pre-
hanét ani s pfiliSnym oblékanim. Vase
dité by nemélo byt nabaleno v nékolika
vrstvach, zatimco vy si vystacite s ten-
kym trickem. Obecné plati, Ze ditéti staci
obléci o jednu vrstvu navic, nez mate vy.
Pokud mate doma pubertaka, potkava-
te se pravdépodobné s opacnym problé-
mem. Pak uz vdm nezbyva nez zautocit
s argumentem, Ze s holymi zady si zadé-
lava na poradné nachlazeni.

Mozné vam to bude znit zvlastne,

ale prehnand cistota je nékdy na
Skodu. Pokud své déti a jejich okoli od
narozeni prehnané myjete a dezinfiku-
jete, vystavujete je riziku, Ze se stanou
snadnym teréem pro alergie, astma
nebo ekzém. Infekce a zdrava davka
nedistot z dlouhodobého hlediska dét-
sky imunitni systém trénuji. Détsky or-
ganismus by se mél postupné sezndmit
s riznorodymi bakteriemi, virusy, para-
zity a plisnémi, proti kterym si vytvori
protilatky a jeho obranyschopnost tak
bude v dospélosti odolnéjsi. Imunolo-
gové varuji, ze jakmile se imunitni sys-
tém s parazity a bakteriemi dostatec-
né nestretdvd, postupné ztraci na sile
a muze se obratit proti svému nositeli.

Nejefektivnéjsi cestou, jak posilit

imunitni systém svych déti, je ze-
vnitf. Sdhnéte po phytonutrientech,
a to zejména po vitaminu C a karo-
tenoidech, které se nachdzeji hlavné
v Cerstvém ovoci a zeleniné. Napoma-
haji zvySeni produkce bilych krvinek
a interferonl, které maji schopnost
posilovat buriky a zabrariovat vstupu
vird do organismu. Namisto hranolk(
jim proto k masu naservirujte porci na-
krajené zeleniny a na svacinu pfipravte
banan, hrusku, ¢ nastrouhanou mrkev
s jablkem.
Mimo ovoce a zeleniny lze vitaminy
Cerpat i ve formé doplrikl stravy.

Uzivame je v pfipadé, kdy prijem béz-
né stravy béhem dne nepokryva pfi-
jem dulezitych vitamind a mineralu
a hrozi proto jejich nedostatek v téle.
Nejdulezitéjsi pro spravné fungovani
imunity je osvédceny vitamin C, nejlé-
pe v kombinaci se selenem a zinkem.
Zvysend potreba tohoto vitaminu je
obzvlast u kurakul, téhotnych a kojicich
Zen a starsich lidi. Dalezity pro imunitni
procesy je i vitamin A, ktery je uc¢inny
antioxidant.

Tedy télu prospésné zivé bakterie
mlécného kvaseni jako jsou laktoba-
cily nebo bifibakterie, obsazené napfr.
v kefiru. Priznivé ovliviiuji stav stfevni

mikrofléry v tlustém strevé, coz je je-
den z nejdulezitéjsich imunitnich orga-
nd v lidském téle. Staraji se o to, aby
v trdvicim traktu neprezivaly patogenni
mikroorganismy, a zvysuji tak obranys-
chopnost organizmu. UdrZuji optimal-
ni pH prostfedi pro sprdvné fungovani
bunék imunitniho systému, které se na-
chazi pfimo v sliznici stfeva. Pro pfed-
stavu, pocet téchto stfevnich bakterii
prevysuje pocet vsech bunék v celém
lidském téle.

Jsou nejvhodnéjsi k uzivani pfi Castych
infekcich dychacich cest. Jsou to vlast-
né zlomky neaktivnich bakterii, které
aktivuji imunitni systém k pohotovosti,
a ten je pak pfi stietu se skute¢nou bak-
terii pripraven chranit télo.

Jedna se o Ié¢ebnou metodu alternativ-
ni mediciny, kdy podavame silné zfedé-
né aktivni latky, které ve zvysené kon-
centraci zpUsobuji podobné priznaky
jako ma |écend nemoc. Vyhodou uziva-
ni homeopatik je absence nezadoucich
ucinkG nebo kontraindikaci s jinymi
léky.

Jsou aktivni polysacharidy ziskané z bu-
nécné stény rdznych hub (napf. hlivy
ustricné) a jsou schopné podporovat
obranné reakce organismu. Vhodné
jsou v jakémkoliv ro¢nim obdobi. Me-
chanismus uUcinku spocivd v aktivaci
makrofagl, coz jsou imunitni bunky
zodpovédné za pohlcovani vsech cizo-
rodych latek v téle, jako jsou viry, bak-
terie, parazity nebo plisné. Glukany na-
vic pusobi taky jako silné antioxidanty
proti volnym radikaldm.

Jinak zvana tfapatka nachova. Vyuziva
se jeji kofen, kde se nachdzi nejvic ucin-
nych latek. Trapatka nachova podporu-
je spravnou funkci dychacich a moco-
vych cest a pozitivné ovliviiuje imunitni
systém. Aby se efekt v téle projevil,
méla by se Echinacea uzivat ve vyssich
déavkach a v kratkych casovych interva-
lech, doporucuje se uzivani maximalné
8 tydnu. Rada bylinek je také obsazena
v nejruznéjsich cajich.

Foto: Shutterstock.com



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

od kteW’C/L pot icbujeme detox kczzv@’ den

Zvlddnout tohe vice, stihnout to wichleji a dotihnout to daleko.

Cvasfy’ vnitini moto'r mnoha z nds. Wicité jste si uz vsimli, Ze vas

Jeste stale nikam nedovezl. Misto pocitn dspéchu se objevuji

vifcitky, misto zaslouZeného odpocinkn dalsi a dalsi vkely.

Byt stastny a produktivni lovek zdaleka neznamend byt

neustile aktivnl. Jady json ctyii véci, od kte'ujch si poticbujete
ddt 0vaz kazdyj den.
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Rychlost sou¢asného svéta si nasla ces-
tu do nasi kazdodennosti, a ne vzdycky
nam to prospiva. Technologie a zkrat-
ky, které nam mély Setfit ¢as a osvo-
bodit nds, nas pohtbily pod dalsi horu
ukold. Zaplnujeme viechna volnd po-
licka kalendare, ktery nakonec vypada
jak sbirka détskych pastelek.

svém volném case? Lidé vam frikaji, ze
se praci obétujete?

Upfimna odpovéd na téchto par ota-
zek vdm muze napovédét, zda jste se
nechali unést trendem doby. Psycho-
logie o takovém chovani dfiv mluvila
jako o workoholismu, ale dnes uz se

e [

Byt §t’astry’ a mei cVZal/é/c zdaleka

neznamend @’t neustile aktivni.

Jestli tohle znate, nezoufejte. Je tu ces-
ta, jak z toho ven. Na prvni pohled se
to mlze zdat zvlastni, ale pravé délat
toho méné znamena pozdéji zvladnout
vice a klidngji. Clovék zkratka nefungu-
je jako stroj. Va3 mozek potrebuje stfi-
dat intenzivni aktivitu s hlubokym od-
pocinkem, aby vam vibec mohl dobre
slouzit.

Mozek vyuziva chvile “nicnedélani”
ke své nejdulezitéjsi funkci — kvalitni-
mu uceni se. Jen diky témto obdobim
se mlzete ve vécech zlepSovat, lépe si
pamatovat a byt spokojenéjsi v Zivoté.

PRACE

Prozivate praci tak, Zze vas dokaze
snadno zahltit? Myslite na préaci hned
po probuzeni a stejné tak s myslenka-
mi na ni usindte? Trva dlouho, nez se
zacCnete soustredit na néco jiného ve

daleko vice mluvi o “nedmérném za-
vazku k praci” (“overcommitment”).
Proziva to daleko vice lidi nez dfiv a co
hUr, témér se to povazuje za normu.

Opravdovy odpocinek od prace pfi-
chazi teprve ve chvili, kdy tu nejsou
z4dné pracovni myslenky. To je mozna
snazsi v pfipadé manualni prace nebo
zkratka takové, za kterou se “daji za-
viit dverfe”. Takovych uz je dnes ¢im
dal méné. Daleko castéji se vénujeme
datlm, tabulkdm a informacim. Vy-
kondavdme mentalni prace ve vysoce
stresovém a na vykon zaméreném pro-
stredi.

Presvédceni, ze se takova prace da vy-
konavat osm hodin denné je z predmi-
nulého stoleti, kdy klasickou pracovni
dobu nastavila pramyslova revoluce.
Dnesni vyzkumy jasné ukazuji, Ze vyso-
ké soustfedéni a kreativni pozornost je

pro ¢lovéka mozna maximalné 3-5 ho-
din denné.

Nastavit si néco takového je oprav-
du mozné. Ujasnéte si, které hodiny
ze dne jsou pro vas nejproduktivnéjsi
a vénujte je nejdllezitéjsim ukoltm.
Nastavte si v nich jasné hranice a lidé
v prdci je budou respektovat. Kdyz ne-
jste v praci, vyhybejte se rozhovorim
o ni i pracovnim ukoldm. Pecujte o své
hranice a svét je bude ctit.

KOMUNIKACE

Jestli je néco opravdovym symbo-
lem dneska, je to propojenost. Socialni
sité, online propojené platformy, sdile-
ni soubord a kalendard. Kdyz si neda-
me pozor, mlzeme se do takové sité
také snadno uplné zaplést.

Stejné, jako si potfebujeme dat detox
od prace, potrebujeme jej i od komu-
nikace s druhymi. A tim myslim i tu on-
line. | kdyby to mélo byt dvacet nebo
tficet minut denné, dopfrejte si ¢as k re-
flexi, zamysleni a ujasnéni priorit.

Nezdlezi ani tak na tom, zda jste ex-
trovert nebo spi$ uzavienéjsi introvert.
Kazdy z nas zkratka potrebujeme chvili
pro sebe. Vyuzijte ji k tomu, abyste se
na svuj zivot podivali z vétsiho nadhle-
du. Doprejte si prostor a odpovézte si
i na nepfijemné otazky - citim se v té-
hle praci opravdu dobfe? Ceho chci do-
sahnout? Co je pro mé dllezité?

Cas o0 samoté pouze se svymi myslen-
kami je soucasti kazdodenniho rozvrhu
viech vysoce Uspésnych lidi. Nenechte
si ukrast své myslenky, nechavate si tak
ukrast svij Zivot.

OBRAZOVKA

Ve chvilich nudy, prokrastinace
a stresu neni snad nic svadivéjsiho nez
se nechat zabavit nekone¢nym obsa-
hem internetu. Tyhle tfi vnitfni stavy
Clovéka maji spole¢ného vice, nez se
muze zdat. Viechny s sebou nesou ne-
jasnou tihu v téle, zmatené a casto uz-
kostné myslenky a silnou nechut k jiné
¢innosti. A jsou to pravé ony, ve kterych
se nejsnadnéji vypéstuje zavislost.

Ve vyzkumech se ukazalo, ze prdmérné
zkontrolujeme svUj telefon 85x denné.
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ZAZIJTE POHODU

U TELEVIZE!

NOVYCH!

Byt pofad doma nemusi byt nuda! Sledujte se svou rodinou Vase oblibeneé
pofady tehdy, kdy Vam to vyhovuje... tfeba aZ 100 dni zpétné. MlzZete pretacet nezaZivné
pasaze nebo se podivat na nékolik dilt serialu najednou a bez pfiplatku si vybirat z 1000 film.
Nyni jako darek dostanete HBO, vietné videotéky HBO. Zkuste Lepsi.TV na mésic jen za 1 Kc!

LepSiTV sledujete pres internet na televizi, pocitaci nebo mobilu kdekoliv chcete... Vy tfeba
v posteli a déti na tabletu v pokoji. Po skonceni mésice za 1 K¢ stoji LepSi.TV jen 199 KE mésicné
a HBO (pokud budete mit zajem) 219 K¢ mésicné. Jestli Vam
LepsiTV nebude vyhovovat, muZete ji kdykoliv zrusit.

Objevte lepsi sledovani televize na .




Zvlidnout toho vice,
stihnout to ‘wchleji a do-
tahnout to daleke. Casty
vnitini moto'r mnoha
z nds. Wicite ste si uz ale
vimll, Ze vis jesté stile
nikam nedovezl. Misto
pocitu dspéchu se objevuji
vicithy, misto zastouzeného

\
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Byva to dvakrat vic, nez ¢lovék odhadu-
je. Znamena to, Ze kontrola telefonu
se stdva né¢im nutkavym, bezdécnym,
zcela podvédomym.

Clovék je jednim celkem a stejné tak
jeho vnitini psychicky prostor funguje
provazané. Tak, jak fungujeme v jedné
oblasti, budeme fungovat i v jiné. Jak
tedy mUzeme cekat, Ze po hodinach
strdvenych bezcilnym scrollovanim do-
kdzeme vénovat plnou pozornost tieba
svému partnerovi nebo détem? Mozek
se i s nimi zkratka odmitne soustredit
a my se za¢neme brzy nudit nebo ne-
soustredéné zlobit.

PFili§ ¢asu u obrazovky naruluje nasi
schopnost pochopit druhé lidi a vyznat
se ve vzdjemné komunikaci. Jak tedy
zacit, kdyz si prejete dat obrazovce né-
jaké hranice?

Zkuste se pouzivani technologii vy-
hnout prvni hodinu po probuzeni. Ra-
soustiedéné snidani nebo svym bliz-
kym. Vyhnéte se obrazovce i tésné pred
usnutim a nahradte ji tfeba knizkou.
Nepouzivejte telefon, kdyz jste s druhy-
mi lidmi, se kterymi si pfejete mit dobré

vztahy. Zkuste to a uvidite, Ze na zacat-
ku to mozna bude velky ukol, ale brzy
se vam to vyplati.

MYSLENKY

Urcité znate ten protivny hlas v hla-
vé. Kritizuje, analyzuje, postuchuje
a nedd spat. Tenhle vnitfni kritik doka-
Ze i na dlouhé hodiny a dny ovladnout
cely vas vnitfni svét. PFindsi nejistotu
z dalsiho kroku, obavy ve vztazich a po-
chybnosti o sobé. Da se ho zbavit?

Schvalné. Vzpomerite si, kdy se napo-
sledy objevil a dobre se do néj zapo-
slouchejte. Mozna zjistite, ze se chova
jako nastvana nebo protivna verze vas.
Mozna zjistite, Ze mluvi trochu jako
tata nebo ucitelka ve Skole. Jesté chvil-
ku ho poslouchejte. Viimnéte si ténu,
jakym mluvi a jaka pouzivd slova. Jak
je ted'v téle?

Jestli se objevilo stazeni nebo napéti,
nasli jste svého vnitiniho kritika. Vsim-
néte si, Ze nema k dispozici nic jiného
nez myslenky a dokaze vas uplné para-
lyzovat. A co hr, tyhle myslenky vibec
nejsou vase. Jsou to mnohokrat opa-
kované a znamé myslenky, které jsou
ve vas pravdépodobné velmi dlouhou

dobu, nejspise uz od détstvi. A vy je do-
sud nechavate prevzit kontrolu. Dava
to smysl, protoze jsou to myslenky au-
torit z détstvi.

Prvni krok je uvédomit si, Ze myslenky
ve vasi hlavé nejsou nutné vase mys-
lenky. Vlastné témér nikdy. Druhy krok
je naucit se dat si na chvili detox i od
myslenek.

Neni to vibec tézké. Udélejte si kazdy
den deset az patnact minut pro sebe.
Sednéte si na zem nebo na zidli, narov-
nejte zada a uvolnéte ramena. Uvol-
néte i Celist a svaly kolem oci a obodi.
A pak si jen vd§imnéte svého dechu. Kde
se da citit, jakou ma teplotu a jaky je
to pocit, kdyz se dotyka kuze. Brzy se
objevi myslenky a jakmile si toho vsim-
nete, vratte pozornost zase k dechu.

Neni to nic slozitého. Zkuste to tyden
a ucitite ten obrovsky rozdil.

Budete se |épe soustredit, celkové bu-
dete klidnéjsi. Budete Iépe vnimat své
télo a bude snazsi vychazet s druhymi.
Jen védomé zacit dychat.

Foto: Shutterstock.com
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"Détské irazy
Jak jim doma V. vedchdazet?

Déti fson hrava, zvidavi a neposednd stvoient. Radi prozkoumdvaji okoll,

vseho se dotykaji a ty menst i ochutndvayl. Casto Jsou hodné neposedné,

a tak wodice ton strachy, co vyvedoun. Elin a vitalita deti totiz mnohdy

piedci jejich piedstavy, a tak json domdct iazy pro malé puizkumniky
docela velkyjm nebezpelim. Jak jim nejlépe piedejit?




23



24

ezpecnost kazdého malého
B ¢lovicka je pro rodice potazmo

maminky, které s nimi travi nej-
vice ¢asu tim nepodstatnéjSim v jejich
hodnotach. Jenze jak udrzet v bezpeci
to hyperaktivni klubko hadat? Jak eli-
minovat nebezpeci, kterd détem v do-
macnosti hrozi?

JSOU DETI KLIDNE, NEPOSEDNE
A HYPERAKTIVNI

Existuji déti klidné, neposedné a hy-
peraktivni. Zminéna hyperaktivita je
u mensich déti i malych skolackl ak-
tualné hodné béznda. Klidné ditko je
dnes de facto maly zazrak a jaksi ne-
pfiméreny ukaz. Ale i takové déti jsou.
S nimi nemusite Zit v neustdlém stresu
a napéti z toho, co se za chvili stane
a co vas maly milacek zase vyvede.
Pak jsou tu mali neposedové, kte-
fi svoji zvidavosti a détskou naivni
bezprostfednosti celi mensim i vét-
$im ndastraham. | to Ize jesté psychic-
ky unést, jelikoZz jsou to stale situace
v jakési snesiteIné mife. Oviem s hy-
peraktivnim ditkem mate opravdu
hodné co délat, abyste jej uchranili
od rGiznych nebezpedi a doslova mu-
site mit oci vude.

PARADOXNE NEBEZPECNY
DOMOV

Je paradoxem, Ze domdci prostredi,
v némz by mély byt déti v bezpedi, je
nejvice ohrozuje. Abyste nemuseli Zit
v neustalém napéti, je nutno Urazm
a nebezpe¢nym domdcim situacim
predchdzet — pomohou urcitd opat-
feni a dodrzovani nékolika pravidel.
Ktera to jsou?

PRVOTNI REVIZE
DOMACNOSTI

Projdéte svoji domacnost a zkuste
se na ni podivat o¢ima déti — s mini-
malni vyskou a maximalni zvidavosti
a naivitou.

Zjistite, ze je ve vasem pFibytku

mnozstvi

e ostrych roh(, ndbytku a preka-
zek

e snadno padajicich bytovych do-
pInka a dekoraci

¢ nebezpecnych odkrytych zasu-
vek a sndr

e kluzkych i studenych podlah,

klouzavych predlozek a kobereck
uvidite, jaky je pro déti snadny
pfistup k distidlim, tabletdm do
mycky a pracimu prasku

jak jsou lehce na dosah prckd ren-
dliky a hrnce na varné desce, kdyz
jim tr¢i mimo varné pole ucha
a uchyty

jak je nebezpecna rozpalend trou-
ba, na niz mohou séhnout nebo ji
otevfit

jaka tragédie maze vniknout, kdyz
dité zkouma schody do patra ¢i do
sklepa

Ze drobné dekorace a bytové do-
plnky, nebo jejich souc¢asti mohou
déti lehce ochutnat i snist

a kuchynskym nacinim a nastroji si
mohou zpUsobit zranéni

PREDSTAVA REALNE HROZBY

A nyni si redlné predstavte, co vse by
to mohlo zpUsobit vasim détem. Je to
az neuvéfitelny vycet rdznych karam-
boll, hrozeb a vielijakych nebezpedi,
které by je mohly ohrozit na zdravi ¢i
dokonce na Zivoté. Pro¢ tomu tak je?
Jednoduse je to dano détskou bezpro-
stfednosti, naivitou, bezelstnosti a zvi-
davosti pfi zkoumanim okoli. Ve, co je
néjak zaujme, je pro né lakavé.

MALI OBJEVITELE VIDI

NEVIDENE

Vite, co vie vidi za béZnymi predméty
a vybavenim domacnosti vasi mali ¢lo-
vickové? Mali Kolumbové a priuzkum-
nici vidi v kluzké podlaze skluzavku,
v mouce snih, v prasku na prani sladky
cukr, v lécich, tabletach do mycky di
do pracky bonbédny, v cistidle jejich
dzusik. V horké troubé vidi skrinku,
ve ¢nicich uchach hrnce moznost do-
stat se k néCemu zajimavému. SAG-
ry a kabely jsou provazky na hrani,
zasuvky moznost néco v nich najit,
nebo do nich schovat. Déti jednodu-
Se maji obrovskou fantazii a pred-
stavivost, kterd je spolu se zvidavosti
a objevovanim okoli mize ohrozit.
Ony nedomysleji disledky svého jed-
nani a nevi, ze kdyz na néco sdhnou,
néco ochutnaji nebo rozsypou ¢i sho-
di, mdze jim to ublizit.

DOMACNOST JE

DOMENOU DOSPELAKU

Védéli jste, ze témér kazdd domdc-
nost je doménou dospélaka? Z po-
hledu vybaveni a propozic tomu tak
zcela urcité je. Va3 pribytek je veli-
kosti nabytku, provedenim dvefi, in-
stalaci vypinact, polic, klik a dalsiho
vybavenim pfizpusobena predevsim
dospélakdm, tedy vam rodi¢tim, a to
mnohem vice, nez malym prckdm
a predskoldkdam. Ti sice maji svlj po-
kojicek, kde je nabytek prizplsoben
jak jejich vysce, tak véku, ale co zby-
tek vaseho bydleni?

