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Strasaka
se neleknu!

Ockovani pomdha
mamince chranit mé pred
nebezpedénymi pneumokoky.

Ockovani vakcinou Prevenar 13 proti pneumokokovym onemocnénim pomaha chranit
vase dité pred 13 typy pneumokoka, vcetné typd 19A a 3, které patfi k nejcastéjsSim
typtim vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské republice.

Diky ockovani se snizuje pravdépodobnost onemocnéni meningitidou, zapalem

plic a zanétem stredniho ucha zplisobenych pravé pneumokoky.

Prevenar 13 je registrovany Icivy pripravek, jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si,
prosim, peclivé pfibalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte s osetrujicim |Iékarem
vaseho ditéte. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typdim pneumokoka, které vakcina
obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné i jinymi mikroorganismy.

Pfizer, spol. s r.o.

Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5
tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz, www.prevenar.cz
Pﬁzer

PP-PRE-CZE-0017



Jak spravné pecovat o pokozku v t&hotenstvi?

Détské drazy: jak jim doma predchdzet?
Vady oci u défti, kdy zajit s détmi k ocnimu Iékaifi?
10 rad, jak zviddnout inkontinenci

Jarni alergie chystaji dtok

Imunitq, jak ji posilovat

Démon jménem strach

6 jednoduchy rad, jak pecovat o suchou plef
Léto za dvermi, aneb jak byt fit i v dolbé koronaviru
Vafte snadno, rychle a chutné

Prvni mésic doma se sténdtkem

Dékuiji tam nahoru za eldn, ktery jsem dostala do vinku

Mame pred sebou nade kvétnové Cislo, které
vznikalo ve stinu covidu, strachu a obav a pri-
chazi vam do ruky ve chvili, kdy je snad prece
jentrochu lépe. .. Se slunickem v zadech vypadd
svét radostngji a vsichni zacindme mit pocit,
Ze diky vakcinaci a Iékim bychom mohli boj
s covidem moznd i v budoucnu vyhrat.

Pomalu se Ve otvira, af uzZ je fo maly kramek
na rohu, vade oblibené kadermictvi, kosmetika,
kam jste tak rada chodila a hospdka, kde se
v [Efé tak hezky sedélo. Nezbyva, nez doufat,
Ze se jednou probudime do normainiho sveta.
NeZ se fak stane, jsme tu my s porci kvétnovych
Slanecka.

.Dékuji tam nahoru za elén, kfery jsem dostala
do vinku," fka Eva Cejkova zakladatelka firmy
Jeny sro. a jeil rozhovor pro vas ursits bude
inspiraci.  CoZ  samozigimé,  precpokiéadm
budou i dalsi ianky: af uz hovolime o prvnich me-
sicich se stenétem, nebo o posilovaniimunity...

Prejeme vam krésné jarni Steni a na shleda-
nou PIist mésic.






Jak spuivné pecovat
) /mkazvku v tehotenstvi?

Cratulujeme vam! Nastalo kidsné obdobl, kdy se tésite na jesté nenaozenyy
pitsistek do vasi wding. Zivot se vam piichodem nového clovicka zméni
o 180 stuprist. Aby tento obrat byl co nejpitjemnési a nejhladst, je diileZite,
abyste o sebe jako nastavajicl maminka dobie pecovala. Pecujete tim totiz

i 0 vase nenawozené ditko.



Zakladem by mél byt dostatek spanku,
spravny pitny rezim, zdravé stravovani,
pohoda a minimum stresu, ale i péce
o télo. K tomu neodmyslitelné patfi
také péce o vasi pokozku. Ta je nyni to-
tiz namdahana vice nez kdy jindy.

Laskyplna starost o sebe samu, vasi plet
a pokozku vam doda sebejistotu, klid
do kazdodenniho kolobéhu, ale hlavné
pevnéjsi zdravi. Nezkali se tak radost
z ocekavaného pfrirdstku do rodiny,
kterd sebou nese vétsi zodpovédnost
jak za vas samotnou, tak za vaseho
nenarozeného drobecka. Po porodu
najednou budete mit 24 hodinovou
starost o dalsi osobu.

Pokozka je béhem gravidity tak trochu
jind nez obvykle. Nejen svymi zjevné
patrnymi zménami objemu, ale i struk-
turou, reakcemi na vnéjsi podnéty a sa-
mozfejmé i probihajicimi zménami s vy-
vojem miminka ve vasem brisku. Plet
a pokozka tak muze byt citlivéjsi, vice
se sklonem k podrazdéni, vysusenéjsi
nebo naopak mastnéjsi.

Kazda Zzena to ma trochu jinak — nékte-
ré zené téhotenstvi vyslovené prospiva
a ma pokozku svézi a rozzarenou, jina
se potyka s problémy a vyrdzkami. Ber-
te to s humorem, vie se vrati po porodu
do normalu.

Vase klze trpi probihajicimi hormonal-
nimi zménami a rostoucim briskem. Vse
na ni ma silné;jsi vliv. Je jasné, ze gravi-
dita je de facto mimoradny stav vaseho
téla, které se v case stale proménuje.
A tak byste coby nastdvajici mamin-
ka méla svému stavu péci prizpUsobit
a neopomijet ji.

e Stdva se, Ze se vam vlivem hormo-
nalnich zmén mdlze zménit typ
pleti — ze suché na mastnou, z nor-
malni na citlivou, z mastné na ak-
nézni atp.

e Mohou vas potrapit vyrazky a ek-
zémy nebo zmifiované akné.

e Bézné jsou hemangiomy, hyper-
pigmentace nebo téhotenska der-
matodza.

e Ve vy$sim stadiu téhotenstvi se ob-
jevuji strie a pnuti pokozky na bfis-
ku a nalévajicich se prsou.

Nalekejte se, je to docela bézny jev.
Pro¢? Protoze vasi plet ovliviuje ros-
touci plod ve vas a celkovd zména na-
staveni vaseho organismu se odrdzi
i navenek — skrz plet a pokozku.

Ty nepfijemné a nehezké cerné nebo
bilé pupinky, jez se v téhotenstvi obje-
vuji u zhruba tretiny Zen vas opét po
porodu opusti. Pachatelem je zvysena
hladina hormonu progesteron, ktery
aktivuje v pleti vys$si produkci mazu.

Nejsou také nic vyjime¢ného. Heman-
giomy jsou drobné cervené az Cerve-
nohnédé cévni nezhoubné a tvarem
ploché nadorky. Po stlaceni prstem do-
casné zblednou. Hemangiomy casem
samy vymizi. V pfipadé, ze ne, muzete
si je dat po porodu odstranit laserovou
cestou.

Je to stav vznikly v kdGzi nadbytkem
pigmentu melaninu. Ten umi zabarvit
nejen kUzi, ale i ¢asti oka, nebo dal-
$i tkdné. Na pokozce je to ztmavnuti
predevsim na bfisku, prsou, ale i na ge-
nitaliich. Tyto projevy by mély rovnéz
¢asem samy vyblednout. Pokud ne, Ize
je resit a lécit po poradé s odborniky —
dermatologem a gynekologem.

Svédivé zarudnuti, svédivy vysev vy-
razek a drobné puchyrky, to vie ma
jeden nazev — téhotenska dermatodza.
Je to nepfijemné, ale nijak zavazné.
Lécbu tohoto problému béhem tého-
tenstvi konzultujte s dermatologem.
Také se u vads mUlze ve tfetim trimestru
téhotenstvi projevit celkové svédéni
téla. Veskeré obtize by mély vymizet
do tfi tydnl po porodu. Pokud nevy-
mizi, opét se obratte na kozniho lé-
kare.

Jizvicky ¢i pajizévky, jak se jim také
fikd, maji v pavod v hormonalnich
zménach organismu a rychlém napi-
nani kiaze, predevsim v oblasti briska,
ale i podbfisku, na prsou, hyzdich, i
stehnech. Bohuzel jsou to projevy, jez
nelze zvratit. Mlzete je vSak mirnit
vyuzitim hydratacni a specidlni kos-
metiky na strie a promazavanim posti-
Zzenych partii. Oviem nejvice pomuze
prevence a opravdu dbat na kazdo-
denni promazavani pokozky celého
téla jiz pred téhotenstvim, a zcela ur-
Cité béhem celé gravidity.

Pokud vase plet zUstava typem ne-
ménng, jasejte — mlzete s klidem
pokracovat péci o ni, jak jste zvykla.
Kdyz ale mate dojem, Ze je vase
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ULEVA PRO KOJICI MAMINKY

Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, 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 prichut ani vuni, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se miZzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.

Elr

Lﬂl"lﬁ L

LanoLin

P

e WWW. (O cni-bez-holesti.ez




pokozka citlivéjsi nebo
typem jind, nez byla
pred téhotenstvim, je
nutnd opatrnost a zvy-
Sena péce.

e Jako idealni verze se
jevi v dobé téhotenstvi
vyuzivat produkty na )
pfirodni bazi a pro sen-
zitivni, citlivou plet.

e  Dnedni nabidka trhu je
bohatd a Siroka. Mate
k dispozici jak pfirodni
kosmetické produkty,
tak bio a eko — bez pa-
rabentl, syntetickych
latek a bez parfemace.

e Vhodnd je vidy bé-
hem gravidity pleto-
vd a télova kosmeti-
ka s pfiznakem light,
tedy lehdi konzistence
a slozeni. Takové pripravky maji
jemnéjsi strukturu a nezatézuji
natolik pokozku. K mani je pro
vsechny typy pleti — mastnou, smi-
senou, suchou i citlivou.

CO MUZETE V PECI

(0) PQKOZKU JESTE
UDELAT?

Jak jiz bylo rec¢eno, kazda Zena to ma
jinak. Proto je péce o pokozku v tého-
tenstvi vzdy individudlni, protoze télo
potazmo pokozka kazdé z vas reaguje
kazdé na téhotenstvi a béhem néj ji-
nak. Prizplsobte proto péci o ni svym
zménam a potrebam.

NAC TEDY DUSLEDNE

DBAT?

e Télo a jeho pokozku pravidelné
mazat a promazdvat

e Dusledné dbat na spravné cisténi
a pédi o plet obliceje, krku a de-
koltu

e  Dopravat si dostatek vody ve vSech
ohledech - pitny rezim, hydratace
pokozky a vlasu, koupele

e  Jist pravidelné a zdravé s vysokym
podilem vldkniny, zeleniny a ovo-
ce

e Nosit pohodiné obleceni, obuv
a spodni pradlo

¢ Vyhybat se kofeinu, alkoholu a ci-
garetam

¢ Dostatecné spat a odpocivat

e Vyhnout se hekti¢nosti a stresu

e  Sportovat a hybat se s rozmyslem

HYDRATUJTE: VODA JE
ZAKLAD

V dobé téhotenstvi ma vase télo pfi-
rozenou vyssi potfebu vody, a to jak
v podobé pitného rezimu, tak ve for-
mé hydratace vasi pokozky celého téla
véetné briska. Doprejte si proto pleto-
vou a télovou kosmetiku s vysSim ob-
sahem vody. Vasim skvélym partakem
mohou byt kousky s rostlinnymi vytaz-
ky, na bazi bylin, aloe vera, s kolage-
nem, levanduli nebo koenzymem Q10.

PROMAZAVAT, PROMAZA-
VAT A ZASE PROMAZAVAT
Jediné tak se zbavite nadmérného na-
pinani pokozky predeviim v oblasti
briska a prsou, ale i na stehnech a hyz-
dich. Podstatou je ale pomazdavat celé
télo, aby mélo dostatek pruznosti a vasi
pribyvajici véhu zvladlo bez strii a paji-
zévek. Zkuste k tomu vyuzit kosmetické
produkty s pridavkem oleju, bambuc-
kého, mangového, nebo kakaového
masla.

Z oleju je prima mandlovy, levandulovy,
arganovy, kokosovy, olivovy, jojobovy
nebo rozmarynovy olej. Chcete-li oleje
vyuzit samostatné, a ne jako pridavek
v pletové ¢i télové kosmetice, sdhnéte
vzdy po téch vhodnych pro télo. Jsou to
takové, které maji ve sloZzeni uvedeno
100% oleje. Zvolite-li olej s nizSim pro-
centem je nebezpedi, Ze zbyld procen-

ta slozeni tvofi syntetické
latky.

STEZEJNi JE SPRAVNE

CISTENI PLETI

| kdyz netrpite-li v téhoten-

stvi na akné, je zakladem
h vzdy spravné, a hlavné pra-
- videlné cisténi pleti a od-

licovani. Cisténi potfebuje

kazda plet a ta se sklonem
.k akné obzvlasté. Pravidel-
nym cisténim eliminujete
necistoty z okolniho pro-
stfedi a tvorbu komedonu
(zoxidované tukové zatky
v pérech).

VEDELI JSTE, ZE _
CISTENI JE DULEZI-
TEJSI NEZ KREM?
Ani ten nejkvalitnéjsi krém
vam nepomdUze, kdyz jej aplikujete na
$patné vycisténou plet. Nepravidelnym
nebo nedbalym cisténim pleti se vysta-
vujete zvysené tvorbé vyrdzek a akné,
pficemz vade plet vypada unavenéjsi.
Proto dbejte na kvalitni ¢istici kosmeti-
ku, pravidelnost a spravny postup.

Jak postupovat rano?

e QOcistéte oblicej, krk a dekolt cisti-
cim gelem

e Na stejna mista aplikujte 1x tydné
peeling

e Tonizujte svoji plet tonikem nebo
pletovou vodou

¢ Naneste sérum a po ném nebo pfi-
mo bez néj pletovy krém

e  Aplikujte make-up a liceni

A co délat vecer?

e QOdlic¢te odi a rty odlicovacem

e Odstrante make-up a necistoty
z celého dne pletovym mlékem

e Odistéte oblicej, krk a dekolt Cisti-
cim gelem

e Docistéte plet tonikem nebo ple-
tovou vodou

e 1Ixtydné pouzijte pletovou masku

¢ Naneste no¢ni krém

e  Cely proces vam 2x denné nezabe-
re vice nez pét minut.

Text: Pavla Kosik Jelinkova,
foto: Shutterstock.com
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W Antikolikova lahev EasyStart s mékkou
N savickou minimalizuje vznik koliky.

Dudlik Light touch doporucen
neurologopedy jako prvni dudlik
pro miminko.

Prakticka stuzka na dudlik s klipem.

'j facebook.com/CanpolbabiesCR instagram.com/canpolbabies_cz @ Canpol babies Ceska republika
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"Détské irazy:
Jak jim doma Y vedchdazet?

Déti jsou hravd, zvidavd a neposednd stvoient. Radi zkoumaji okoll, vseho

se dotykaji a ty mensi i echutnivaji. Casto jsou hodné neposedné, a tak

wodice twon strachy co vyvedon. Elin a vitalita déti totiz mnohdy piedct

Jejich piedstavy, a tak jsou domdci svazy pro malé puizkumniky docela
velkim nebezpecim. Jak jim nejlépe piedejit?
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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, NEPO-
SEDNE 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-

Sim nastraham. | to Ize jesté psychic- F———

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 NEBEZPEC-
NY 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 QBJ'EVITELE 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.

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

Vid

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
REALIZOVAT?

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
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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

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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Akutol

Komplexni
- reseni:

naVase
cesty

Nenechte se zpomaliti®
*Naplast neni treba:. o

- t-
|*. j F
Y .
Za par minut zpatky v akci doma i na dovolené

Akutol
Akutol Stop odstranovac naplasti

Zastavuje drobna krvaceni Rychle, snadno a bezbolestné odstrani v§echny
Obsahuje moiské a bylinné slozky 5 typy naplasti a ostatnich pomdicek lepenych na kiizi
Velmi u¢inny - az na 200 aplikaci

Akutol sprej Trioderm Care
. Nové cestovni baleni (35 ml) Chladlva pena S Arnlkou

-
-
L Vodéodolny, transparentni obvaz ve spreji R Unikatni praskajici péna s chladivym
Po 3-4 dnech samovolné, postupné a zklidriujicim u¢inkem
odstranéni otérem Po bodnuti ¢i §tipnuti hmyzem, na otoky kize

6% extrakt z arniky horské

Akutol sprej Arpalit Bio repelent
na popa'leniny Nové cestovni baleni (60 ml)

*"I;\i-, Osetiuje drobné domaci popaleniny . a. Il. stupné Odpuzuje komary a klistata
- a pokozku po nadmérném opalovani Uéinnost aZ 8 hodin CESKY—®
= Obsahuje kyselinu hyaluronovou, extrakt Vhodné pro déti od 1 roku

VYROBEK

z aloe vera a mésicek lékarsky




Zdvavi kUEL v seminkéch...
Staci je ,odemknout”!

V.4

Posiluji imunitu, pomdhaji pii nékteujch civilizac-
nichcho'obich, json skvélympomocnikempi wiznjch
dietdch... Seminka ¢i oiechy patii do ob6llbené rodi-
ny supespotiavin, kteil json pro nase telo prospés-
né v mnoha sméwech. Vedeli jste ovsem, Ze diky vodé
nabobitnd nejen jejich objem, ale zawovesi také nekoli-
kandsobne zvisite obsah Zivin? Aktivujte prospésné
litky a objevte kULC ke svému zdsavi!




Vi
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Orechy vladské, liskové, kesu, pekano-
vé, para ¢i makadamiové, mandle, po-
hanka, chia, seminka sezamova, Inén3,
dynova, slunecnicova, alfalfa (tolice
vojtéska)... To je jen kratky vycet zdra-
vi prospésnych suchych plodl, které
v sobé ukryvaji pestrou skalu zivin v po-
dobé vitamind, minerdld, antioxidantd
a dalsich nutricné hodnotnych latek.
Oznacuji se také jako brainfood, tedy
potraviny, které podporuji mozkové
funkce. Je skoda vsak nevyuzit jejich
potencidl naplno - diky nakliceni jej
muzete takzvané odemknout a ote-
viit tim pomysiny poklad plny energie
a sily!

KYSELINA FYTO)/A A INHI-
BITORY ENZYMU... K CEMU
JSOU A PROC SE JICH
ZBAVIT?

Ofechy a seminka v sobé nesou dar
Zivota - ten je ale uzamceny, protoze
¢ekd na ty spravné predpoklady pro
vykliceni, zejména vhodnou vlhkost.
Ve chvili, kdy tyto podminky nastanou,
zndsobi se obsah Zivin, které umozni
rast nové rostliny. Pfiroda to totiz zafi-
dila chytfe: vybavila suché plody kyseli-
nou fytovou a inhibitory enzymu, které
jim umozni , prezit” tfeba i nékolik let,
nez nastane vhodny moment pro vykli-
¢eni. Pokud orechy ¢i seminka budeme
konzumovat ,suché”, budou ovsem
kvuli témto latkdm zaroven hure stra-
vitelné, a dokonce mohou zpulsobovat
nadymani a plynatost. Kyselina fytova
navic zabraruje vstfebavani dllezitych
minerald, jako je napfiklad Zelezo, vap-
nik, zinek ¢i mangan. Nadmérnda kon-
zumace kyseliny fytové tedy muize vést
k naslednému nedostatku téchto mine-
ral v téle.

KLIC KE ZDRAVI: DEJTE _

POKYN K ,,ODEMCENI" ZIVIN
Jestlize tedy chcete Matku pfirodu
,obelstit”, musite seminkdm ¢i ore-
chim pred konzumaci dopfrat dosta-
te¢nou vlhkost, ¢imz jim date pokyn
k ,odemceni” Zivin a bonusem kyseli-
nu fytovou eliminujete. Diky tomu lze
ziskat az nékolikandsobné mnozstvi
prospésnych latek, vitamind a minerald
a zaroven usnadnite télu jejich vstre-
bani, aniz bychom zatizili nase traveni.
Klicky obsahuji také vlakninu, proto
usnadnuji zazivani, jsou prirozenym

zdrojem rostlinnych bilkovin a posiluji
obranyschopnost. Namocenim se také
odstrani povrchovd Spina a zlepsi se
i chut.

KROK ZA KROKEM: JAK NA
KLICENI?
Aktivujte ofechy!

Namocte ofechy do teplého solné-

ho roztoku — na 400 ml vody pou-
Zijte priblizné Izici soli, podle chuti to
muze byt i vice. Nechte rozpustit.
2PFidejte ofechy tak, aby byly po-

norfené. Pouzivejte jen pfirodni
orechy, nikoliv prazené nebo tepelné
upravené, protoze ty jsou zbavené Zzi-
vych enzymd.

Nechte nalozené pfi pokojové tep-

loté, délka namaceni zavisi na dru-
hu orfecht (u mékkych kesu staci i 2 ho-
diny, liskové orechy, mandle ¢i arasidy
nechte klidné pres noc). Vodu muzete
nékolikrat vyménit.

Namocené orechy muzete ihned

konzumovat (napf. do kase), anebo
je vyuzit na peceni ¢i obohaceni pokr-
mU a dezertl. V lednici pak vydrzi az
tfi dny.

Orechy, které rovnou nesnite nebo
5nijak nezpracujete jesté za ,mok-
ra”, nechte znova uschnout. Muzete
k tomu vyuzit bud susicku na ovoce,
anebo je dejte na plech a vlozte do
trouby na nejnizsi teplotu. Budou
pak krasné kiupavé!