A tak se déti od batoleciho véku po-
tykaji s tim, Ze je ve je pro né vysoko,
existuje malo kam sami dosahnou,
a tak touha néco si sami vzit, néco
ochutnat ¢i néco vidét je velika. A co
se poté stane? Dulsledkem je velka
Cetnost lehcich, stfednich i hodné
tézkych urazl a poranéni.
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Nepodcenujte

prevenci!

Neriskujte nebezpecnaonemocnéni!

Registrovany lécivy pFipravek PI‘OE AJATI N ?

AJATIN PROFARMA® TINKTURA
urceny nejen k dezinfekci pokozky - registrovany |ééiV)'/ pripravek

pred vpichem. vy o Ay
. v e . Y e overena ucinnost
- Dezinfekce odienin, feznych ran, viedi 3 .
— pokozka bez mikroba se rychleji hoji! - snadna aplikace
- Dezinfekce mista pri odstranovani klistéte * prizniva cena
- pouzijte pfed i po! . tradice
 Dezinfekcerukouinohou . ceskyvyrobek
— pouzivejte po navstéve verejnych mist LT ..
(ordinace, sauny, bazény, dopravni e neztraci ucinnost po otevreni,
prostiedky, atd.)! doba pouzitelnosti 5 let!

Duvérujte registrovanym lécivym pripravkim! K dostani jsou pouze v Iékarnach!



Vedeli jste, Ze domov je po deti /m‘zadamé nej
éezpecvné/zwstizdia Cihd zde na né mnoho moznos
Hwazi a poranéni?
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KTERE DOMACI URAZY TO
JSou?

Na prvnim misté je popaleni a opa-
feni — vielou vodou, polévkou,
Zehli¢kou, troubou, varnou deskou
¢i jiny pfistroji jako jsou kulma, Ze-
hlicka na vlasy nebo i fén.

Na druhém misté je pad — odnékud
z vysky, pfi vratké a nemotorné
chtizi, pady ofi opéru o nestabilni
predméty nebo pohyblivy naby-

tek (kupfikladu zidle, maly stolek,
vazy, stojaci lampy, nabytek na ko-
leckach) a nasledny karambol ve
formé narazenin, pohmozdénin,

zlomenin, urazu hlavy.

Na tfetim misté je napichnuti na
ostré rohy nabytku, skfipnuti kon-
Cetin a dalSich casti téla ditéte
v zasuvce, Ci skfince, a fiznuti di
pichnuti se ndzkami, nozi a dalsimi
ostrymi predméty v domacnosti.

Na ¢tvrtém misté jsou otravy a pfFi-
otrdveni se léky, Cisticimi a praci-
mi prostifedky a dalsimi domacimi
chemikaliemi.

Na patém misté je poleptani cisti-
cimi prostredky, které zvidavi prc-
kové oteviou, poliji a potfisni se,
nebo se napiji.

AZ na chvostu na patém misté jsou
Urazy s hra¢kami — spolknuti malé
soucasti hracky, duseni se hrackami.



JAK URAZUM PREDEJIT?

Pfedchdzet urazdm se d&, a to docela
efektivné a dobre. Mnohdy postaci po
narozeni ditka (a béhem jeho vyvoje
a rudstu) realizovat drobné upravy va-
Seho bydleni a jeho vybaveni tim, Ze je
prizpUsobite vice détskému véku. Muze
to byt pofizeni mensich kusd nabytku,
instalace ochrannych prvkl na stavaji-
ci ndbytek a vybaveni, ale také zmény
domacich navykl a pohybu jak vaseho,

tak i ostatnich dospélych. A v nepo-
sledni fadé je soucasti také promysleny
a kvalitni dohled nad détmi.

CO KONKRETNE MUZETE REALI-
ZOVAT?

Bezpeci v kuchyni

Opatfeni v kuchyni jsou nutna, pro-
toze kuchyné patfi diky jejimu urceni
(pfiprava a vareni pokrmu) k nejriziko-
véjSimu mistu domacnosti. Manipuluje

se zde s ostrymi predméty a horkou
vodou. Jsou zde varné plochy a Cetné
elektrické spotrebice a kuchyriska tech-
nika.

Jak v kuchyni ochranit déti?

e vyuZivejte pfi vareni hlavné zadni
plotynky a varné nadoby i s uvare-
nym pokrmem prednostné umis-
tujte na né

e na varnou desku, troubu nebo
spordk pripevnéte malou ohradku
branici ditéti stazeni hrncl a ren-
dlika

e troubu opatrfete pojistkou proti
nechténému otevreni

¢ nenechdvejte lezet na kuchyriské
pracovni plose blizko jejiho kraje
zadné predméty— predevsim ne ty
ostré a horké nebo nadoby s hor-
kym obsahem

e ani zapnutou a horkou varnou
konvici, pekarnu, remosku ¢i frité-
zu nenechejte u okraje a bez do-
zoru

e pfivodni 3idry kuchyriskych po-
mocnikd nenechdvejte viset kuchy-
ni z pracovnich ploch dolt

e ubrusy na stole uchytte sponami,
aby nedoslo k jejich stazeni détmi

Elektfina v domacnosti je pro déti
nebezpecna

Dejte pozor na elektricky proud, proto-
Ze Urazy elektrickym proudem jsou fa-
talni a velmi tézké. Veskeré elektrické
zasuvky uzavrete krytkami, aby do nich
dité nemohlo nic vkladat. Elektrické
$nlry od spotrebica zakryjte a vedte je
tak, by je déti nemohly tahat ani s nimi
manipulovat. Fény, kulmy a Zehli¢cku na
vlasy nebo elektricky holici strojek méj-
te uloZeny vysoko z dosahu déti, nebo
je nenechdvejte bez dozoru - zapnuté
ani vypnuté.

Otravy a poleptani jsou fatalni

Tyto détské urazy kondi opravdu ne-

stastné.

e  Vsechny léky, chemikalie a cis-
tidla uloZzte mimo dosah déti -
v uzamcenych skFifikach, v zasuv-
kach s détskou pojistkou, nebo
vysoko v policich kam déti nemo-
hou dosdhnout.

e Idedlné kupujte jen produkty
s bezpecnostnim uzavérem.

e A ani prédzdné naddoby a obaly od

Z7



chemikalii nenechte lezet volné
pristupné.

Popaleni a poZzarim muZete
predejit

Méjte zapalky a zapalovace ulozeny
vzdy z dosahu déti. Stejné tak zapa-

Zkuste se na vas
domov podivat
peispektivon

svifch détﬁ.{_ i i

lené svitky, nebo ohen v krbu méjte
zabezpecené tak, aby na né vase rato-
lesti nemohly dosdhnout. Idedlné méj-
te svicny se zapalenou svi¢kou vysoko
z dosahu déti, anebo dédle od okraje
komod a skfinék. Pri vyuzivani otevre-
ného ohné dbejte na jeho neustalou
kontrolu.

Ochutnavani a polykani nejedlych
véci détmi je bézné

Déti velmi rady zkoumaji véci nejen
prstiky ale i Usty. Tim padem ochut-
navaji casto nejedlé véci, které objevi.
Mohou je také vdechnout a dusit se.
Z tohoto divodu méjte malé castecky
a soucastky nabytku, pristroja, Sicich
pomucek atp. mimo dosah déti. U hra-
cek se vyhnéte potizeni téch, jez Ize ro-
zebrat na malé ¢astecky a détmi vdech-
nout ¢i spolknout.

Jak na pady a poranéni hlavy?

Malé déti maji mnohem kreh¢i kostru,
rostou a vyviji se. Jakykoli naraz, kte-
ry vam pfivodi modfinu, mdze byt pro
dité fatalni a skoncit pddem se zlome-
ninou nebo padem s poranénim hlavy.
Nikdy tak déti nenechévejte bez dozo-

ru u schodd, vyvysenych pédii a Zebfi-
ka. Opatrete dolni i vrchni ¢ast schodu
ohradkou s vratky.

Uklouznuti a zakopnuti

Veskerd podlaha domacnosti by méla

byt pro déti bezpecna.

e Protiskluzova uprava je nasnadé,
protoze déti jsou zbrklé, ¢asto po-
bihaji a v béhu lehce uklouznou,
spadnou a zpusobi si Uraz.

e Obouvejte doma détem pevné
backurky s patou a protiskluzovou
podrazkou. Prima jsou i ponozky
a détské puncochace s protisklu-
zovou Upravou.

e Zrevidujte doma viechny koberec-
ky a predlozky, a bud' je podlepte,
nebo na dobu, nez dité odroste
uschovejte.

e Do vany a sprchového koutu si po-
fidte protiskluzovou podlozku.

e Béhem vytirdni podlahy zamezte
détem na mokrou podlahu pfi-
stup.

e \Vyreste i vysoké prahy, pres néz by
mohly déti zakopdvat.

Pofezani a pichnuti

Veskeré noze, nuzky a dalsi ostré pred-
méty v domdacnosti véetné nlzek ma-
nikdry a ndzek na papir, uchovavejte
v uzamcenych zasuvkach a skfinkach,
nebo opatrenych détskou pojistkou
proti otevieni a vysunuti. Jakmile to
vékové lze, naucte déti zakladnim pra-
vidlim bezpe¢ného zachazeni s jak
s nUzkami, tak s nozi.

Nebezpecné ostré hrany nabytku:
pomohou chranice

Nabytek a domaci vybaveni ma bo-
huzel ve vétsiné pripadl ostré hrany
a rohy. Aktivni mali objevitelé se velmi
Casto stretnou hlavou s rohem ¢i hra-
nou nabytku. Pfedejdete tomu tim, Ze
na dobu jejich rastu opatfite tyto hrany
a rohy pénovymi nebo plastovymi chra-
nici. A nezapominejte ani na détsky na-
bytek v pokoji vasi ratolesti, i ten miva
ostré hrany. Idealné pfi zafizovani volte
nabytek se zaoblenymi hranami.

Dvere i okna s bezpecnostnimi zamky
Veskeré dvirka a dvefe nabytku zao-
patrete détskymi zamky, to samé pla-
ti i pro okna, dvefe do domu a bytu,
na balkon a terasu. Dvefe do pokojl
pak opatfete zabranami a klinky proti
pfivieni. RovnéZz nenechte déti béhat
okolo prosklenych vitrin a stolkd. Navic
mnohé dekorace jsou casto lehké a pro
déti zajimavé, snazte se je umistit z je-
jich dosahu.

Zda se vam toho moc milé maminky
a tatinkové? Neni to tak ndro¢né, jak
se na prvni pohled zd4. Skutecné staci
dukladna revize vasi domacnosti, upra-
va a praktickd opatfeni a mate na né-
kolik let, nez ditko odroste vystarano.
Méjte vZdy na paméti, Zze bezpecnost
déti doma je dulezitéjsi nez nalestény
domov. Na prvnim misté je vase i je-
jich pohoda, radost ze spole¢nych chvil
a zazitk s jejich vyvojem a rlstem.

Text: Pavla Kosik Jelinkova,
foto: Shutterstock.com
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Co ate ta cizi slova na kyabicce
vlastné znamenaji?

[-methionin, kyselina linolovd, biotin, kyselina pantothenovd,

vitaminyg skupiny B, stopové prvky... Tyte vifrazy miZeme najit

na kabickich dopliiki stiavy, ktevé stibuji kuisnéjst vlasy,

plet anehty. Co ale ve skutecnosti tajemnd cizi stova znamenaji

a Cim jsou tedy vsechny ty Uitky prospésné? Pojdte s nami lépe

poozumet tomu, co vlastné prostiednictvim tobolek uZivite
apuoc...
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U této latky se casto udava, ze je to , bio-
logicky aktivni forma esencialni amino-
kyseliny”. Co to ale znamend? Nejprve
si pojdme vysvétlit pojem ,methionin”.
Jde o jednu z dvaceti zakladnich amino-
kyselin, které tvofi bilkoviny. L-methio-
nin je jeho aktivni forma, je tedy silné&;si
— v praxi to znadi, Ze naptiklad 300 mg L-
-methioninu odpovida 600 mg bézného
methioninu. A jak tedy v téle pomaha?
Protoze latka zahajuje syntézu bilkovin,
je vyznamnd zejména u rychle se ob-
novujicich tkani, jako jsou vlasy, nehty
a kaze. Ovliviiuje mimo jiné i keratin,
coz je bilkovina (nebo také protein), jez
je zakladni slozkou vlasi a nese odpo-
védnost za jejich pevnost, kvalitu i rast.
Dulsledkem raznych vlivl (stari, hormo-
nalni zmény, nemoc, vysoké zatizeni
jako je nadmérné slunecni zareni, che-
mické pripravky na vlasy, vysoké teploty
pfi stylingu) méze ¢lovék o keratin pfi-
chazet a tim se zhorSuje kvalita vlast.
S tim pomaha pravé L-methionin, ktery
byva soucasti kosmetickych pripravki
proti vypadavani vlasi nebo pro jejich
posilnéni, ale také je dulezitou slozkou
v doplricich stravy.

n\!';.

Tato latka upravuje metabolismus tukd,
¢imz zabrariuje vysouseni a vypadava-
ni vlast. Spolu s vitaminem E pomaha
pfi potizich se suchou pokozkou, akné
a starnutim bunék. Velmi bohaty na LA
je olej ze svétlice barvifské — obsahuje
az 80 % této latky a vitamin E k tomu!
Svétlice barvifska je ve skutecnosti asi
metr vysoka bodlakovitd rostlina se
Zlutooranzovymi kvéty, které se dfive
uzivaly v barvifstvi. Pro nase vlasy a po-
kozku jsou ale dulezitéjsi jeji semena,
z nichz se za studena listuje takzvany
saflorovy olej. Ten vedle ucinku na nasi
hfivu a plet snizuje rovnéz negativ-
ni vliv hormondlnich zmén v pribéhu
véku - zpomaluje pfeménu pohlavnich
hormond u muzu i zen. Dokonce diky
regulaci prostaglandint v téle muze
eliminovat symptomy premenstruacni-
ho syndromu.

Nékdy byvaji zaménovany pojmy kyse-
lina kfemicitd a oxid kiemicity (SiO2) —
oboje Ize nalézt na krabickach doplnikd
stravy. Oxid kiemicity je vyuzivan jako
aerosil, tedy pomocna latka do praskua,

kterd funguje jako zahustovadlo, ale
télo ji nijak nevyuzije. Naproti tomu ky-
selina kfemicitd, organicky vazany kre-
mik, je télu prospésna - vedle posileni
nehtd a vlasd pomaha také slacham,
vazum, chrupavkam, udrzuje pruzné
cévy a ma i pozitivni vliv na kosti. Boha-
tym zdrojem kyseliny kfemicité je pres-
licka rolni, proto se jeji extrakt uziva
v doplricich stravy.

Dfive se biotinu fikalo také vitamin
H - pismeno v ndzvu odkazovalo na
némecka slova ,Haar” a ,Haut”, tedy
vlasy a klze. Dnes se setkate spise
s oznacenim vitamin B7, ale tento po-
mocnik ma i svou vystiznou prezdivku
— ,vitamin krasy”. Je totiZz nezbytny pro
zdravé vlasy, k@zi a sliznice. Najdete jej
i v nékterych potravinach, napfiklad
ve Zloutcich, hovézim mase, ofesich di
séje.

Nejen biotin, ale i dalsi vitaminy sku-
piny B maji pfiznivy vliv na krdsu. Patri
mezi né také vitamin B5 neboli kyselina
pantothenova, ktera je hlavni slozkou
IéCivych pripravkd i kosmetiky pro re-
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generaci klize, sliznic a hojeni. Pfiznivy
uc¢inek na obnoveni tkani a nervl ma
i thiamin (vitamin B1), riboflavin (vita-
min B2) ¢&i pyridoxin (vitamin B6).

Patfi mezi vitaminy rozpust-
né v tucich a je povazovan za
dulezity antioxidant, podilejici
se na tvorbé epitelu. Epitelova
tkan ma kryci funkci — buriky
k sobé tésné pfriléhaji a chré-
ni tim hloubéji ulozené tkané
pred nepfiznivymi vlivy. PFi-
rozenym zdrojem vitaminu
A jsou napriklad jatra ¢i rybi
tuk.

Oznacuji se takto prvky, kte-
ré jsou pro organismus v ma-
Iém mnozstvi potfebné k jeho
spradvnému vyvoji. Nejvyznam-
néjsim stopovym prvkem je
Zelezo, na druhé misto v po-
myslném Zebricku se fadi zi-
nek, ktery aktivuje vitamin
A a pouzivd se kromé jiného
také u hojeni koznich lézi. Tre-
tim nejddlezitéjsSim stopovym
prvkem je méd. Peptidy médi
jsou dulezité pro regeneraci
pokozky a udrzeni barvy vlast
— dokazou tak do urcité miry
zpomalit jejich Sedivéni.

Nezapominejte na dobry

Sampon!
Ackoliv to zni banalné, tak
sprdvna péce vzdy zacina

u myti. Sampon vybirejte po-

dle typu svych vlasu (barvené,

mastné, jemné, suché, vinité)

a podle ucinku, ktery poZadujete (ob-
jem, lesk, uhlazeni, proti lupdim apod.).
Pokud si nebudete védét s vybérem
rady, zajdéte na konzultaci ke kadef-
nikovi, ktery zna vase vlasy nejlépe.
A poditejte s tim, Ze samotny Sampon
nestaci, dalezitd je také nasledna péce
(kondicionér, balzam, olej, maska, ...).

Kondicionér nevynechavejte!
Kondicionér uzavird po umyti ku-
tikulu vlasu a zanecha vlasy poddajné,

hebké, lesklé, které se navic nezacu-
chavaji. Jednou za tyden si do vlast
dejte masku, ktera je krasné zregene-
ruje a ozdravi.

Vlasy vzdy dtikladné oplachnéte!

Oplachnuti vlast vzdy vénujte vel-
kou pozornost a vymyjte duakladné
vsechny zbytky Samponu a dalSich pe-
Cujicich pripravkad.

S mokrymi vlasy opatrné!

Mokré vlasy jsou velmi zranitelné
a nachylné k poskozeni. Nesetrné za-
chazeni s mokrymi vlasy je po ususeni
viditeIné pouhym okem - vlasy jsou
«Chlupaté”, pretrhané, vice se [dmou.

Méné znamena vice!

Vlasy je mnohdy nutné umyvat cas-
téji, zejména pokud se vam masti, ne-
drzi, jsou plné prachu apod. Umyvejte
si je klidné denné, ale pouzivejte jen
kvalitni pfipravky a v pfiméreném
mnozstvi. Pokud vlasy myjete ka-
zdy druhy den, staci pouze jedno
S§amponovani.

Neni hieben jako hieben!

Hreben ¢i kartdc je soucasti
spravné péce o vlasy. Nejvhodnéj-
Si je pouzivat kartace z prirodnich
stétin, které jsou 3etrnéjsi k vla-
sim, dokonale je uhlazuji a hodi
se i k fénovani ¢i upraveé vlasu. At
pouzivate jakykoli karta¢ nebo
hieben, udrzujte je stale Cisté.

Pozor na horky vzduch!

ZpGsob suseni a vysouseni
také ovliviiuje kvalitu vlasa. Fou-
kani pfilis horkym vzduchem neni
vhodné, nebot presusuje vlasy.
Pro ochranu vlasi pred teplem
pouzivejte rlzné ochranné ter-
moregulacni pfipravky a pama-
tujte také na regeneraci a rlizné
vlasové masky. Vlasy suste stred-
nim stupném foukani témér do-
sucha. Pri vysouseni fénem vzdy
smérujte hubici fénu doll po
sméru rustu vlasovych Supinek,
povrch vlast pak zlstane hlad-
ky a naddherné leskly. Teprve po
prosuseni zacnéte vlasy vlaznym
vzduchem tvarovat, budou lépe
drzet.

A co gumicky?

Culiky nebo drdoly patfi k ob-
libenym ucestim, ale stazeni gu-
mickami na cely den vlasim skodi
- vlasy pfili§ utahnou, coz se maze
projevit tim, ze , boli”. Navic mo-

hou byt pfelamané a pretrhané.

Pravidelné navstévujte
kadeFnika
| kdyz mate dlouhé vlasy nebo si je
nechavate narust, je jejich pravidelna
Uprava nezbytna. Kadernika navstévuj-
te pravidelné, nechte si vlasy upravit,
aby uces stale dobre vypadal.

Foto: Shutterstock.com



COSMETICS

prirodni kosmetika

e pro krasné a zdravé vlasy - aloe vera
ampule

e bélici zubni pudry - bezpelné béleni
a Cisténi zubU
e medovy krém proti vraskam

e medovy balzam na rty nejen proti
oparim

Vyrobky EVA COSMETICS doporucuje
a pouziva EVA DECASTELO.

Zakoupite v |ékarnach nebo na

www.eva-shop.cz

ke kazdému nakupu na eshopu zdarma bélici zubni pasta
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3 JEDNODUCHA PRAVIDLA PRO ZIVOT VE ZDRAVI

Stres je nevitanym spole¢nikem snad
kazdého z nas. Kazdy s nim i se svymi
emocemi umi pracovat jinym zpUso-
bem a kazdy z nés je vystaven jinému
mnozstvi. Faktord, které mohou byt
stresujici ¢i deprimujici, je celd rada.
Vzhledem k aktudlni situaci zazZiva
mnoho lidi také strach z propusténi ci
dalSich nepfijemnosti.

~Mnozstvi stresu, kterému jsme vysta-
veni, bohuzel ¢asto nemizeme ovlivnit.
V nasi moci je vsak s nim ucinné praco-
vat. Na co mame bezesporu vliv, je to,
jak se jim nechame ovladnout, jak bu-
deme reagovat a nad ¢im premyslime
béhem dne,” pfipomina odbornik Ing.
Bohumil Hlavaty. Zkuste si vice viimat
svych myslenek a toho, na co se soustre-
dite. Situace c¢asto ani neni tak Spatna,
pouze se na budouci udalost tak zamé-
fime, Ze ji vidime mnohem emociondl-
néji, nez je nutné, a nakonec i readlné
potrfebné. | ndro¢na obdobi se daji diky
kazdodenni védomé praci se stresem
a emocemi zvlddnout s lehkosti. ,,Neza-
pominejte, Ze nase télo musi byt v rov-

novaze. Pokud se pfili§ prepinate, po-
tfebujete také dostatecné odpocivat.
Kromé toho musite téz prijimat kva-
litni energii, abyste se mohli posouvat
dal. Nase télo je komplexni organismus
a po vsech ohledech by mélo byt vasim
primarnim cilem v pé¢i o sebe vytvore-
ni dlouhodobé udrzitelného Zivotniho
stylu,” doplnuje Ing. Bohumil Hlavaty.

ODPOCIVEJTE

Novy rok je teprve na zac¢atku a spousta
z nas se zahltila mnozstvim predsevzeti
a novych cila. Casto si ale neuvédomu-
jeme, Ze bez kvalitniho a dostate¢ného
odpocinku nejsme schopni pozado-
vanych vykonl dosahovat. Vyménte
Jscrollovani” na socialnich sitich radéji
za dobrou knihu ¢i prochdzku. Pripad-
né vyzkousejte meditace, které vam
pomohou zastavit se a vice si uvédomit,
co se déje. Z dlouhodobého hlediska se
naucite |épe pracovat se svymi emoce-
mi a na stres budete reagovat s vétsim
klidem. Zkuste travit svlj volny cas ak-
tivitami, které vas opravdu tési a které

mate radi. Kromé toho si samoziejmé
doprejte dostatek spanku. Dulezitost
regenerace v noci je nespornd. Nedo-
statek spanku se projevuje castou ne-
vrlosti, Unavou, frustraci, ale i nervozi-
tou.

VYTVORTE SI DLOUHODOBE UDR-
ZITELNY ZIVOTNI STYL

Na zdravi naseho téla ma vliv mnozstvi
véci. Misto stresujicich kratkodobych
diet je tfeba najit dlouhodoby jidelni-
Cek, ktery je vhodny pro vase télo a po-
zadavky na hmotnost. Neni tak znamé,
Ze i to, co jime, ma nasledné vliv na nasi
schopnost pracovat se stresem. ,Vi-
taminy C a D nejenze vyrazné posiluji
nas imunitni systém, ale také pomahaji
ucinné bojovat s uzkostmi. Psychickou
pohodu pak navodi aminokyselina L-
-tryptofan, ktera pomaha také s lepsim
spankem, ale hlavné odbourava po-
drazdéni a agresi. L-tryptofan se vysky-
tuje ve formé, kterd je dobfe dostupna
zejména pro lidsky mozek predeviim
v zivocisnych bilkovinach, jako jsou cer-
vena tu¢nd masa nebo mléko a syrovat-
ka, nebo také v kvalitni ¢okoladé. Kro-
mé toho jsou dostupné doplriky stravy,
které jej poskytuji dostate¢né mnozstvi.
| zde je ale dllezitd forma, ve které je
tryptofan obsazen,” radi Ing. Bohumil
Hlavaty.

Kromé dostatku vitamind nezapomi-
nejte ani na pravidelny a dostate¢ny
pitny rezim. Vyradte slazené limonady
a doprejte si radéji ¢istou vodu ¢&i tre-
ba zeleny caj. Vodu pijte pravidelné.
| skleslost mize pochazet pravé z de-
hydratace. Mnozstvi vody se samoziej-
mé vaze také na to, kolik pohybu vas
pies den cekd. Pohyb ma vyrazny vliv
na vasi naladu, a méli byste proto do
svého denniho rozvrhu zahrnout tfeba
jen 20minutovou prochazku, pokud ne-
stihate nic jiného. Zkuste alespor ¢ast
cesty do prace vyménit za pési chlzi ¢i
jizdu na kole, pokud je k tomu vhodné
pocasi. Pfi prochazce se soustredte na
okoli a na to, jak se citite. Vychutnej-
te si chvili, kterou mate pro sebe, kdy
nemusite sedét u pocitace, a uzijte si
mali¢kosti, které pfiroda nabizi.

STRAVUJTE SE
ZDRAVE

S tématem stresu souvisi i tzv. oxida¢ni
stres o kterém si néco povime.

INZERCE V¥



Suje konce D-Stress synergia

'T:iﬁ'l[d ﬂltﬂ*ﬂ Co je stres?

Stres je reakce organismu na nadmérnou psychickou nebo fyzickou zatéz. Projevy stresu jsou tnava,
nervozita, nespavost, nekoncentrovanost, busent srdce, Zaludeéni potize, svalové kiece... Kdyz stav
stresu pretrvava delsi dobu nebo prekroi urcitou mez, mize vyvolat fadu onemocnéni — psycho-
somatickd, kardiovaskularni, neuromuskularni, zazivaci, respiracni, alergickd, kozni apod. V diisledku
stresu dochazi ve zvysené mire k vylucovani horciku a vitamin( B z organismu, ¢imz se sni-
Zuje jeho schopnost se na stres adaptovat.

Co je D-Stress?
D-Stress je dopliiek stravy uréeny osobam se zvySenym psychickym a fyzickym zatizenim.
Obsahuje hor¢ik, vitaminy skupiny B, taurin a arginin.

Hor¢ik se spolu s vitaminy skupiny B se podili:

* na spravné funkci nervového systému

* na zniZeni Unavy

+ hrajf dlohu v energetickém metabolizmu

Kyselina pantotenova (vitamin B5) pfispiva k norméalni dusevni
vykonnosti (odolnost ke stresu). D-Stress umoZziuje rychlou
reakci na stresové situace a prispiva ke znizeni inavy.

Davkovani: Pri akutni potrebé 3-4 tablety najednou.
Ke zlep3eni stavu dochézi zpravidla béhem pal hodiny.
Pri dlouhodobé potrebé 2, 4 nebo 6 tablet denné rozdélte

a podévejte v priibéhu dne. Navykova zavislost na D.. St reSS

i
1
Fipravek neni znama. -
prip g Loy Eﬁ i
Velikost baleni: 40 tablet W Skt () g
Vyrobce: Laboratoire Synergia, Francie e
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W Teben gy Eﬂ 4
Zastoupeni v CR: Swiss Pharma s.r.o., Praha Tammieb . o It
Telefon v CR: +420 267 108 475 S o..‘
E-mail: info@swisspharma.cz, www.swisspharma.cz = -
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Jak vime, nase télo je Uzasny a kom-
plexni stroj, v némz se v kazdy okamzik
odehravaji stovky procest a chemic-
kych reakci. Pravé tyto procesy nam
dodavaji energii nezbytnou pro jakou-
koliv ¢innost, pretvareji to, co jime,
v nutri¢ni [atky a umoziuji ndm celit
viem vyzvam, fyzickym i mentalnim.
A jsou to také ony, diky nimz je nase
télo schopné snaset po teplém obdobi
nastrahy zimy. Jakou roli hraje jidlo? Je
pro tyto procesy nepochybné palivem.
Ale nejen to: predstavuje také prvni
ochrannou bariéru proti Unavé a se-
zonnim nemocem a pomahda bojovat
proti nékterym negativnim dopadim
pocetnych metabolickych reakci, kte-
ré se v lidském organismu odehravaji,
jako je tvorba volnych radikald, nesta-
bilnich molekul zodpovédnych za tolik
obavany oxidacni stres.

OXIDACNI STRES

SE PORAZ{ U STOLU

Pro¢ je ale oxidacni stres fenomén,
kterému je treba predejit? Nadbytek
volnych radikald v nasem téle muze
poskodit bunécné struktury, jako jsou
plazmatické membrany a DNA, a proto
je spojen se starnutim bunék a s rozvo-
jem vaznych patologii, jako jsou rakovi-
na, kardiovaskuldrni a neurodegenera-
tivni onemocnéni ¢i diabetes typu 2. Co
muGzeme udélat pro to, abychom snizili
na minimum dopad volnych radikald?
Vést zdravy zivotni styl a jist potraviny
bohaté na antioxidanty, které dokazi
vzdorovat dopadu volnych radikald.

Nékterd jidla tak skutecné mohou mit
vliv a udrzovat nas co nejdéle mladé,
protoze jsou charakterizovana vys-
Si koncentraci antioxidantd. Ty, které
pfijimame z potravin, jsou zastoupeny
zejména nékterymi vitaminy (A, C, E),
mineraly, jako je méd, zinek a selen,
a dal$imi nutrienty, jako jsou karote-
noidy a polyfenoly. Velké mnozstvi an-
tioxidantu je obsazeno v ovoci a zele-
niné. Ale nejen v nich. Mezi potraviny
bohaté na tyto cenné spojence patfi
také mlécné vyrobky, a to diky svému
obsahu vitamind a minerdlG a syrovat-
kovym bilkovindm, mezi které patfi
laktoferin.

LAKTOFERIN: KONCENTRAT AN-
TIOXIDANTU
Rlzné studie vyzdvihly uc¢innou antivi-

rovou a antioxidac¢ni ¢innost laktoferi-
nu, syrovatkové bilkoviny, kterd chrani
pred infekcemi a zabranuje patoge-
ndm (viry, bakterie, houby) pronikat do
bunék sliznice dychacich cest a strevni
sliznice. Antivirova aktivita laktoferinu
byla studovana ve zkumavce jiz v roce
2011 tymem ¢inskych védcl. Dalsi, no-
véjsi studie, mezi nimi napf. studie Uni-
verzity Tor Vergata v Rimé publikovana
v Journal of Molecular Sciences, vy-
zdvihly jeho schopnosti coby antiviroti-
ka a coby moduldtoru imunitni obrany.
Antioxida¢ni schopnost mléka se navic
znacné zvysuje pfi procesu fermentace.
MIéko a kysané mléc¢né vyrobky (jogurt,
kefir apod.) tak maji kromé pozitivnich
dopadd na mikrobiom také dulezitou
antioxidac¢ni ¢innost.

Foto: Shutterstock.com
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Jak st neznicit zada
6ehem pudce z domova

0
H,

!

Home office di nasim zddim poiddné zabiat. | ewdinace fy-

Zioterapentii se po jami nirocné etape pidce z domova zacaly

plnit pacienty, kteil si stéZuji na vznik nebo zhoseni bolesti

zad. Na viné je obvykle nevhodni Zidle, spatny posez, ale

[ spoustu dalsich drobnosti. K tomu, aby vase zida tolik et f -
pela, pomiize desttotelodbgaudch tipi. /

J
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.V soucasné dobé pozorujeme ndrust
obtizi s pateri u lidi, ktefi svoji praci
z kancelari prestéhovali domG a spous-
tu hodin denné travi pri praci vsedé
u pocitace. To vse v provizornich do-
macich podminkach, v sedé na zidli
u kuchyriského stolu ¢i zaboreni v po-
hovce, ” vysvétluje nejcastéjsi davod na-
vstévy ve své ordinaci fyzioterapeutka
Mgr. lvona Postlerova DiS.

Neustalé sezeni za monitorem, které
neni proloZené prestavkami na pro-
chazku k tiskarné, za kolegou do jiné
kancelare ani kratkym zdrzenim se
v kuchyrice. VSechny tyto chvile za nor-
malniho fungovani v kancelafi zaddm
od sezeni trochu ulevi. BEhem home
office ale vymizi a pokud méate hodné
povinnosti, najednou pro zadné zved-
nuti se od stolu neni vymluva. Takze jen
sedite a vade zada trpi. Pomoci jim mu-
Zete sami — pfindsime deset tipd:

Spravné nastavena vyska mo-

nitoru a klavesnice

Jednim z nejvétsSich probléma
je hrbeni se pfi praci. MGzete ho zku-
sit eliminovat tim, Ze si nastavite zidli
i pracovni stdl a monitor tak, abyste
méli v kolenou i kyclich pravy uhel, a to
samé plati u rukou, kdyz piSete na kla-
vesnici nebo pouzivate mys.

Doma jen v pantoflich

Ackoliv se to nezda, nachodi-

me doma pomérné dost krokd.
Hladky rovny povrch pfitom neni pro
nase bosé nohy vibec vhodny a pro
nasi klenbu se tak mlze stat osudnym.
Kvalitni pantofle vdm naopak pomo-
hou udrzet nohu v idedlnim postaveni.
Podpofi klenbu a tim padem snizi i rizi-
ko vzniku ¢i zhorseni bolesti zad, které
maji svij plvod pravé ve zborcené pric-
né ¢i podélné klenbé.

Protazeni

Nékolik snadnych protahovacich

cvik si jisté pamatujete ze spor-
tovnich rozcvi¢ek a vase zdda vam za né
béhem dlouhodobého sezeni bez pochy-
by podékuji. Staci pfitom tak malo — pro-
plette napfiklad prsty za zady a vypnéte
hrudnik nebo se za natazenyma rukama
vytahujte do vysky. Pokud se citite hodné
rozldmané, najdéte si na rychlé protaho-
vaci video a dejte si cvicici pétiminutov-
ku. Doma si to mUzete dovolit!

Prestavky jsou klicem

k uspéchu

JKlient by mél védét, ze je vhod-
né se alespori po dvou hodinach prace
na par minut protahnout, projit a pro-
dychat,” vysvétluje Mgr. Ivona Post-
lerova DiS. V praci preci také ¢as od
¢asu vstanete od stolu. Pokud muzete,
vyjdéte na chvili na balkén ¢&i zahradu
a nadychejte se cerstvého vzduchu.

Kvalitni stélky do bot

Podobné jako ortopedické pan-

tofle, i spravné stélky poskytnou
oporu vasim nohdm. Kdyz uz se vyda-
te nékam ven, dbejte na to, aby byla
prochazka pro vase zdda opravdovym
pfinosem. Chybét by rozhodné nemély
vsem, ktefi si jiz ted jsou védomi plo-
chych nohou. O stavu vasi klenby vas
také dokaze informovat béhem navsté-
vy fyzioterapeut a doporucit vam cviky
pro jeji posileni. Diky tomu muze nékdy
dojit i k vymizeni bolesti zad.

Spravna zZidle

Kancelarska zidle by méla spl-

novat fadu narokd na to, aby
nebyla prfi dlouhodobém sezeni pro
zadda skodliva. Rozhodné by méla
umoznovat jemny zdklon a otoceni se
tak, aby se vice prizplUsobila pohyblim
zad. Chybét by neméla opérka na hlavu
a bederni opérka, kterd motivuje zdda
drzet se ve své prirozené pozici.

Balan¢ni cvic¢eni

Praktikovat kompenzacni cviceni

byste méli urcité na pravidelné
bazi. S chronickou i nové vzniklou bo-
lesti zad se vyplati obratit na fyziotera-

peuta, ktery doporudi, jak postupovat,
a které pohyby jsou pro vas vhodné.
Bez vasi pile se ale vysledky nedostavi:
».Na prvnim misté je vzdy zajem a spo-
luprace klienta. Bez ni vysledek nepfi-
jde. VétSina obtizi byva chronického
charakteru, a tedy i jejich ndprava je
dlouhodobéjsi. Jen v ojedinélych pfipa-
dech staci jednorazovy zasah fyziotera-
peuta,” upozorfiuje Mgr. Ivona Postle-
rova DiS.

Radéji bez notebooku

Béhem prace na notebooku je

problematické udrzet vse ve
spravné vysi — klavesnice je obvykle
moc vysoko a daleko, monitor zase niz-
ko a blizko... Mate tendenci se hrbit,
pfipadné poloZeni notebooku na klin
neni dobré ani davodu zbyte¢ného za-
hfivani. Proto je idedlni si k notebooku
dokoupit monitor, nebo alespon kla-
vesnici a mys a pouzivat ho doma spise
jako stolnim pocitac.

Overball

Abyste udrzeli rovna zdda, mu-

Zete si vzit na pomoc maly micek
overball. Ten si umistite do bederni ¢as-
ti zad a tim padem budete nuceni neu-
stale balancovat a vyrovnavat zada, aby
vam nevyklouzl.

Stiidani pozic
Pokud mate k dispozici
gymnasticky mi¢, hodi se

obcas jim nahradit béznou zidli. MU-
zete na ném kratce pracovat nebo ho
vyuzit béhem prestdvek na protazeni.

Foto: Shutterstock.com
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Jak zatolits
a posilit imunitu?

Vyzkousejte i bylinky a ketent, které mate v kuchyni!

O6dobi nadchizejiciho jawa nebjvi snadné. Stejné jake na podzim
a v putbehu celé zimy se vyskytuje zvisené vizike viioz, pievazné
chiipky, a také jinjch wespiracnich onemocnéni. Otizka posileni imu-
nity je na misté. Byfvame unavent, objevuji se chmuy a depiese, chybi
ndm slunce a uz se t&sime na pni zvédavé papisky, kteié prozdii
nase dny. Jak si udsiZet silnou imunitu, pozitivni mystlent, a tedy i pev-
né zdvavi? Pomoci mohow nejen vitaminy, ale i bylinky a koient, ktewé
tieba mdate 662ne v kuchyni.
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Pro silnou imunitu jsou dulezité
vsechny vitaminy a mineraly, kte-
ré je nejlepsi prijimat rovnou ze
stravy. Zejména jsou to vitamin
C a vitamin D, které pomahaji
v boji s virézami. Kromé zdravé

stravy a pfiméfené Zivotospravy, |

pohybu na <¢erstvém vzduchu,
spravného dychani a dostatku
spanku, je pak rovnéz pro pre-
venci respiracnich onemocnéni
a posileni imunitniho systému
vhodné co nejvice eliminovat ze
svého zivota vSudypritomny stres.
Kdyz si pustime televizi, precte-

me kazdodenni zprdvy, nechdme F

se zahltit konspira¢nimi teoriemi
a negativnimi myslenkami dru-
hych, hned je nam tézko u srdce
a nasemu imunitnimu systému to
rozhodné neprospiva.

Nenechte se zahltit negativnimi
zpravami z médii — lepsi nez u cely
den u pocitace ¢i televize, je zdra-
véjsi travit cas venku na cerstvém
vzduchu!

Veskeré negativni emoce jako
smutek, strach, vztek a mnohé dal-
8i, snizuji praci imunitniho systému
a o to vice podléhame nemocem
a ndkazdm. Pro zdravou imunitu
je rozhodujici mit pozitivni mysleni
a zit svaj Zzivot v harmonii. Nékomu
pomahd jéga, meditace, prochaz-
ky v prirodé, kreativni a umélecka
tvorba ¢i poslech hudby. Je dobré
dbat na dusevni hygienu a umét se
odreagovat, tfeba si zabéhat, za-
tancit nebo zazpivat. | zpév posilu-
je imunitni systém, protoze zvysuje
kapacitu plic, posiluje branici a pri-
spiva k dobré naladé a celkovému
uvolnéni.

V neposledni fadé zdravi prospiva
otuzovani. Otuzily ¢lovék je vice
odolny vici nemocem a jen tak
snadno v zimé neprochladne. Ne-
musite se zrovna, dle soucasného
trendu, chodit koupat do zamrzlé
feky, ale vhodné je postupné otu-
Zovani, staci tfeba jen posledni ve-
Cerni sprcha chladnéjsi vodou nebo
omyvani studenou vodou kazdé

rano, pfipadné také spani u ote-
vieného okna. Samotné dobré
vétrdni v mistnosti a chozeni ven
za kazdého pocasi patfi k zasa-
ddm pro silnou imunitu, a plati
to uz pro nase déti.

V prubéhu zimy se vyplati nezapo-
minat na cécko a décko, a to pre-
devsim proto, Ze téchto vitaminu
mame v zimé pfirozené malo. Vi-
tamin D ndm umoznuje v téle vy-
tvaret pfimé slunecni zareni, kte-
rého v prlbéhu zimniho obdobi
zrovna moc neni. Vitamin D vsak
Ize ziskat uzivdnim rybiho tuku,
anebo ¢astou konzumaci ryb.

Béhem zimy dbejte na dostatec-
ny prisun vitaminu C, a také vi-
taminu D!

S vitaminem C je to obdobné,
veskeré ovoce obsahujici vitamin
C, které se u nas pfirozené vy-
skytuje, najdeme na zahradkach
v |été. Neni vSak problém doplnit
si cécko jinym zpUsobem. V zimé
jsou k dostani citrusy a treba také
plody rakytniku, které se udrzi
na kerich i dlouho v mrazu.

Na zacatku jara je také vhodné
nechat si nakli¢it na vaté fefichu,
kterd ma vysoky obsah vitaminu
Ci A a velice dobre chutna v sala-
tu nebo tfeba v tvarohové poma-
zance, kterou si mizete namazat
na pecivo. Reficha obsahuje i vi-
taminy skupiny B a vitamin E, ale
i vapnik, fosfor, Zelezo a jod.

Vitaminy skupiny B jsou dobré
predevsim na nervy, coZ je pro
silnou imunitu rovnéz dullezité.
Na jafe potfebujeme také beta-
karoten, vitamin E a z prvkd je
nejdulezitéjsi zinek, horcik, vap-
nik a Zelezo. Pojdte se podivat
na nas prehled, ve kterych potra-
vinach najdete nejvice vitaminG
a minerall potfebnych pro nase
zdravi.