TI Pteprve z takto aktivova-
nych ofecht se vyrabi ofe-
chové mouky, masla nebo mléka.

PRpBUbTE SEMINKA
K ZIVOTU!

Muzete si poridit specialni kli-

¢ici misku,
ale postaci = =
vam i ,za-
varovacka”
¢i  sklenéna
misa. Seminka by viak méla
byt v jedné, nejvice dvou
vrstvach.

Seminka proplachnéte

a namocte do dosta-
te¢ného mnozstvi vody,
aby nabobtnala. Nech-
te na 8-12 hodin ponorené
v pokojové teplo-
té a poté slijte

a proplachnéte.

Prikryjte nadobu bavinénou utér-

kou a proplachujte pfiblizné dva-
krat az tfikrat denné, aby byla semena
stale vlhka, ale zaroveri aby neplavala
ve vodé a nezacala hnit.

Doba kliceni je raznd v zavislosti na

typu semen, pohybuje se v fadu dni.
Zkonzumovat je muizete hned, anebo
dat do lednice - stejné jako orechy v ni
vydrzi az tfi dny. Pokud je budete davat
do jidla, nevarte je, abyste cenné latky
neznicili. Pfidavejte az do hotovych po-
krmU. Stejnym zplsobem jako ofechy,
mUzete i seminka znovu ususit v susi¢ce
na ovoce a kifupava je pouzivat, jak jste

byli zvykli drive.

Naklicena seminka muzete
T I mit vzdy pfi ruce!
V kolobéhu vsednich povinnosti nékdy
¢lovék neméd cas dat naklicit seminka
a Cekat na jejich aktivaci - presto si chce
doprat zdravou snidani nebo svacinu.
Muzete proto sahnout po jiz hotovych
naklicenych seminkach, kterymi Ize
obohatit jogurt, kasi, smoothie, anebo
také saldt, dip, pomazanku, polévku di
dezert. Jsou navic skvélym fesenim na
cesty.

Foto: Shutterstock.com
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7/4@ u deti

Kdy zajit s détmi k ocnimu békati?

lidské oci json jedinecnyf orgin, ktewy je pro kazdého z nds
velmi ditlezity. Je o jeden ze smysUi, ktewf nam nabizi boha-
tost a barevnost Zivota a naseho okoll. V soucasnosti velka
cast populace obtize se zwakem. Ty se nevyhijbaji ani detem.
Jak takové potiZe u deti vysledovat? A v jakém véku je zallt
iesit? A kdy je idedlni zajit s detmi k ocnimu Cékaii?
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Nase smysly jsou
ditlezité a pro
vnimani okoll jsou
oci nejpodstatnijst.
Mnoho déti ma
dnes s ocima obtize.
Vite, jak z1akovy
prob6lém odhalit a jak
a v jakém veku ditéte
Jij lze esit?

Oc¢nich vad je mnoho. Ty nejzasadnéjsi,
které postihuji pravé déti jsou kratko-
zrakost, dalekozrakost, astigmatismus
a tupozrakost.

ALEKOZRAKOST

Dalekozrakost je vada zraku, pfi
niz vidite rozmazané predméty, ob-
jekty a osoby vyskytujici blizko vas.
Naopak vidite velmi dobre vse v délce.
Dalekozrakosti se fika také hypermet-
ropie z latinského hypermetropia. Pfi
této oc¢ni vadé se paprsky svétla v oku
sbihaji az za sitnici oka, nikoli na sitni-
ci. Diky tomu na sitnici nevznikd ostry
obraz vidéni blizkého okoli. Stuper sily
Spatného vidéni se urcuje mérenim tzv.
refrakce a je vyjadrena ciselné poctem
dioptrii, v pripadé dalekozrakosti se
znaménkem plus (napf.+1,5).

RATKOZRAKOST

Kratkozrakosti se fikd myopie, a je
to stay, kdy vase oko vidi ostfe predmé-
ty blizké, a naopak vzdalené objekty
vidi rozmazané. Je to dano tim, Ze pa-
nici, a nikoli na ni. Dasledkem je tudiz
zamlzené nebo neostré vidéni do dalky.
Sila kratkozrakého vidéni se méri rov-
néz jako dalekozrakost refrakci a vyja-
dfuje se ¢iselnym oznacenim se znamin-
kem minus (napf. -1,5).

UPOZRAKOST

Odborné se tupozrakosti fikd am-
blyopie, jedna se o funk¢ni vadu zraku,
ktera se projevuje jako snizena zrakova
ostrost. Tupozrakost vétSinou postihuje
jedno z odi, ¢imz dochazi k poruseni vi-
déni kazdym okem. Je to vada vznika-
jici v utlém détském véku. Tuto vadu je
nutno vcas lécit, protoze nelécena zpU-
sobi neschopnost oka zaostrovat.

STIGMATISMUS

Astigmatismus, také cylindrickd
ocni vada, je vrozend dioptrickd vada,
kterd je dana nepresnym zaostfenim
svétla na sitnici. Misto toho, aby se pa-
prsky svétla ze vsech smérl spojily do
jednoho ohniska na sitnici se tyto pa-
prsky vzajemné se miji a na sitnici se jevi
jako razné velké a zaktivené plosky. PG-
vodcem refrakéni vady je nepravidelné
zakfiveni rohovky, pfipadné vada ocni
Cocky. Astigmatismus byva casto spojen
s kratkozrakosti nebo dalekozrakosti.

ROBLEMY S ODHALE-

NIM OCNI VADY U DETI
Soucasna situace v oblasti onemocné-
ni oci u déti je takova, ze zhruba 15
% predskolakd a 25% Skolakd u nas
se potykd s néjakou ocni vadou. Plati
také, Ze ¢im je dité mensi, tim je pro-
blematictéjsi o¢ni vadu odhalit. Malé
déti vam totiz neumi fici, Ze vidi néco
nespravné, protoze prosté nevi, jaké to
vlastné je vidét dobfe. Mnoho mami-

nek a tatinkd tudiz problém odhali az
v rdmci $kolni dochazky.

AK ROZPOZNAT VADU
ZRAKU U MALYCH DETI?
Ano, kamenem durazu je fakt, Zze neni
vabec snadné u malych prckl rozpo-
znat o¢ni vadu. Ale presto jsou tu za-
chytné body, kterych se jako rodice
muzete drzet a odhalit velmi brzy pfi-

padné nesrovnalosti.

O TEDY U DETI
SLEDOVAT?

Vyvoj zraku je zapotrebi kontrolovat

a hlidat jiz v kojeneckém véku. U mimi-

nek nejsou zrakové funkce jesté vroze-

né, ale postupné se vyvijeji.

e Da se fici, ze miminka se uci sprav-
né divat - na mamu, tatu, postyl-
ku, hracky a ostatni okoli. Tady
nemdUzete nic moc délat, jen vase-
ho drobecka podnécovat, aby se
koukal kolem sebe — mluvit na néj,
ukazovat mu predméty, barvy, ob-
jekty — a to doma i venku.

e Kdyz je ditko v batolecim véku,
mUzete vypozorovat, zdali necho-
di pfrilis blizko k televizi, ndbytku
a predmétim, aby na né dobie
vidélo.

e  Pfi hrach sledujte, jak si vas prcek
hraje — jestli hned napoprvé sah-
ne na hracku a dokaze se trefit na
misto, kde hracka lezi ¢i stoji.



Kam se viecou a co to viasiné nesou?

== Jdeme do smifenfch ..
3 a listnatych lesi, do kiovin
| avysokych trav. Najdete nds | X
i na okrajich cest, potokd, fek, if}; S S i Sl
_ i vparcichazahradich. .-~ 5P ## T

5 WL 778 (sou prenizena lRraty.

7247 0 anemocnini pokozuji
klouby a srdce, zasahuji
nervovy systém a mohou

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

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

NeZ se vydite do pFivody pousijte
repelentni pFipraviy a vhodné se obléknéte.

7 Whodné jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzaviend obuy,

& ponotky natakené pies kotniky a v nich zastréens

: kalhoty nebo nataZené ndvieky, triko castréenéd do

% kalhot Odéy by mél byt svitly (klisté bude lépe vidét) a
‘-‘uz hiladkého materbilu (klEE po ném snadné|l sklouzne],

Nelehejte si v piivodé do trivy
a drite ce pevndeh cest. e

Po ndvratd dowmii si prohlédnite celé télo. -
Prohlidku je vhodné oprakovat i dalii den.

."’FNzifastﬁji se kliEté prisaje v podkelennich jamkach, v podpazi, v trislech nehu‘"'.l
'~,_ za udima. Easto také v intimnich partiich nebo u d&t ve viasaté Eisti hlavy.

.

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 60%

z doplatki na Iéky pro vsechny
drzitele PHARMACARD.

www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard

Dé&cin Vrchlabi
MI. Boleslav
LitoméFice Hradec

Chodov Karlovy Kralové
AS Vary Rakovnik
Praha  podébrady _ :
Sokolov Trebechovice

Maridnské Chocen
arlanske ¢ Slatifian;
9 Lazné e 4

e Plzeh Ostrava

Havli¢kiiv Brod

Most

KFizanov

iz 47x v CR

VSe pro zdravi...

NEBEZPECNA KLISTATA ¢

vist k ochrouti, _

Jak spravné odstranit g

r =~ Misto, kde je piisité kIt dezinfikujte jédovim &
' Jingm dezinfekéniim prostiediem.
Pomwcel pinzety lehee s kiGtitem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
trvat | 3 minuty.

&

v
/‘A,_ Misto po odstranéném kiiftéti znovu vydezinfikujte.

Pokud ce kifité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.

-
H Nakonee kiiSté zabalte do kousku papiru a spalte.

Sledujte misto pFisati i\ i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
priznaky zdvainého onemocnén po napadens kiStétem,

remasssssnns agg s nananansssssnsnnsesssntannas s 3
* Blednuti postiZeného mista kolem stfedu, jeho

y L
i zvBtiovani nebo zarudnuti : "
“. Eviiend teplota, anava, chiipkove piiznaky.

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

Pru::l:kﬁ.niuil;zinfnma:l’n problemation
klitr'at maskemujto (R kbd neha navitivie |

inzuliny
bez
doplatku

v LEKARNACH ipc.

INZULIN
—

www.ipcgroup.cz



Hrajte si s détmi — ucte je barvy, uka-
zujte jim tvary, povidejte si nad ob-
razky zvifatek, pfirody, predméta.
Tak dokdzete zjistit, zdali vas
drobek rozezndva sam barvy, tva-
ry, detaily, i to, jak je vidi z blizka
nebo vétsi vzdalenosti.
To muzete vyzkouset formou hry -
schovavana hracek, obrazka, pred-
métd a jejich nasledné spolecné
hledani, ¢i povidani s popisovanim
Vedi.
Dobrym tipem je hra na ukryté
oci¢tko. Hru s tvary, barvami, ob-
jekty a obrazky doplrite o zakryté
oko - jednou zakryjte ditéti levé
a podruhé pravé oko. Pfi tom sle-
dujte, zda uhadne napoprvé tvar,
obrazek, barvu ¢ predmét s jed-
nim a pak druhym zakrytym okem.

= ¥
' 3

PFi tom se ditka ptejte a popisujte
si s nim detaily obrazku a predmé-
tu. Zkousejte opakované.

e Zjistite-li béhem vyvoje do Skolni-
ho véku ditéte nesrovnalosti oko-
lo vidéni, nebo si nejste jisti a zda
se vam néco 3$patné, konzultujte
to s pediatrem. Ten vam poradi
a poté se pripadné obratte na dét-
ského o¢niho lékare.

Hotovy a zcela dokonaly zrak by mélo
vase dité mit v sedmi letech, kdy kon-
¢i vyvoj zrakovych funkci. Od sedmi
let véku by tak mélo vidét jako kazdy
dospélak se zdravym zrakem. Tady uz
se dozvite pfimo od ditéte pokud to je
jinak - jak pfi uceni, ¢teni, psani doma,
tak i ve Skole pfi pohledu na tabuli, re-
akce na okoli.

,."-
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AGICKA SEDMICKA

Sedmicka je tak trochu magic-
ké cislo, protoze pravé v sedmi letech
se diky ukonceni o¢niho vyvoje proje-
vi nékdy poprvé rizné refrakéni vady
— kratkozrakost, dalekozrakost nebo
astigmatismus. Nedéste se — drobné
ocni vady zraku jsou u déti dost bézné.
Pravé proto je dullezita prevence a po-
zorovani vyvoje vaseho ditka i z pohle-
du dobré funkénosti jeho zraku. Jestlize
se béhem 3kolnich let objevi naznaky
$patného vidéni, ndvitéva ocniho Iéka-
fe je nasnadé. Radéji se s odbornikem
presvédcte, Ze je vie v poradku, nezli
byste pak litovali, Ze jste jako rodice nic
neudélali.

DY JIT S DITETEM

K OCNIMU LEKARI?
Tady je podstatny oc¢ni problém, ktery
zjistite a naslednd konzultace s pediat-
rem. Od néj se pak odviji dalsi aktivity —
navstéva ocniho lékare a ocni vysetreni
vaseho ditéte. Obecné plati, Zze by mélo
byt ditko schopno se nechat vysetfit —
alespon vizualné - napfiklad pri odha-
leni Silhani to maze byt i rok nebo dva
roky véku ditéte. Vétsinou lze navstivit




détského ocniho specialistu od tretiho
az ¢tvrtého roku véku ditka.

Z V SESTI MESICICH

VEKU MIMINKA
Jsou vsak i specializovana pracovisté
(vétsinou nestatni zdravotnicka zafi-
zeni), ktera dokéazi vadu zraku odhalit
jiz u Sestimési¢niho miminka. Specialni
pfistroje jsou v téchto pripadech vy-
vinuty tak, aby dokdazaly odhalit o¢ni
problém u takto malych déti. Tato
vysetfeni mUzete s détmi absolvovat
Casto preventivné - jako ujisténi se
o zdravém zraku miminka, z divodu
oc¢ni vady v rodiné a jeji dédic¢nosti,
nebo pfi podezieni na o¢ni problém.
Tady plati, ze ¢im dfive je o¢ni vada
odhalena, tim je vys$si Sance jejiho
uspésného rfeseni potazmo vyléceni.

ETS[(E OVCVNI' AMBULANCE

A LEKARI
Jako viude po svété, tak i u nas v Cesku
existuji détsti oc¢ni Iékari a détské ocni
ambulance, kde jsou na déti i nizkého
véku vybaveni a proskoleni. Maji zde
také potrebné vybaveni a pfistroje pfi-
zpUsobené vysetreni détskych pacientd.

PECIALNI OCNi

MATERSKE SKOLKY
Mimoto jsou u nas specidlni o¢ni ma-
terské sSkolky, které se korekci zraku
a ocnich vad zabyvaji v ramci svého kaz-
dodenniho programu béhem dochdazky
déti do materské skolky. Vétsinou tyto
Skolky maji specializaci na mirné a slabsi
formy vad zraku (tupozrakost, astigma-
tismus, kratkozrakost, dalekozrakost)
ale jsou i takové, které se orientuji na
détské ocni vady v tézsim stadiu, déti se
silnym postizenim zraku a slabozraké.
Ve specialni o¢ni materské skolce jsou
mimo pedagogut zaméstnani i specialni
pedagogové, psycholog, asistenti pe-
dagoga, ortoptické sestry a do skolky
dochazi (nebo ordinuje v arealu skolky)
détsky oc¢ni lékar.

LASICKA SKOLKA

SE SPECIALNIMI TRIDAMI
Také existuji klasické materské Skolky
se specidlnimi o¢nimi trfidami, kde jsou
umistény déti s ocnimi vadami, pro-
gram je jim zde uzpusoben tak, aby ko-
rekce vad probihala i béhem denniho
pobytu déti v MS. Soucasti pedagogic-
kého dozoru jsou tu ortoptické sestry

a specidlni pedagog. Do takové mater-
ské skolky pak pravidelné dochazi dét-
sky ocni lékar.

YSETRENI ZRAKU DETIi

V RAMCI MS
Mnoho dnesnich klasickych materskych
Skolek nabizi o¢ni vysetieni déti pfimo
v objektu skolky. Inovativni metodou je
vySetieni zraku déti pomoci specialni
diagnostické videokamery. Toto vyset-
feni je spolehlivé, rychlé a pro déti zce-
la bezpecné i nestresujici. Déti vnimaji
celé vysetreni jako prima hru, protoze
je realizovdna ve zndmém prostiedi
materské skolky.

DY NECHAT PREDEPSAT

DITETI BRYLE?
Predpis bryli u déti je soucasti vysetreni
u ocniho lékare. Ten ur¢i, zdali je dité
schopno bryle nosit vzhledem ke své-
mu véku i ke zjisténé o¢i vadé. Nékdy
se s vami rodi¢i domluvi na sledovani
a predpisu bryli pozdéji. Pokud o¢ni lé-
kaf usoudi, Ze je nutné, aby vase dité
bryle nosilo, budte si jisti, Ze je to pro
jeho prospéch. Korekce dioptrické vady
ma stézejni vliv na spravny vyvoj zraku.

Mdte na duhovee 6IlE skviny?
Odbo'wnici piedpoklidaji, Ze vznikaji
ndsledkem zdnetu, podidZdeni
nebo stiesu. Naopak tmavé skviny
naznacuji, Ze nekted cast téla
nepracufe spr1avne.

Z7
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Plet kolem oci je velice jemnd, piroto se na ni od1dZi sties, nava,
dehydratace a piibjvajici léta

Proto je zapotrebi odchylky od norma-
lu v¢as odhalit a s navstévou pediatra
potazmo ocniho lékare neni radno ota-
let. Nasazeni spravnych bryli je vtomto
pfipadé zdasadni podminkou uspésné
lé¢by zraku vaseho ditéte.

AK VYBRAT BRYLE PRO

DITE?
Pokud se uz tedy u vasi ratolesti diopt-
rickd vada objevi, je zapotrebi vénovat
dikladnou pozornost vybéru dioptric-
kych bryli. Je ndm jasné, Ze chcete, aby
vase ditko vypadalo v brylich dobfre,
ale prvotnim hlediskem by méla byt
funkénost bryli, druhym pohodli pfi je-
jich noseni a tretim bezpecnost ditéte
s nimi. Az jako Ctvrty aspekt byste méli
resit design. Déti rostou a musi castéji
nez dospélaci ménit brylové obruby se
skly. Roste jim oblicej, méni se castéji
sila dioptrii a také se stava ze si bryle
poskodi. Jsou to prosté déti. | proto
berte v potaz hlediska, jak jdou za se-

bou - design je az posledni. Znackové
designové bryle se nevyplati détem po-
fizovat, protozZe je za par mésicl bude-
te ménit.

Pro malé déti doporucuji o¢ni lékari
a optici bryle s plastovymi a silikono-
vymi obrubami. V pfipadé padu mate
u nich minimalni riziko poskozeni
a zranéni vaseho potomka. StarS$im
Skolnim détem uz muzete pofidit bryle
s kovovymi obrubami idealné celokovo-
vé, které vydrzi vice. Brylové c¢ocky do
détskych obrub jsou vzdy tvrzené.

AK ZAJISTIT DOBRE ZDRA-
VI ZRAKU VASICH DETI?
Dulezita je prevence, a to ve viech
smérech. Dnesni doba détskym vadam
zraku dost nahrava, protoze déti od-
mali¢ka trdvi mnoho casu pred displeji
mobild, monitory televizory, tabletd,
notebookl a pocita¢d. | maly Spunt
dnes dokdaze u této techniky sedét vice

nez dvé hodiny. Nenechte jej to reali-
zovat a regulujte u déti odmala dobu
trdvenou timto zplsobem na minimum
(ideadlné %2 hodiny denné). Eliminujete
tak pripadné poskozeni zraku z premi-
ry uzivani techniky jiz v atlém véku.

0) JI§§TE JE MOZNE
UDELAT?

e dbejte na to, aby vase dité mélo
notebook, mobil ¢i tablet ve sprav-
né vysce a vzdalenosti od oci

e doprejte détem dostatek odpocin-
ku pro oci i dostatecné osvétleni
pfi uceni i hie

e poskytnéte détem pohyb venku,
mezi kamarady, v pfirodé a v zele-
ni, kterd ma na odi pozitivni vliv

e podporte je vyvazenym jidelnic-
kem s dostatkem selenu, luteinu,
vitaminu A, E, C a omega-3 mast-
nymi kyselin

Autor: Pavla Kosik Jelinkova
Foto: Shutterstock.com
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Pojdme

spolecné.
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Pneumokoky nejvice ohrozuji
déti do dvou let a seniory!

Pneumokok je bakterie, kterd ¢asto vyvolava zavaznad onemocnéni jako je zapal plic, meningitida
¢i otrava krve. Je také jednou z Castych pficin bolestivého zdnétu stfedniho ucha u déti. Malé déti
mohou predstavovat vyznamny rizikovy faktor z hlediska zdroje a pfenosu infekce pro seniory!
Ockovani vakcinou Prevenar 13 pomaha chranit déti i seniory pfed 13 typy pneumokoka,

vCetné typl 19A a 3, které patii k nejéastéjsim typlm vyvoldvajicim invazivni pneumokokové
onemocnéni v Ceské republice. Pomozte chranit své blizké proti pneumokokovym infekcim!