INZERCE V¥



ZELEZO, PARTNER NA CELY ZIVOT

Bude vam oporou pii boji s inavou a vycerpanim, povzbudi ke spravaé Cinnosti imunitni systém,
normalnim prenosem kysliku v téle povzbudi brilantni napady, a navic pomizZe s tvorbou cerve-
nvch krvinek a hemoglobinu zasadnich nejen pro zdravé rizova licka. Bez Zeleza se zkratka
neobejde cela rada Zivome dulezityeh funkci. Jsou to viak pravé Zeny, které castéji postihuje
nedostatek tohoto stopového prvku. Proc¢ tomu tak je a jak Zelezné zasoby doplnit?

Wyl potfeba Zeleza zadind byt u Zen patrna
ji# v obdobi dospivani a souviset miie se
zpodatku nepravidelnou menstruaci, Spolu
s krvi totiZ télo pfichazi i o Zelezo, a zatimco
zirdtu v pfipadé béiného cyklu je schopno
kompenzovat, ai dvojnasobny abytek spoje-
ny s poruchami v podobé silng, nepravidelné
nebo prodlouiené menstruace mide pfed-
stavovat problém.

Mejwyraznéjii rozdil se tykd wékové kategorie
15 a# 50 let. Zeny v té dobé potfebuji pfibliz-
né 15 mg Zeleza denné, cof je zhruba
o tietinu vice neZ stejné stafi mui, A 1o ne-
mluvime o téhotenstvi, kdy plati povéstné
jist za dva a potfeba tohoto mineralu stoupa
a# na 30 mg denné, V obdobi kojeni by mély
maminky svému télu dopfat pfiblizné 20 mg
feleza denné,

ZELEZNE ZASOBY

Doplnéni je pfitom Cisté v nadi redii. Nat orga-
nismus umi 5 Zelezem velmi dobfe hospoda-
fit, nedokaZe ho viak déle skladovat, natog
yytvaret, Zakladnim zdrojem by tak méla byt
pestra a vyvakena strava. Plati pfitom, Ze lépe

Floradix®

vstiebatelné je hemové Zelezo, které se vy-
skytuje v mase, Obzvldité bohatd na néj
jsou jatra, wwhorné je i takzvané fervené
maso, napfiklad libové hovézi, Viysoky obsah
Feleza maji | potraviny rostlinného plvodu
jako luténiny, ofechy, suiené hiiby a fada
daldich. Zelezo z nich je viak hife vstfeba-
telné, proto je dobré je konzumaovat spolu
s vitaminem C, ktery jeho biologickou do-
stupnost Zvyiuje, Postadi tieba na cédko”
bohata zelenina jako piloha nebo sklenka
pomerandéového diusu na zapiti.

JARNIVYBAVA

K doplnéni Zeleza sloudi i tekuty doplnék
stravy Salus Floradix Zelezo+, k jehoi pied-
nostem patii komplexni sloZeni. Kromé Zele-
za obsahuje i vitaminy B2, Bo, B12 a C, které
piispivaji ke snizeni miry Gnavy a vyéerpani.
To 2 néj déla idedlni vwhavu pro boj 5 pro-
slulow jarni a podzimni dnavou, Dalsi who-
dou je dobra vstiebatelnost Zeleza, kterou
podporuje jak pouditd forma glukondtu
Feleznatého, tak vitaminy B2 a C. Ve sloZeni
nechybi ani wwtakky z bylin a ovocnych Stay,
které blahodarmé pasobi napiiklad na spravné

Salus Floradix® Zelezo+
Pri unaveé a vycerpani

www.floradix-zelezo.cz

a mé;':enmr stravi,

Doplnék stravy nenahrazuje pestrou

traveni. Patfi k nim fenykl, kopfiva dvoudoma
nebao ibisek, Pripravek je slazen vyhradné
ovocnym cukrem, medem a ovocnymi 5a-
vami. Doporuéena maloobchodni cena je
339K (250 ml).

Vice informaci najdete na www.iloradix-ze-
lezo.cz. Doplnék stravy nenahrazuje pestrou
a vyvaienou stravu,
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Vitamin A a betakaroten - mlada
mrkvicka, naklicend reficha, susené
meruriky, Spenat, dyné hokkaido, ba-
revnd paprika, mangold, brokolice,
chrest, olej z trescich jater

Vitaminy skupiny B - kvasnice, obi-
loviny, banany, cizrna, slunecnicova
seminka, vlasské orechy, para ofechy,
avokado, datle, zampiony, turiak

Vitamin E - seminka a orechy, napfi-
klad slunec¢nicovd seminka, mandle,
vlasské orechy, liskové ofisky, avokado,
olivy

Vitamin C - Sipky, rakytnik, brusinky,
kiwi, citrusy celkové, fedkvicky, feficha,
porek, ale i cuketa, dyné, brokolice
a brambory ve slupce

Vitamin D - rybi tuk, ryby, napfiklad
losos, sardinky, tunak, olej z trescich
jater

HoF¢ik - viechny druhy seminek a ofe-
cha, nékteré obiloviny a lusténiny, dat-
le a fiky, celozrnnd ryze

Vapnik - mak, sezam, morské rasy, po-
hanka, fiky, brokolice, lusténiny, ofechy
a seminka

Zinek - dyriovd seminka, keSu a para
orechy, slunecnicovd seminka, vlasské
orechy, celozrnna ryze, cizrna

Zelezo - rozinky, susené merunky, $pe-
nat, cervena fepa, boruavky, visné, man-
gold, cizrna, ofechy, napftiklad i pistacie
nebo piniova seminka, zZito, chrest, datle

Abychom byli zdravi, odolni a plini

energie, miZeme sahnout po mnoha
ucinnych domacich prostfedcich. Patfi
mezi né nejen zdravé potraviny plné vi-
tamind a mineraly, ale i bylinky a kore-
ni béZzné pouzivané v nasi kuchyni. Tyto
pfirodni alternativy jsou vzdy pfiroze-
néjsi a prijemné;jsi, nez uzivani léka.

S viry zatoci kurkuma, ze které si muZe-
te pripravit i posilujici napoj!



V boji s imunitou mize pomoci na-
pfiklad kurkuma, pfi zadinajici viréze
je dobré okamzité sahnout po zazvo-
ru, proti kasli zabere materidouska ci
dobromysl, antidepresivni ucinky ma
bazalka a kardamom a jako pfirodni
antibiotikum vam pomUze napftiklad
dobromysl a majoranka. Zapomenout
bychom neméli ani na cesnek a cibuli,
tito pomocnici neodmyslitelné patfi do
nasi kuchyné. Energii pak miaze dodat

i Zensen, nebo jeho ndhrazka v podobé
nepravého Zzensenu.

Kurkuma - je povazovédna za zbrari ¢is-
lo jedna v boji s virovou ndkazou. Je téz
dobra na Zaludek a celkové podporuje
dobré traveni. Kurkuma byvéa soucasti
kari koreni, ale Ize ji pouzivat téz samo-
statné. Je znama i v podobé takzvané-
ho zlatého mléka, coz je napoj s mnoha
pfiznivymi a [é¢ebnymi ucinky.

Staci jen kurkumu rozmichat v teplém
mléce, rostlinném mléce nebo vodé
jako ndpoj spole¢né s trochou masla,
medu ¢i dalsiho kofeni a vypit. Nejcas-
téji se jesté pridava skofice a pepf. Zlaté
mléko patfi mezi djurvédské speciality.

Zazvor - pri nachlazeni, kasli a boles-
tech v krku hned sahame po strouha-
ném zazvoru, ze kterého si pfipravu-

74
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jeme silny caj pro “vypaleni” bakterii
a vir( v dychacich cestach. Zazvor také
pomdha proti zaludecni nevolnosti,
proti kinetdéze (nevolnosti v doprav-
nich prostfedcich) nebo nevolnosti

v téhotenstvi. Vyborné jsou i zazvorové
bonbdény nebo kandovany zazvor. Z&-
zvor se jako koreni pfidava do mnoha
jidel a sladkého peciva, napftiklad suse-
nek. Opatrné se zazvorem v téhoten-
stvi a pfi zaludecnich viedech.

Dobromysl - je znama také jako ore-
gano koreni, ma silné antibiotické
a antimykotické ucinky, vyrdbi se z ni
také silny esencidlni olej k hubeni vir(,
plisni a bakterii. Dobromysl si mizete
priddvat bézné do rdznych pokrm,
anebo do caje. Ovliviiuje také nervy.
Neni to uplné vhodna bylinka pro té-
hotné zeny.

Tymian - je vyborny proti nachlaze-
ni a kasli. Spole¢né s matefidouskou,
ktera patfi do stejné Celedi, podporuje
dobrou néladu, uvolfiuje hleny a pfi-
pravuje se z néj i skvélda tymidanova
mast na pradusky. Jeho viné se vyu-
zivd i v aromaterapii, obdobné jako
v pfipadé jiného aromatického koreni.
Vyzkouset muzete i tymianovy nebo
materidouskovy sirup proti kasli, ktery
mohou také déti.

Kardamom - vynikajici prostfedek pro
dobrou néladu a proti depresim. Toto

voriavé koreni se
dava napriklad do
Caje ¢i kadvy nebo
do mnoha sladkych
ovocnych pokrma.

Jeho antimikrobidlni G¢inky nam po-
mahaji hubit bakterie a viry uz v Us-
tech, kardamom osvézuje dech, podpo-
ruje traveni a velmi pfiznivé pusobi na
psychiku.

Zensen - je prostiedek, ktery zveda
tlak, povzbuzuje a dodava energii. Ve
své pravé podobé je vzacny, je povazo-
van za zivotabudi¢ s mnoha viestran-
nymi lé¢ebnymi ucinky, ale mimo jiné
také stimuluje imunitu. Obdobné ucin-
ky ma i nepravy zensen.

Zen3en viak ur¢ité neuzivejte v tého-
tenstvi a obdobi kojeni, a pokud mate
vysoky krevni tlak ¢&i poruchy krevni
srazlivosti. Opatrné také v pfipadé, kdy
uzivate néjaké léky, Zensen totiz inter-
aguje i s mnohymi bézné uzivanymi
lé¢ivy. Zensen rovnéz neuzivejte sou-
casné s kofeinem ¢i jinymi stimulanty,
a také pokud krvécite. Pozor i na jeho
davkovani a nezadouci ucinky, které se
mohou u nékoho objevit. Predeviim
jsou to vysoky tlak, bolesti hlavy, ne-
spavost nebo zvraceni.

Bazalka - bazalka je zndmé pfirodni
antidepresivum, mozna ji znate v po-
krmech s rajcaty, ale lIze si z ni také

pfipravit ¢aj. S mnozstvim to urcité ne-
prehanéjte, staci jen 3petka bazalky,
ve vétsim mnozstvi by mohla mit pro
nékoho i nepfijemné ucinky, napfiklad
v podobé bolesti hlavy nebo podrazdé-
ni nervi. Nedoporucuje se téhotnym
zenam.

Majoranka - majoranka se nehodi jen
k bramborovym pokrmim. Svarena
v rostlinném ndapoji, napfiklad ryzovém
mléce, pomaha v boji s infekci. Ma dez-
infekéni ucinky, uklidriuje Zaludek a tisi
nervy.

Cesnek - ¢esnek je znamé pfirodni an-
tibiotikum, Ize si ho pridavat ¢asto do
jidla jako prevenci proti chfipce a na-
chlazeni, pfi zanétu dutin nebo dalsich
infekcich dychacich cest. Jen to s nim
pfilis neprehanéjte, mohl by vam po-
drazdit zaludek.

Cibule - vynikajici antivirovy prostre-
dek, ktery lze pouzit i jako dezinfekci
ovzdusi v mistnosti, pokud nechate po-
krajenou cibuli na talifi na stole.

Nase babicky znaly cibulovy sirup, ktery
se daval détem pfi béznych respirac-
nich nemocech. Skvéle zabira na rymu
a kasel, odhlenuje. Cibuli nadrobno
nakrdjime a smichdame s medem, nebo
cukrem. Nechdme ji stat v prikryté mise
v mistnosti v teple. Do druhého dne
pusti sladkou cibulovou stavu, kterou
uzivame nékolikrat denné po lzicich.

Text: Tatajna Krockova,
foto: Shutterstock.com
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antomobilem je nutné pravidelné absolvovat tech-
nickou kontsolu, domdicin spoticbiciim dopidvime
id1Z6u, aby lépe a déle stouzily... ‘Dejte ale wiku na
svdce — dbdte stejné svédomite i o své telo a chodite
k likaiim na preventivnl prohlidky? Poradime vim,
kam byste se méli vypravit a co vds tam cekd...

£5



56

CAS NA ,,SERVISNI
PROHLIDKU*

Prestoze nepocitujete zddné zdravotni
neduhy, je dllezité pravidelné navsté-

vovat praktického lékare, ktery béhem
preventivni prohlidky muze odhalit z&-
vazna onemocnéni, jejichz pfiznaky se
zatim jesté neprojevily. Cim dFive jsou
vsak zachycena, tim |épe obvykle byvaji
lécitelna.

Jak casto: Dospéli od 18 let maji na-
rok na hrazenou preventivni prohlidku
u praktického |ékare jednou za 2 roky.
Co vas ceka: Lékar doplni anamnézu,
poklepem a poslechem vysetii srdce
a plice, pohmatem stitnou Zlazu, zkon-
troluje stav Zil a tepen na dolnich kon-
Cetinach, zméfi krevni tlak a zjisti index
télesné hmotnosti (BMI). Orienta¢né
vySetfuje také zrak a sluch, diagnos-
tickym papirkem vysetfi moc¢. Soucasti
preventivni prohlidky je rovnéz kon-
trola ockovdni a predepsana preven-
tivni vysetfeni, vCetné screeningovych
vysetfeni pro prevenci rakoviny — napf.
test okultniho krvaceni ve stolici 1x za
rok od 50 let a 1x za 2 roky od 55 let,
EKG 1x za 4 roky od 40 let, vysetreni
koncentrace tukl v krvi a hladiny cukru
v krvi, u Zen screeningové mamografic-
ké vysetieni 1x za 2 roky od 45 let...

LEPSI ZRAK, LEPSI ZIVOT

Orientacni vysetreni zraku sice provadi
prakticky Iékar v rdmci preventivni pro-
hlidky, nema vsak k dispozici pristroje

jako specialista, proto byste méli pravi-
delné absolvovat vySetfeni také pfimo
u o¢niho lékare. ,Preventivni prohlid-
ka slouzi nejen k vysetfeni dioptrii, ale

-

N -_N.;.

§

— .
i k odhaleni zdvaznych ocnich chorob,
které dlouho probihaji nepozorované
a pacient si jich sdm nevsimne, napfi-
klad zeleného zakalu. Pokud se v ta-
kovém pripadé lécba promeska, mlze
byt i pozdé. Na preventivni prohlidky

—

by neméli zapominat predevsim lidé
s vyss§im rizikem néjaké ocni choroby
- napfiklad silné kratkozraci, diabetici,
anebo ti, v jejichz rodiné se vyskytl pra-

vé zeleny zakal,” rikd primarka Doc.
MUDr. Sarka Skorkovska. Pristrojova
méreni mohou podat podrobné infor-
mace o refrakcnich vadach, oc¢nich, ale
i celkovych onemocnénich, jez se zra-
kem zdanlivé nesouviseji.

Jak casto: ,V dospélosti se vysetreni
ocnim lékafem doporucuje minimalné
jednou za C&tyri roky do 45 let véku,
a jednou za dva roky po 45. roce,”
uvadi MUDr. Lucie ValeSova. U starsich
60 let je vhodné navstivit oftalmologa
kazdy rok, protoze vedle jiz zminénych
chorob je zde vysoké riziko vzniku Se-
dého zéakalu - u vékové kategorie nad
75 let se objevuje az u tfi ¢tvrtin popu-
lace.

Co vas ceka: V ramci prevence se pro-
vadi vysetfeni zrakové ostrosti, kte-
ré odhali refrakéni vady nebo zmény
dioptrii. VySetfeni zorného pole zase
zachycuje jakékoliv vypadky i v perifer-
nich ¢astech. DalSim krokem je méreni
nitroo¢niho tlaku, ktery je rizikovym
faktorem vzniku zeleného zéakalu. DU-
lezité je také vysetfeni o¢niho poza-
di pfi rozsifené zornici, které zobrazi
chorobu sitnice nebo zrakového nervu.
V pripadé, kdy lékar odhali refrakéni
vadu, doporu¢i jednu z moznosti jeji
korekce: bryle, kontaktni ¢o¢ky nebo
laserovou operaci.

ZDRAVE ZUBY = KRASNY USMEV
Pravidelné vysetfeni u dentisty neni
dulezité jen z hlediska samotné péce
o chrup a zachovani zdravych a kras-
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nych zubu, ale zmény v dutiné Ustni
mohou rovnéz poukazovat na jina
onemocnéni, véetné prednadorovych
a nadorovych stavd. Odbornici zaroveri
doporucuji vedle navstévy zubare do-
chazet i na pravidelnou dentdlni hygie-
nu, kde specialista odstrani zubni plak,
kdmen, vénuje se béleni zubu a téz po-
radi vhodné kartéacky i spravnou techni-
ku cisténi zubl. Diky tomu lze predejit
tvorbé zubniho kazu, zanétdm dasni di
rozvoji paradentézy.

Jak casto: Preventivni prohlidky u zu-
barfe probihaji jednou ro¢né, ale po
5 mésicich od provedené preventivni
prohlidky Ize pfijit jesté na takzvanou
pravidelnou prohlidku, kterd je rovnéz
hrazena pojistovnou. Téhotné Zeny
maji narok na dvé preventivni prohlid-
ky v dobé gravidity. Navstéva dentalni
hygienistky se doporucuje 2x rocné,
na rozdil od prevence u zubare oviem
neni hrazena z vefejného zdravotniho
pojisténi. Nékteré pojistovny na ni ale
pacientlm pfrispivaji.

Co vas ceka: Stomatolog vysetfuje stav
chrupu a parodontu (tkan, obklopujici
a fixujici zub), sliznice a dalSich tkani,
zjistuje anomalie v postaveni zubU a Ce-
listi @ vS§ima si zmén v dutiné Ustni.

DAMY, NEBOJTE

SE GYNEKOLOGA

Ackoliv jsou kazdoro¢ni preventivni
gynekologické prohlidky hrazeny z ve-
fejného zdravotniho pojisténi, v Ceské
republice je bohuzel zna¢na cast Zzenské
populace nenavstévuje. Tyka se to ze-
jména Zen starsich 50 let, u kterych frek-
vence navstévnosti klesa az na 30 %.
Vystavuji se tak riziku vzniku karcino-
mu délozniho &ipku ¢&i prsu. | zde pfi-
tom plati, Ze ¢im dfive jsou onemoc-
néni odhalena, tim jsou lepsi vyhlidky
na vyléceni. ,MdaZeme pouze apelovat
na Ceské Zeny, aby pravidelné chodily
na gynekologické kontroly. Diky pra-
videlné gynekologické péci, pripadné
vyuZiti modernich testG si mohou za-
chranit svdj vilastni Zivot,” upozorfiuje
prof. MUDr. Jifi Sldama, Ph.D. z Onkogy-
nekologického centra Gynekologicko-
-porodnické kliniky 1. Iékarské fakulty
v Praze.

Jak casto: Od 15 let ma kazda Zena
narok na preventivni prohlidku jednou
ro¢né.

Co vas ceka: Prohlidka je prizplsobe-

na véku i faktu, zda je Zena sexudlné
aktivni. Pokud jiz méla pohlavni styk,
vysettuje se pochva a délozni hrdlo pro-
stfednictvim takzvaného zrcadla a také
pohmatem. Lékar zkontroluje rovnéz
zevni genital a mlze vysetreni doplnit
ulrazvukem. Kazdorocné také v ramci
screeningu karcinomu délozniho hrdla
odebird gynekolog cytologicky stér,
ktery zasila k laboratornimu vy3etfeni.

Od ledna 2021 navic dochazi k vyznam-
né zméné v oblasti screeningu rakoviny
délozniho ¢ipku - Zeny ve véku 35 a 45
let maji zdarma narok podstoupit vyso-
ce citlivy HPV DNA test. Dokaze v téle
odhalit rizikové typy pohlavné prenos-
ného lidského papilomaviru HPV, které
jsou plvodci rakoviny délozniho hrdla,
ale i jinych onemocnéni. Zatimco nega-
tivita testu Zené prinese dlouhodobé



uklidnéni, pozitivita naopak vysila va-
rovny signdl a upozornuje, Zze by pa-
cientka méla byt dusledné sledovana,
aby se véas zabranilo moznému roz-
voji nemoci. Gynekolog by se mél sta-
rat i o zdravi prsou a poucit pacientku
0 samovysetreni a pripadné ji odeslat
na mamografii (od 45 let 1x za 2 roky),
pokud to jiz neudélal prakticky Iékaf.

PANOVE, NEVYHYBEJTE SE URO-

LOGOVI

Urologie se vénuje lé¢bé onemocné-
ni vyvodnych cest mocovych (ledvi-
ny, mocovy méchyf, mocova trubice)
i muzskych pohlavnich organl (varla-
ta, nadvarlata, prostata). Tyto choroby
postihuji muze vsech vékovych skupin,
cetnost jejich vyskytu ale stoupa s vé-
kem. Proto je dllezité odhalit je zavca-
su. ,Jedna se hlavné o moznost véasné-

ho zachytu rakoviny prostaty, kterou
dnes muzeme zjistit jiz v dobé, kdy
nemad jiné pfiznaky a kdy je vylécitelna.
Pouzivdme k tomu mimo jiné krevni
test PSA (prostatického specifického
antigenu),” uvadi profesor MUDr. Ma-
rek Babjuk, CSc., hlavni IékaF prazské
urologické kliniky UroKlinikum.