Prevenar 13 je pro nejmensi déti do 7 mésicl castecné hrazen
z vefejného zdravotniho pojisténi, pro seniory nad 65 let je zdarma.

Prevenar 13 je registrovany I&civy pfipravek, jehoZ vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou
informaci. O moznostech ockovani se poradte s oSetfujicim lékarem. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typdm
pneumokoka, jejichz sérotypy vakcina obsahuje, a nechrani pfed typy neobsazenymi ve vakcing i jinymi mikroorganismy.

Pfizer, spol. s r.o., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRE-CZE-0010
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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.

3/
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VYHLEDEJTE LEKARE

Objevi-li se prvni pfiznaky in-

kontinence, nepodceriujte je
a vyhledejte co nejdfive svého prak-
tického |ékare, popfipadé specialistu
z oboru urologie nebo urogy-
nekologie. Problém s unikem
moci 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 |
nutna operace.

VYBERTE Sl

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-
kontinenc¢nich vlozek, které
jsou vhodné pro reseni lehké
a stfedni inkontinence, i kal-
hotek nebo plen pro tézsi
formy uniku 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 nerozezné-
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 moci zcela nevhod-
né. Inkontinen¢ni vlozky
jsou mnohondsobné savéjsi,
a navic dokdzou neutralizo-
vat zdpach. Jaky druh vlozek
nebo kalhotek si vybrat vdm napovi
pocet kapek na obalu. Cim vic jich je
uvedeno, tim vic dokaze vlozka, nebo
kalhotky pojmout tekutiny.
Pokud se stydite, nebo nemate moz-
nost vyzvednout si inkontinenc¢ni po-
mucky, které vam lékar predepsal, vy-
uzijte moznosti nechat si je kuryrem
dorucit az doma.

POSILUJTE PANEVNI
DNO

Kontrolu nad nedobrovolnym
Unikem mo¢i lze ziskat pravidelnym
posilovanim pdanevniho dna. Toto

S obcasnou inkontinenct bojuje

vp wibehu Zivota aZ 50 procent Zen.

cviceni je dllezité nejen jako pre-
vence, ale zaroven si dokdze poradit
s lehkou inkontinenci. Se specidlnimi
cviky vdm pomohou bud' skolené fy-
zioterapeutky a rehabilita¢ni sestry,
nebo to zvladnete i sami doma po-
moci navodud a instruktaznich videi,
které vyhledate na internetu (napf.
na www.moliklub.cz). Zakladem pro
tzv. Kegelovy cviky je cilené staho-

vani a uvolnovani svald pdnevniho
dna. Dllezité je jejich sprdvné prova-
déni a hlavné pravidelnost, idealné
1 - 2 x denné po dobu 5 minut. Po
nékolika mésicich poctivého cviceni
problémy s tGnikem moci ve
vétsiné pripadl bud nadobro
vymizi, nebo se vyrazné sni-
zi. Pokud se unik mo¢i ani po
delsi dobé nezlepsi, mlUze se
jednat o zdvaznéjsi problém,
a proto byste méli navstivit
lékafe nebo fyzioterapeuta.

NEPODCENUJTE

PRAVIDELNOU

HYGIENU
Abyste predesli poskoze-
ni pokozky, které kontakt
s mo¢i muze zpUsobit, do-
drzujte dostatecné castou
a pravidelnou hygienu.
Omyvat intimni partie se
snazte podle potfeby i né-
kolikrat denné, ale pozor na
prilis casté 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 v€asna a pravi-
delnda vyména absorp¢nich
pomucek, jako jsou kalhotky
nebo vlozky, a to nejpozdéji
po osmi hodinach.

ZABRANTE

POSKOZENI

POKOZKY
Pokozka pfi castém kon-
taktu s latkami obsazenymi
v moci velice trpi a ztraci
svou ochrannou funkci. Ten-
to stav provazi nepfijemny
pocit svédéni a podrazdeéni
kGze, nezfidka i z¢ervenani, a to ne-
jen v intimnich partiich. Kromé kva-
litnich absorp¢nich vlozek a kalhotek,
které maji specidlné upraveny povrch
a diky své savosti a optimdlnimu pH
pokozku nedrazdi, je na trhu k se-
hnéni i kosmetika pro péci o pokozku
namahanou inkontinenci. Nejen ze
zvladne neutralizovat pachy, ale pre-
devsim podrdzdénou pokozku chrani



GYNTIMA

\/ Komplexni péce o intimni partie
v/ Piirodni G&inné latky

\/ Prirozena rovnovaha pochvy

\/ Prevence vaginalnich infekci

rtazliva

Orirodni peci Gyntima

V FYTOFONTANA

www.gyntima.info

Zadejte ve své lékarné
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Mocovif méchyfi je svalovy vak, ktewf se dokdize woztihnont
natolik, aby zadvzel az 500 ml tekutiny. ”

a zklidriuje. Jde o myci emulze, pfisa-
dy do koupele nebo specialni hygie-
nické ubrousky. Samotna voda nebo
$patné zvolené myci pfipravky mdzou
citlivou pokozku v intimnich partiich
vysusit, a jeSté vice podrazdit, proto
pouzivani vhodné kosmetiky nevyne-
chavejte.

DBEJTE NA SPRAV-

NOU ZIVOTOSPRAVU

Vliv na inkontinenci mé 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-
drzovani 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. PlUsobi 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. PFfi in-

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

NEZANEQBAVEJTE

PITNY REZIM

Pokud se vyhybate pitnému
rezimu v dobré vite, Ze nenaplnény
mocovy méchyf zabrani nechténym
nehoddm, pak si zahrdvate 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 nepfijemnych
stavd, napriklad ledvinovou koliku,
chronickou infekci dolnich cest moco-
vych, ale tfeba i bolesti hlavy, budete
unavenéjsi a zhorsi se vam nélada.

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-
tovani ze strachu, Ze byste nezvladli

jy -

—

svUlj mocovy méchyr pfi cesté na delsi
vzdalenost uhlidat. Nevyrazujte se
svého zZivota navstévy kulturnich akci
nebo setkavani s prateli kvali obavam
z prozrazeni vaseho problému. Vhod-
né zvolené inkontinen¢ni pomucky
vam dodaji v téchto situacich potreb-
né sebevédomi a ve vasich koniécich
vas nijak neomezi.

S\[ERTE SE, ULEVI SE

VAM

Lidé se za inkontinenci cas-
to stydi, coz mUze vést k psychickym
problémum, sebevédomi
a nékdy i socidlni izolaci. Odbornou
pomoc vyhledd bohuzel malokdo
a svUj stav se snazi resit svépomoci,
coz nevede vzdy k Uspéchu. Pokud
se se svym problémem svéfite, at uz
lékafi ¢i nékomu blizkému, pocitite
ulevu a urcité spole¢né 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.

nizsimu

Foto: Shutterstock.com



@ Revoluce v damskeé intimni hygiené!
FIDE - Vas vyrobce menstruaénich viozek!

Damskeé vlozky s probiotiky & Damske viozky s aktivnim kyslikem

Spole¢nost 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 vlastnimi znackami Micci, Oasis a Carin
se sklada z menstruacnich vlozek, slipovych vlozek, damskych tampond, vyrobkud pro lehkou inkontinenci,
porodnickych vloZek a jako novinka byla téZ zafazena vyroba probiotickych menstruacnich vioZek a vloZzek s
aktivnim kyslikem. Na8e vyrobky jsou také vyrabény jako privatni znacky pro nasSe 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. Spolecnost Fide ma vlastni vyvojovy tym a spolupracuje s farmaceutickymi spoleénostmi a
gynekology. Filozofii nasi firmy je nabidnout zakaznikovi vyrobky nejvyssi kvality, ale za pfijateln&jSi ceny nez od
vyznamnych svétovych vyrobc.

Vyrazna pozornost je vénovana vyvoji a vyrobé produktl nejvyssi

kvality a vyrobu produktll se specialni pfidanou hodnotou:

Damské menstruacni viozky s probiotiky:

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

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

* Uréeno 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.

 Ur€eno pro pravidelné pouziti.

.

Efekt zaloZeny na mechanismech, K P lS" 7ew
které vytvorila sama priroda!

Letg,

FIDE s.r.o.
Brtnice 35, P.O.BOX 3,
588 32 Brtnice
tel.: +420 567 216 390 el ; - .
flde@fldecz w = .f..-' v "-"b-"xll'us L'Irh'ur-.. - ol
www.fide.cz b . i 1
www.probiotickevlozky.cz e : T LG
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5 tipd, jak zmiwit protivné ndsledky pylové sezény!
L | i
Romantické prochizky jaml piliodon se pro mnohe UidL stivaji
nep iljemmjm dobrodwZstvim, ktewl provizi palent a stzeni oci,
kasel i nos ceweny od vécného smikint... Odbowmici odhaduji; Ze
piiblizne tietina populace typi wiciton foumon alewgie — a pravé
Pyl patii k nejrozsiienejsim alesgensim. Jeho sezéna je na dosah
a je ticba se na ni piipravit.
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Zatimco u potravinovych alergii lze vy-
sadit nevhodné jidlo, u téch pylovych

je zamezeni kontaktu s alergenem slo-
Zitéjsi. Vyhnout se lehkym poletujicim
casteckam, které se vzduchem mohou
snadno Sifit i na velké vzdalenosti, |ze
na jafe jen stézi. Pfesto by se alergici
méli pokusit kontaktu vyhnout, jak je
to jen mozné. ,V dobé maximalniho
vyskytu pylovych zrn ¢&i jinych alergent
v ovzdusi, doporucuji co nejméné vy-
chazet ven,” radi MUDr. Eva Jerhotova.
Protoze kazdy alergik muze byt citlivy
pouze na pyl z urcité rostliny, je dule-
zité nechat si Iékafem stanovit presny
typ alergenu a nésledné sledovat py-
lové zpravodajstvi. Obecné plati, Ze jiz
béhem unora pfichazi sezéna lisky, olSe
¢i tisu, v brfeznu se pak pridava briza,
jasan, vrba, topol ¢i platan a pozdéji
plsobi komplikace i dalsi fléra. Dulezi-
ty vliv ma také pocasi, proto v nékte-
rych letech nastupuje pylova sezéna
drive a jindy naopak se zpozdénim.

Ackoliv by ¢lovék mohl ocekdvat, ze
nejhure se bude alergikdim Zit na ven-

kové, kde kvetouci pfiroda zpUsobuje
neprijemnosti v podobé cervenych odi,

kasle a rymy, pravdou je, Zze znecisté-
né ovzdusi méstskych aglomeraci ma
na zdravotni stav mnohdy jes$té horsi
vliv. Zplodiny z automobild totiz na-
rusuji povrch pylovych zrn a z nich se
pak snadno uvolni bilkoviny, jez jsou
silnymi alergeny. Caste¢nou ochranu
proti pfimému pusobeni polétavého
pylu mohou predstavovat bryle, at uz
dioptrické nebo slunecni. ,Pri pricho-
du dom0 pak je vhodné oci dikladné
proplachnout, ale idedlni je osprchovat
se cely a nejlépe i vyménit obleceni. Po-
kud jezdite autem, neméli byste sSetrit
na kvalitnich pylovych filtrech a jejich
Casté udrzbé,” uvadi MUDr. Lucie Vale-
Sova. V kritickém obdobi si kazdy den
myjte vlasy, na nichz pyl ulpiva, perte
Castéji své odévy a nezapominejte ani
na to, ze alergen se do utrob vaseho
domu ¢i bytu mize dostat i na chlupech
pejskd a kocicek.

Pokud mate domaciho

mazlicka, pravidelné vyce-
sdvejte jeho srst. Idedlni resSeni pred-
stavuje samocistici kartac na srst, ktery
stiskem tlacitka nasaje chlupy zachyce-
né v kartadi do vysavace, takze se necis-
toty nerozptyli do prostoru.

Pyl se dostdva do domacnosti nejen pfri
vasem prichodu zvenci, ale také skrze
oteviena okna. Vétrejte proto radéji
brzy po ranu nebo po desti, kdy je in-
tenzita pyld v ovzdusi nizsi. Skvélym
pomocnikem pro alergiky jsou pak cis-
ticky vzduchu s u¢innym HEPA filtrem,
které odstrariuji skodliviny — vedle pyli
také roztoce, plisné, kozni bunky zvirat
a fadu dalsich necistot, zpusobujicich
zdravotni komplikace. Nezapominejte
také na to, Ze i pokojové rostliny, zvlas-
té ty kvetouci, jsou zdrojem pyld a mo-
hou alergiklim pUsobit potize.

Zbavte domacnost vsech potencialnich
»Zaskodnika”, ktefi mohou zachytavat
prach, potazmo i pyl. Minimalizujte
proto nejen plySové hracky v détském
pokoji malého alergika, ale také bytovy
textil v ostatnich mistnostech, jako jsou
ubrusy, dekoracni polstarky, koberce,



Ucinna ochrana oci
proti alergenum

Ocni kapky
Vividrin®
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neprijemné projevy pylové alergie

Podrazdéni oci: , Ocni alergie neboli alergicka konjuktivitida (zanét spojivek), je dusledkem poruchy imunitniho systému. Nase
odi pri ni reaguji na alergeny, jako je napriklad pyl, pliseri, srst zvifat nebo roztoci. V momenté, kdy se alergeny dostanou do oci,
zpusobi podrézdéni oéni spojivky, ktera se zaniti. O& zacnou svédit, palit nebo otékat,” popisuje doc. MUDTr. Sarka Skorkovska,
CSc., primarka o¢ni kliniky priznaky zanétu spojivek. Prvni pomoci na otekla vicka maze byt studeny obklad, pfilozeni vychlad-
lych ¢ajovych sacka, vyplachy a obklady s odvary z bylinek, jako jsou svétlik Iékarsky, hefmanek, jitrocel, repik Iékarsky, mésicek
lékarsky nebo malinik. Rozhodné si svédici o¢i nemnéte! Paleni a fezani se tim naopak muze zhorsit, protoze se tfenim uvolriuje
jesté vic drazdivych latek. Jestlize problémy se zrakem pretrvavaji déle nez tri dny, navstivte o¢niho Iékare. Ten provede nejen
nutna ocni a alergologicka vysetreni, ale predevsim zahaji rychlou 1é¢bu akutnich priznakd. Oc¢ni kapky nebo tablety s antihis-
taminiky obvykle zapuUsobi témér okamzité.

Kasel: Vznika jako obranny reflex pri podrazdéni rizného plvodu, vcetné pylové alergie. Tlumit jej mzete riznymi bylinami ¢i
farmaceutickymi pripravky, vzdy je vSak vhodné se obratit na |ékare. Jen odbornik vam nejlépe doporuci, co a jak mlzete uzivat.
Ryma: Ucpany nos nebo naopak nos, z néhoz neustale tece, mize byt pfiznakem alergie, ale také poukazovat na nastydnuti
— proto pfi pretrvavajici rymé opét navstivte Iékare a nechte si doporucit vhodny pripravek s ohledem na akutni potize i indivi-
dudlni zdravotni stav. Pfi obtizich vdm mlZe pomoci také nosni konvicka, kterou si proplachnete dutiny solnym roztokem a tim
usnadnite dychani. Sdhnout Ize také po nosnich sprejich.

Unava: Kazdy z projevt alergie ma negativni vliv na kvalitu Zivota, navic vétdinou dochézi k jejich kombinaci. Kupfikladu u se-
zonni alergické rymy trapi az 70 % pacientl souc¢asné oc¢ni i nosni obtize. ZhorSuje se tim zaroven kvalita spanku i schopnost
vykonavani kazdodennich aktivit, prichazi unava, a to vie mize mit také neblahy vliv na celkovou psychiku. Nenechte proto
dojit problémy pFili§ daleko, ale Feste je hned v jejich po¢atku. Cim dfive navstivite odbornika, tim Iépe se vam podafi pylovou
sezonu preckat...

4

prehozy, zavésy ¢i zaclony.
Jako stinéni mGzete vyuzit pro alergiky
vhodnéjsi exteriérové zaluzie &i rolety,
anebo meziokenni Zaluzie, které jsou
,uzamcené” mezi skly.

Pro uklid volte vysavac vy-

baveny kvalitnim HEPA
filtrem, ktery zachytdva alergeny, ne-
vifi je dédle v ovzdusi, ale vyfukuje cistsi
vzduch. Vhodny je ty¢ovy akumulatoro-
vy pristroj, diky némuz se dostanete i na
tézko dostupna mista a diky rdznym na-
stavcim muzete vysavat i zapadlé kouty
nebo usazeny prach a pyl na nabytku.

Pokud vas za¢nou obtéZovat projevy
alergie (viz box), nevahejte vyhledat
alergologa! Diky laboratornimu vyset-
feni z krve odbornik zjisti, na co presné
je pacient alergicky. Existuje celd rfada
vlivli na rozvoj alergie — velky podil si
nese genetika, oviem k dal$im fakto-
rim patfi také casté uzivani antibiotik,
znedisténé ovzdusi, stres, prilisny dliraz
na osobni hygienu... Specialista vam
navic predepise léky, které v boji proti

pylové alergii pomohou. Antihistami-
nika tlumi alergickou reakci a umozni
vam eliminovat pfiznaky alergie. Dru-
hou moznosti je pak imunoterapie,
tedy postupné podavani alergenu, diky
kterému si na latku télo zvyka a vytvori
si toleranci. To vSak muze trvat az pét
let. Dlouhodobé nelécena alergie na-
opak muze vést k vaznym komplikacim
- napriklad v pfipadé zraku muUze aler-
gicky zanét postihnout i rohovku.

Foto: Shutterstock.com



KOLIK USETRITE, KDYZ NEBUDETE
MUSET SPLACHOVAT?

Vite, Ze existuji toalety, které maji oproti splachovacim nec¢ekané vyhody? A nejedna se jen o sedaci,
Ize poridit i pisoar, ktery funguje bez vody. Krom uspory vody je jeho nespornym plusem to, Ze neza-
pacha, neucpava se a udrzba zabere minimum casu.

dnesni pandemické dobé je dusledné
Vdodriova’nl’ hygieny jesté dulezitéjsi nez

v klidn&jgich ¢asech. Sifeni bakterii a vird
v prostiedi toalet je problém i za bézné situa-
ce a v soucasnosti jeho feseni nabyva jesté vyssi
dilezitosti.

Jak na to?

Co tedy muzete udélat pro to, abyste hygienic-
ké podminky vyrazné zlepsili, a pomohli tak ne-
Sifeni vird a bakterii? Skute¢nym pfinosem pro
vyssi hygienu jsou bezvodé toalety, které diky
absenci vody nepodporuji mnozZeni bakterii
avird.

Na prvnim misté je potrfeba fici, Ze vSechny
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AKCNI NABIDKA
ROCNI SERVIS

ZDARMA

tyto vyhody pfinasi pouze kvalitni produkty —
a unikatni bezvody pisoar P1.1 od firmy EcoS-
tep, mezi né rozhodné patfi. Pisoar EcoStep je
pravem jedni¢kou na trhu — jeho patentované
ventily P1 jako jediné ucinné zabranuji zdpachu
minimalné 6 mésicl. To je oproti konkurenci
vyrazné vice, kde Zivotnost mnohdy dosahuje
pouze jediny mésic, pfipadné je nutné ventily
zalévat velkym mnozstvim vody ¢i specidlni na-
piné.

V ¢em EcoStep vynika nad konkurenci?
Diky absenci vody se na keramickém povrchu
bezvodého pisoaru nemnozi bakterie — dle pro-
vedenych odbornych testl je jich zde méné nez
v klasickém splachovacim. Hladka plocha a spe-
cidlni patentovany tvar zabrafuji zasychani
moci na povrchu a znecisténi podlahy pod piso-
arem. Zadni sténa je zkosena dovnitf, takze se
mo¢ vzdy odrazi do stfedu pisodru, a nikde ne
na uzivatele nebo okoli.

Neposlednim benefitem pisodru EcoStep je ab-
sence obtézujiciho zdpachu — mo¢ sama o sobé
je sterilni, teprve pfi reakci s vodou se zacinaji
tvofit kal a bakterie. Pravé tato reakce ve vy-
sledku zpUsobuje nepfijemny zdpach a ucpava
odpad.

Pisoar P1.1 narozdil od béznych zafizeni nema
zadné zahyby a je vyroben ze specialni sanitarni
keramiky, na jejimz hladkém povrchu neulpiva-
ji zadné kapky. Diky tomu jsou i vlastni udrzba
a cisténi toalety velmi snadné - bezvody pisoar
staci jen oSetfit biologickym roztokem jednou

denné, coz zabere asi 15 sekund. | to je vyrazna
Uspora Casu proti tradi¢nim pisoaram.

Co vSechno usetrite?

To, Ze pisodr od EcoStepu neni nutné spla-
chovat, pfindsi vyrazny finan¢ni a ekologicky
aspekt. Pfi kazdém pouZziti usetfite pfiblizné 1,2
litru vody, navic neni vabec potfeba pouzivat
jakakoli vonna sitka nebo jiné chemické prehlu-
Sovace zapachu. Diky tomu se vyrazné snizi vase
ro¢ni naklady nejen na vodu - ale také na ener-
gie a dalsi chemické doplriky, které by jinak bylo

nutné pribézné dokupovat.