Jak casto: Muzi by méli urologa na-
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PREVENCE V DOBE COVIDOVE

Prestoze v obdobi pandemie koronaviru se rada lidi vyhyba zdravotnim zarizenim
a klinikdam, neméli by zapominat na to, ze covid-19 neni jedinym strasakem, ktery
dokéaze podlomit zdravi. V Cesku loni zemfelo do konce listopadu 114 781 lidi, coZ je
vice nez jindy za cely rok. Na viné muze byt pravé i fakt, ze lidé ze strachu z nakazy
koronavirem zanedbavaji jiné zdravotni potize a nasledky pak mohou byt fatalni.
Proto ani v tomto téZzkém obdobi prevenci nepodcenujte! Zaroven vsak dbejte na

bezpedi své i zdravotniku.

e Na prevenci je vzdy potreba se predem objednat, proto se telefonicky zeptejte,
zda dany |ékar preventivni prohlidky provadi, kdy Ize pfijit a za jakych podminek.
Nevyrazejte na prohlidku, pokud jevite znamky respira¢niho onemocnéni (coz
ostatné platilo i vdobé pred pandemii), nebo jste se prokazatelné setkali s ¢lové-

kem pozitivnim na covid-19.

Ovérte si telefonicky u vybraného specialisty, zda potrebujete doporuceni prak-
tického lékare. Obvykle totiz neni zapotrebi, proto je zbyte¢né praktika jen kvuli

doporuceni navstévovat.

Aby byla minimalizovana rizika Sifeni koronaviru, zdravotni stfediska a kliniky
zavedly prisna hygienicka opatreni, které je tfeba dodrzovat.

vstévovat jednou rocné. ,Preventivni
vySetieni by mél zvazit kazdy muz po
padesatce,” apeluje urolog Babjuk. Po-
kud se v rodinné anamnéze objevuje
nador prostaty, doporucuji odbornici
pravidelné kontroly jiZ po 40. roce.

Co vas ceka: Vedle anamnézy se bude
urolog ptat na obtize s mocenim ¢i
erekci, jind onemocnéni a léky, jez pa-
cient uziva. Vysetrfeni probihd pohma-
tem bficha, vysetfenim zevniho genita-
lu a prstem pres konecnik se vysetfuje
prostata. Dale je soucasti ultrasonogra-

fické vysetreni ledvin, mocového mé-
chyre, prostaty, varlat a nadvarlat. Se-
tkat se Ize i s takzvanou uroflowmetrii,
tedy neinvazivni a pro pacienta zcela
bezbolestnou metodou méreni mikéni-
ho prutoku. Muz se vymoci do pfistro-
je, podobnému pisodru, ktery diky cidlu
prevede rychlost proudu do grafické
podoby kfivky znazoriujici rychlost
proudu v mililitrech za sekundu. Labo-
ratorné se také vysetfuje moc a odebira
se krev ke stanoveni hodnoty PSA (mar-
ker metabolické aktivity prostaty). Zvy-

$ené hodnoty PSA mohou signalizovat
zhoubné onemocnéni prostaty.

NECHTE SI PROHLEDNOUT MA-
TERSKA ZNAMENKA

Pravidelné navstévy u kozniho lékare
mohou odhalit rakovinu kize. Okolo
30-50 % melanomU vznikne na podkla-
dé pigmentového znaménka. Rozvinuti
zhoubného nadoru se déa predejit diky
v€asnému zachyceni a odstranéni jiz ve
chvili pocinajici pfemény znaménka.
Zvlasté pozorni by méli byt ti, kdo se
pohybuji ¢asto na slunci.

Jak é&asto: Odbornici doporucuji pre-
ventivni prohlidku jednou ro¢né. S na-
vstévou kozniho lékare byste rozhod-
né neméli otalet, pokud zaregistrujete
jakékoliv zmény pigmentovych utvarl
(zména tvaru ¢i barvy, podezielé nové
znaménko, krvaceni ¢i svédéni...).

Co vas ceka: Pri preventivni prohlidce
dermatolog zkontroluje kozni znamén-
ka a pihy po celém téle. K modernim
vySetfovacim pfistrojim patfi digitalni
dermatoskop, ktery dokaze zvétsit zna-
ménko az padesatkrat, snimek ulozit
v paméti pocitace a v nasledujicich le-
tech porovnat jeho vyvoj.

Foto: Shutterstock.com
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Priessnitzovy léCebné lazné v Jeseniku nabizeji 1écbu, dovolenou i relaxaci.

Vhodné misto pro Vasi dovolenou

Kombinace £istého horského prostfedi, procedur a velké Skaly
atraktivnich turistickych mist Vam nabizi idedlni misto pro
Vasi dovolenou. Vyberte si z Siroké nabidky lééebnych
i wellness pobytd.

Podporte Vase zdravi a vyberte si idealni dovolenou z nasich
specializovanych léfebnych pobytd. MoZnost vyuZiti stitem
dotovaného slevového wvoucheru v hodnoté 4000,-
Kéfosobu/pobyt plati pro viechny osoby starii 18 let na
lé€ebné pobyty aktudlné do 31.12.2021 v minimalni délce
6 noci. Pobyt pro rodinu miZeme sestavit dle Vasich pfedstav.

Garantujeme Vam rezervaci bez rizika, o své penize neprijdete
ani v pfipadé, 7e onemocnite nebo pfijdou novd omezeni,
zmeénime Vam termin pobytu nebo vratime zalohu.

Prvni
ionizacni
zubni
kartacek

Revoluce
v cisteni
zubu

INZERCE

Lécba s ihradou zdravotni pojist'ovny

Priessnitzovy léebne lazné v Jeseniku se v ramci komplexni
lazenské péce hrazené rdravotni pojidtovnou zaméfuji pfevainé
na léfbu dychaciho dstroji a to vietné lécby nasledkd
onemocnéni Covid-19. Zaméfuji se ale i napfiklad na létbu
psychickych onemocnéni a dalsi formy rehabilitace.

Lécba déti do 6 let je moina s Ghradou zdravotni pojistovny
i vietné doprovodu rodid.

Vice informaci naleznete na www. priessnitz.cz

ﬁ laznepriessnitz
@ laznepriessnitz

My jsme se od Vas vratili v sobotu, ale hned by jsme jeli

ZNOVa 5
QO 4

Macs = lapan

www.ionickiss.cz
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Inkontinence je nepitjemny problém, ktewf trapi nejen seniowy, ale i mladst
wocniky. MitZe se projevit u Zen po porodu kvitli povelengim svaliim pi-
nevnihe dna, i w muit v diisledkn zvétsené prostaty. Nejcastest 6jvd tzv.
stuesovd inkontinence, kdy se sinik moci objevuje pii kasti, doskoku nebo
kijchnutt, wigentni inkontinenci zase zpisobuje napiiklad hypesaktivni
molovsj méchyfy. Nechtons iinik moli dokdze Zivot velni Zkomplikovat, ale
neni tieba panikaiit. Existuji totiZ zpisoby, jak tote zdiavotni omezeni
zvlidnout.
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Objevi-li se prvni pfiznaky in-

kontinence, nepodcenujte je
a vyhledejte co nejdfive svého prak-
tického |ékare, popfipadé specialistu
z oboru urologie nebo urogy-
nekologie. Problém s unikem
modi sam od sebe nezmizi
a vcasnou navstévou lékare
mUzete zabranit jeho zhorse-
ni. Lékar vas vysetfi a podle
druhu a stupné inkontinen-
ce doporuci vhodnou lécbu.
V pocatecni fazi ¢asto zabe-
rou cviky, léky, nebo uprava
Zivotospravy, nékdy je vsak i
nutna operace.

1 VYHLEDEJTE LEKARE

VYBERTE SI VHODNE

INKONTINENCNI

POMUCKY
Za pouzivani inkontinenc-
nich pomucek neni tfeba se
stydét, a to ani v nizsim véku.
Na nasem trhu je k dostani
cela fada velmi kvalitnich in-
kontinen¢nich vlozek, které
jsou vhodné pro feseni lehké
a stfedni inkontinence, i kal-
hotek nebo plen pro tézsi
formy uUniku modi. Vétsina
z nich je maximalné diskrétni
a zajisti vam pohodli i jisto-
tu v jakékoli situaci. Nékteré
inkontinen¢ni kalhotky jsou
od béZzného spodniho pra-
dla dokonce k nerozeznéa-
ni. A na rozdil od béznych
kalhotek nebo slipu budete
cely den v suchu. Vyvarujte
se pouzivani béznych men-
struacnich vlozek, které jsou
pro unik mo¢i zcela nevhod-
né. Inkontinenc¢ni vlozky
jsou mnohonasobné savéjsi,
a navic dokazou neutralizo-
vat zapach. Jaky druh vlozek
nebo kalhotek si vybrat vam
napovi poc¢et kapek na obalu. Cim vic
jich je uvedeno, tim vic dokdze vloz-
ka, nebo kalhotky pojmout tekutiny.
Pokud se stydite, nebo nemate moz-
nost vyzvednout si inkontinen¢ni po-
mucky, které vam lékar predepsal, vy-
uzijte moznosti nechat si je kuryrem
dorucit az doma.

POSILUJTE PANEVNI DNO

Kontrolu nad nedobrovolnym

unikem modi Ize ziskat pravi-
delnym posilovdnim pdnevniho dna.
Toto cviceni je dulezité nejen jako

S obcasnou inkontinenct bojuje

prevence, ale zaroven si dokaze pora-
dit s lehkou inkontinenci. Se special-
nimi cviky vdm pomohou bud $kolené
fyzioterapeutky a rehabilitacni sestry,
nebo to zvladnete i sami doma po-
moci navodd a instruktaznich videi,
které vyhledate na internetu (napf.
na www.moliklub.cz). Zakladem pro
tzv. Kegelovy cviky je cilené stahova-
ni a uvolnovani svall panevniho dna.

Dulezité je jejich sprdvné provadéni
a hlavné pravidelnost, idedlné 1 - 2
x denné po dobu 5 minut. Po nékoli-
ka mésicich poctivého cviceni problé-
my s Unikem moci ve vétsiné pripadl
bud nadobro vymizi, nebo se
vyrazné snizi. Pokud se unik
moci ani po delsi dobé ne-
zlepsi, mlGze se jednat o za-

(0] v Ve v (%
% /zwge/zu Zivota az 50 procent Zen. sngsi provlem, a proto

byste méli navstivit |ékare
nebo fyzioterapeuta.

NEPODCENUJTE
4PRAVIDELNOU
HYGIENU

Abyste predesli poskoze-
ni pokozky, které kontakt
s moc¢i muze zpUsobit, do-
drzujte dostatecné castou
a pravidelnou hygienu.
Omyvat intimni partie se
snazte podle potieby i né-
kolikrat denné, ale pozor na
prilis ¢asté koupani ¢i sprcho-
vani, které by mohlo narusit
pH pokozky. Vyuzit mlzete
napfiklad vlhké ubrousky,
které nevyzaduji pouziti
vody, respektuji pH klze, ne-
drazdi ji a pomahaji jeji rege-
neraci. Samoziejmosti by pro
vas méla byt véasna a pravi-
delnd vyména absorpénich
pomdcek, jako jsou kalhotky
nebo vlozky, a to nejpozdéji
po osmi hodinach.

ZABRANTE

POSKOZENI

POKOZKY
Pokozka pfi castém kon-
taktu s ladtkami obsazenymi
v moci velice trpi a ztraci
svou ochrannou funkci. Ten-
to stav provazi nepfijemny
pocit svédéni a podrazdéni
kGze, nezfidka i z¢ervenani,
a to nejen v intimnich partiich. Kromé
kvalitnich absorpcnich vliozek a kal-
hotek, které maji specidlné upraveny
povrch a diky své savosti a optimalni-
mu pH pokozku nedréazdi, je na trhu
k sehnani i kosmetika pro péci o po-
kozku namahanou inkontinenci. Ne-
jen Ze zvladne neutralizovat pachy,
ale predevsim podrazdénou pokozku
chrani a zklidhuje. Jde o myci emul-



HARTMANN

Uzivejte si naplno
kazdy den, spolehnete se
na MoliCare® Lady

Mnoho zen se po porodu
setkava s lehkym unikem
moci. Vyzkousejte oblibené
vlozky MoliCare® Lady od
znacky HARTMANN. Jsou
zcela diskrétni a spolehlive
uzamknou moc i zapach.
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Pro blizsi informace a VZORKY ZDARMA kontaktujte nase odborné poradkyné

@ K dostani ve Vasi lékarné na bezplatné lince 800 100 150 nebo vyuZijte nase internetové stranky

www.moliklub.cz
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OBCHODNI MANAZER?

Hleddate praci, kterd vas bude naplinovat
a zAroven prinese nadstandardni pfijem?

Stante se posilou Nnaseho olbchodnino tymu,

Vice informaci na
www.inpg.cz

IN publishing group s.ro. | Boleslavka 139 | 250 01 Stard Boleslav
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Mocovif méchyfi je svalovy vak, ktewf se dokdize woztihnont
natolik, aby zadvzel az 500 ml tekutiny. ”

T

ze, pfisady do koupele nebo specialni
hygienické ubrousky. Samotna voda
nebo 3$patné zvolené myci pfipravky
muzou citlivou pokozku v intimnich
partiich vysusit, a jesté vice podraz-
dit, proto pouzivani vhodné kosmeti-
ky nevynechavejte.

DBEJTE NA SPRAVNOU

ZIVOTOSPRAVU

Vliv na inkontinenci ma i sprav-
nd zivotosprdva. Kromé pravidelného
pohybu se proto zamérte i na svij ji-
delnicek. Zkuste méné solit, protoze
nadmérné mnozstvi soli vede k za-
drzovéani vody v téle, coz mocovému
Ustroji neprospiva. Pfi vafeni vyuzijte
bylinky, které sl v pokrmu skvéle za-
stoupi. Mezi dalsi potraviny, kterym
byste se méli vyhnout, patfi napfiklad
kofein. Plsobi vyrazné mocopudné
a drazdi mocovy méchyt. Kromé kavy
ho najdete i v ¢erném, zeleném a bi-
Iém caji, Coca-Cole, kakau, energetic-
kych napojich, nékterych doplricich
stravy a lécich, predevsim téch proti
bolesti a nachlazeni. Produkci moci
zvysuje i alkohol, ktery navic zpUso-
buje dehydrataci organismu. Pfi in-

kontinenci ho proto ze svého sezna-
mu ndpoju radéji vyradte.

NEZANEDBAVEJTE PITNY

REZIM

Pokud se vyhybate pitnému
rezimu v dobré vite, Ze nenaplnény
mocovy méchyf zabrani nechténym
nehoddm, pak si zahradvate se svym
zdravim. Pravidelny pfijem tekutin
je pro télo velmi dllezity, protoze
napomahd s odstrariovanim toxina.
Zanedbanim pitného rezimu si muze-
te privodit fadu jinych neprijemnych
stavd, napriklad ledvinovou koliku,
chronickou infekci dolnich cest moco-
vych, ale tfeba i bolesti hlavy, budete
unavenéjsi a zhorsi se vdm nalada.

NEVYHYBEJTE SE

AKTIVITAM, KTERE MATE

RADI
Je jasné, Ze inkontinence dokaze zi-
vot znepfijemnit, ale neni nutné se
hned vzdavat oblibenych aktivit. Po-
kud mate radi sport, zvolte si tako-
vy, kde se budete vyvarovat skokim
a dopadim, které by mohly inkonti-
nenci zhorsit. Nevyhybejte se ani ces-

= l“
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tovani ze strachu, Ze byste nezvladli
svlj mocovy méchyr pfi cesté na delsi
vzdalenost uhlidat. Nevyrazujte se
svého zivota navstévy kulturnich akci
nebo setkavani s prateli kvuli obavam
z prozrazeni vaseho problému. Vhod-
né zvolené inkontinencni pomucky
vam dodaji v téchto situacich potreb-
né sebevédomi a ve vasich koniccich
vas nijak neomezi.

SVERTE SE, ULEVIi SE VAM

Lidé se za inkontinenci casto

stydi, coz mlze vést k psychic-
kym problémudm, niz§imu sebevédomi
a nékdy i socidlni izolaci. Odbornou
pomoc vyhledd bohuzel malokdo
a svlj stav se snazi fesit svépomoci,
coz nevede vzdy k uspéchu. Pokud
se se svym problémem svéfite, at uz
lékafi ¢i nékomu blizkému, pocitite
ulevu a urcité spolecné najdete hned
nékolik zplsobd, jak vas stav alespori
zlepsit. Uvidite, ze oteviend komuni-
kace bude mit pozitivni dopad na vasi
celkovou psychiku a feseni problému
bude najednou jednodussi.

Foto: Shutterstock.com
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Menzes, vlozky a spol.:
dtouho zapovezené téma

Zndte to — v Zivote kaZdé z vas jsou dny, ktesé sama moc nemusite. Jsou to pesiodicky se opaku-

Jict faze kalenddainiho mésice, kdy mdte menstwaci. Menstwacni cyklus alias petioda jsou

de facto probihajici zmény ve vasem téle. Je to soucdst weprodukiniho howmondlniho systému

Zenského téla a aé je pesioda véct nep'iijemnon, je diky ni vase télo oproti muZskému jedinecné
— mezi cykly miiZete otehotnét a byt dakynémi nového Zivota.
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Védéli jste, ze o menstruaci se done-
ddvna vefejné moc nemluvilo? A Ze
toto téma bylo dlouho povazovéno
nevhodné a jaksi tabu? Nastésti je to
dnes jinak a o menstruaci, problémy
s ni spojenymi i menstruacnich hygie-
nickych potrebach se hovofi hodné a je
to dobie. Mnohé z vas tak maji sanci si
o svych obtizich pohovofit, poradit se
a hledat moznosti a rfeseni probléma.
Jednim z nejozehavéjsich je bolestiva
menstruace.

Bolestivd menstruace alias dysme-
norhoea je nepfijemny ne-li dokonce
fatalni a velmi bolestivy stav. A aby
toho nebylo malo, tak dysmenorhoea
existuje hned ve tfech formach - pri-
marni, sekundarni a nahodila bolesti-
vd menstruace. Nejcastéji se vyskytuje
prvni forma - primarni dysmenorea,
ktera se projevuje nejvice u mladsich
ro¢nikd Zzen a divek, a to kfecovitymi
bolestmi v podbfisku hlavné v prvnich
tfech dnech menzes. K tomu obcas
prijdou jesté i bolesti hlavy, nevolnos-
ti nebo dokonce nepfijemny prdjmem.
Pricinou toho vieho je pocatek menzes
a vznik prostaglandintd (skupina latek
podobnych hormondm) v délozni sliz-
nici. Ty jsou pachateli kiecovitych stah(
délohy.

Druhd, tedy sekundarni dysmenor-
hoea ma jinou pfi¢inu, nez je tvorba
prostaglandind, a tuto pfi¢inu lze diky
vysetfeni gynekologem zjistit a nasled-
né odstranit. Nejcastéji byva pfricinou
endometridza, jez tvori v téle tkan
obdobnou délozni sliznici, kterd také
krvaci. Sekundarni typ dysmenorhoei
ma delsi trvani nez tfi dny a vyznacuje
se silnymi bolestmi predevsim v oblasti
bficha. A nakonec treti typ — nahodila
bolestivda menstruace, ktera je vyvo-
lana jen jednoradzové a neopakuje se
kazdy mésic tak jako zminéné dva typy
dysmenorhoei. Tady se tedy jedna spi-
Se o pricinu jinou, nezli je menstruace
- kuptikladu o zanét délohy nebo mi-
modélozni téhotenstvi. Proto je vzdy
nutno vyhledat lékare.

Spravné urcit o jaky typ dysmenorho-
ei se u vas jednd je velmi podstatné.
Odviji se od toho dal3i postup Ffedeni
problému. Vhodné nastaveni a po-
stup lécby tudiz vzdy patfi do rukou
lékare-gynekologa, kterého nevahejte
pfi svych obtizich navstivit. Nase tipy
a cviceni jez uvadime dale ve ¢lanku
praktikujte pouze v pfipadé, ze vam
diagnostikuji prvni dva typy bolesti-

vé menstruace a nemate-li u druhého
typu - sekundarni dysmenorhoei léka-
fem cviceni zakazano.

Na bolestivou menstruaci je pakou

mocna osmicka

e  Spravna strava — jezte v tomto ob-
dobi vice zeleniny a ovoce, potra-
viny s vysokym obsahem vlakniny,
naopak si doprejte méné tuku
a tu¢nych pokrm a potravin.

e Vitaminy a oleje — uZivejte dosta-
tek vitaminu fady B, ktery uvolriuje
+ 3x denné 1 tabletu hofr¢iku, ktery
odbourdva krece v téle + 1 x denné
jednu polévkovou Izici rostlinného
oleje jako je olivovy, slunecnicovy,
mandlovy. Oleje pfiznivé ovlivriu-
ji metabolismus, trdveni a praci
vnitfnich organa.

e  Zahfivani — doprejte si teplo, tep-
lo a zase teplo. Idealné v podobé
elektrické zahtivaci de¢ky na bfis-
ko a zada, nebo termofor s teplou
vodou. V nouzi pomuze i plastova
Idhev od mineralni vody naplnéna
horkou vodou.

e Dostatek pohybu -i chlize je po-
hyb, ovsem jen v pripadé, pokud
vés bolesti prilis nedecimuji. Pohy-
bem pomahate orgdndim a svaldm
v brisku se hybat a uvolnit krece.

e  Pitny rezim - vypijte minimalné
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MENSTRUACE PO PORODU?
KDY PRIJDE A JAKA BUDE

PO TEHOTENSKE ODMLCE VETSI-
NA NOVOPECENYCH MAMINEK
NAPJATE OCEKAVA, KDY SE OPET
DOSTAVI JEJICH MENSTRUACE.
NEKDY PRIJDE DRIVE, JINDY POZ-
DEJI, OBCAS NE S TAKOVOU PRA-
VIDELNOSTi, NA JAKOU BYLY
ZVYKLE. JAK TEDY DOSAHNOUT
TOHO, ABY BYLA OPET HARMO-
NICKA?