Takze pokud hledate zplsob, jak se zbavit ne-
pfijemnych zapachi z toalet, udetfit naklady za
vodu a energii, snizit ucpani odpadnich trubek
az 0 80 % a celkoveé zvysit standard a cistotu to-
alet, bezvody pisoar P1.1 od EcoStep je idedlni
volba.

Y O

ROCNI SERVIS ZDARMA
Premyslite o Uspore, kterou vam pfine-
se zavedeni bezvodych pisoar(? Pridejte
k tomu jesté aktualni akci firmy EcoStep
—nyni ke kazdému pisoaru P1.1 dostanete
pravidelny servis na 1 cely rok zdarma - to
znamena 3 navstévy spojené s kontrolou
a udrzbou pisoart pfimo u zakaznika.
Akce plati do 30.6.2021 pfi koupi minimal-
né dvou kusl bezvodého pisoaru P1.1.

(.ib Ecostep HYGIENE & FACILITY W @

Pomuzeme vam
usetrit tisice
Litra vodly.

Zacnéte setrit uz nyni s akcni nabidkou

ROK SERVISU ZDARMA k bezvodéemu pisoaru P1.1.
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EcoStep s.r.o.
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Imunita,

Imunita nds chidani proti nemocem. Vyplati se o ni
pecovat, a to celkovim zdravym Zivotnim stylem







Lezite v posteli s horeckou a premyslite,

jak se pro pristé nepfijemnému stavu
vyhnout? Zakladem je silny imunitni
systém. Jeho ukolem je chranit nase
télo proti skodlivym patogendm a udr-
Zovat ho zdravé. Nastésti existuje cela

fada zpusobu, jak mdzeme svou imuni-
tu posilit a drzet si tak nemoci ,dél od
téla”. Napriklad vhodnou stravou nebo
otuzovanim.

CO JE IMUNITA, JAK
PRACUIJE

Viry, bakterie, toxiny, ale napfiklad
i nadorové bunky. Zaskodnici, ktefi
den co den pusobi na nas organismus
a mohou ohrozit nase zdravi. Nastésti
je nase télo vybaveno mechanismem,
ktery proti nepfatelim bojuje. Imunitni
systém udrzuje nase télo zdravé a vyu-
ziva k tomu hned nékolik nastroju.
Jako prvni nastupuje tak zvana nespeci-
ficka imunita. Mezi ni se mimo jiné radi
i prvni bariéra, ktera brani potencidlné
nebezpecnym latkdm proniknout do
naseho téla. Je ji klze a sliznice. Jed-
nak dokdazi vetrelci mechanicky zabra-
nit vstoupit do organismu. Navic také
obsahuji bunky, které umi nebezpeci
rozeznat a umoznit tak bilym krvinkam
jej véas zneskodnit.

Dalsim mechanismem, kterym nas imu-
nitni systém bojuje proti zaskodnikam,
je zanét. | ten patfi do nespecifické
imunity. Je spoustén chemickymi signa-

ly, které k mistu, kde doslo k napadeni
organismu, pfildka bilé krvinky a pro-

Velmi bohaté jsou na néj i brambory,

P

brokolice ¢i kvétak a rizickova kapusta.

Evolucné mladst imunitou je tzv. specifickd neboll ziskand imunita,
ktewon zajistuji 6IUE kwinky zvané bymfocyty. Zajimavesti je, Ze tato

imunita se Wsk_ymje pouze n obatloveit a wzviji se aZ po naozent,

teiny, které se navazi na vetrelce a zlik-
viduji ho.

Ani tim ale nase schopnost branit se
patogenlm nekondi. Lidské télo dispo-
nuje i tak zvanou specifickou imunitou.
Jeji nastup je po setkani s ,vetrelcem”
sice pomalejsi, zato mé schopnost si za-
Skodnika zapamatovat. Spociva v tom,
Ze po rozpoznani patogenu bilé krvin-
ky zahaji tvorbu protilatek. Zatimco
s nespecifickou imunitou se rodime.
Specifickad imunita se za¢ne rozvijet az
po narozeni a vyviji se cely Zivot.

MUZEME JI OVLIVNIT

Imunita je poklad, ktery by si kazdy
z nas mél hyckat a pecovat o néj. Bez ni
bychom totiz nemohli v normalnim zi-
voté fungovat. Nastésti je hned nékolik
zpUsobd, jak Ize nasi obranyschopnost
podpofit a posilit.

Dulezitou a kazdodenni rutinou pfi po-
silovani imunity by se pro nds méla stat
zdrava a pestra strava. Kli¢ovy je pra-
videlny pfisun vitamind. Pro imunitni
systém je ddlezity predevsim vitamin
C. V poslednich letech se ale ukazuje,
Ze i vitamin D ma zasadni vyznam. Dale
nasi obranyschopnost podporuji vita-
miny skupiny B, vitamin E, ale také mi-
nerdlni latky, jako selen ¢i zinek.
Kromé vitamin® a minerdld je zapotre-
bi dodavat télu i dalsi dulezité latky.
Spravny pomér tukd, bilkovin a sacha-
ridd v potravé udrzuje nase télo v dob-
ré kondici. Vldknina, ktera patfi mezi
sacharidy, zase pomahd udrzet zdravé
nase strevo, ve kterém sidli mikroorga-
nismy, podilejici se na spravném fungo-
vani imunity.

Nejzdravéjsi je dodavat vsechny tyto
ziviny télu v pfirozené podobé. Tedy
jist velké mnozZstvi zeleniny, ovoce, lus-
ténin a zaradit do jidelnicku i ofechy,
celozrnné potraviny, popfipadé kvalit-
ni maso. Napfiklad na vitamin C jsou
bohaté Sipky ¢i rakytnik. Efektivné jej
ale doplnime i diky citrusovym ploddm,
kiwi, paprikam, raj¢atim ¢i jahodam.

U téchto plodin si ale musime dat po-
zor na vhodny zpUsob tepelné upravy.
Teplo totiz vitamin C ni¢i a neprospiva
mu ani dlouhé méaceni ve vodé. Nejvi-
ce vitaminu se tak zachova pfi pfipravé
v pafe a zeleninu vafit jen tak dlouho,
aby zUGstala na skus kifupava.

| vitamin D mGzeme castecné ziskat ze
stravy. Najdeme ho napftiklad v mor-
skych rybach nebo mlé¢nych vyrobcich.
Hlavni zplsob, jak jej ale na3e télo
pfijima je ze slune¢niho zareni. Jak
ale posledni vyzkumy ukazaly, velka
¢ast Cechl ma vitaminu D nedostatek
a v nasich zemépisnych sitkach je v zim-
nich mésicich slozité jej ziskat v pfiro-
zené podobé. ,V nasich podminkach
je mozZné ze slunce ziskavat vitamin D
pouze od kvétna do fijna. Pak jiz kvali
malému thlu dopadu slunecniho zare-
ni na nasi pokozku k tvorbé vitaminu D
kuzi nedochdzi,” uvadi na svém webu
Ministerstvo zdravotnictvi Ceské re-
publiky s tim, Ze v takovém pripadé je
vhodné vitamin télu dodavat ve formé
doplnkd stravy z l1ékarny.

Vitaminy skupiny B dopinime diky lus-
téninam, listové zeleniné, masu a vniti-
nostem, ofechim, celozrnnym obilni-
ndm ¢&i mlé¢nym vyrobkam.

Vitamin E najdeme v rostlinnych ole-
jich, semenech, oresich ¢ maku.

Selen, ktery je také stimuldtorem imu-
nity, najdeme napfiklad v obilovinach,
zeleniné, mléce, mase a v moiskych
plodech.

Zinek, ktery urychluje hojeni a pUsobi
proti virlm, dodame nasemu télu pfi
konzumaci vajec, dynovych semen, ale
i masa.

Pokud mame stravu pestrou, ale pres-
to chceme imunitu jesté vice podpofit,
muGzeme si vybrat z celé skaly rostlin-
nych pripravk(. Obranyschopnost posi-
luje napfriklad hliva Ustfi¢na, echinacea
neboli trapatka nachovéa nebo Aloe
Vera. Vyborny je také zazvor, ktery ma
protizanétlivé ucinky a proti bakteriim
¢i plisnim ochrani i ¢esnek.



PRIRODNI(
CESTOU

OVASE STREVA =
A CELY ZAZIVACI TRAKT
W@ stteva WM/%& o Q‘ﬂ%@l/{:/ Test traveni na nasem webu.

. PHU] ';\‘?-,
IDTOPATICKE STREVNT ZANETY
CROHNOVA CHOROBA &7
HADTMANI

/7 ity
f LcergNT KoLTTIoA
L DRAZDIVY TRACHTK
N\ o

-

Mivate problémy se zazivanim,
palenim zahy, afty, jicnem, zalud-
kem, nadymanim, stolici, zacpou,
prajmy, hemoroidy, zanéty, pro-
pustnosti stfev atp.? Mate slabsi
imunitu ¢i malo Zivotni energie?
Jdéte pfirodni cestou a vyz-
kousejte  Vitestin®-  unikatni
doplnék stravy. Darujte sobé
a blizkym zdravi, které zacina
a konci ve strevech.

V' laboratorich Jiho¢eského vé-
deckotechnického parku pro vas
od roku 2017 vyrabime Vitestin®,
ktery je svym rozsahem a puso-
benim zcela vyjimecny. Prirodnim
zpusobem harmonizuje streva
a sliznice celého zazivaciho ustroji
a vyznamne je podporuje v jejich
normalni prirozené funkci. Vites-
tin® pomohl mnohym z vas i tam,
kde nepomohli jini a kde jste jiz
vyzkouseli snad uplné vse..

Uginnost a plsobeni Vitestinu®
jsou dany cilenou kombinaci
jednotlivych druhu €éeskych bylin,

Malokdo tusi, ze nasim
nejvetsim imunitnim

organem jsou streva.

Na nich zalezi, jestli télo *

vstreba vsechny dulezité
ziviny a odola utoku
riznych patogend. Jinymi
slovy, spravné fungujici
Streva jsou nezbytnou
podminkou celkového

zdravi.

~ dozjju."

jejich presnym pomerem a uni-
katnim vyrobnim postupem.

Aloe Vera doplnuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani.
Zensen podporuje Ucinek, pFispiva
k vitalité a regeneraci organismu.
Doporucena denni davka je 1/2
(zaludek, jicen) ci 1 (streva)
sklenice 300 ml denné. Tento
pomeérne vétsi objem zajistuje,
aby se Vitestin® dostal pokud
mozno na vsechna proble-
maticka mista v zazivacim
traktu.

Vitestin® neobsahuje Zzadny
cukr, lepek, ani barviva Ci
konzervanty.

Pocet dni uzivani je individu-
alni a pohybuje se v rozsahu 3
a vice dni v zavislosti od vaseho
problemu.

Vice informaci, davkovani, sez-
nam vybranych prodejen ve
vasem okoli, e-shop a recenze
najdete na nasem webu nebo
zavolejte, radi vam poradime.

,Po onemocnéni Covidem jsem
meéla  néRolik
problemy v podobe bolesti bricha,
nadymani a obcas i prijmd. Po 5
dnech uzivani mé problemy zcela
vymizely. Musim priznat, ze jsem
byla prekvapena tak rychlym

ucinkem. Nyni v uzivani poRracuji

preventivne, rada bych si zlepsila
fungovani imunitniho systemu.”

Ing. Andrea P, okr. F. Mistek
,Dva roky trvajici urputne Rrvave
prajmy, ve dnev noci. Nemohla jsem
nic jist, pit ani caj, bolest zaludku,
bricha, opravdu bezvychodne si-
tuace, kdy jsem si myslela ze umru.
No..., uz druhy den po uziti bez pra-
Jmu, ted uz skoro - 46 - Strevo sice
stale trochu krvaci, alesxmuazu jist
a spat a nemam konecné prajmy.
Dokud jich nevypiju 120 neprestanu.
Diky vam muizu zase na prochéz_l?u,
do obchodu, prace. Bez bolestije
Zivot krasny. Je mi 35 let, klidné to.
budu pit az do duchodu jestli se ho
Veronika

,V roce 2012 jsem si privodil vlivem
nekolikaletéeho vysokeho pracovni-
~ ho vytizeni a celkové spatné Zivo-
tospraveé refluxni chorobu Zaludku,
| zhubljsem 16 kg, nemohl jsem sem
. lezet ve vodorovné poloze, sporto-
L vat a ani zvedat i lehkd bfemena,
zaludek byl extremné precitlivély.
\lento stav trval 8 mesicu, malem

tydna  zdravotni
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Se zdravymifgstrevy pocitite
navrat a prilivigivotni energie.

NATURA IMUNECO, s.ro. Lipova
1789/9, 370 05 Ceské Budéjovice

jsem prisel o zamestnani.

il

Po 6
dnech uzivani se zacal muj stav vy-
razné zlepsovat, bolesti ustupovaly.
Vitestin me opravdu relativnée rychle
a viditelné pomaha a funguje”
Premysl S., Praha
Byl jsem v nemocnici na bézném
zakroku. Dostal jsem dvoje anti-
biotika a uplné se mi rozsypala
streva. Nepomohla ani probio-
tika a prebiotika. Netravil jsem
a hrozné hubl. Az Vitestin mé
vratil opéet do zivota.”
Pavel F., Praha
,Kdyz tusim, Zze nepujdu
nekolik dni na stolici, coz se
mi driv stavalo casto, tak si
dnes vypiju 1 sklenicku Vites-
tinu a tim predejdu problemu.
Vitestin jsem doporucil i kamard-
dovi s opacnym problémem a ten je
take nadmiru spokojen.”
B. M., okr. C. Budéjovice
Cca 8 mesicu mi komplikuji Zivot
problemy se strevy, hemoroidy,
zdcpou. Dnes jsem zkonzumovala

Jjedendctou davku a jsem nadsenda.

Zdravotni stav se vyrazne zlepsil,
shora jmenované problémy VYRAZ-
NE USTOUPILY. Dékuji, Einite nas
Zivot veselgjsim.." Jita
,Uzasny pfipravek. Ucinny. Vypadd
to sice jak ,amarouny’, Rlovatina
bez chuti a zapachu, ale funguje
skvele. Po pocatecni denni davce
pro dobu 1 meésice to uzivam
vzdy tak jednou za pul roku na 2
tydny. Me problemy s chronickou
ulcerozni colitidou byly odstraneny.
Mam z toho dobry pocit, ze do sebe
neladuji dalsi chemii. Palec nahoru,
tento produkt se fakt povedl! Déku-
P. Klenka
,Jako ridic z povolani mohu po 13
letech utrpeni zase s Rlidem used-
nout za volant autobusu. Uz se ne-
bojim jit do prace a vyhlizet, Rolikrat
a kam budu muset pri jizde vybeh-
nout na ,ridkou.” Frantisek
,Od roku 2016 jsem meéla veliké po-
ruchy zazivani. Nemela jsem na nic
silu. Diety a cerné uhli na zastaveni
problému nepomahaly. Prvni zlep-
Seni nastalo po 14 dnech uzivani
Vitestinu. Po 28 dnech problemy
ustaly zcela."

doc. Ing. Rizena Krninska, Csc.

www.vitestin.cz

Tel.: 389 500 001
777 455 588

DoplniRy stravy nejsou nahradou pestré stravy.
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Dulezité je také dbat na dostatecny pit-
ny rezim, pficemz nejvhodnéjsim napo-
jem je Cista neperlivd voda, doplnit ji
muazeme o rlzné neslazené ovocné (i
bylinné caje.

Naproti tomu je dobré omezit rafino-
vany cukr a s nim i sladkosti a slazené
limonady. Vyhnout bychom se méli
polotovarlim, bilému pecivu,
potravinam pfipravenych na
prepaleném tuku a také omezit
sul. Ani ¢asta konzumace jidel
z fast foodl nasi imunité pfili§
neprospéje.

POHYBEM PROTI
NEMOCEM

Kromé zdravé stravy se nam
nase imunita odvdéci i za primé-
feny a pravidelny pohyb. Kvili
zvyseni fyzické kondice nemu-
site hned bézet do posilovny
nebo se snazit trhat rekordy.
Zpocatku budou stacit pravidel-
né prochazky na ¢erstvém vzdu-
chu. Vytah vyménit za schody,
popfipadé si najit néjakou za-
jimavou sportovni aktivitu ve
vasem okoli primérenou véku
a zdravotnimu stavu. Vyjizdky
na kole ¢i kolobézce, lekce pila-
tes nebo joégy ¢i pravidelné pla-
vani pfijemné protahnou télo
a zrelaxuji mysl.

OTUZOVANI

Trdpi vas nékolikrat do roka
ryma, kasel, bolest v krku a dalsi
virézy? Ty pomUze udrzet dal od
téla pravidelné a sprdvné prove-
dené otuzovani. Kromé toho
otuzovani snizuje riziko vzniku
vysokého krevniho tlaku, po-
maha zlepsovat stav autoimu-
nitnich onemocnéni a zmirriuje
napfiklad i bolesti zad.
Klasickym otuzovanim se vétsi-
nou rozumi sprchovani stude-
nou vodou. Zkusenéjsi ,,otuzilci”
si pozdéji troufnou napfriklad i na pla-
vani venku v fekach ¢i jinych vodach pfi
teplotach vzduchu pohybuijicich se pod
bodem mrazu.

S otuzovanim je ale potreba zacinat
velmi pozvolna. Nejvhodnéjsim obdo-
bim pro zahajeni otuzovani je prfelom
léta a podzimu, kdy je télo po teplém
ro¢nim obdobi v dobré kondici a je do-

statecné zadsobené vitaminy. Zakladem
otuzovani je tzv. domdci otuZovani.
Zacatecnici by se méli denné sprchovat
studenou vodou. Nejlepsi je zacit vlaz-
nou vodou a postupné ji ochlazovat,
s tim, Ze otuzovat ve spr$e bychom se
méli zdsadné rano.

Teplotu vody mUzete i stfidat. Nejprve

se oplachnéte teplou, potom na sebe
na par vtefin pustte chladnéjsi a tento
postup nékolikrat opakujte. Koncete
chladnou vodou a interval postupné
prodluzujte. V zimé je idealni sprcho-
vat se studenou vodou 1- 3 minuty,
v |été mUzete vydrzet 3 - 5 minut.

Zpocatku mazeme chladnou vodou spr-
chovat pouze nohy. Po nékolika dnech

postupné pridavat krk, hrudnik, bricho
a poté celé télo. Po chladné sprse je za-
potiebi se utfit suchym ru¢nikem a své
télo zahrat pomoci zahfivaciho cviceni.
Pro ty, ktefi si ale radéji uziji horkou
vanu a chladnou vodu snaseji Spatné,
ale neni nic ztraceno. Otuzovat se ma-
zete i vzduchem, zacit mlzete napfi-
klad tim, ze si pfi spani v loZnici
nechate pooteviené okno.

V Sir§im slova smyslu Ize k otuzo-
vani zaradit i pravidelné sauno-
vani, neprfehanét to s oblékanim
v chladnych mésicich roku, pravi-
delny pobyt venku na cerstvém
vzduchu za kazdého pocasi a také
snizeni teploty v naSem domové.
Pokojova teplota by neméla pre-
kro¢it 22 °C. Mistnost, ve které
spime, bychom méli vytapét jesté
méné, a to nejlépe na 18 °C. Vhod-
né je také casto vétrat a dbat i na
spravnou vlhkost v mistnostech.
Ta by se méla pohybovat mezi 40
a 60 %.

To totiz pfispivd mimo jiné i ke
kvalitnéjsimu spanku, ktery je pro
posileni imunity nezbytny. Dopfre-
jte si tedy pravidelné kazdy den
minimalné Sest, maximalné de-
vét hodin vydatného spanku bez
rusivych prvkd, jako jsou mobily,
tablety ¢i zapnuta televize.

ZBYTE(::I}IIVE IMUNITU
NEZATEZUJTE

N&s imunitni systém ma dost pra-
ce kazdy den i s béZznymi situace-
mi, kterym se nelze vyhnout. Na-
priklad cesta v pretopené a lidmi
preplnéné hromadné dopravé ci
kazdodenni stres v zaméstnani.
Nepridélavejte ji proto praci jesté
s vécmi, kterym se vyhnout lze.
Zbavte se nefesti, jako je koure-
ni ¢i konzumace alkoholu. Mis-
to toho si doprejte odpocinek
u zdravé cinnosti, ktera vdm po-
mUze zapomenout na kazdodenni
shon. Prectéte si hezkou knihu, pustte
si film nebo vyrazte na vylet, at uz sami
nebo s rodinou. Vymyslet se d& nespo-
Cet relaxacnich aktivit, které budou vy-
hovovat pravé vam.

Text: Kamila Fuchsov3,
foto: Shutterstock.com
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PFi praci z domu je nejdUlezitéjsi udr-
Zet si rovnovahu. Mezi praci a domdci-
mi radostmi ¢i starostmi. Mezi aktivitou

|

a odpocinkem. | mezi pasivitou a fyzic-
kym pohybem. Pro¢ je to dllezité? Kva-
li vykonnosti, motivaci i zdravi.