KDY DORAZI PRVNI
MENSTRUACE?

Zahajeni cyklu je Casto spjato s tim,
zda Zena své dité koji i nikoliv.
PFi kojeni dochazi k vyplavovani
hormonu prolaktinu, ktery men-
struacni cyklus blokuje. U kojicich
maminek se menstruace dostavi
v priméru za 14 az 17 mésicl po
porodu.

Rozpéti je ale velmi Siroké smérem
nahoru i dold, i pfi pIném kojeni je
mozné dostat menstruaci hned po
Sestinedéli nebo klidné az po dru-
hych narozeninach ditéte.

CYKLUS JAKO NA HORSKE DRAZE
Je spiSe vyjimkou, pokud menstru-
ace po porodu pfichazi pravidelné.
Nemusite mit obavy, kdyz se sila
krvaceni stfida nebo obcas cyklus
vynecha Uplné. Hormonalni sys-
tém potrebuje Cas na to, aby se po
téhotenské a poporodni boufi sta-
bilizoval.

.Menstruace pfimo reaguje na to,
jaky ma Zena Zivotni styl. Jestli umi
odpocivat, zda ji netrdpi bolesti
zad nebo jestli nemd jiné potiZe po
ndrocném porodu. Pokud je Zena
odpocatd, dosycend po vsech strdn-
kdch a télo md dostatek energie, tak
bude menstruovat,” fika fyziotera-
peutka Pavla Filipova, jejiz praxi mu-
Zete najit pod nazvem Fyziofemina.

DOPLNTE VITAMINY A MINERALY
Nikdy také neni na Skodu pozadat
|ékafe o krevni testy a zjistit, zda
vasemu télu nechybi nékteré dule-
Zité latky, tfeba Zelezo. V kombina-
ci s Castym kojenim ¢i vstavanim
k miminku se mUlZe nedostatek
Zeleza pfimo podilet nejen na cel-
kové unavé, ale i na nepravidelné,
silné ¢i bolestivé menstruaci.

ZODPOVEDNA A POHODLNA
MENSTRUACE

Stale vice Zzen opousti od tradicnich
jednorazovych pomUcek typu viozky
¢i tampony a nachazi oblibu v udrzi-
telnych pomdckach. Ty nezatézuji
Zivotni prostredi a poskytuji b&hem
menstruace mnohem vétsi pohodli.
Takovou pomUckou je i menstruacni
kaliSek, ktery je mozné pouzivat
opakované az 5 let.

.Oproti vloZzkam a tamponim, na
jejichZ povrchu se po Case zacinaji
mnoZit bakterie, je menstruacni kali-
Sek naprosto hygienicky, nebot krev
v ném zastdvd aZ do vyliti ¢istd. Ten
nds je navic vyrobeny z lékarského
silikonu, ktery je Setrny k Zenskému
télu," Fika o Ceském menstruacnim
kaliSku Whoop-de-doo produktova
designérka Anna Mare3ova.

Menstruacni kaliSek Whoop-de-doo
je k dostani ve dvou velikostech,
vétsi je doporucovana Zendm po
vaginalnim porodu. KaliSek muZe-
te nosit bez sebemensi péce az 12
hodin, pohodIné s nim spat a cely
den se starat o rodinu, aniz by vas
menstruace néjak omezovala.

Koupite ho pfimo od designérky
na www.whoopdedoo.me.

komercni sdéleni

PRVNI KALISEK,
KTERY PRIZNAL BARVU

Menstruacni kaliSek Whoop-de-doo
designérky Anny Maresové

Ao
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www.whoopdedoo.me
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1.5 az 2 litry vody denné, pfi¢emz
voda a bylinné caje jsou idealni-
mi tekutinami. Z bylinek je skvéla
mata a medurika na krece, nebo
levandule a tymidn na uvolnéni
a stahy v bfisku.

e Razova vina - je to lécba pomoci
aplikace razové viny, kterou nabi-
zi fyzioterapeutickd zafizeni. Ap-
likace razové viny efektivné snizi
napéti svala v oblasti panve, bfisni
stény a prokrvi délohu.

e Lymfodrendz - i ta napomuze
snazsimu zvladnuti bolestivé men-
struace. Je proto idealni ji realizo-
vat preventivné a pravidelné. Lym-
fodrenaz je specialni rehabilita¢ni
a lécebna metoda, diky niz se télo
detoxikuje fizenym tlakem na urdci-
té disti téla.

e Specidlni cviky - idedlni je houpani
boky, podsazovani panve nebo pro-
tazeni. Tyto tfi jednoduché cviky, na
néz nepotrebujete nic extra — pro-
storu ani Zadné nacini vam zcela
postaci. Prima také je, ze je mizete
praktikovat témér kdykoli a kdekoli.
Rovnéz pomaha jemna joga.

Postavte se, ruce v bok a s vydechem
podsadte panev, stdhnéte hyzdé. Pri
nadechu uvolnéte. A znovu — nadech
a podsadit, vydech a uvolnit. Opakujte
5x. Zkuste to také vsedé na zidli, nebo
na zdravotnim mici.

Ve stoji rovné s mirné pokréenymi kole-
ny dejte ruce v bok. Panev jemné pod-
sadte, stahnéte hyzdé a houpejte boky
ze stfedu do stran, nebo z jedné strany
na druhou. Opakujte 5x. Vyzkousejte
i variantu vsedé, nebo na zdravotnim
mici — prosté si sednéte, podsadte pa-
nev, seviete hyzdé a houpejte se do
bok{ nebo dopredu a dozadu.

Tyka se to spodni poloviny téla, pricemz
se posadite na zem, nohy natazené, po-
sléze si pravou pokrcte pres levou. Svij
trup vytocte smérem vpravo a levou ru-
kou obejméte pravou nohu a podivej-
te se za sebe s pravou rukou oprenou
o zem. Chvili vydrzte, prodychejte télo
a zkuste to i na druhou stranu. Opakuj-
te alespon 2x, idedlné5x.

Velmi dualezité je, jaké hygienické
ochranné pomucky vyuZijete v obdobi
menstruace. Ne viechny jsou pro zen-
ské zdravi idealni.

¢ hygienické vlozky a tampony z po-
losyntetickych a syntetickych ma-

teriald

e vlozky a tampony z pfirodnich ma-
teridld

e  bylinné vlozky z pfirodnich mate-
ridld

e menstruacni vlozky a tampony
z biobaviny

e  latkové menstruacni vliozky

e menstruacni kalisky

e speciadlni menstruacni kalhotky

A protoZze menstruace se vas neptd
a pfichdzi kazdy mésic, mély byste dob-
fe zvazit, co pfi ni pouzivate. Ovliviu-
jete tim svUj organismus opakované.
Vybirejte s rozmyslem. Nékteré vloz-
ky — predevsim ty klasické se vyrabéji
ze syntetickych nebo polosyntetickych
materiadld. Mnohdy obsahuji bavinu
péstovanou za pomoci pesticidd a béle-
nou chlorem. Kdyz k tomu pridate jesté
vyuzitou parfemaci a umélé absorben-
ty, mate jasno - tyto slozky vasemu
zdravi a intimnim partiim nijak nepro-
spivaji, ba naopak.

Zdravi méate jen jedno. Chrarte si své
Zzenské zdravi a vybirejte si radéji hygi-
enické menstruacni a intimni pomucky
na pfirodni bazi. Jsou mozna finan¢né
narocnéjsi nez ty syntetické, ale jsou
také mnohem zdravéjsi a diky jejich
vlastnostem jich ¢asto pouzijete méng,
nebo je vyuzijete opakované. Tudiz ve
finale usetrite.

Vlozky versus tampony

Vlozky oproti tamponim vyhovuji
a jsou doporucovany divkam a Zze-
nam se sklonem ke gynekologickym
a posevnim zanétim, nebo se silnou
menzes. Tampony z biobaviny jsou
zase praktictéjsi a bezpecné vas ochra-
ni i pfi intenzivnim a vyssim pohybu,
nebo ve chvilich, kdy nemate hned

moznost vymény menstruacni hygie-
nické pomducky.

Vyhovuji vam vlozky?

e Pak jsou tu vlozky z pfirodnich ma-
teridlt — z biobaviny nebo nebéle-
né drevité celulozy.

e Skvélym krokem k Zenskému zdra-
vi a vétsi udrzitelnosti jsou eko-
logické pratelné latkové vlozky
z biobaviny, nebo vlozky z bam-
busu. Idedlni jsou ty dvouvrstvé
— s vkladaci vnitfni vyménitelnou
vlozkou.

e  Pro podporu svého zenského zdra-
vi mazete vyuzit také prirodni hy-
gienické vlozky s bylinnou fytome-
mranou nebo bylinnou néplni. Ty
vas nejen ochrani, ale svymi sloz-
kami krasné pecuji o vase intimni
partie.

Nové alternativy: menstruacni kali-
Sek a kalhotky

Soucasnost vam ovisem nabizi jesté
mnohem vice. Takovy menstruacni
kalisSek muUzete pouzivat opakované,
a protoze se vyrabi ze zdravotné neza-
vadnych materidld, tak vam vydrzi roky.
K mani jsou hned v nékolika rdznych
verzich, velikostech i tvrdostech.

Novinkou jsou také pratelné menstru-
acni kalhotky. Ty jsou opakované pouzi-
telné a zcela nahradi jednorazové vloz-
ky a tampony. Maji funkéni absorb¢ni
vrstvu ze specialnich materidld s nano-
vladkny, které odvadi vihkost od téla, ale
zéaroven ji nepusti ven. Diky tomu staci
kalhotky ménit jen 1x denné.

S bylinnymi viozkami k snazSimu

otéhotnéni

e Védéli jste, Ze existuji i bylinné
vlozky, které dokazi diky vysoké-
mu obsahu bylin nebo bylinné fy-
tomembrané regulovat pH vasich
intimnich partii a pfirozenou mik-
rokrofloru?

e A Ze diky tomu vads mohou pod-
pofit pfi |écbé zanétd, preventiv-
né je eliminovat a pfi spravném
dlouhodobém vyuziti chranit vase
zenské zdravi a dopomoci vdm tim
i k hladsimu otéhotnéni?

Text: Pavla Kosik Jelinkova,
foto: Shutterstock.com
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@ Revoluce v damskeé intimni hygiené!
FIDE - Vas vyrobce menstruacnich viozek!

Damskeé vlozky s probiotiky & Damske viozky s aktivnim kyslikem

Spolecnost FIDE je vyrobni spole¢nosti zaméfenou na damskou intimni hygienu, ktera se vedle vyroby zabyva
téz samotnym vyvojem v této oblasti. Produktové portfolio znamé pod viastnimi znackami Micci, Oasis a Carin
se sklada z menstruacnich vlozek, slipovych vlozek, damskych tampona, vyrobkud pro lehkou inkontinenci,
porodnickych vlozek a jako novinka byla téz zafazena vyroba probiotickych menstrua€nich viozek a vlozek s
aktivnim kyslikem. NaSe vyrobky jsou také vyrabény jako privatni znacky pro nase obchodni partnery z celého
svéta. V soucasné dobé dodava privatni znacky pro vice nez 200 obchodnich partnerd. Své vyrobky vyvazi do
vice nez 40 zemi. Spole¢nost Fide ma vlastni vyvojovy tym a spolupracuje s farmaceutickymi spoleCnostmi a
gynekology. Filozofii nasi firmy je nabidnout zakaznikovi vyrobky nejvyssi kvality, ale za pfijatelnéj$i ceny nez od
vyznamnych svétovych vyrobcu.

Vyrazna pozornost je vénovana vyvoji a vyrobé produktl nejvyssi

kvality a vyrobu produktll se specialni pfidanou hodnotou:

Damské menstruacni vliozky s probiotiky:

* Unikatni kombinace damské ultra tenké vlozky a probiotik. Vlozky
obsahuiji €istou probiotickou kulturu Lactobacillus acidophilus.

* Oasis ProBiotic/Carin ProBiotic pfispiva k péci o posevni sliznici
a komfortni mikrofloru.

« Ur¢eno pro pravidelné pouziti.

Damské menstruacni vliozky s aktivnim kyslikem:

* Unikatni kombinace damské ultra tenké vlozky a aktivniho kysliku,
ktery Setrné desinfikuje vlozku a omezuje nepfijemny zapach
neutralizaci aromatickych slou¢enin.

* Uréeno pro pravidelné pouziti.

e

Efekt zalozeny na mechanismech, K b
které vytvorila sama priroda!

Inovace §

Letg,

FIDE s.r.o.

Brtnice 35, P.O.BOX 3,
588 32 Brtnice
tel.: +420 567 216 390
fide@fide.cz
www.fide.cz
www.probiotickevlozky.cz
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Wayilm’fné mykéza

co /aadfe lékaie opravdu funguje?

Vagindlni mykéza je 662né kvasinkové onemocnén, se ktewjm se alespori jednon za Zivot
potikd 75 % Zen, kazdd duhd se s pliemnoZengmi kvasinkami potkdvi opakované. Newov-
novihu vagindlni mikoftéwy zpisobuje tada faktoui — hekticky Zivotni styl plhyj stvesu,
upnuté oblecent ze synteticksjch materidlit, puimystove zpracované potiaviny s piemi-
wou jednoduchijch cukui a wizné hownondlni vifkyvy (tehotenstvi, piechod, menstwace,
tabletka po*) i sexudlni aktivita. Jak se tomuto nepijemnému onemocneni Guanit a ne-
naletit zawmclengn’ adim? Osvédiené a léty provéiend tipy piindst lekai z Oddéleni
klinické mikobiologic Pardubické nemocnice MU Dy. Kasel Mencl, CSc.

7%
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HYGIENA
VSEHO S MiROU

V zadném pripadé, zvlasté pokud mate
s kvasinkami své zkusenosti, nepouzi-
vejte na intimni partie obycejné myd-
lo. Je pfili§ agresivni a mohlo by snizit
Zzadouci kyselé pH v pochvé a okoli.
Specialni pfipravky na intimni hygienu
pouzivejte také s rozumem, doporucu-
je se maximalné 3x do tydne, aby ne-
doslo k naruseni pfirozené samodistici
schopnosti Zenského téla. Ze stejného
davodu ani nedoporucuji vnitfni vy-
plachy. Urcité zapomerite na aplikaci
deodorantd do intimnich partii nebo
pouzivani prehnané parfémovaného
toaletniho papiru! Tato chemie muze
u citlivych osob privodit alergizaci teré-
nu, na kterém se pak kvasinkam velmi
dobre dafi.

ODEVY Z KVALITNIHO MATE-

RIALU
Upnuty odév ze syntetickych materia-
10 nebo kaze vytvari idedlni prostfedi
pro pfemnozeni kvasinkovych kmenu,
kdze nemlze dychat a zaparuje se.
Také ,zafiznutd” tanga mohou pfispét
k prenosu kvasinek z oblasti kone¢niku.
Mivate-li problémy, tak urcité vsadte na
kvalitni bavinu, v |été davejte prednost
vzdusnym 3$atdm pred tésnymi kalho-
tami. Po plavani ¢i sportovnim vykonu
se co nejdfive osprchujte Cistou vodou
a prevlecte do suchého.

RACIONALNI STRAVA

Zdrava strava je zakladem pevného
zdravi. Sladkosti, bild mouka, vsechny
primyslové ,vyrobky” télu neprospi-
vaji — zato svédci kvasinkam! Vyhnout
se sladkostem s rafinovanym cukrem
vyrazné snizuje riziko kvasinkového
onemocnéni genitdlu, coz opét plati
zvlasté u osob, které timto onemocné-
nim trpi castéji.

KDY NAVSTIVIT

LEKARE?
Pokud si nejste jista, co presné vam je,
trpite abnormalnim vytokem, svédé-
nim, nebo vas boli v podbfisku, navstiv-
te svého gynekologa. Stejné tak s na-
vstévou lékare nevahejte, pokud vas
obtize zastihnou v téhotenstvi.

PREVENCE PREDEVSIM
Pokud pocinajici mykézu podchyti-

te vcas, usetfite si spoustu obtizi. Ktera
z Zen jiz jednou ataku mykoézy zazila,
tak poznd, Ze se blizi dalsi kvasinkovy
problém. Osobné v takovém pripadé
doporucuji jiz pfi prvnich zndmkach
svédéni provést sedavou koupel ob-
sahujici Pythium oligandrum (neboli
chytrou houbou), ktera je primo urce-
na pro péci o mista nachylna k vyskytu
kvasinek.

NA BABSKE RADY

SELSKYM ROZUMEM
Diskuzni fora se hemzi radami typu
»Zavedte tampon namodeny v jogur-
tu” ¢i , vyplachnéte pochvu jablecnym

A ,\‘
]

octem”. Ridte se zdravym selskym ro-
zumem a se svym zdravim neexperi-
mentujte, podobnymi radami si spiSe
ublizite a na stavu véci to nic nezméni.

POZOR PRI MENSTRUACI

PFi menstruaci je vagina nejcitlivéj-
$i a takzvané nejvnimavé;si k napadeni
kvasinkami. Dbejte tedy na hygienu -
tampony i vlozky ménte po 3 az 4 ho-
dinach, abyste nedaly Sanci ani dalsim
mikroorganizmam.

OBTIZE JAKO SIGNAL
Trpite vaginalnimi mykézami pravi-
delné? Podle celostni mediciny to muze

to byt signdl téla, Ze mate zpomalit
a posilit imunitu: zamérte se na har-
monizaci trdveni, podporte detoxikaci
jater a pravidelné relaxujte. Vase télo
vam podékuje.

SEX - ANO! ALE...

Narazovy a divoky ,vikendovy”
sex muze byt dalSim faktorem, ktery
hraje kvasinkam do karet. Mikroodér-
kam, které mohou na vaginalni sliznici
vznikat, nejlépe predejdete dostatec-
nym zvlhéenim. To muzete podpofit
napfiklad antibakteridlnim lubrikac-
nim gelem.

PARTNER JAKO

PRENASEC
Stale se diskutuje o tom, zda muzi mo-
hou byt prenaseci zdkernych kvasinek,
i kdyZ se u nich zadné obtize neprojevi.
Ano, mohou, ale z pohledu na nasi kli-
entelu vidim problém spiSe v sexualnich
praktikach, nez v samotném partnerovi.
Pokud tedy sama mykdézami trpite pra-
vé v souvislosti s pohlavnim stykem, do-
porucuji problém fesit spolecné s part-
nerem.

LECBA

Vaginalni mykézy se 1é¢i antimykotiky
— nejcastéji lokalné krémy a cipky. Mir-
néjsi formy zanétu si mlze zena vylécit
sama pomoci volné prodejnych prepa-
ratd v Iékarnach. Po volné prodejnych
lécich by Zena méla sdhnout v pfipadé,
ze si je kvasinkovym pUvodem jista.
V lécbé je dulezité pokracovat podle
pokynU na pfibalovém letdku, i kdyz
obtize vymizi. Lé¢bu se doporucuje
zahdjit hned pfi prvnich priznacich.
Pokud domaéci |é¢ba nezabere, navstiv-
te gynekologa.

Vaginalni mykéza se nepovaZuje za po-
hlavné pfenosnou chorobu, nicméné ji
mohou ziskat oba partnefi a prostfed-
nictvim pohlavniho styku ji na sebe
opakované prendset. Proto je dllezité
|éCit oba partnery a doporucuje se vy-
nechat v dobé [é¢by pohlavni styk. Muz
mlze byt prenaseem onemocnéni,
aniz by mél néjaké viditelné priznaky.
Lécba muze byt i celkovd (preparaty
podavanymi ustné).

Foto: Shutterstock.com
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Canesten"; canesten.cz

Komfortni lé¢ba vaginalni
- kvasinkové infekce

/0stan sama sebou

LMR-CH-20210308-08

CTETE PECLIVE PRIBALOVOU INFORMACI. P¥ipravky Canesten Gyn 1 den, Canesten Gyn 6 dni a vatl;ina'|n|'tab|eta EFl’pravku 5
Canesten Combi r)ackjsou lécivé pripravky k vaginalnimu pouziti. Krém pFipravku Canesten Combi pack je [é&ivy pFipravek k vn&jgimu  (sa¥er
pouziti. Obsahuiji lé&ivou latku clotrimazolum. R
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Zinety mocovich cest patil k nim, ktei Casto

postihuji Zeny, ale mohow znepiijemnit Zivot i muZim.

Zvlaste v chladnijch mésicich mize obyCejné prochladnuti

skoncit bolestmi a palenim pii molent, zviSenou teploton
a kwi v moci. Jak se proti infekci Granit?

Vi



POZOR NA

PROCHLADNUTI!
Prostydnuti patfi mezi rizikové fakto-
ry vzniku zanétu mocovych cest, proto
dbejte na to, abyste neprochladli — ze-
jména od pasu dold. Nesedejte si tedy
na studené povrchy a dobre se oblékej-
te. ,Obzvlast ve studeném podzimnim
a zimnim pocasi je vhodné nosit dlouha
trika a dlouhé svetry, které kryji zdda
v oblasti ledvin. Pri sezeni venku pomdu-
Ze i satek omotany kolem pasu nebo
kosile zastréena do kalhot. Podbrisek
a ledviny neni tfeba prehrivat, ale chra-
nit pred odkrytim,” radi Iékarka urolo-
gické kliniky MUDr. Monika Purmova.
Ze stejného dlvodu také nezUstdvejte
dlouho v mokrych plavkach.

PUTE, PUUTE, PUTE!