PRACE Z DOMU A STRES
Nejvétsim skrytym nepfitelem zdravi
pfi praci z domu je stres. Mozna si to
ani neuvédomujeme, ale ¢iha na nas
v mnohych podobéach.

~Obavy ze Sifeni viru aktualné provazi
vS§echny nase kontakty s druhymi, kte-
fi s nami zrovna neziji v jedné domac-
nosti. | proto nam moc nepomahaji,
abychom se citili Iépe. Stresoru je ale
¢im dal vice, jednim z nich je napri-
klad zvladani prace z domova. Domov
pri dlouhodobém pracovnim vytiZzeni
muaze postupné ztracet svou duleZi-
tou roli mista odpocinku a nacerpa-
vani energie. Obzvlast v situacich, kdy
mame doma déti, se kterymi musime
vedle nasich pracovnich plnit i jejich
Skolni povinnosti,” potvrzuje psycho-
log Karel Malimanek.

Stresory mohou byt i vztahy v domac-
nosti, hrajici si déti, nedostatek pohy-
bu, problém zorganizovat si pracovni
dobu, prokrastinace. Pfi dlouhodobé
praci z domu hrozi i syndrom vyhore-
ni nebo nabyti nepfijemného pocituy,
Ze prace, kterou délate, je v podstaté
zbytecna.

Stres se mlze projevovat jiz zmiriova-

nou uUnavou, pocitem zbytecnosti, ale
i nechutenstvim, nespavosti, podraz-
dénosti, zhorSenou naladou. Zvlasté

v tomto obdobi, kdy se ani ve volném
¢ase nemuzeme vénovat oblibené ko-

obdobi, kdy je dilezité dbat na Zivo-
tospravu, dobre se stravovat, hybat
se v ramci mozZnosti a podporovat or-
ganismus vhodnymi doplriky stravy,
které ho nezatézuji, ale pomahaji posi-
lovat imunitu. V tomto sméru se velmi
osvédcily betaglukany, coz jsou poly-
sacharidy extrahované z hlivy ustric-
né,” radi odbornik na imunitu Adrian
Doboly.

6 RA

Z DOMU

Dodrzujte rezim: Vstavejte ve stano-
veném case, prevléknéte se z pyzama,
dejte si snidani. V3e délejte tak, jako
byste opravdu odchazeli z domu do
prace. Dodrzujte i prestavky na obéd
¢i na kavu. Po skonceni pracovni doby
mate ,padla”, neni ddvod resit pracov-
ni problémy, na ty bude ¢as zitra. Volny
Cas si rozvrhnéte stejné, jako kdybyste
fyzicky chodili do prace - vyhradte si ¢as
na sebe, na déti, domacnost...

JAK ZVLAD-
NOUT PRACI

/Vymzﬁzf kovonaviwovad kiize /mdsmt/zé ztizila Sanci na kva-
litni nocni S/M’/Lek. Nekteii odbowmici P tento stav dokonce

l/ymysfe/i tewnin - koonasomnie nebe covid-somnie.

lektivni sportovni aktivité, setkat se
s prateli, nebo se zajit pobavit do kina
¢i divadla. ,Toto je opravdu narocné

MEJTE SVUJ PRACOVNI
PROSTOR:

Velmi pomaha, pokud méate v ramci do-
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macnosti svlj pracovni kout. At uz to
bude kancelarsky stal a zidle nebo stul
v kuchyni, vy i vasi rodinni pfisludnici
byste méli védét, Ze je to misto, kde
pracujete a kde mate po ruce vie, co
potiebujete.

z domu je vice nez kdy jindy dullezité
komunikovat nejen elektronicky, ale
i Zivé. Naplanujte si telefonaty, on-line
porady. A pokud v praci neprobirate
vzdy jen prdci, ani nyni neni dlivod ne-
vénovat se chvili i jinym tématam.

mnozstvi vitaminu C, D, B, hoi¢ik, zi-
nek, Zelezo a betaglukan.

NATAHNETE SE:

Dlouhé sezeni za pocitacem nepro-
spiva svallim, zadam, o¢im ani mozku.
A tak se i pri praci z domu kazdé dvé

Mozek ma naucend spojent: pii prdci jsme l/zvc{y na pracovisti
a doma odpocivime. Jed jsme ale doma poidd...

DE[.E.ITE S| PRACOVNI

PLANY:
Jako byste byli v praci, kazdy den byste
méli mit seznam ukoll, kterym se bu-
dete vénovat. Uzite¢né je mit i tyden-
ni a mési¢ni plan. Mél by byt realny
s ohledem na to, kolik ¢asu a sil vyza-
duje splnéni jednotlivych ukoll, abyste
se ani neprepinali, ale ani neméli pocit,
Ze mate more casu a pak najednou pro-
krastinovali.
Soucasti planu by rozhodné méla byt
i komunikace s kolegy. Béhem prace

DBEJTE NA ZDRAVOU

STRAVU:
Vyhodou préce z domu je, ze si mazete
doprat plnohodnotné jidlo, a ne polo-
tovar koupeny kdesi v bufetu. Pfednost
davejte chutnym jidldm plnym vita-
miny, které vdm pomohou udrzet se
v dobré kondici.
V praci mate narok na poledni pauzu,
tak si ji doprejte. A pokud jste si béhem
bézného pracovniho rezimu podporo-
vali zdravi a imunitu i vyzivovymi do-
plrky, i nyni je divod uzivat vhodné

hodiny protahnéte, udélejte par krokd,
zménte polohu.

Po praci si aspon kazdy druhy den do-
prejte prochdzku nebo béh na cers-
tvém vzduchu.

NAPUTE SE:

Pri dlouhém sezeni u pocitace neni
problém zapomenout na pitny rezim.
Jeho nedodrzovanim se zbytecné zaté-
Zuji ledviny a hromadi se toxické latky
v téle.

Foto: Shutterstock.com
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'Démon jménem strach

Co je stwach, netieba vysvétlovat, wid klepe na dveie nds vsech.
JenomzZe zatimco u jednéch zaklepe sotva paikiit do wka a dlouho
se nezdsZi, u jinich se wztahuje, bez optani vybill lednici i zabere
loZnici. Zkuithka, neZ se nadéjete, z hosta je pin, ktewf vis z vaseho
vlastnihe Zivota Gezohledné vysoupne. Proé k tomu dochazi, jak se
to stane i kudy z tohe zase ven, o tom vsem budou dva nastedujict

inky
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PRITEL, NEBO NEPRITEL
Strach provazi lidstvo jiz tisice let.
Vétsinou ho vnimame jako nepfitele,
jako nékoho, kdo nam znici, ¢eho se
dotkne. Jenze strach neni na$ nepfi-
tel, at uz jsou jeho projevy jakkoliv
nepfijemné. Zni vam to mozna
divné, ale tato zména postoje
je nutna, mame-li pochopit
jeho poselstvi. Strach nas to-
tiz vzdy pouze varuje, pred
akutnim nebezpecim, anebo
nam ukazuje, kde jsme ve vlast-
nim zivoté vedle, jak ta jedle.
Pojdme se na néj podivat bliz.
V zasadé existuji pouze
dva druhy strachu, ja
si je cisté pracovné
nazyvam strach a bu-
bak.

ZDRAVY STRACH

Zdravy strach je nase skvélé zvi-
feci dédictvi. Je to sebezachovna
odpovéd zdravého organismu na
vnéjsi ohrozZeni. Sidli v parové &asti
mozku zvané Amygdala a funguje
jako ¢idlo nebezpedi, bez kterého
bychom nepfrezili.

Predstavte si Ripleyovou na LV-426.
Kdyby neméla ¢idlo v podobé lokatoru
pohybu, sezral by ji prvni Vetrelec, co
by sel kolem.

Nebo jadernou elektrarnu bez spousty
okynek, ktera se rozblikaji, kdyz v reak-
toru dojde ke zménam, které by mohly
ohrozit bezpecnost jadra. Kdyby tam
nebyly, tak by vsichni ti strasné uceni
inZenyfi na veliné v klidku svacili az do
vybuchu, protoze by vibec netusili, ze
jim odtikavaji posledni vtefiny.

Takze budme vdécni, Zze takovy nastroj
ve své vybavé mame. Jakmile zazna-
mename ohrozZeni, naSe amygdala se
rozblika a spusti v téle zachranné me-
chanismy. Zvy$i nam srde¢ni cinnost,
zrychli dech a do krve vyplavi mega
dadvku adrenalinu. Po prvotnim otre-
su, paralyzujicim strachu, tak pocitime
nutkani k akci. V prabéhu tisicileti se
osvéddily dvé takové akce - uték, ane-
bo utok.

Tato reakce je automaticka, télo od vas
v prvni fazi nevyzaduje zadné premys-
leni, ani hodiny rozhodovani, ale zcela
prebird odpovédnost za vase spaseni.

ZAKERNY BUBAK

Bubdk je nékdo uplné jiny. Je to trvaly
pocit ohroZeni, ztrata zakladni zivotni
jistoty, neustalé podezreni, ze
vSsechno dopadne

. fl \z‘

{patné. 4

Takze strach je
reakce na nebezpedi v pfitomnosti, bu-
baci se vyskytuji vylu¢né v budoucnosti,
vyjime¢né v minulosti, ale nikdy v pfi-
tomném okamziku.

Bubdk je strach ze strachu. Strach, Ze se
stane néco hrozného, ze néco nezvlad-
nu, Ze se urcitad ¢ast mého Zivota, mého
jd nevratné poskodi, anebo, Zze mé ja
zanikne zcela. Komu by to snad bylo
malo hororové, muze si pridat strach
o0 to, co se stane mému ditéti, mému

zatimco

partnerovi, mym blizkym, ostatnim li-
dem, ostatnim zvifatlm, celé prirode,
celé planeté, jak to dopadne s Vesmi-
rem? Moznosti prehrsel.

ODKUD BUBACI LEZOU
Dlouhodoby stres

Vratme se na velin nasi pomysiné jader-
né elektrarny. Co se stane s genidlnimi
mozky obsluhujicich jadernych fyzikd,
kdyz ta blikajici ¢idla za¢nou blikat
kazdou chvili? Kdyz sotva vyresi jeden
problém, uz bude fvat jiny alarm? Jak
dlouho to inzenyri vydrzi? Kazdy dosta-
vame do Zivota jinak silnou psychickou

vybavu, takZe to nebude u viech stejné,
ale nakonec se vsichni sejdou na psychi-
atrické klinice. Kdyz vytahujete gumu
pfilis ¢asto a do pfilis meznich poloh,
nakonec se vytaha, anebo praskne, ale
rozhodné vam prestane slouzit.
To je jeden z principd, jak se ze
zdravého strachu stane ne-
zdravy bubak.
Extrémni stres
Druhou moznosti, je
sice jednorazovy, avsak
enormni strach, ¢ird
hrlza. Mezni zazitek,
kdy je casto ohrozen
nas holy zivot, nebo
kdy jsme o tom ale-
sporn pevné presvéd-
¢eni. Obecné se tomu
fika trauma. Je to tak
obrovské, Ze hrozi ko-
laps organismu. Proto se
spusti dalsi automaticka
ochrannd reakce, mozek
tuto nezvladnutelnou udalost
ulozi do podvédomi a zapise
ji tam feci smyslovych detaild.
K zapisim podvédomi nema-
me bézny pfistup, takze cas-
to ani netusime, co tam mame, dokud
nedojde k opétovné aktivaci traumatu,
k ¢emuz poslouzi pravé ony smyslové
detaily.
To si pak takhle jednou jdete v bezvad-
né naladé po ulici, slunce krasné hreje
a vy si planujete fantasticky den, kdyz
najednou uslysite z oteviené cukrarny
hrat pisnicku. A vase télo s vami bez va-
rovani prasti jako zakerny judista.
Najednou je vam zle, télo se rozklepe,
srdce bude chtit vyskocit, nebudete
moci popadnout dech, zpotite se jako
v posilovné, Zaludek se pokusi vypu-
dit celou snidani a vy se slabosti témér
skacite k zemi. Zachyti vas néjaky dob-
ry kolemjdouci a lidé, co se kolem vas
sroti, se vas budou ve snaze pomoci
ptat: “Co se vam stalo?” A vy si ke své
nejvétsi hriize uvédomite, Ze nic. Nebu-
dete chapat, co se stalo a proc. Takze se
to pokusite bagatelizovat.
Teprve kdyz si budete témér jisti, ze
asi zacinate Silet, dorazite na néjakou
terapii. Tam postupné objevite, Ze ne-
jste sileni, jen si s vami hraje va$ mozek.
Zjistite tfeba, Ze ta pisnicka, co po vas
sekla z cukrarny, hrdla ve vasem auté
praveé ve chvili, kdy to zdanlivé bezpec-
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TRAPI VAS STRACH, DEPRESE

kanabidiol neboli CBD

CI UZKOST? >75;

nabizi prirodni resSeni téchto potizi.

Kazdy z nas se v zZivoté potyka se
strachem, navaly Uzkosti, stresem nebo
s vykyvy nalad. To vSechno mize nas
zivot dlouhodobé negativné ovliviiovat
a ¢asem dospét az do vazné klinické
deprese ¢i nechuti a ztraté motivace
vykonavat jakoukoliv béznou ¢innost.
CBD pozitivné ovliviuje nasi mysl, zlep-
Suje naladu a pfi feSeni vySe zminénych
potizich dosahuje mnohdy lepSich
vysledkl nez uzivani antidepresiv, a to
navic bez vedlejSich ucinka ¢i rizika vzniku
zavislosti. Studie publikovana na PubMed
Central (vysoce respektované databaze
narodnich institut zdravi ve Spojenych
statech) z roku 2019 prokazala, ze 79.2 %
subjektl pozorovalo ulevu od civilizac-
niho stresu a nervl - tyto vysledky

se dostavily uz v prvnim mésici

uzivani CBD.

PRO LEPSI ZIVOT.

A co je to vlastné CBD?

Kanabidiol neboli CBD je pfirodni latka
obsaZena v rostliné konopi. Radi se do
kategorie kanabinoidd, stejné jako popu-
larngjsi THC. Na rozdil od THC vSak CBD
nema psychoaktivni Gcinky, ale naopak
blahodarné ovliviuje fungovani lidské-
ho organismu a ma pozitivni vliv na stav
fyzického i psychického zdravi.

. METABOLISMUS
ZlepSuje kvalitu spanku, soustiedéni Y

a regeneraci, odbourava stres, nervo- A
zitu, napéti, ¢i uzkost. Plsobi proti-
zanétlivé, zmirnuje bolest, pomaha
v lé¢bé i pfedchazeni civiliza¢nich B
nemoci a zaroven dodava télu
energii, zvySuje pocet bilych
krvinek, posiluje imunitu

a zlep3uje celkovou

kondici téla.

WWW.HERBALUS.CZ
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né soukromi na ¢tyfech kolech vylétlo
ze silnice, pripravilo vas o ¢ast rodiny
i 0 zdravi.

Jde o priklad, takze skute¢né zkusenos-
ti se mohou znacné lisit, ale princip je
stejny. Mozek se vas snazi uchranit pred
désivym prozitkem tim, Ze ho pred va-
Sim bdélym védomim skryje. Jenze ten
zazitek tam tiSe tika a ceka na svou
pfilezitost, aby se alesporni ¢ast toho
nesnesitelného prozitku a napéti, které
vytvofilo, mohlo uvolnit.

A ted si zkuste predstavit, jak se tako-
vy inteligentni a mozna i vazeny ¢lovék
citi, kdyz si uvédomi, ze nemUze vé-
fit sdm sobé. Ze ho jeho télo kdykoliv
muze zradit, Ze se tfeba na verejnosti
i poclra strachem, ktery se bez jakého-
koliv varovani vynofi a udéla z néj hro-
madku tfesouciho se masa.

Nékdo neotali a fekne si o pomoc. Ale
mnozi lidé jsou tak vydéseni, zmateni
a citi tolik studu, Ze se snazi to néjak
rozchodit. Za¢nou tedy na vlastni pést
hledat mechanismus, ktery takovou
hrdzu spousti. A ze strachu, aby se TO
zase nestalo, se za¢nou vyhybat cukrar-
nam, pak i restauracim, vefejnym pro-
stordm. Strach ze strachu, ktery zivot
zméni v peklo.

Nacnuta dusicka

Posledni nenapadnou moznosti, jak se
vam bubdk pokusi ukradnout vas zZivot
je néco, cemu ja fikdm nacnuta dusic-
ka. Stane se to vétsinou v détstvi, nebo
v dospivani, prosté v dobé, kdy nejsme
zrali a jsme zcela pod vlivem jinych lidi.
Rodicq, prarodica, uciteld... Ti to s nami
obvykle mini dobfre, ale jejich predstava
dobra vibec nemusi znamenat dobro
i pro nds. Mizeme se ale potkat i s né-
kym, jehoz umysly tak uplné &isté ne-
jsou. Vzhledem k véku jsme bezbranni
a tak se kvuli preziti prizptsobime vse-
mu, i velmi zlému zachazeni. To v nas
ovéem zanecha stopy. Mladé télo ale
vydrzi hodné a jede se dal. Jenze pak,
nékdy v budoucnu pfijde néjaka zatéz.
Porod, rozvod, anebo tieba taky vy-
snénd pracovni pozice, oviem s velkou
odpovédnosti a stresem. A v nds néco
cvakne. To, co léta tise bublalo nékde
pod povrchem vyleti do védomi a uz
to tam zUstane. Jako neustdly strach
z toho, co zase zvoram. Nebo jako hri-
za z nevypocitatelnosti zZivota, z faktu,
Ze i kdyZ se budu strasné snazit, osud
mi vSechno sebere.

Ale at uz se nam bubék do zivota na-
boura jakoukoliv cestou, zapamatujme
si to podstatné. Bubak, neni reakci téla
na bezprostifedni nebezpedi, je to my-
Slenkova konstrukce, pouhd predstava

se emoce strachu kumuluje. Vznikne
zde jakasi hromada patologické ener-
gie, blokdda. Ta muaze dal negativné
ovliviiovat mocovy méchyf, usi, klouby,
kosti, prostatu, bederni patef, zuby,

Mnoho lidi se mylné do-
MniLya, Ze nej1ozsLienejsim
stwachem v nast spolecnos-

ti je stwach ze smuti. Neni
tomu tak. Nejozstiendjsim
stwachem na svéte je stach

z komunikace pied lidmi.

$patnych udalosti, které ve skutecnosti
vibec nemusi existovat, nebo nastat.
Co udéla bubak s nasim télem
Psychiku nelze od téla oddélit, ba co
vic, podle vyzkumd, které jiz rozhodné
nelze oznacit za nejnovéjsi, Ize laicky
fici, ze kazda nase nédlada, kazdy emoc-
ni prozitek = urcitd chemicka reakce
v téle. Velkou roli v tom hraji neuroopi-
opeptidy, tzv. informacni bilkoviny, ale
cely proces je samoziejmé mnohem slo-
zitéjsi, vydal by na samostatny ¢lanek.
Jestlize se tedy ocitneme v situaci, kdy
se strach stane neumérnym, v téle za-
¢ne dochazet k Uplné jinym pochodim,
nez u zdravého strachu.

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny prvnim,
kdo to schytd, bude oblast ledvin, kde

vlasy a také tfi zasadni otvory — konec-
nik, otvor pohlavnich orgdnl a otvor
mocovych cest. Vsechny tyto organy se
ocitnou v oslabeni - budou jako kdybys-
te stdli nazi v desti, bez energie a bez
ochrany.

Jenze tim to neskondi. Pretizeny led-
vinovy okruh nefunguje ve vakuu, ale
v téle plném jinych ddlezitych organa.
Dalsim systémem, ktery tim tak bude
ovlivnén, bude nasledny okruh jatra/
zlu¢nik. Jenze kromé systému nasled-
nosti mame v téle i systém energetické
kontroly, proto dalsim dopadem utrpi
oblast plice/tlusté stfevo.

U viech vyse uvedenych organd mulze
dojit k nejriznéjsim projeviim nemoci
z oslabeni a mUze také dojit k snadné-



mu prostupu vird, bakterii a hub do
téla. Imunita zacne padat k nule. To vse
¢ita nekonecnou fadu diagnéz.

V praxi to vypada tak, Ze pokud jste
pod vlivem bubdka, muzete trpét vel-

Clovék, ktery se z jakychkoliv davod(i
potykd s neodbytnymi strachy, potre-
buje v prvni fadé okamzitou pomoc.
Nemd smysl vyklddat mu o vyhodach
raznych terapii, bylo by to jako vypra-

apatii, pocit jako pfi opici, pficemz ale,
pokud jsou strachy hodné silné, klidné
mohou vyskakovat dal, i kdyz s ochro-
menou intenzitou.

Pri del$im uzivani vyvolavaji zavislost.

mi dlouhou fadou symptom{, toto jsou
jen ty nejcastéjsi:

buseni srdce, pocity duseni, extrémni
nutkanim k mocdeni, vSemozné bolesti
bricha, zvraceni, prajmy, bolesti konce-
tin, brnéni, slabosti az omdlévani, na-
rdst teploty, extrémni poceni, tres téla,
bolest a toceni hlavy...

A z hlediska psychiky jednoznacné vede
pocit ztraty kontroly nad sebou sama,
pocity blizkosti smrti a pocity zesileni.
Nic, co byste si prali, ze?

KUDY VEN Z BLAZINCE

Cest a prostfedkd je dnes jiz znamo
mnoho. Je vsak dualezité dat jim sprév-
nou posloupnost.

Faze jedna

vét clovéku s otevienou zlomeninou
o bylinkovych obkladech.

Takze v prvni fazi vzdy doporucim Iék,
ktery zarazi zhorSovani a navodi klid.

Kazdy z nas pfitom potrfebujeme néco
jiného, néktefi z nas véri véde, jini pfi-
rodé. Ze zkusenosti vim, Ze nema cenu
tlacit pfirodné zaméreného ¢lovéka do
chemie a naopak. Pro uspéch Iécby je
nejdulezitéjsi vira v uzdraveni, proto
by mél mit kazdy moZznost, sdm si zvolit
cestu. Uz jen to pfindsi prvni zklidnéni.
Na lékarsky predpis muzete zadat tzv.
Anxiolytika, léky, které zmirfiuji uz-
kosti a napéti. Jejich nevyhodou, cis-
té z mého pohledu, je jejich sedativni
a tlumivé pusobeni. Mohou UpIné zpo-
malit mysleni, pUsobit obtizné mluveni,

Z pfrirodnich preparatd doporucuji

homeopatika, nebo Bachovy kvétové

esence.

Homeopatické Iéky prvni pomoci v pfi-

padé nadmérnych stracha:

e  Sédativ PC

e Aconitum Napellus

e Bachovy kvétové essence:

e Remeda Rescue - okamzitd prvni
pomocg, resuscitace psychiky

Tyto léky funguji univerzalné na zklid-

néni, strach, pocity uzkosti. Jsou vhod-

né jako prvni pomoc, kdyz jesté nevi-

me, jaky bubdk proti nam vlastné stoji.

O zpUsobu jejich uzivani se informujte

pfi jejich ndkupu.

Nemaji nezadouci vedlejsi ucinky, ne-

zpUsobuji zavislost.
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Faze dvé

To je ¢as na praci. Pokud nechcete byt
dozivotné nejisti a zavisli na uzivani
cehokoliv, je dllezité zjistit jaky bubak

terapii, kdy vas nékdo bude chtit Iécit
mimo vasi védomou kontrolu. Existuji
techniky jako hypnoéza, regresni hlu-
binna terapie a dalsi, které v ne zce-

Stuach e zabijak snii

vas chodi strasit, protoze vzdy je moz-
né vystopovat jeden, nebo nékolik nej-
zasadnéjsich strachua.

Vsech strachd je ale obrovsky vycet
a chceme-li se écit Uspésné, nemUzeme
dal pokracovat s obecné platnou medi-
kaci. Nyni je nutné zacilit co nejpresné-
ji, proto zde jiz neni mozné doporucit
konkrétni |ék. Doporucuji opét homeo-
patické léky, Bachovy kvétové esence,
nebo bioinformacni bylinné preparaty.
Tyto léky najde vas terapeut.

TakZe terapii. Na kazdého plati trochu
néco jiného a nabidka moZnosti, cest,
jak se uzdravit, je dnes obrovsky Siroka.
Musite si ale rozmyslet, jak moc jste
ochotni pro sebe pracovat. Rada lidi
dnes ocekava, Ze za terapii zaplati jako
za vejce v supermarketu, terapeut udeé-
1a ¢ary mary a bude vyfizeno. Nékteré
terapie takto skutecné funguiji, ale je-
jich ucinek byva docasny. Pokud chcete
trvaly efekt, bude nutné, abyste pridali
ruku k dilu.

Také bych vzhledem k legislativé v CR
chtéla varovat pred takovymi druhy

la odbornych rukou mohou vyvolat
i vznik psychéz, tézkych depresi atp.
Proto si vzdy pfedem zjistéte maximu
informaci a velmi dobfe si rozmyslete,
nez se pro konkrétni terapeutickou
techniku rozhodnete.

Za posledni zasadni véc povazuji vasi
divéru v osobu terapeuta. Pokud né-
kdo nabizi terapii, o které si myslite, ze
vam pomUze, ale terapeut samotny vam
lidsky “nevoni”, najdéte si jiného. Chys-
tdte se na vypravu jako Indiana Jones
a potrebujete partdka, kterému budete
vérit, Ze vas nenechd ve Stychu.

Jak jsem zminila na zacatku, zadny bu-
bak vas ve skutecnosti nechce znicit. Je
to krajni a neptijemné varovani téla, ze
ve svém zivoté nékde jdete az za hranu,
Ze precenujete vlastni moznosti, pfilis
na sebe nakladate, anebo nékde jdete
Uplné sami proti sobé. Kdyz tohle doka-
Zete se svym terapeutem vypatrat, vrati
se vam stran viech strachad trvald kont-
rola nad Zivotem. Bude-li ji v budoucnu
nékdo, nebo néco chtit znovu otrast,
okamzité to poznate a budete také vel-

mi dobre védét, co mate udélat. Ziskate
jistotu, kterou vdm uz neseberou.
Secteno a podtrzeno, vezméte do hrsti
selsky rozum. Poctivy lékar i terapeut
vam vse vzdy detailné vysvétli, nezamlci
rizika, nebo moznost neuspéchu lécby.
Naproti tomu, pokud vam nékdo bude
jako prodejce predrazenych hrncl na-
bizet zazrak do tfi dn(, bez vasi spolu-
prace, berte nohy na ramena.
Faze tfi
Mate jiz svou terapii, mate docasnou
pomocnou berli¢cku v podobé néjakého
Iéku, ktery vas podrzi, nez se vam zacne
vracet vase jistota.
Zde je vhodné dozvédét se o bylinach,
které vas budou uz jen lehce podpirat,
az budete citit, Ze je ¢as zacit se opét
stavét na vlastni nohy.
¢ Medurika lékarska - zmirriuje stres,
uvoliiuje napéti, pomdaha klidné
usnout
e Kozlik lékarsky - to je bylinka klid-
ného spani, klidni pocity strachu
a uzkosti
e Chmel otacivy - zklidriuje napéti,
podrazdénost, podporuje klidny
spanek
¢ Hloh obecny - tisi psychiku, pusobi
proti Uzkosti a strachiim
e Trezalka teckovana - nejucinné;si
Ceské prirodni antidepresivum, sil-
né zklidAujici bylina. Nesmi se ale
uzivat ve spojeni s nékterymi léky
v€etné hormonalni antikoncepce,
ve vyssich davkach muze zplsobo-
vat kozni potiZe. Proto se o jejim
uzivani nejprve poradte se svym
lékarem.
Navrat do normalniho zivota mohou
velmi vyznamné urychlit i rdzna cviceni
apod. Jenze vse, co bylo vyse popsano
znamena vas cas a energii. Kromé toho
chodime do prace, do 3koly, mame rodi-
ny a povinnosti. Nesnazte se proto zacit
délat vse, co vdm kdo doporuci, nebo
si opét uskodite. | k vybéru cviceni,
meditaci atd. je potfeba rozmyslu, ne
vSechno, co se nabizi, vam udéla dob-
fe. Vybéru téchto aktivit se zavénujeme
v pristim ¢lanku. Dnes vam doporudim
pouze jednu techniku - autogenni tré-
nink, navod k jejimu cvi¢eni naleznete
na internetu. Tato metoda pomohla jiz
desitkam tisic lidi a pomUze i vdm. Roz-
hodné se ji ale nemusite bat.
Text: Mirka Kolarova,
foto: Shutterstock.com
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Mate pocit, Ze at délite cokoliv, vase pokozka je stile vysusend? Ani mastnd plet viak nent Zddnou vijhson.

Lidé se suchou pleti se obvykle nemusefi tolik potijkat s koznimi nedokonalostmi, jako json akné i pigmentové

skviny, na duthou stwanu ale vysusend plet pisobl stassim dojmem. Vzhled mastné pleti je na pni pohled
mladistvijst, bohuzel viak Casto piichdzi s wiznimi nedokonalostmi a wozstienjimi povy.
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.Sama dobre vim, jak nepfijemné
a vycerpavajici mohou byt problé-
my se suchou pleti. Rozhodla jsem
se tedy dat dohromady pér zasad,
které se mi béhem let osvédcily.
Vérim, ze mohou pomoci i vam,”
fika expertka na vyzivu Susan Bo-
werman.

REKNETE NE HORKE
VODE

Neni nad horkou sprchu ¢i koupel.
Zatimco pro zbytek téla je pfijem-
na, pleti rozhodné neprospiva. Ne-

jenze ji horko vysusuje, navic ztraci -

pfirozeny maz, ktery slouzi jako

ochranna vrstva kdZe. Tato vrstva |
pomaha zachovavat plet hydrato- ....A-:b
vanou, diky ¢emuz zUstava hladka,

svéZi a jemna na dotek. Horké spr-
chy tedy nahradte teplymi, a rela-

xaci ve vané si dopfrejte jen jednou _'.'-"5 F
za Cas. Po sprie plet ru¢nikem ne- f i

drhnéte, pouze ji jemné vysuste,
a ihned naneste oblicejové a télo-
vé hydratacni pfipravky.

CISTETE JEMNE

Pri cisténi pleti to s dakladnosti
obcas prehanime. V pfipadé suché
pokozky je ale zapotfebi jemnosti
a opatrnosti. Nedrhnéte plet prilis
silné, vyhnete se tak zbytecnému
podradzdéni. Dulezity je rovnéz vybér
Setrnych Cisticich produktd. Vybirej-
te ty, které obsahuji prirodni latky
jako aloe vera pro zjemnéni a zklid-
néni pleti. Pamatujte rovnéz na du-
kladné oplachnuti. Na pleti bychom
neméli nechdvat zbytky mydla a ¢is-
ticich produktd, mohly by zpUsobit
vysouseni a svédéni.

OCHRANA PO CELY ROK
Vétsina z nés vi, jak ddlezité jsou kré-
my s ochrannym faktorem. Poskoze-
ni zpGsobené UVA a UVB zafenim
totiz nezpUsobuje pouze spéleni, ale
rovnéz prispiva ke starnuti pokozky.
Mezi dalsi projevy patfi vyskyt vra-
sek a pigmentovych skvrn. Je proto
dilezité pouzivat pfipravky s UV fil-
try nejen v 1été, ale po cely rok. Mezi
produkty pro kazdodenni péci tedy
zahrnite hydrata¢ni krém s ochrannym
faktorem.

V zimé si vétsinou kizi
chidnime. Jsme pouceni,
CO Nam muze midaz Z/ZLZ—

sobit. Bohuzel na jaie

ochranné pilpravky nihle
Vynec/uime a I/y/SZZdZ/C se

yc/Lfe dostavi ztidton

elasticity, tuwigow a hyd-

watace pleti.

TIPY PRO MUZE SE
SUCHOU PLETI

Pokud vas trapi suchd plet, holeni ji
muze jeSté vice drazdit. Prejizdénim
ziletkou po obliceji se totiz nezbavu-
jete pouze vousu, ale i jejiho pfiroze-
ného ochranného filmu. Proto je dule-

zité holit se béhem sprchovani nebo
ihned po ném. Vousy tak budou mék-
¢i a poddajnéjsi, coz proces vyrazné
usnadni. Vyhnéte se tupym Ziletkam
a vzdy pouzivejte holici pénu ¢i gel,
nejlépe s hydrata¢nimi vlastnostmi.
Pozor si dejte na vody po holeni na
bazi alkoholu, které plet nadmérné
vysousi. Vodu po holeni mUzete klid-
né zcela nahradit vhodnym oblicejo-
vym tonerem.

HYDRATOVAT, HYDRATO-
VAT, HYDRATOVAT!

Pokud je plet nepfijemné sucha, jeji
hydratace je velmi dulezita. Jak jiz
vite, nejlepsi je nanaset hydratacni
produkty ihned po sprie ¢i koupeli.
Ujistéte se, Ze pouzivate denni krém
s ochrannym faktorem a hutné;jsi péci
na noc. Pro jemnou pokozku kolem
oc¢i pouzijte hydrata¢ni ocni krém.
Pokud vés suchd a svédivd pokozka
trapi i na zbytku téla, pouzijte télové
mléko, po kazdém umyti bychom také
méli pouzit krém na ruce. Pamatuijte,
Ze nejlepsi ochranou proti suché po-
kozce jsou kvalitni hydratacni produk-
ty a jejich pravidelné pouzivani.

PECUJTE O PLET | ZEVNITR
Ne kazdy si uvédomuje, Ze péce o plet
by neméla probihat pouze zvnéjsku.
Zakladem je dodrzovani pitného re-
zimu. Dostate¢ny pfijem tekutin totiz
pomahd pokoZce k tomu, aby zUstala
hydratovana a svézi. Dulezitd je viak
také vyziva. Klaze se s pfibyvajicim vé-
kem ztencuje, vysusuje a ztraci elasti-
citu. Pokud chceme, aby plet zlstala
hladka a svézi, musime ji dodavat po-
tfebné Ziviny.

~Jednou z nejdllezitéjsich latek je
v tomto ohledu kolagen, ktery tvori
az 75 procent kaze a zajistuje jeji pev-
nost, odolnost a elasticitu. V rémci péce
o plet je tudiz nutné dbat na jeho do-
statecny a pravidelny prisun,” dodava
Bowerman.

KOLAGEN

ny kolagen. Jeho role v péci o pokozku
je obrovskd a nejde samozifejmé jen
oni...

Kolagen je ve vodé zcela nerozpustna
vlaknita bilkovina, kterd v téle pomaha
tvofit pojivové tkané (vaziva) a je di-



Setrna ochrana
pred sluncem

PRIRODNi OPALOVACIi KOSMETIKA PRO CELOU RODINU

Chrarite svou pokozku pred sluncem pomoci pfirodni kosmetiky, jejiz sloZeni je Setrné k vam
i k Zivotnimu prostredi véetné vodnich organism0. Mléka jsou vodéodolna, nezanechavaji bilé
skvrny na pokoZce, lehce se roztiraji a pdsobi okamzité po naneseni.

CPK:

CERTIFIKOVAN A
PRIRODNT

AROMATERAPEUTICKA KOSMETIKA

KOSMETIKA PRO KRASU
A HARMONII VASEHO ZIVOTA WWW.NOBILIS.CZ
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lezita také pro nase chrupavky

a kosti. V téle je obsazen v hoj-

ném mnozstvi. Tvofi totiz 70

% kuze, priblizné 30 % vsech
proteinl, a dokonce predsta-

vuje az 10 % nasi vahy.

Vieobecné byl kolagen dfive

uzivan pro doplnky stravy u se-

niord, pro bezbolestny pohyb.

Avsak v dnedni dobé jiz vime,

Ze pfiznivé pusobi také na stav

pleti a pokozky, zubu, vlast

a ovliviuje kvalitu nehtd. Je

tedy hojné vyuzivan v kosme-

tickém primyslu.

Nejvice kolagenu mame v téle

do pétadvacateho roku, poté

jeho hladina v téle klesa, az

se po Ctyficdtém roku jiz sko-

ro vubec netvofi. Bez kolega-

nu uvadd nade plet a rychleji

starne, nehty se lamou a tfepi, dochazi
k vypadavani vlast a ke zhorseni jejich
kvality. Také pohybovy aparat zlobi
a pohyb ndm muize pusobit bolest.

Co je hlavni slozkou kolagenu?
Urcité vas zajima, co kolagen vlastné
obsahuje, Ze je to tak dulezité a télu
prospésné. Zakladni jednotkou je Tro-
pokolagen. Jeho retézce Alfa 1 a Alfa
2 tvofi trojitou spiralu, kterd je mék-
kd, ohebna a pevnd. A také se jedna
o mnoho aminokyselin, které jsou vse-
obecné znamé jako blahodarné pro
¢lovéka.

e Glycin: nejjednodussi neesencialni
aminokyselina, kterd je tvorena
dvéma uhliky

e Hydroxyprolin: pfirodni amino-
kyselina, derivat pyrrolu - vznika
hydroxylaci prolinu za uUcasti kyse-
liny askorbové

e Hydroxylysin: pfirodni aminoky-
selina, ktera vznikd hydroxylaci
bazické esencialni aminokyseliny
lyzin, za ucasti kyseliny askorbové

e  Prolin: jde o neesencidlni amino-
kyselinu,  2-pyrrolidinkarboxylo-
vou kyselinu

Druhy kolagenu

Umime rozpoznat az 27 druht kolage-
nu. Naprosta vétsina je vsak Typ 1, coz
znamena Ze se jedna o kolagen, ktery
se nachazi v kostech, zubech, tkanich
a ve $lachach. Pravé tento prvni typ ko-

lagenu vyuzivdme v potravinafrstvi, ve
zdravotnictvi, a v chemickém a kosme-
tickém pramyslu. Dulezity je také Typ
2, ktery tvofi chrupavky a Typ 5, tvofici
stény cév. V téhotenstvi je to pak ko-
lagen Typu 3, ktery mé vliv na embryo-
nalni vyvoj.

Vliv kolagenu na nas organismus
Jak jiz vyplyvd z uvodu, kolagen je pro
nase télo, i téla viech savcd, nezbyt-
ny. Zajistuje ndm bezbolestny pohyb
a utvari v téle vaziva. Stara se o sprav-
nou funkci kloubl a chrupavek - celko-
vé o cely pohybovy aparat. Kromé toho
ma primy vliv také na nasi krasu. Tedy
na elasticitu pokozky, stav nasi pleti,
ale také na kvalitu vlastd a nehtd. Pojd-
me si to rozepsat — bod po bodu.

Slachy a klouby

Nemame-li v téle dostatek kolage-
nu, mizeme to i velice bolestivé pocito-
vat. Plsobi jako ochrana pro pohybovy
aparat. Tvori totiz tzv. adhezivni barié-
ru, nebo-li ochranné pouzdro pro chru-
pavky, kloubni pouzdra, Slachy a va-
ziva. PFi nedostatku kolagenu v téle
tento stabiliza¢ni kloubni systém ocha-
bava a to vede k opotiebovani aparatu
a nasledné bolesti.
Kolagen bychom méli télu dodavat jes-
té predtim, nez vibec zacneme pocito-
vat bolest. Protoze jak bylo feceno jiz
v uvodu, jeho tvorba v téle prudce klesa
jiz néco mélo po dvacatem roku Zivota.
Po cCtyficitce to pak jiz maze byt i akut-
ni. Takze jej klidné muzete zacit kon-

zumovat jiz od pétadvacatého
roku, sportovci by ani neméli
pomyslet na to, Ze bude chybét
mezi jejich doplrikami stravy,
a mezi 40. — 50. rokem zivota
to berme jako povinnost.
2 Pokozka a kaze
Krdsna a mladad plet je
néco, po ¢em za¢neme plakat
az ve chvili, kdy o to pfijde-
me. Tedy vétsinou prvni pro-
jevy ochabavajici kdze, vrasek
a mdlé pleti mlzeme pozoro-
vat jiz mezi 40. — 50. rokem.
Toto desetileti je pro ¢lovéka
celkové kritické. Nejenom,
ze dochazi ke zménam stavu
téla a nasi kondice, ale také se
méni nas vzhled, rychleji pfibi-
rdme, starneme a do toho cas-
tokrdt prochazime i psychickou
proménou.
Proto konzumace kolagenu, jako pre-
vence proti starnuti, udéla dobre ne-
jenom nasemu vzhledu, ale také nasi
psychice. Nikdo nechce byt vrascity.
Kolagen ma opravdu velky vliv na elas-
ticitu kGze. A pokud ji dokaze alespori
castecné znovu napnout, vyhladi se
také kdejaka stavajici vraska. Tak sméle
do toho.

Nehty
3Pokud vas trapi trepici se neh-
ty, které se ldmou ¢i zatrhavaji a jsou
mékké jako papir, pak opét sahnéte
po kolagenu. V kombinaci s nim pak
konzumujte také dostatek mineralnich
latek, protoze ty maji vliv na kvalitu,
pevnost a zdravi nehtd. Kde nepomuze
kolagen, tam poté muze jit i o nemoc.
Vzdyt i v nemocnici ¢astokrat kontroluji
zbarveni nehtového llzka.

Viasy

Trapi vas vypaddavani vlast, ochably
ohon nebo mate lysiny? Nebo se vam
vlasy lamou a trepi? Pak nasadte opét
kolagen. Ten rudstu vlast a jejich kvalité
skvéle prospiva. Oviem nesmime opo-
menout, Ze na kvalitu nasi hrivy, zda je
hustd kstice ¢i splihla slama, maji vliv
také dalsi faktory, jako je Zivotosprava,
vyrovnana hladina hormon v téle (po-
zor, muze se jednat také o problémy se
Stitnou Zlazou), stres a vypéti, zdravot-
ni stav a nase kondice, genetika nebo
prostiedi, ve kterém Zijeme.