Diky dodrzovani pitného
rezimu dochazi k proplacho-
vani mocovych cest a tim -\.
se nebezpedi vzniku in-

fekce snizuje. ,Denné

vypijte minimdiné dva .’
litry, neuskodi ani tri

litry tekutin den-
né. Vodu mduzZete
také prokladat
urologickymi
Caji, anebo caji

z Ccesneku, li-
becku, kopriv nebo
pampelisek,” doporucu-
je MUDr. Purmova. Naopak
omezte konzumaci drazdivych
napoju jako je kava ¢i ¢erny Caj.

NEZADRZUJTE MOC!

Pokud budete dostatecné pit, zajis-
tite tim také pravidelné vyprazdriovani.
Diky tomu se vyplavuji choroboplodné
zarodky a neudrzuji se na sténach mo-
Cového méchyre. Jestlize zadrzite moc
na dlouhou dobu, zvysujete tim riziko

infekce mocového ustroji. Idealni je
mocit nejméné jednou za tfi hodiny.

POSILUJTE

OBRANYSCHOPNOST!
Dulezitou roli hraje rovnéz celkova
imunita organismu, proto se ji snazte
co nejvice posilit. Zajistéte télu dosta-
tec¢ny prisun vitaminu, a to predevsim
vitaminu C. , Ten pomahda okyselit moc
a mocovy méchyr potom neni vhodnym
prostfedim pro vyskyt bakterii, které
zanét mocového méchyre zpdlsobuji,”
vysvétluje lékarka.

JEZTE BRUSINKY!!

K a¢innym zbranim pfi boji proti
zanétlm mocovych cest patfi brusin-
ky. Jejich konzumace pfispivd rovnéz
k prevenci tohoto onemocnéni. Brani
totiz patogennim bakteriim drzet se na
sténach mocového méchyre a zamezuji
tim vzniku infekce. Konzumovat je mui-
Zete v jakékoliv formé, at uz cerstvé,
suSené, v dzusu, ¢aji nebo formou do-
plfikd stravy. Kromé brusinek odbornici
doporucuji uzivat téz probiotika.

DOPLNTE JIDELNICEK

O MOCOPUDNE
POTRAVINY!
Své zdravi muGzete ovlivnit i volbou
spravného jidelnicku. Zaradte do néj
vice mocopudnych (takzvané diuretic-
kych) potravin, jako jsou petrzel, celer
nebo okurky. ,Tyto potraviny sice jiz
propuknutou infekci neléci, ale po-
mahaji odstrarfiovat mo¢ z mocové-
ho méchyre a spolu s ni i bakterie,”
objasriuje mechanismus urolozka.

NEZAPOMENTE NA

SPRAVNOU HYGIENU!
Nejcastéjsim typem bakterii,
které infekce vyvolavaji, je
Escherichia coli, kterd vyvola-
va az 85 % pripadl onemoc-
néni. Bézné se nachdzi ve
stfevni mikroflore, ale mize
se dostat i do mocovych cest
a nadélat v nich ,paseku”...
' Proto je velmi dulezité dodr-
" ovat spravnou intimni hygie-

- nu. ,Na toaleté by se zeny mély

vzdy utirat smérem dozadu a pfi
menstruaci  pravidelné vyménovat
tampony a vlozky,” radi MUDr. Purmo-
va. Nezapomerite také na kazdodenni
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hygienu zevniho genitalu.

PO POHLAVNIM STYKU SI

ODSKOCTE NA
TOALETU!
Ke spravné hygiené patfi i vymoceni
bezprostfredné po pohlavnim styku.
Ne nadarmo se zanétim mocovych
cest prezdivd ,libankova cystitida”!
~Moc¢ zdravého clovéka je sterilni
a pomuze vyplavit bakterie,” objas-
nuje lékarka. Tim pomuzete télu od-
plavit vétSinu bakterii z mocové tru-
bice. Toto pravidlo by mély dodrzovat
zejména zeny, u kterych se objevuji
zanéty opakované.

NENOSTE TANGA!

Tanga jsou sice sexy, ale jejich nose-
ni mize také napomahat vzniku infek-
ce. ,Uzky prouZek na jejich zadni ¢asti
snadno zachytdva bakterie z okoli ko-
necniku. Ty se potom mohou presunout
az do mocové trubice a zpUsobit zanét
mocovych cest,” vysvétluje specialistka.

1 ONESTYDTE SE A PRI POTI-
ZICH VYHLEDEJTE LEKARE!
»Urologické obtize patri, bohuZel, sta-
le mezi témata, o kterych se lidé stydi
oteviené hovorit. Casto proto zanéty
prechézeji, a to rozhodné neni sprav-

né. Mdze dojit az k zavaznym kompli-
kacim, jako je napriklad poskozeni led-
vin,” varuje prof. MUDr. Marek Babjuk,
CSc. Zanét mocovych cest a méchyre je
sice velmi nepfijemny, ale pokud je vcas
a dobre lécen, nebezpecny byt nemusi.
L~Akutni forma zanétu vznika jako oka-
mzita a nahla reakce na infekci v moco-
vych cestach. Jeho lé¢tba pomoci anti-
biotik trva obvykle 3 az 5 dni. Soucasné
je nutny pobyt v teple a dostatecny pfi-
sun tekutin,” dodava Babjuk.

Foto: Shutterstock.com
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Vice buvriek vice Zvota

Porod miminka - jedinecneé

rozhodnuti ve vyjimecné chvi

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

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

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

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

a to hlavné na bunky krve, ale i na
bunky svall, kosti, chrupavek, bun-
ky jater nebo srdec¢niho svalu. Kme-
nove bunky z pupecnikoveé krve jsou
velmi mladé, dobre se mnozi, ne-
jsou zatizeny zivotnym stylem nebo
ziskanymi onemocnénimi organis-
mu, z kterého pocha-
zeji. Jejich slozZeni je
neopakovatelné.

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
pecny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

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

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

Proc¢ Cord Blood Center?

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

Moznost uchovani kmenovych bu-
nék z pupecnikoveé krve si pfinasi na
sveét kazdy novorozenec.

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

3 cordBloodCentercz
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CO PRIPRAVIT RODINE PRO POSI-
LENI ZDRAVI NA JARE?

Bé&hem jarniho obdobi bychom se méli
zaméfit na jemné posilovani téla vita-
miny a mineraly, spiSe nez na drastic-
kou detoxikaci. Jak to udélat? K ozdra-
veni po zimé patfi zklidnéni zaludku
a posileni funkce ledvin. Dopfrejte si
kase, polévky a prilezitostné vajicka
s bylinkami. Zamérte se na zeleninu
v zelené barvé (zkusit mlzete chrest,
artycoky, moringa fasu, kapustu, cuke-
ty a dostupné bylinky). Pfi jidle se sou-
stfedte na kazdé sousto, které peclivé
rozzvykejte. Doprejte si na jidlo cas
a prostrete si stdl, i kdybyste méli jist
sami. Psychickd pohoda ma na traveni
zasadni vliv.

Velmi oblibenymi soucastmi jarni stra-
vy je naklicena rericha, klicky vojtésky,
mungo vyhonky nebo klicky z cocky.
Nakli¢it si mUzete vie doma, stadi si
ohlidat cerstvost klicka (klicky se vam
nesmi zapafit). Kli¢ky jsou totiz skvélou
zasobarnou mineralnich latek a vitami-
nl pred létem. Muzete si je pfidavat na
vajicka, do chleba, do tortilly nebo jako
ozdobu varenych a zapékanych pokr-
mu. Z bylinek jsou dlouhodobé v obli-
bé kerblik a medvédi cesnek. Nezapo-
minejme ale také na oblibené stalice,
podbél a kopfivu.

Pripravit si mtZete také jidla z mladych
kopriv. Ty pomahayji ¢istit krev od meta-
bolickych zplodin a mirni zanéty v téle.
Mladé vyhonky kopriv jsou krehké
a daji se pripravit na mnoho zptsobl
(napr. jako koprivova polévka, koprivo-
vy $pendt nebo vyvar s kroupami a kop-
fivou, nadivka nebo muZete koprivu
pridat do omacek a zapékanych pokr-
ma). Pred pfipravou nezapomerite kop-
fivu sparit horkou vodou, tim ji zbavite
jeji stiplavosti.

INSPIRUJME SE SKLADBOU JiDEL-
Ni€KU PODLE PREDKU

Nasi predci upravovali potravu zejmé-
na susenim a kvasenim (nakladanim).
Maso jedli spiSe vyjimecné (jednou tyd-
né) a moc nemlsali (kolace a buchty se
pekly jen obcas). Jedli také vice neupra-
vovanych potravin, sladili medem nebo
vibec. Zékladem jidelnicku byly polév-
ky, kase a placky. Pozdéji se kvali hla-
domoru dostaly do obliby brambory, ze

kterych bylo mozno vyrobit obrovskou
Skalu jidel (Sisky, bramboraky, knedliky,
strapacky se zelim, lepenice, aj.).

Nyni mame jidla dostatek, proto by-
chom méli prijmout do naseho jidelnic-
ku nazpét obiloviny, lusténiny, bylinky,
stejné jako chleba z kvasku nebo zeli.
Nakladana zelenina, kompoty a doma-
ci marmelady se t&si velké oblibé stéle,
ale je mozné, ze fada z nds sklouzne
obcas z nedostatku ¢asu k ndkupu pro-
duktd (které nam ale nemusi prospi-
vat zdravotné). Pfi nakupovani se rid-
te zdsadou, Ze kdyZ je seznam slozek
tak dlouhy, Ze jej nestacite v obchodé
v rychlosti precist, pak byste tento pro-
dukt méli vratit zpatky do regalu a na-
jit vhodnéjsi.

VITAMIN D, SELEN A PITNY RE-
ZIM - TROJICE PRO ZDRAVI

Mate spravnou hladinu vitaminu D?
Tento vitamin z prevazné casti z
kavdme pfi pobytu na slunci.
Caste¢né& mGzeme nedostatek
pohybu venku kompenzo-
vat obohacenim jidel-
nicku o ryby

(ale to pouze v pripadé, ze netrpite hi-
staminovou intoleranci nebo alergii na
ryby) nebo doplfiovanim syntetického
vitaminu D v tabletach. Nezapominejte
na to, ze i konzumaci vaje¢ného zlout-
ku, masla nebo hovézich jater, muzete
tento vitamin dopliiovat. Nedostatek
vitaminu D ma vliv na imunitni systém,
svaly a kosti. Vitamin D patfi do skupiny
vitaminU rozpustnych v tucich, proto je
i jeho nadbytek nebezpecny. Mnozstvi
vitaminu D v téle Ize ur¢it z krevnich
testd (bud' jako soucast rozboru krve
pres praktického Iékare nebo jako sa-
moplatci).

Pro spravnou funkci imunitniho sys-
tému potrebujete také selen a zinek.
Zasobarnou selenu jsou orechy, slunec-
nicova seminka, lusténiny, ovesné vloc-




Pohankovy mlyn Smajstrla s. r. o.
Frenstat pod Radhostém, Kopana 806

Pohanku v naSem mlyné na Valassku loupeme mechanickym zptisobem po vzoru nasich pred-
ki, s tradici od roku 1861. Dnes jiz pokracuje pata generace pohankovych mlynaré Smajstrld.
Pohanka se zde péstovala po staleti. Dnes se opét, po kratkém Utlumu, dostava na své misto
v kuchyni pro své vyzivové vlastnosti - vitaminy, prvky, aminokyseliny, bezlepkovost a je lehce
stravitelna.

Prvni z generace mlynar zpracovaval pohanku pod Upati hory Radhost z frenstatské strany.
Po case se mlyn prestéhoval o par set metr(i nize, do Frenstatu na Kopanou. Na tomto misté
loupeme pohanku dodnes, i kdyz ty staré stroje nahradily nové, ovsem stale u nas vymyslené
a vyrobené. Produkce se rozsirila i na vyrobu téstovin, extrudovanych vyrobkt (krfupek, kasi)
a také mame k dispozici pohankové polstare, dekorace a hracky.
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ky, maso a libova Sunka. Urcité mnoz-
stvi selenu maji také banany. Zinek je
dalsi prvek dulezity pro
obranyschopnost (anti-

oxidant). Jeho spravnou

hladinu udrzite zejména

vyvazenou pestrou stra-

vou. Najdete jej v dyrio-

vych nebo slunecnicovych
seminkach, syrech, mase,

rybach nebo pivnich kvas-

nicich. Trpite-li na snizenou

funkci Stitné Zzlazy, pak je

vhodné zinek doplriovat

také ve formé tablet. V po-

sledni dobé se také diskutu-

je vhodnost uzivani quercetinu (u¢inny
flavonoid) s vyse uvedenymi vitaminy.

Pijte pfimérené, zejména cistou vodu,
bylinkové ¢aje. Nezapominejte, Ze nad-
bytek tekutin maze byt stejné rizikovy
jako jejich nedostatek. Zejména u lidi,
ktefi maji problém s ledvinami, srdcem
nebo lymfatickym systémem. U lidi tr-
picich na otoky je vhodné 2/3 tekutin
pfijmout v dopolednich hodinach a 1/3
v téch odpolednich. Pro tyto ucely je
vhodné popijet odvar z petrzele, ktera
pomUze prebytecnou vodu z téla vy-
loucit.

Co davate détem na svacinu? Jablka,
kompoty nebo jable¢né vyzivy? Jaké
ovoce lze na jafe vlbec doporucit?
Méli bychom se drzet pravidla sezén-
nosti. Za¢atkem jara mlzete rodiné na-
bizet kfizaly a seminka, pozdéji prida-
vejte prvni ovoce — tfesné, jahody nebo
kamcatské boravky. Zkousejte déti
zapojit do pripravy smoothie a koktej-
1G. S citrusovymi plody a cizokrajnym
ovocem budte v jarnim obdobi radéji
opatrni (zejména v pripadé alergikd
s komplikovanym pribéhem jarni pylo-
vé sezony).

Tip pro milsouny: Upecte si granolu.
Pro jeji vyrobu maZete pouZit ovesné
nebo spaldové viocky, které smichate
se seminky a susenym ovocem podle
vasi chuti a zapecete to s nékolika IZi-
cemi medu. Pridat muZete treba platky
mandli, kokosové lupinky nebo orisky.

Vse dobre promichejte. Pecte 30 minut
pri 160 stupnich (nezapomerite si vylo-
Zit plech pecicim papirem). Poté dobre

uskladnéte do dozy s vickem. Podavat
pak maZete jako jednoduchy dezert ze
zakysané smetany s granolou.

Nemucte se hladem, ale zjistéte, jaky
je vas bazalni (zakladni) metabolismus.
Toto ¢islo vdm napovi, pfi jakém mnoz-
stvi pfijimané energie muzete fungo-
vat. A také, kolik pohybové aktivity
potiebujete vykonat, abyste si mohli
odlehdit od kil a vody (odpadni vody
vznikajici pfi metabolismu). Nevite,
kam se pro takové méreni obratit? Po-
ptejte se u svého praktického lékare, na
obezitologii, diabetologii, atp. Po celé
CR je také sit méfeni pfistroji InBody,
kde by vdm vyskolené personal mél po-
moci vysledky nejen naméfit, ale také
je interpretovat.

Moznd ale bojujete s motivaci nebo
jste uz ztratili nadéji. Otazka, kterou si
musite polozit je, zda znate svoje télo
dobre. Vite, které potraviny vam nedé-
laji dobre? Zkuste si svoje jidelni ndvyky

a preference zmapovat. Zapisujte si po-

traviny, které vam chutnaji a travite je

snadno do jednoho sloupce a do druhé
ty, které vam pusobi
zdravotni obtize. Jste-
-li klientem alergolo-
gie, imunologie, bude-
te mit pravdépodobné
seznam alergend, se
kterym mdzZete praco-
vat (nékteré potraviny
jdou tzv. do kfize s py-
lovymi alergiemi).

Ocistni pUsty nejsou

pro kazdého. Napt.
lidé s Crohnovou chorobou si musi
dat pozor na vldkninu a seminka, lidé
s histaminovou intoleranci zase na po-
traviny, které obsahuji nebo zvysuji hi-
stamin v téle. Jakkoliv jsou pUsty ldka-
vé, Ize jej doporucit bez vyhrad pouze
zdravym jedincam, ktefi nemaji fyzicky
vycerpdvajici zaméstnani. Neni vhodny
pro téhotné a kojici, déti, osoby citlivé
na pokles krevniho cukru, podvyzivené
lidi a rekonvalescenty.

Chuzi se nevyhybejte. Je nezbytnd pro
fungovani peristaltiky stfev a traveni.
Chuze je zdrava i chronicky nemocné.
Diky ni si posilujete plice, krevni obéh
a tim i vydrz a odolnost. Zkuste si svo-
je prochazky nebo pochizky postupné
prodluzovat. Je uméni poznat, kde je
vase hranice, za kterou byste uz byli tak
vycerpani, ze by vas to odradilo od po-
hybu v dalsich dnech. Tu neprekracujte.
Pockejte si na vysledky svého snazeni
radéji nékolik tydnd. Pokud jste se ne-
hybali delsi dobu, za¢néte na nékolika
stovkach krokd a snazte se dostat na
Sest tisic krokd, coz jsou asi Ctyfi az pét
kilometrd za den. Zdravy ¢lovék by mél
pro udrzeni kondice ujit kolem osmi az
deseti tisic krokd denné. Neporovndvej-
te se s ostatnimi, ale pokud soutézivost
potiebujete, kupte si krokomér a za-
pojte se do nékteré z komunit, kterd se
chazi vénuje.

Text: Hana Moualla,
foto: Shutterstock.com
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Beztrnny malinik GLEN
AMPLE®

vynikajici velkoploda odrada
s vysokou a pravidelnou
plodnosti. Velké plody maji
skvélou chut.

Maranell® - superprevisly
jahodnik

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

- il
12ks od 139,-

Fid
Jahody staleplodici

od cervna az do zimy opako-
vané prinaseji zaplavu chut-
nych plodu.

Ibisek s obfimi kvéty

neuvéritelné veliké kvéty
zafi do dalky, plné mrazu-
vzdorné, kvetou jiz prvni rok.

Cerny SLADKY rybiz
zakrsly — Little Black Sugar®
je nové vyslechténa odrida
vhodna i na balkon. Kef roste
kompaktné a v dospélosti
+| nepresahuje 100cm.
* \Wytecna chut.

Zimolez Kamcatsky
velkoplodé drodné odrudy
s chuti borGvek, zraji jiz kon-
cem kvétna !

= 1par samec + samice
i

298,-

¥ : A Y "
Belamcanda — Anginovnik
tradi¢ni a velmi ucinna ¢inska
lé¢ivka, |ze péstovat v byté
i na zahradé

JUMBO

Velkoploda odrada argu-
ty spolehlivé plodi vyte¢né
plody bohaté na vitaminy.
Nemusi se loupat!!! /

o Iy
o b ..m
¥ 12ks od 89,-

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

Jahody velkoplodé
velkoplodé odridy jahodni-
kit do vSech oblasti. Plodi jiz
nékolik tydnt po vysazeni

Balkonovy malinik
Goodasgold®
Dortistéd vysky do 100 cm
a diky tomu ho Ize bez pro-
blém péstovat v nadobach.
Sladoucké plody zraji od
konce cervna az do zédmrazu.

Velkoploda liska Tonda
eINERE]

odrida s velikymi plody
a vysokou plodnosti, zraje
jiz v zari.

Fikovnik Violette
Dauphine

velmi Urodnd odrada s vétsi-
mi plody s vybornou chuti.
Je odolny mrazu a v tep-
lejSich oblastech prezimuje
i venku

Citronik LISA - Stavnaty
velmi drodny citronik vhodny
i do bytu. Tyto fizkované sa- | =+
zenice velmi brzy a bohaté
plodi.

(&

Malinik ¢erveny Veten
je skvéla odrida zrajici ve
druhé poloviné cervence.
Plody jsou veliké a maji
tmavé Cervenou az fialovou

\barvu.

Angrest Mme Sansouci
Cerveny kefovy angrest zrajici
v cervenci. Sladké aroma-
tické plody bez ochmyfeni!!
Velmi odolny

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

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

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

Mrazuvzdorné KIWI SUPER '

Réva LIDI

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

Réva Vostorg zluty
skvéla odrtida s velikymi a mi-
motadné chutnymi bobulemi.
Neuvéritelné drodna.

Zraje od srpna. Velmi odolna
mrazu!!!

-
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Malinik SUMMER CHEF®
patii mezi nejchutnéjsi jed-
nouplodici maliniky. Veliké
a mimoradné chutné plody [+
dozrévaji od zacatku ¢ervence

Ovocné stromky
sloupovité i klasické - jabloné,
hrusné, meruriky, broskvoné,
nektarinky, tfesné, visné

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

OD NAS TO ROSTE

e i



POSKLADEJTE SI SVE VLASTNi NAUSNICE

Kazda zena si
Sperk, ktery podtrhne jeji osobnost
a zapise se do paméti kazdému, kdo
jej spattfi.

zaslouzi kvalitni

Aby ale Sperk mohl tato kritéria |
splfiovat, originaini *
a zaroven variabilni. A presné to
vystihuji ndusnice a pfrivésky od
holandské znacky Eline Rosina pro
niz jsou typické luxusni Sperky za
dostupné ceny.

Vice na: www.ornamenti.cz

musi byt

Heboucky zaji¢ek
pro nejmensi

Hledate pro své miminko krasnou
latkovou hracku, ke které se prituli
a bude mu uzasnym kamaradem?
Zkuste jemnioucky dotyk noveé kolekce
zajicku BUNNY znacky Canpol babies
- vyjime¢né mékoucka bavlna je velmi
prilemna a zajicci maji prirodni Inéné
obleceni, které odrazi nejnovéjsi trendy.
Muzete se tésit na jemné barvicky pro
kluky i holc¢icky. V kolekci BUNNY
najdete velkého latkového zajicka nebo
zajicka s chrastitkem, které rozviji take
sluch miminka a podporuje zabavu.