Foto: Shutterstock.com
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S 6lizicim se létem piichazi vlha shazovani teplijch vistev
obleceni a oprasovant letnich kouskit ze satniki. Zkiitka,
neni pochyt o tom, Ze je léto témei tady i se vsim, co nabizi.
A jako kazdyf ok, mnohym z nds vyvstivi otizka, co s kilo-
‘qramy navic, kteié jsme tu a tam nabrall 6chem vinocniho
0bdobL i 6ehem price na home office. Moznd by bylo by skvélé
letos konecné dodsiZet ono piedsevzeti a byt fit. Jak toho ale
docilit, navic za doby, kdy je celyf svet suZovany pandemii?
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JAK BYT FIT ZA DOBY
KORONAVIRU

Jak byt fit béhem pandemie? Hubnuti
je poslednich nékolik let tématem dis-
lo jedna, nehledé na koronavir. , Rada
lidi chce hubnout kvali Spickové po-
stavé, ale stejné tak existuji lidé, kteri
hubnout musi z ddvodu zdravotnich
komplikaci,” poukazuje David Buch-
ta, propagdator zdravého zivotniho
stylu. Hubnuti jako takové neni radno
podcenit. Je dUlezité si nastavit sprav-
ny rezim, a to v podobé jidla i v podo-
bé pohybu.

~BohuZel velmi &asto lidé pokousejici
se hubnout opakuji stdle stejné chy-
by,” podotykd David Buchta a déle
varovné pokracuje: ,Hubnuti neni
o tom nenajist se! U hubnuti je vel-
mi ddalezita strava. Jidlo byste méli
konzumovat v prubéhu celého dne.
Nemélo by se stat, Ze se rdno témér
nenasnidate a vecer se poradné na-
cpete. Télo potrebuje pravidelnou
ddvku energie. Pokud ji nema, vytvori
si tukovou vrstvu.”

A jak by mél vypadat idealni den
v souvislosti se stravovanim? ,V pru-
béhu dne byste méli zkonzumovat 5
porci jidla. Posledni jidlo byste si méli
dat 2 - 3 hodinky pred spanim,” radi
David Buchta.

PRAVIDELNY DENNi REZIM
JAKO POMOCNIK NA
PSYCHICKOU POHODU
Bé&hem prace a studia doma je nutné
si stanovit denni rezim, ktery spoustu
¢innosti usnadni. Diky rezimu si sta-
novite prostor pro kazdou d<innost,
které se chcete vénovat. Denni ritudly
nam totiz davaji pocit jistoty, dusev-
niho klidu, stability. Pomahaji nam
zkratka po psychické strance. Denni
ritualy s malymi obménami mizeme
zachovat — ranni ¢aj si sice nedame
s kolegy fyzicky, ale mizeme uspora-
dat konferenc¢ni hovor pfimo z nasi
kuchyné. Hodiny jégy snadno nahra-
dime videem z internetu a podobné.
Pokud pravé ted nechodite do prace,
je vhodné vymyslet si néjaky vlastni
harmonogram, ktery vam bude davat
pocit kontroly, organizace, a udrzi vas
v psychické pohodé mnohem Iépe,
nez 14 hodin u televize na gaudi.

KORONAVIR A ZVYSENA
KONZUMACE LASKOMIN

| SLANYCH POCHOUTEK
B&hem pandemie se mnoho Cechu
zasobilo trvanlivymi potravinami, ty
vsak nejsou pro nase télo a zdravi
i dzusl leti kilogramy vzhuru jak lusk-
nutim prstu.

Ale nehdzejme viechny trvanlivé
potraviny do jednoho pytle. ,U nas

/}(«_n‘r:'f '

doma najdete suroviny jako je ryze
natural, jahly, pohanka, cirok, qui-
noa, nékolik druhl lusténin jako je
Cocka, fazole azuki, cizrna, hrach
nebo mungo. Na peceni pouzivdme
pohankovou, cirokovou anebo napf.
cizrnovou mouku. Mléko si délame
domaci rozmixovdnim mandli nebo
liskovych ofiska ¢i z jinych ofechu
nebo seminek. Dbame na to, aby jidlo
na nasem talifi bylo pestré a vyzivové
plnohodnotné, tzn. ze na ném mame
obilninu, lusténu i zeleninu, a to jak
vafenou/dusenou/pecenou, tak kva-
Senou (domaci pickles). A vétSinou
ho dopliujeme i rznymi klicky nebo
microgreens (hrasek, slunecnice, fefi-
cha, redkvictka, zeli a dalsi),” popisuje
zdravé vyvazeny jidelni¢ek Stanislav
Petficek, popularizator zdravého zi-
votniho stylu pro manazery.

ENERGII CERPEJTE | ZE
SEMINEK

Co se tyce stravy, nikdo by nemél za-
pominat na seminka, ktera jsou télu
velice prospésnd. Svuj jidelnicek cel-

PPN

kové odlehcete a nebojte se na néj
zaradit také konopi, které je zdrojem
vsech pro télo potrfebnych latek. Ko-
nopné seminko, které u nds muze-
te legalné sehnat, pochazi z konopi
s obsahem THC pod 0,3 %, takze se
jej rozhodné nemusite obavat. Ba na-
opak, jeho ucinky jsou totiz velmi pfi-
znivé. Mimo jiné je zdrojem bilkovin,
esenciadlnich aminokyselin a esencial-
nich mastnych kyselin. ,Dodéava télu
spoustu dllezitych minerald a vitami-
nu. Je to v podstaté komplexni zdroj
vsech potfebnych latek pro zdravé
fungovani lidského organismu,” do-
porucuje Jifi Stabla, odbornik na ko-
nopi.

KONZUMACE OVOCE

A ZELENINY ANEB
PROCISTENI TELA

Diky zvySené konzumaci ovoce a ze-
leniny budete mit vice energie. Na
procisténi téla se skvéle hodi celer,
cuketa, feficha, artycok, celozrnné
obiloviny, chrest, pérek, celozrnné
obiloviny, cibule, stérbdk nebo uplné
obycejné jablko ¢i hruska. Antioxidac-
ni ucinky pak maji napfiklad olivovy
a rfepkovy olej, granatové jablko, bro-
kolice, kiwi, mandarinka, pomeranc,
citron, mrkev ¢i rajce. ,Osobné do-
porucuji denné vypit napoj z jablec-
ného nefiltrovaného octu a vynechat
veskeré zivocisné produkty (maso,
vejce, mléko, jogurty, syry) a vyzkou-
Set stravu prirodni, kterd sice nemu-
si chutnat, ale na to si brzy zvyknete
a budete ji milovat, protoze ucitite,
ze se s vasim télem néco pozitivniho
déje. Vyzkousejte korenovou zeleni-
nu, a také artycoky a chrest,” radi Jifi
Stabla.

NEZAPOMENTE NA SYRY

Maloktery syr je tak zdravy, dietni
a pfitom vyzivny jako syr cottage.
Stal se neodmyslitelnou soucasti vét-
$iny redukénich diet i jidelni¢kd silo-
vych sportovcu. Je nesmirné variabilni
a mUzete ho jist malem na sto zpU-
sobd.

Kvalitni syr cottage ma na svych 100
gramU jen néco malo pres 100 kcal
a zaroven alespon 11 gramu bilkovin
neboli proteint. Tedy na to, jak vel-
mi je dietni, dokaze vyborné nasytit
a dodat télu dostatek bilkovin, které
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jsou béhem hubnuti, ale i pfi budova-
ni svalové hmoty nezbytné.

Jen pro srovnani: takovy 30% eidam
ma na 100 gram asi 260 kcal, herme-
lin 310 a niva 380 kcal. Kdyz si tedy
date jeden kelimek (200 g) cottage,
dodate télu 22 gramt bilkovin, a to
pfi pouhych 200 kcal. V pripadé, ze
radéji zvolite krabicku hermelinu (120
gramU), dodate télu sice také 22 gra-
mU bilkovin, zdroven ale celych 370
kcal! A to uz je trochu rozdil...

Skvélé vyzivové hodnoty ale opravdu
nejsou jedinou vyhodou syru cottage.
Skvéle je i to, Ze ho muzete jist v mno-
ha variantach naslano i nasladko...

OD SPRAVNE ZIVOTOSPRAVY
KE ZDRAVEMU SEZENI

V ramci péce sami o sebe bychom ne-
méli zapominat nejen na spravnou
Zivotospravu, doplriovani vitamina,
pravidelny denni rezim, ale také na
zdravé sezeni, které je ze zdravotni-
ho hlediska pro vSechny témér nut-
nosti. Nabizi se soft seating, neboli
mékké sezeni, které se stalo trendem
v Ceskych kanceléfich. ,Soft seating
je trend, ktery do ceskych kanceldfi
pronikl teprve pred pér lety. Je to po-
hodIné, pékné to vypada a lidé maji
vétsi chut travit v praci svdj cas. To,
na co se vsak obcas zapomina je ergo-
nomie. Stejné jako kancelarské zidle,
méla by i kresilka, sedacky, pohovky
a ostatni prvky soft seatingu splfiovat
pozadavky na zdravé sezeni,” pfipo-
mina odbornik Michal Hotmar.

PITNY REZIM )

JE SAMOZREJMOSTI!

Béhem dne bychom méli vypit mini-
malné 2 | tekutin. V nejidealnéjsim
pfipadé v podobé (cisté vody. Ochu-
tit si ji mizete kapkou citrénu, ve
kterém se skryva vitamin C. Na pra-
videlny pitny rezim bychom neméli
zapominat ani béhem home office ¢i
studia z domova. ,U pitného rezimu
si davejte pozor na alkohol. Ten obsa-
huje hodné kalorii a procesu hubnuti
vlibec neprospiva,” zakoncuje s tsmé-
vem propagator zdravého Zivotniho,
David Buchta.

KVETEN JE MESICEM
CELIAKIE

Zapomenout bychom urcité ne méli

Sepiste si argumenty. Pokud budete mit cerné na bilém zapsané viechny
duvody, proc¢ byste méli byt ve vynikajici kondici, bude vas to neustale
motivovat k lepSimu Zivotnimu stylu. ...

Méjte plan. ...

Vychutnejte si pozitivni efekt. ...
Pijte hodné vodly. ...

Ovoce a zelenina jsou zaklad.

ani na bezlepkové stravovani, pro-
toze lidi s intoleranci lepku neustale
pfibyva. Hned na zacatku je dobré
fict, pfedevsim pro zacatecniky, abys-
te prfechod na bezlepkovou dietu bra-
li pozitivné. Berte bezlepkovou dietu
jako prechod ke zdravému zivotnimu
stylu, ktery vam udéla dobre nejenom
na dusi, ale i na téle. Budete jist leh-
Ceji, zdravéji, projevi se to na zdravi,
i na vaze.

V soucCasné dobé existuje pfiblizné
120 000 diagnostikovanych lidi s into-
leranci lepku. U znacné ¢asti populace
ovsem tato nemoc doposud nebyla
diagnostikovana, ve skutec¢nosti vy-
sledné cislo mdze byt mnohem vyssi.
Zadna zarulena lé¢ba nemoci do-
posud neexistuje. Jedinou lécbou je
celozivotni prisna bezlepkova dieta.
Dnes se z bezlepkové diety stava také
zivotni styl, ktery dodrzuji nejenom
celiaci, ale také osoby, které si zakla-
daji na spravném stravovani a chtéji
pro své télo udélat néco navic.

V dnesni dobé se lepek bohuzel vysky-
tuje i v potravinach, kde by se pfiroze-
né vyskytovat nemél. Davod je jediny,
funguje jako levné pojidlo. A proto
jej obsahuji levné uzeniny, jogurty (
predevsim typu light), mlé¢né vyrob-
ky, polotovary, hotové pokrmy a po-
chutiny jako chipsy - prosté potraviny
a suroviny, do kterych bychom to na

prvni pohled ani nefekli. Proto budte
pfi vybéru potravin opatrni a idealné
volte nékteré z Siroké skaly primo ur-
¢enych pro celiaky.

DOPORUCENI ZAVEREM
Nebezpecny vir se spousté lidem po-
depsal na jejich psychickém ale i fyzic-
kém stavu. Skolaci, studenti i zamést-
nanci trdvi vice ¢asu doma. Mnozi
z nich béhem pandemie pfisli o jeden
jediny pohyb, ktery do té doby méli,
cestu do prace a z prace, popfipadé
do skoly a z ni. ZvySeny ¢as doma
bezesporu po mnoho casu svadél ke
konzumaci nezdravych jidel v podobé
rlznych laskomin, bramburek, sladké-
ho piti i alkoholu. A kdyz uvazime, ze
je kvuli koronaviru pohyb venku vy-
razné omezeny, fitness centra a rtizné
sportovni kluby uzaviené, neni tfeba
byt z nabranych kilogramt prekvape-
ny. | béhem koronaviru se lze udrzet
fit, a to diky dodrZovani:

e  Pravidelného pitného rezimu

e  Zdravé stravy

e Zvyseného mnozstvi ovoce a ze-

leniny
e Spravného a vhodného sezeni
e Pohybu

e Nastaveného pravidelného den-
niho rezimu.

Foto: Shutterstock.com






Vaite snadno, wichle a chutné:
(L jak usetiit cas v kuchyni

Snidané pro déti, obédy pro manzela, veceie piro vis vsechny... Jaky

mdte obcas pocit, Ze travite v kuchyni celé hodiny? Naulte se vaie-

ni. zufchlit a usnadnit, aniz byste svou wodinu piipravila o chutné
dob'roty. Postaci vam k tomu pi jednoduchich tiiki... ff
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UDRZUJTE V KUCHYNI RAD
Aby vdm pfiprava pokrm $la rychle od
ruky, je tfeba mit kuchyrn dobre zaso-
benou. To viak neznamena, Ze musite
kazdy tyden béhat do obchodu pro
velky nakup, staci mit po ruce zakladni
potraviny - z téch totiz pokazdé néco
vykouzlite. A jesté jedna cenna rada -
udrzujte v kuchyni rad. Kdyz vite pres-
né, kde co je a mate na kuchyriské lince
dostatek prostoru, varfeni vam pujde
mnohem rychleji.

ZACHRANI VAS PIVO!

Stravili jste pfilis mnoho casu pfipra-

vou masa a potrebujete urychlit vareni !-r

brambor? Dejte je na plotnu, pockejte,
nez zacnou vafit a pak do nich pridejte
I1Zicku masla nebo svétlého piva. Po-
dobné postupujte i pfi vareni lusténin.
Jen misto masla pouzijte sul.

NEZDRZUJTE SE KRAJENIM

Naucte se Sikovné manipulovat s po-
travinami. Napfiklad nékteré suroviny,
jako pérky, jarni cibulku ¢i mrkev, ma-
Zete krajet i po vice kusech. S krajenim
ZampionU vam zase mUze pomoci kra-
jec na vajicka. A nékteré potraviny ne-
musite loupat vibec, ¢imz usetfite Cas.
Mnohé druhy zeleniny a ovoce maji
jedlé slupky, které jsou navic i zdravé.
Misto pracného loupani je staci jen da-
kladné omyt.

DEJTE NA RADY BABICEK
Pridali jste do polévky pfili§ mnoho
Cesneku a ted je tak ostrd, Zze se vibec
neda jist? Nepanikarte, jesté porad ji
muzete zachranit. Nakrdjejte petrzel-
ku, vlozte ji do sitky a tu pak vhodte do
hrnce. BEhem péti minut absorbuje ¢ast
cesnekové chuti, takze polévku spravi.

MEJTE PO RUCE JABLKA

Pomocnikem v kuchyni mohou byt i ja-
blka. Hodit se vdam budou hlavné v pfi-
padé, kdyz to prezenete s kari v omac-
ce. Jable¢nd stava ji totiz krasné zjemni.
Nacervenalé ovoce pak pomUze i v pfi-
padé, Zze presolite polévku. Stadi jablka
nakrajet, par kousku vlozit do polévky
a deset minut povafrit. Po soli nezlsta-
ne ani stopy.

SNADNO A RYCHLE
Zdrzuje vas loupani rajcat? Pak si pra-
ci usnadnéte. Kazdé rajce nariznéte ve

Puvni é’edm'c”@ se v domdcnos-
tech zacaly objevovat teprve
zacitkem 20. stoleti. A tak nasi

pledkové uchovavall jidlo za-

kopdvinim — zakopdvali maso,

wby a ovece a vytviieli si mapy,
aby vedéli, kde jidlo najit.

$picce do kfizku, na chvilku ho hodte
do vafici vody a poté ho okamzité pre-
lijte vodou studenou. Slupku pak stah-
nete opravdu rychle.

VSADTE NA CHYTRE
POMOCNIKY

Skute¢né obrovské mnozstvi ¢asu vam
pfi vareni usetfi chytré pfristroje. M-
Zete v nich totiz nejen vafrit a dusit,
ale i sekat, slehat, vazit, fermentovat
a emulgovat. Moderni video funkce vas
provedou krok za krokem nejraznéj-
$imi recepty a poradi vam tipy a triky,
diky nimz bude vase vareni jeSté snazsi.

VYUZIVEJTE SMART
POTRAVINY

Zjednoduste si vareni i peceni chytrymi
a zaroven zdravymi potravinami, kte-
ré vas cas za plotnou efektivné zkrati.
Nemluvime o polotovarech plnych écek
a nezdravych dochucovadel, mdme na
mysli napfiklad hotové poctivé vyvary,
pfipravené smési na knedliky, placky ¢i
pizzu, a daldi podobné , pomocniky”.

SLZY Z CIBULE?
POMUZE HORKY NUZ

Naucte se krdjet cibuli bez slz. Tipa je
spousta. Jednim z nich, asi tim nejpo-
uzivanéjsim, je oplachnout naz i cibuli
ve vodé nebo primo krajet horkym no-
zem. Pokud se chcete zbavit cibulové-
ho pachu, ktery vdm zlstane na vasich
dlanich i prstech, potrete ruce platkem
syrové brambory a pak je oplachnéte
studenou vodou.

PLANUJTE DOPREDU
S usetfenim casu pri vareni skvéle po-
muUze i planovani. Je dobré védét, co
budete béhem tydne vafit a z jakych su-
rovin. Neni od véci varit pokrmy, které
Ize poddvat dva ¢i tfi dny. Kazdodenni
vareni zkratka zabere obrovské mnoz-
stvi casu.

Foto. Shutterstock.com
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S ROHLICKEM SETRITE CAS | PENIZE

Na Rohlik.cz si ddvame zalezet na kvalité. A co je dullezitéjSi nez kvalita asu strdveného
podle vasich predstav? Na Rohliku najdete vie pékné na jednom misté, véetné specialit,
vlastnich hotovek, Spickovych dobrot z ¢eskych restauraci Ci receptll z Rohlik Chef,
na které nakoupite na par kliknuti. Bez front, bez stresu, bez ztraty drahocennych hodin.
Ve vam pak pohodIné dovezeme az ke dvefim, at uz bydlite v domé nebo v desatém patie.

Fy w
VICE CASU S TEMI, NA KTERYCH VAM ZALEZI
Klub Rohli¢ek je tu pro vSsechny novopecené i zkusené rodice, ktefi

pro sebe a své déti chtéji jen to nejlepsi. Kromé spousty vyhod vam totiz
diky ¢lenstvi dava to nejdulezitéjsi — ¢as straveny s témi nejblizSimi.

REGISTRACE ZDARMA VRACENI PENEZ ZA NAKUP
Za ¢lenstvi v klubu Za kazdy nakup nad 2 000 K¢&
neplatite ani korunu. od nas dostanete 100 kreditd.
KLUBOVE SLEVY DOPRAVA ZDARMA
Pravidelné slevy pouze NA VSECHNY NAKUPY
pro ¢leny klubu. Urcité Od nedéle do c¢tvrtka
si vyberete! mezi 10 a 16 hod.
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Huyvd do bedové vody

Jaké jste letos zaznamenali otuZilecky 6oom, ktewf se vyofil

na socialnich sitich? 'V dobé covidové lidé hledaji mozZnosti,

Jak psychicky i fyzicky zvlidnout tote zdtéZové obdobL. Mnozi

ho nasti v otuzovini. Sdileji své wadosti, pokoky i zaZitky.