“ facebook.com/CanpolbabiesCR @ instagram.com/canpolbabies_cz I Canpol babies Ceska republika

Apetister

doplngk stravyjunio r

I

[=

. . . . L g

Sirup s pFichuti maliny a cerného 3

rybizu pro déti od 3 let. ;:

. . 7] 2

Podpora chuti k jidlu diky extraktu 3

z bedrniku anyzu, extrakt z méty N

peprné napomahd spravnému traveni. z

Vice na www.apetisterjunior.cz

Doplnék stravy v tekuté podobé. Dopliiky stravy nejsou nahradou pestré stravy. v

Vlyvazena, pestra strava a zdravy Zivotni styl jsou dllezité. Aflofarm

INFEKCI

:a zkoumaji svét kreativniho hrani.

Inovativni funkce, mezi néz patii |
:i pohyblivy krk Zirafy, prispivaji
ko jesté
Stavitelské karticky s predlohami
:modelll ve skute¢né velikosti
détem umoznuji pokladat béhem
%stavénl’ kostky pfimo na obrazky ¢

ALPA GEL KASTAN

+
ALPA
BYLINMY MASATHNI

GEL

U¢inné latky v kastanovém ex-
traktu a rozmarynova silice maji
uklidiujici a osvézujici ucinky,
pfiznivé pusobi na cévni sys-

tém, predevsim na Zily. Je uren
k oSetfeni nohou unavenych po

celodennim stani, k omezeni o
pocitu "tézkych nohou". ~
> 8y : — [
Sila prirody & jemnost. ,.

Vyzkousejte détsky myci l
gel v bio kvalité od znacky d
Myti  télicka, ]"
vlaskd a rucicek proménite

v zdbavnou hru.

Ecowell.

organic cosmetics

l
RN 2
D CleansRg
e

o

K dostani na
www.liftea.cz

'LEGO® DUPLO® VLACEK SE
: ZVIRATKY (10955)

:Pfi stavéni modelu, fazeni vagonl a umistovani
:zvitdtek do vlacku rozvijeji déti jemnou motoriku

zdbavnéjSimu hrani.

|_CANESTEST — TEST PRO SAMODIAGNOSTIKU VAGINALNICH

Canestest’

Boj s vaginalnimi infekcemi miize sniZovat vasi sebedtivéru a kontrolu
nad vlastnim télem, o nepfijemnych pocitech viibec nemluvé. Canestest
vam pomtize diagnostikovat se sama s presnosti vysledki vice nez 90 %
pfimo z pohodli domova.

Jedna se o reSeni, které vam vrati kontrolu nad intimnim zdravim
a umozni vam zvolit spravnou lécbu k efektivnimu potlaceni infekce,
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aby se vas Zivot vratil zase do normalu.

www.canesten.cz

zdravotnicky prostfedek |
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RODINNE KLUBKO

V kazdé rodiné to vie a klokota... laskou, ale i situacemi,
které pfindsi sam Zzivot. Rodina je jako klubko. Klubko
svazané laskou, co narUstd s pribyvajicimi spole¢nymi
roky, prozitymi udalostmi, co skryva mala i vétsi tajemstvi,
bolesti i prohry. Plati to i pro rodinu Sary a Vlada. Jejich
klubko je velké, protoze maji ¢tyfi déti a pofad se u nich
néco déje. Ale co kdyz se klubko narusi? Co potom?

JULINCINA PEKARNA

Pribéh ctyficatnice Klary, jejiz Zivot je naplnén viim
podstatnym - laskou, pratelstvim i sny. Sny, které se
ji zdaji v noci, ale i témi, které sni pres den. TouZi jet
do okouzlujici Francie a poznat mista, které znd jen
z internetu a knizek. Kdyz do jejiho Zivota vstoupi Anna,
byvald milenka jejiho otce, jeji dny se nahle zacinaji
ménit a nic neni jak bylo predtim.

SLIB

Dvé kamaradky, dva rozdilné osudy. Alice, veterinarka,
je stastné vdana, ma dvé déti, fenku Doru, praci, ktera ji
bavi, a spoustu snl. Ten nejvétsi je cestovat a pozndvat
jiné zemé, a pravé proto planuji s manzelem cestu po
Evropé.

Iveta, novinarka, je svobodnda a bezdétna. Miluje svou
praci, domek na kraji Bratislavy, psa Dana a vylety po
Malych Karpatech. Ke 3tésti nepotiebuje ani chlapa, ani
déti, jak s oblibou tvrdi.

Dvé stastné Zeny. Cesty osudu jsou vsak nevyzpytatelné...

METAFORA

RENDEZ-VOUS S MUZOU

Viechno, co osmactyficetiletd cerstvé ,single
spisovatelka Maggie Blissova potiebuje, je zadit pracovat
na nové knize. Jenze ze sebe nemulze nic kloudného
dostat, pravé se rozesla se svym pfitelem a tvarci blok
se ji nedafi prolomit. Je zoufald. Nastésti ma pro ni jeji
literarni agent a kamarad Lee feseni — Pariz!

Krasny byt s milou a elegantni hospodyni pfipravenou
splnit kazdé jeji pfani — ted uz prece nemlze praci na
rukopisu nic branit. Ostatné, kde jinde by na autorku
romantickych pfibéht méla cekat inspirace, kdyz ne
v srdci mésta svétel, lasky a kultury? Sen o hvézdné
kariére nikdy nebyl vic na dosah...

“

PEKARNA S VUNI SKORICE

Lovisa Lindegrenova Zije v Londyné sv(j sen — dokud
béhem jediného tydne nepfijde o praci i o snoubence.
Zcela na dné se vraci do rodného Svédska, do malebného
méstecka Halleholm, kde zdédila po svych prarodicich
byvalé pekafstvi na namésti. Protoze v Londyné
nasbirala zkusenosti coby pekarka, rozhodne se, ze se
pokusi rodinny podnik znovu otevfit. Jeji nad3eni oviem
netrva dlouho.

Kromé domu totiz Lovisa zdédila i horké nepratelstvi
mezi dvéma vétvemi rodiny, Lindegrenovymi
a Halleholmovymi. Mistni magnat Reuben Halleholm ji
nejen od détstvi nendvidi, ale ted'se ji pomoci intrik snazi
pfimét, aby v podnikani neuspéla a ddm mu prodala.

RUSTINA PRO SAMOUKY A VECNE ZACATECNIKY
+ MP3

Moderni u¢ebnice rustiny

Ucebnici pfivitaji vSichni zdjemci o pfehledné a zédbavné
studium rustiny, protoZze mohou pocitat s velkym
pokrokem - po zvladnuti uc¢iva dosdhnou urovné B1
Evropského referen¢niho ramce. Kniha je vhodna pro
samouky, ale poslouzi také student(im rliznych typu skol.
V knize naleznete aktualni slovni zasobu, frazeologii,
zékonitosti gramatiky, slovnitky, cviceni a zajimavé
podané redlie, takze v béznych situacich budete schopni
aktivné komunikovat slovem i pismem. Nahravku
namluvili rodili mluv¢i.

Nové vydani kultovniho leporela, které bavilo uz
rodice dnesnich déti

DUm je plny lidi a kolem néj je mésto plné zajimavych
mist... Co v8echno se tam béhem dne i v noci déje? To
déti zjisti spolu s hlavnim hrdinou pfibéhu, jeho malou
sestfickou a kamaradem Kubou: podivaji se do skolky, na
piskovisté i do nemocnice. A dokonce pojedou vlakem
k babicce na venkov a tam je teprve co k probadani!
Bohaté ilustrované dvoustrany vybizeji ke zkoumani
a objevovani veselych detailll — s timto leporelem je
zkratka legrace az na pldu.

DENIK JOGA MATKY

Je rodinny zivot dostatecné duchovni?

Odjet do Indie a pfijet jako novy, osviceny ¢lovék je jedna
véc. To jde skoro samo, to mi véite. Ale jak fekl jeden
moudry muz, tou pravou sadhanou, tedy duchovni praxi,
je rodinny Zivot. Jak si vedu s malou v naruci, manzelem
odchéazejicim brzy rano do prace, hrackami po celém
obyvéku, velkym pradlem a neumytymi okny? Vydejte
se spolu se mnou za zdi jégovych studi, na cestu za
poznanim skutecné jogy.

MARKETA V TROUBE

Foodblogerka Markéta Chovancova pfipravuje v troubé
i na plotné lahodné pokrmy od jara do zimy. Chcete
nahlédnout do jeji kuchyné a ziskat tipy do své kulinarské
praxe? Pak je tu pro vas Markétina sezénni kucharka
¢lenénad podle rocnich obdobi. S vyuzZitim aktualné
dostupnych surovin s ni vytvofite klasické moucniky,
lehké dezerty, nadychané pecivo i skvéla zapecena jidla.
Inspirovat se mizete i Uchvatnymi fotografiemi, z nichz
se vdm budou sbihat sliny!

CAS NA TE.BE

Sikovnych a kreativnich lidi neni nikdy dost — a pravé proto
vznikl lifestylovy a hobby pofad Cas na TE.BE. Herecka,
dabérka a zpévacka Tereza Bebarovd v ném dava prostor
viem lidem, ktefi néco uméji a vytvareji. Nechte se inspirovat
kniznim vybérem z jejich nejlepsich vychytavek! Tereza vas
provede praktickymi tipy pro domacnost, zahradu i kuchyni
a pfizve si k tomu tieba i cukrafe Josefa Marsalka, jehoz
recepty vdm zarucené osladi Zivot.
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DOJIMA ME

| REKLAMA NA PRACT PRASEK

Krasna, chytra, skromna i aspésna. To je vybava rozhlasové a te-
levizni moderdatorky Zory Hejdové (30), kterd navic umi byt prosté
Sfastnd a radovat se z malickosti. Z televizni obrazovky ji zndte coby
moderdatorku televizni Snidané& s Novou nebo Cesko Slovenské Su-
perStar a jeji hlas mdate zase spojeny s Evropou 2. Je tfaké mozné, ze
ji sledujete na socidlnich sitich, protoze tak zvanych folowerd méa na
svém instagramovém uctu pres 260 tisic.

Zacinala v osmnacti letech na r&diu Kiss Proton a uz fam se sezndmila
se svym osudovym muzem, moderdtorem Mirou Hejdou (37). Pred
osmi lety ji Mira pozadal pred televiznimi kamerami o ruku a ona fekla
ano. Svatbu si uzili rok po té, uz bez publicity, jen s t&mi nejblizsSimi.
éhlo sedm let, Zora z&sadné zvolnila fempo a uz se Cile spekulo-

i mé&sicich? Cekd krasnd moderdtorka kazdym dnem
' festo si nasla ¢as na rozhovor pro
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Rozhovor

Obvykle si nelibuji v casovych
pFirovnanich, ale taky jsem nikdy
nedélala rozhovor za pét minut
dvanact. Zorko, jak se citite...za
pét minut dvanact?

Musim fict se vSi pokorou, Ze je mi
porad moc fajn! Samoziejmé, Ze ten

devaty mésic uz neni moc komfortni,
ale nemuUzu si stéZzovat. Diky tomu,
Ze nemadm zadné komplikace, jsem
mohla skoncit ve vysilani az tri tyd-
ny pred porodem, za coz jsem byla
rada. Radio je moje srdcovka a i kdyz
meé cekaji ty nejkrasnéjsi povinnosti,
bude mi urcité chybét...

Jak jste prozila téch devét mésicu?
Co jste si dopravala a co chystala?
Moc hezky! Prvni trimestr mé sice
trapily nevolnosti a migréna, ale pak
se vsechno stabilizovalo a ja jsem si
to uzivala plnymi dousky. Sledovala
jsem svoje rostouci a ménici se télo

a jedla vse, na co byla chut! A Ze byla
velika! Stacilo, aby se prede mnou
babicka zminila o vdoleccich s povi-
dly a ja v pul desaté vecer zadélavala
tésto! Vazné! (sméje se)

Dostavala jste dobré rady?
Dostavala jsem dobré a samozrej-
mé i ty Spatné nebo nevyzadané. To

k tomu prosté patfi. Matefstvi, to je
svét sam pro sebe! A kazdd mama se
chce pochopitelné podélit o svUj pfi-
béh a ma pocit, Ze jeji zkusenosti jsou
ty jediné spravné, ale uz to nikomu
nezazlivam, beru vse s nadhledem. Ty
nejuzite¢néjsi rady jsou pochopitel-
né od nejbliZzsich kamaradek, sestry
a maminky. Ty si beru k srdci a jsem
za né radal

A mate naopak vy dneska néja-
kou radu? Néco, co vam téhoten-
stvi usnadnilo, co ,fungovalo”
a mohlo by to pomoct i jinym
budoucim maminkam?

Ja si myslim, Ze vSechno je hlavné
o psychice! Kdyz jste v klidu, uzivate
si to a nevsugerovavate si sama néja-
ké potize, je to krasny obdobi.

Kdyz se ohlédnete, ktera rada
pro vas byla v Zivoté nejcennéjsi?
To asi nedokazu Fict. Neni to jedna
rada, ktery by mi utkvéla v pamé-
ti. Jsou to Zivotni pristupy, pribéhy,
nadhled..... zit spokojené a radovat
se z malickosti. Mam pocit, Ze strasné
lidi hledd problémy tam, kde nejsou
a trapi se malichernostmi.

Zda-li cekate holcicku nebo chla-
pecka si nechavate s manzelem
pro sebe, ale urcité mate vymy-
Slené jméno. Podle ¢eho jste vy-
birali? Bude mit jméno po nékom
blizkém, nebo jste vybrali to nej-
hezdi z kalendare?

Ja ten proces vybéru jména nazyvam
takovym “momentalnim osvicenim”.
S manzelem jsme to téma jmen pro
nade déti otevreli za téch jedenact
let vztahu mnohokrat a nikdy jsme
se neshodli. Takze jsme se sméli, ze
nase dité bude bezejmenné. Najed-
nou ale lezime, divdme se na néjaky
film a mné to jméno z¢ista jasna pro-
letélo hlavou! Vyslovila jsem ho na-
hlas a Mirovi se okamzité libilo. V ten
okamzik jsme védéli, ze je rozhodnu-
to a taky Ze jo! Jméno uz tedy mame
od ¢tvrtého mésice téhotenstvi jasné.

Zorko, jste rozhlasova i televizni
moderatorka. Kde se citite lip,
v rozhlasovém studiu nebo pfred
kamerou?

Mam moc rada oboji a neda se to






srovnavat, opravdu ne. Pokud bych
si ale méla upfimné vybrat, zvolim si
vzdycky radio. To kouzlo éteru je ne-
popsatelné.

Muzete prozradit nejsilnéjsi
profesni momenty?

Pani, téch bylo. Prvni vysilani v radiu
vubec. Prvni vysilani Snidané s Novou.
Prvni pfimy pfenos SuperStar! Dodnes
si pamatuju ten ¢lrek potu, co mi sté-

kal po zadech. To byl asi nejvétsi dosa-
vadni adrenalin. Ale i vysilani s Mirou,
spousta setkdni s uznavanymi a zaji-
mavymi osobnostmi... tahle profese
mi pfinesla nepreberné silnych mo-
mentu, téZko se vybiraji ty nej.




Vas profesni a soukromy Zivot je
hodné spojeny, protoze s man-
Zelem jste se potkala v radiu uz,
kdyz jste zacinala, pak jste spo-
lu moderovali Snidani s Novou...
V ¢em je to vyhoda a v éem ne?
Ja v tom vidim jen samé vyhody.
Vsechno spolu probirame, sdilime,
prebirame svoje zkudenosti... mné
to vyhovuje po viech smérech! | kdyz
mozna jedna nevyhoda tu byla!
Kdyz jsme spolu moderovali
Snidani, taky se ndm stalo, Ze
jsme se tfeba doma pohada-
li a pak museli pred kamerou
fungovat jakoby nic. Ale za
téch Sest let to bylo asi dvakrat
a to je podle mé dobré skore,
ne? (sméje se)

Diky tomu i jednu z vasich
velkych zZivotnich chvil
zachytily kamery a tedy
to, kdyz vas Mira Hejda
pozadal o ruku v Zivém
vysilani. Pro¢ jste Fekla
ano?

Protoze jsem uz tehdy védéla,
Ze to je chlap, se kterym chci
strdvit zivot a zalozit rodinu.
To se nastésti za ty roky ne-
zménilo, jen jsme plany pro-
ménily v ¢iny.

S miminkem jste si dali na
€as. Hrala v nacasovani roli
soucasna situace a tedy
to, ze se spousta nataceni
a kultury vabec zastavila
a nemusite ,poustét pra-
ci”?

Nacasovani je sice idedlni po vsech
smérech, to je pravda, ale upfimné
u nas covid roli nehral. Vzdycky jsem
védéla, Ze kolem tricitky bych chtéla
prvni miminko. Takze ten vékovy mil-
nik byl pro mé asi zasadni a tak néjak
jsem prosté vnitiné citila, Ze je cas.

Povidate si o tom, jak velkou
rodinu byste chtéli, nebo to ne-
chavate na pFirodé? Mate presny
plan, kolik déti budete mit?

Ja jsem vzdycky fikdvala, Zze bych
chtéla déti tfi. Ale postupem casu
jsem tohle tvrzeni pfehodnotila a ne-
chavam to osudu! Ziju pFitomnosti,
tésime se na to prvni a pokud bude

v budoucnu i sourozenec a budu se
na to citit, budu rada.

Na socialnich sitich vas sleduje
velka spousta lidi. Je to pro vas
radost nebo spis nutna soucast
vasi prace?

Ur¢ité to nutnost neni, pro mé je In-
stagram zdabava! Méla jsem ho jes-
té v dobach, kdy o ném vétsina lidi
u nas ani nevédéla a upravovala jsem

si pres néj fotky. Dodnes mé bavi
a mozna praveé proto mé sleduje tolik
lidi. Zndm spoustu celebrit, které ho
povazuji za takové “nutné zlo”, kte-
ré patfi k jejich praci, obsah vytvari
strojené a tak trochu z donuceni a to
neni Uplné pfistup, ktery pak muize
prindset ovoce.

Jak mate vymyslené seznameni
vaseho miminka s velkym své-
tem? Budou vasi fanousci sledo-
vat na socialnich sitich jeho i jeji
détstvi?

Vymyslené to nemam, viechno vidy
nechavam na svém pocitu v danou
chvili. Ultrazvuk jsem nikdy nesdile-

la, to mi délalo problém, preci jen do
posledni chvile nevite, jak to celé do-
padne. Uvidime, jak to bude s mimin-
kem, ale myslim si, Ze ho sdilet budu!
Jsem o tom témér presvédcena.

Zijeme v naroéné dobé, ktera do-
slova vola po hezkych zazitcich.
Tedy, co vas v posledni dobé nej-
vic potésilo, pobavilo, rozesmalo?
Ja si myslim, Ze i v ndro¢né dobé se da
zit hezky, pokud vas vylozené
netrdpi zdravi nebo existenc-
ni problémy! Resit, e nem@zu
do jiného okresu, naddvat na
vlddu a jenom si stéZovat, to
fakt neni muj styl. My se mame
krasné. Doma jsme radi, vénu-
jeme se pejskovi, té&Sime se na
mimco, za mé je to jedno z nej-
hez¢ich obdobi viibec. A dokud
nezapnu zpravy, ani nevim, ze
néjaky covid je. Kéz by to tak
zUstalo!!

A protoze se ptam ,,téhulky”,
co vas v posledni dobé
dojalo?

Mé dojima i reklama na praci
prasek, kdyz je tam miminko,
takZe hormony opravdu pracu-
jou! Naposled to byl film Mam-
ma Mia: Here we go again. Je
tam scéna spojena s porodem
a hraje do toho piser I've been
waiting for you. No to tekly
slzy proudem! (sméje se)

Nas rozhovor jsem se roz-
hodla skonéit netradicné
a tedy u hazardu (sméju
se) Kdyz jsme spolu totiz, Zorko,
mluvily naposledy, coz je asi dva-
nact let, rada jste hrala poker. Co
ted? Je to jesté aktualni zaliba?
Haha, tak to jste mé dostala! Ten mé
bavi dodnes, ale vzhledem k tomu,
Ze jsme ho vzdycky hravali s partou
pratel, tak bohuzel ted moc pfilezi-
tosti neni.

Dékuji moc za rozhovor, preji co
nejpohodovéjsi porod a zdravé
krasné miminko!

Moc dékuji(sméje se)

Denisa Kimlova
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Vileda 1.2 Spray Max mop
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1+ 2+ SPRAY/HIGX \/ * Plochy mop s oboustrannou myci hlavici,
ms rozprasovacem a velkou nadrzkou pro rychly

a efektivni uklid vasich podlah, ktery Setfi vas cas.

+ Diky oboustrannému otoénému mycimu navleku
dokaze umyt dvojnasobnou plochu oproti mopu
1.2 Spray.

« Mikroaktivni vlakna pohlti a setfou mastnotu
a Smouhy a abrazivni vlakna odstrani i zaschlé
necistoty.

« Nadrika je odnimatelna s objemem 750 ml.

+ Nahrada se zZdime ru¢né.

+ Nahradu je moZné zakoupit samostatné.

« Mikrovlakna odstrani bakterie z povrchu pouze
pomoci vody. Tenka mikrovlakna fyzicky
perfektné pfilnou k povrchu podlahy, kde zachyti
necistoty a vice nez 99 % bakterii a vird*

a odstrani je pry¢ bez nutnosti pouziti chemikalii.

A

LOVE IT CLEAN

WASH + RE-USE

*Qdstranuje bakterie E.coli, zlatého stafylokoka a bovinni koronavirus z drevénych podlah a keramickych dlazdic, testovano externi laboratofi.