A houfné se shoduji, Ze s jim zLepsit komfo:t Zivota, nasti bezva

piatele a dail sejim lépe bojovat proti vivim. Jak co? Jdete do
toho?
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Reginu Gauglitz nikdy nelakaly néjaké
extrémy, a tak kdyz se ji jeji otuzilecka
kamaradka snazila tu a tam vldkat do
chladné vody, obvykle ji jen zabalena
do zimniho obleceni mavala ze brehu.
To se ale zménilo loni, kdy se na Reginu
sesypaly problémy — vazné onemocnéni
maminky a témér pllrocni strach o jeji
zivot, nasledujici intenzivni péce o ni,
pak se pridala velkd covidova nejisto-
ta, kdy netusila, zda udrzi svj obchod
tak Fikajic nad vodou, do toho starost
o déti, rodinu a své zdravotni potize.
Dost na jednoho clovéka. , Pripadala
jsem si totdlné na dné. Myslela jsem,
Ze uZ to sama nezvladnu. Ale moc mi
pomahalo kazdodenni koupani v bazé-
nu, ktery mame na zahradé. V Iété jsem
tam travila kaZdy den s pocitem splach-
nuti starosti celého dne. Pokracovala
jsem ale i v zafi a v Fijnu, za kaZdého
pocasi. Bajecné jsem si vZdycky vycisti-
la hlavu. A taky mé prestala bolet zada
i zranéna noha,” vzpomina na nenasil-
ny postup otuzovani Regina Gauglitz.
Po case zjistila, kolik lidi vklada
na socidlni sité fotky ze svého otuzova-
ni. Diky tomu nasla partu pratel, s kte-
rymi ted objizdi lomy, rybniky a reky.
.Kdyz jsme poprvé prijeli k lomu, fikala
jsem si, to je teda husty. Pokazdé je to
o prekonani sama sebe, protoze hlava
fikd, co to délas, nelez tam, v prvnich
chvilich ponoru vas to Zene z vody, ale
pak, kdyz vylezete, mate krasné pocity
po téle. Citite obrovskou euforii a taky
srandu, kdyz se se ztuhlyma rukama ne-
muzete obléct,” sméje se Regina. Dnes
se citi skvéle, 1épe spi a |épe zvlada pro-
blémy. , Citim vnitrni klid, kterého jsem
uZ dlouho nedosédhla. Zlepsila se mi na-
lada, dodalo mi to energii, nasla jsem si
konecné vic ¢asu na sebe, objevila jsem
kouzelna mista v okoli a Iépe se mi ted’
nahlizi na situace, které mi do Zivota
prichdzeji. V neposledni rfadé jsem po-

znala okoli, lomy a jejich neuvéritelnou
energii, prirodu, potkala jsem skupinu
lidi, se kterymi si uZiju srandu pfi kaz-
dém ponoru,” uzavird svoje vypravéni.

OTUZILECKY BOOM

Jak uz jsme zminili vyse, Regi-
na neni jeding, v poslednich mésicich se
rozjel otuzilecky boom a koupani v le-
dovych rybnicich se stalo fenoménem.
.Je fajn, Ze pandemie covidu-19 ma as-
pori néjaké pozitivni dusledky. Lidé pri
nemoZnosti praktikovat vétsinu svych
oblibenych aktivit hledali nahradni
mozZnosti — a otuZovani bylo s pricho-

vodou sdileli, v médiich se pridaly pri-
béhy otuZujicich se celebrit — a mame
tady otuZilecky boom,” pochvaluje si
predseda I. plaveckého klubu otuzilct
Praha Tomas Prokop.

Reginin pristup k otuzovani
schvaluje. Podle néj je pravé idedlni
varianta zacatku v pribéhu zari. Voda
je jesté teplotné unosna pro kazdého.
+A pak neprestat aZ do zamrzu. Ale
kdyZ chce nékdo zadit v zimé, vylouce-
né to neni, jen je to narocnéjsi na télo
i na psychiku. KaZdopddné v zimé je
nanejvys vhodné, aby zdjemce o otu-
Zovani nejdrive svij zamér konzulto-
val s lékarem, nejlépe aby absolvoval
ddkladnou prohlidku vietné zatéZo-
vého EKG. A vZdy je dobré, aby clovék
zaclinal nejdrive studenymi sprchami.
Ty jsou ostatné kazdodennim privod-
cem vsech spravnych otuZilci. Studena
sprcha je prosté zaklad,” radi.

Vi, o ¢em mluvi. Sdm se otu-
Zuje uz pétadvacet let. V jeho pfipadé
nejdfive byla snaha o bezproblémo-
vy spolecny spanek s pfitelkyni, ktera
v noci chtéla mit oteviené okno, zatim-

Twadicné nejstasst /z&u/@ni otuzileckého
pelotonn Bozena Cemnd, ktesd v inowun
202] oslavila uz 97 naozeniny.

dem druhé viny a soucasné nastavaji-
ciho podzimu takrikajic na rané. Pod-
poril to mocny vliv socialnich siti, na
kterych lidé své zkusenosti se studenou

co Tomas potfeboval naopak i ponozky.
»Po dvou letech pravidelného sprcho-
vani studenou vodou jsme se pak s ka-
marddem v lété vsadili, Ze o Vanocich



Porod miminka - jedinecné

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

O OD/CENTER

Vice buviek vice Zvota

Okamzik porodu je jedinecny 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 lécebny
potencial.

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

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

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

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

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

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

£i cordBloodCentercz
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roku 1998 pujdeme na tradicni
Memorial Alfreda Nikodéma
v Praze u Né&rodniho divadla.
KaZdodenni studena sprcha mé
tedy provazi uz ctvrt stoleti a 23
let chodim do Vitavy, ktera je
studena i v lété, zpravidla dva-
krét tydné. V sezéné Ceského
pohdru v zimnim plavani pak
o sobotdch jezdivam na soutéze
po celé Ceské republice, ” Fika.

CO SE DEJE V TELE?

A ac¢ se mlze zdat, ze
po tolika letech je pro néj ponor
do studené vody , hracka”, neni
tomu tak uplné. Jak upfresnuje,
zpravidla se kazdy otuzilec po-
kazdé musi prekonat a zpocatku
nepfijemné pocity zvladnout.
.Chce to pevnou vali - a to
je vyznamna soucdst toho, co
otuZovani ddva: schopnost pre-
kondvat sebe sama ma obecny
vyznam v tom, Ze clovék prosté vi, Ze
prekazky se daji prekondvat. Clovék
tak otuZovanim nejenom zoceluje télo,
ale i mysl.”

Nez vSak poprvé vejdete do
chladné vody, je dobré mit tuseni, jaké
pocity vas tam cekaji. Ledova voda nase
télo pocitové obklopi a sevie. Nelekej-
te se pocitu, Zze se nemUzete ani na-
dechnout, ale naopak se snazte zhlu-
boka dychat a uvolnit. Pocitejte s tim,
Zze vdm po par desitkach vtefin zne-
citlivi prsty na rukou a mohou i bolet.
~Novdéek maze mit pocit, Ze se déje
néco hrozného, ale to jsou normalni
pocity, proto je dobré, aby sel s nékym,
kdo tohle vsechno znéa a svoji pritom-
nosti ho uklidni. Do minuty byste méli
byt venku, abyste to napoprvé nepre-
hnali,” Varuje predseda prazskych
otuzilch.

Co se mezi tim odehrava v na-
Sem téle? Pfi pobytu v ledové vodé za-
¢ne télo zrychlovat metabolismus, aby
vyrovnalo Ubytek tepla. V krvi se zvysi
hladina bilych krvinek a proteinud cyto-
kind, télo zrychluje své obranné reakce
a zlepsuje tak svou imunitu. Ale tim to
nekondi. ,,Po opusténi vody bude do-
chézet k navyseni rady hormond (en-
dorfiny, kortizol, serotonin, atd.), pfi
pobytu vice neZ dvé minuty aZ o stov-
ky procent. V dlouhodobém horizontu
nam otuZovani zlepsi kvalitu spanku,

upravi tlak, zvysi imunitu, zlepsi fyzic-
kou i psychickou kondici, ale i ulevu
napr. od autoimunitnich onemocnéni
apod., ” vypocitava klady otuzovani Ja-
roslav Chytil, dalkovy plavec, ktery pre-
plaval Severni kanal .

KAZDY KROK SE POCITA

Necitite se na to, abyste se
ponofili do rybnika? To vabec nevadi.
Nemusite plavat v ledové vodé. Staci
studend sprcha a méné vrstev obleceni.
| to md na nés vliv. ,,Zpravidla maji lidé
o vrstvu vice, neZ potrebuji. Tu sundejte
— a uZ se otuZujete. Nebo lidé zbytecné
sva obydli pretapéji. OtuZovani vzdu-
chem je také vhodny doplnék - cho-
zeni v zimé v kratasech a tricku je spis
exhibice, ale vhodné je treba zacvicit
si doma pri otevieném okné. A urcity
zpusob otuzovani je i saunovani,” ¥ika
Tomas Prokop.

A jak zacit? Jednim slovem
DNES. ,,AZ se domyjete postaru, otoc-
te kohoutek uplné nastudeno a rychle
si osprchujte celé télo. Staci treba 15
vterin. Uvidite, Ze kdyZ to dokdaZete,
prijde odména v podobé vyplavenych
endorfinG a tim proZitého pocitu ra-
dosti. Pak si podle chuti v dalsich dnech
ve studené sprse pridavejte na strdve-
ném C&ase. A kdo bude mit chut a od-
vahu, mdze i uprostred zimy vstoupit
do venkovnich ledovych vod. To ale ve

svém okoli najdéte otuZilecky
klub nebo nékoho, kdo to uz
delsi dobu déla, abyste zbytec-
né neriskovali. Zkuseny otuZilec
vam poradi, co vas ceka a da
vam jistotu, Ze to zvlddnete.
A i do budoucna dodrzujte dob-
ré pravidlo nechodit do studené
vody sam, ” znovu nabada Tomas
Prokop.

ZADNE PREDVADENI
Hlavné nezapomerite, Ze otu-
zovani neni o predvadéni se.
Nesnazte se trhat rekordy, ne-
riskujte. Vzdy dodrzujte tfi za-
sady: Postupné, Pravidelné, Sou-
stavné. ,Pri sprchovani je dobra
kaZdodennost, ale pri plavani
venku naopak chodime do vody
dvakrat nebo maximalné trikrat
tydné — a prodluZzujme &as tam
strdveny. Télo dostane zabrat
a potrebuje néjaky ¢as na rege-
neraci. Do vody jdeme rychle, Zadné
dlouhé osmélovani. Po vylezeni z vody
se pak rychle osusime, dame si teply
caj a zahrejeme se pohybem. Urcité ne
horkou sprchou nebo v sauné, to hro-
zi aZ zastava srdce. A treba alkohol se
s otuZovanim rozhodné nesnoubi,”
doporucuje Tomas Prokop.

Vzdy poslouchejte svoje télo
a méjte na paméti zdravotni stav. Do-
porucuje se si ho jednou rocné ovérit
Iékarskou prohlidkou. Nepfehanéjte to
s délkou pobytu ve vodé. ,Z predpist
zimniho plavéni pro povoleny pobyt ve
vodé pod 4° C vychdzi maximalni limit
22 minut. Urcité je dobré se vyvarovat
plavani v neznamé vodé, v zimé to plati
o to vice. Rozhodné se vyhnout alkoho-
lu pred, béhem i po otuZovani, protozZe
ve vodé dochazi k rychlejsi ztraté tepla,
k naruseni motoriky, naopak po opus-
téni vody alkohol zpUsobuje rychlej-
Si pokles tlaku, ktery mGzZe vést aZ ke
ztraté védomi,” upozornuje Jaroslav
Chytil.

Obéma pandm, zrovna tak
jako tisicam dal$ich nadsencq, se otu-
Zovani stalo zivotnim stylem. Jak fika
Tomas Prokop: , Studena voda je ndvy-
kovd. A kdyZ s ni zachdzite dobre, jen
vdam hodné ddva a nic nebere. Zkuste
to a uvidite!”

Text: Michala Jendruchova,
foto: Jan Jirkovsky
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Beztrnny malinik GLEN
AMPLE®

vynikajici velkoploda odrtada
s vysokou a pravidelnou
plodnosti. Velké plody maiji
skvélou chut.

Maranell® - superprevisly
jahodnik

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

Fi
Myrobalan plodovy

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

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

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

Semenacova broskvori

i v chladnéjSich oblastech
muzete vysadit semenacové |
broskvoné a sklizet chutné [
plody.
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Citronik LISA - stavnaty
velmi urodny citronik vhodny
i do bytu. Tyto fizkované sa- =i

zenice velmi brzy a bohaté
plodi.

&

Fikovnik Violette
Dauphine

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

k) g
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Zasilame i na dobirku postou. Ovocné stromky se expe-
duji samostatné. Ke kazdé zasilce ZDARMA prikladame
katalog navodi na péstovani. Objednavky pfijimame
telefonicky nebo pres e-shop.
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1par samec + samice

. 298,-

Belamcanda — Anginovnik
tradi¢ni a velmi Gcinna ¢inska
lécivka, lze péstovat v byté
i na zahradé

JUMBO

Velkoploda odrida arguty
spolehlivé plodi vytecné plo-
dy bohaté na vitaminy. Ne-
musi se loupat!!!

ad
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»

el RO
12ks od 89,- |

SUPERCENA

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

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

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

Velkoploda liska Tonda
Romana
odridda s velikymi plody
a vysokou plodnosti, zraje
jiz v zafi.

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

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

@rvu.

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

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

Mrazuvzdorné KIWI FRESH '

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

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

Zraje od srpna. Velmi odolna
mrazu!!!

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

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

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

OD NAS TO ROSTE
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5 nejoblibenéjsich jmen
pro pejsky za rok 2020
Max
Ben

Ron
Charlie

Buddy

JAK VYBIRAT STENE

Uplné nejdaleZit&jsim kritériem pfi vy-
béru svého budouciho pejska je pleme-
no. Dobre zvazte vase moznosti. Kolik
casu mulzete pejskovi vénovat, jaky Zi-

5 nejoblibenéjsich jmen
pro fenky za rok 2020
Betty
Bara
Jessy
Nela
Séra

votni styl vedete a podobné. Pro¢ ¢lo-
véka ve dvoupokojovém byté rozhod-
né neni vhodny lovecky ohaf ani chrt.
Oproti tomu ¢ivavé mensi prostredi zas
tolik vadit nebude. I s ni ale musite cho-
dit pravidelné ven. Spolu s jakymkoliv
pejskem prosté souvisi potreba investic:
casovych i financ¢nich. A vy na to musite
byt pfipraveni.

Jakmile se rozhodnete pro jedno ple-
meno, prichazi na radu vybér konkrét-
niho $ténatka z vrhu. Nenechte se udo-
lat hravymi pohledy sténat a vybirejte
podle svych priorit. Sténatka, jez k vam
pfibéhnou jako prvni a budou se k vdam
lisat, budou patrné ta zivéjsi. Tudiz k je-
jich vychové budete potrebovat vice

energie. Sténatka opatrné&jsi, bazlivejsi
mivaji obecné o néco klidné;si povahu.
Kromé povahovych ryst sledujte také
ty fyzické. Ma sténatko zdravy chrup?
Nem4d zakaleny zrak? Jak vypada jeho
srst? Srst zdravého Sténéte by méla byt
jemna a dista.

Pochopitelné si muzete vybrat i pejska,
ktery trpi néjakym zdravotnimi potizi.
Takové sténé se v podstaté ni¢im nelisi
od ostatnich pejskl a bude vas jisté vér-
né milovat. Jen musite pocitat s vy3simi
naklady na péci u veterinare a také s ri-
zikem, Ze vas vas mazlicek muze pred-
¢asné opustit. Coz byvd pro panicky
vzdy velmi bolestivé.

KDY SI STENE PRIVEZT
DOMU?

Poté, co si uspésné placnete s chovate-

—
lem, musite ale jesté par tydna pockat.
Sténatko potfebuje ¢as, nez se s vami
rozjede do nového doma. Jeho socia-
lizace s matkou a s ostatnimi Sténaty
by méla trvat nejlépe 7-8 tydnu. Toto
obdobi je v Zivoté sténéte velmi dule-
zité a nesmi se uspéchat. Béhem téchto
8 tydnu se viak mlzete domluvit s ma-
jitelem, Ze budete $ténatko pravidelné
navstévovat. Tim se s pejskem alespori
seznamite a lépe ho pripravite na poz-
déjsi prevoz do nové rodiny.
Prevoz sténatka by mél pro néj probi-
hat co moznéa nejpfijemnéji. Proto se
doporucuje, aby si novy majitel nepfijel
pro $téné sam. Vezméte nékoho s se-
bou. Pokud mozno nékoho, kdo s vami
sdili spole¢nou doméacnost. Béhem jiz-
dy se fidi¢ pejskovi nemlze vénovat,
z toho davodu je lepsi vzit spolujezdce,
ktery si s pejskem po cesté bude hrat,
pfipadné ho uklidriovat.
Mala sténatka prevazejte idealné
v otevienych bedynkach vystlanych
neprevazejte v oblibenych prouténych
kosicich. Kosik muaze sténatku poslou-
zit na zahradé, na prevoz autem se ale
nehodi. Dalsi moznosti jsou specialni
prepravky.

CO MUSITE NACHYSTAT
PRED PRIJEZDEM STENETE
PeliSek pro mazlicka

Jako prvni pfipravte svému novému
milackovi pelisek. Ten byva pro mlada-
ta obzvlast dulezity. V prvnich dnech
je velmi pravdépodobné, Zze malé sté-
né bude plactivé a predevsim vecer se
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bude projevovat neklidné. Vy viak mu-
site zUstat zasadovi a hned od prvniho
dne nastavit jasna pravidla. Pokud ne-

chcete, aby vdm pejsek pravidelné lozil
do postele, nepoustéjte ho tam ani prv-
ni den. Bude to tézké, nicméné zrovna
tento navyk patfi k tém nejhare odna-
ucitelnym. Tak na to pamatujte.
Pelisek pro sténatko umistéte pobliz
mista, kde sami trdvite nejvice casu.
Maly pejsek potrebuje citit vasi pritom-
nost. Touzi po pozornosti a maze byt
ze zacatku bojacny. Proto mu bude nej-
lip tam, kde jste vy. O spravném vybéru
pelisku se poradte s nékym, kdo pej-
skdim rozumi. Treba prodejcim ve zve-
rimexu. Velikost i material pfizpUsobte
plemeni, které jste si vybrali.

Spravné krmivo

Krmivo pro Sténata kupujte vzdy kva-
litni a vyhradné jim urcené. V dnesni
dobé uz neni problém na trhu sehnat
témeér jakékoliv krmivo, napf. dle véku,
dle plemena nebo hypoalergenni kr-
miva pro pejsky se zdravotnimi problé-
my. Tak, jako u lidi, i u zvifat jsou prvni
mésice stravovani naprosto zasadni.
Pokud zvife neziskd ze stravy dostatek
Zivin, nemuze spravné rlst a vyvijet se.
Jak krmivo vybirat? Pro s$ténata berte
vzdy takové krmivo, které nese oznace-
ni,, Puppy” - tedy vhodné pro psi mlada-
ta. Tento typ krmeni zarucuje spravné
poméry Zzivin dulezitych pro vyvin $té-
néte. Obsahuje dostatek vitamind, mi-
nerald a také bilkovin. Z pocatku se za
nejvhodnéjsi krmivo povaZzuji granule.

Ty je jesté dobré namocit do mléka
nebo do vody. Pejsek je pak snadnéji
pozie. Mala sténata krmte pravidelné,

Ctyrikrat az pétkrat denné. Vzdy ale po
troskach, at se pejsek neprejida.
Snazte se také privyknout pejska na
to, ze jste to vy, kdo mu dava jidlo. Vy
manipulujete s miskou a to at je prazd-
na, nebo plna. Pokud by sténé ziskalo
pocit, Ze mu jidlo patfi a nesmi mu na
néj nikdo sdhnout, mohlo by byt v bu-
doucnu agresivni. Postupné muzete
svému mazlickovi pridavat ke granulim
také konzervy a dalsi typy krmiv. Nikdy
ale pejskim nedavejte zbytky od obé-
da. Mohli byste uskodit jejich zazivani.
Stejné tak neucte své ratolesti dostavat
jidlo ze stolu. To uz byste se nikdy v kli-
du nenajedli. Na pamlsky je ¢as za od-
ménu nebo tfeba k narozeninam.

Doplriky a hracky

Uvédomte si, Ze nez se vam podafi vy-
cvicit sténatko k tomu, aby pravidel-
né mocilo venku, bude to trvat. Proto
pfipravte doma mistecka, kam si bude
moci $téné takzvané odskocit. Tato
mistecka je nejlepsi pokryt specialnimi
absorpénimi podlozkami. Ty jsou k tré-
ninku pejska velmi praktické a ochrani
vasi podlahu pred znecisténim. V mo-
menté, kdy si vS§imnete, Ze vas pejsek
zacind pobihat po pokoji a ocuchavat
podlahu, vezméte ho a polozte ho na
podlozku. Toto neustdle opakujte, at
si pejsek na podlozku navykne. Za ka-
zdou samostatnou navstévu podlozky
ho nezapomente odmeénit.

K odménovani nejlépe poslouzi psi pa-
misky. A také hracky. Tak jako viechna
mladata i $ténata jsou aktivni a potre-

buji vybit energii, proto s nimi chodte
na pravidelné prochazky a hrajte si
s nimi. Ke hrani vdm skvéle poslouzi
nejriznéjsi psi hracky, kterych ve zve-
rimexech seZenete vic nez dost. Velmi
oblibené jsou hracky, do kterych se pej-
sek muUze porddné zakousnout. Vsech-
na $ténata z pocatku kousaji, to je nor-
malni. Pokud nechcete, aby vas pejsek
hryzal do vas, pofidte mu vhodné do-
plnky. Pecovat o chrup zvirat je totiz
stejné dulezité jako u lidi.

PFi vychové $ténéte se vzdy vyhybejte
trestdm a nésili. Pes toto chovani ne-
pochopi a ztrati k vam ddvéru. Ane-
bo hlre, v pfipadé malych sténat si ji
k vdm ani nestihne vybudovat. Pes musi
poslouchat, jsou ale ovéfené metody,
jak dosahnout harmonického vztahu
mezi panickem a zvifetem.

Pri vychové se vsak vyhybejte i opacné-
mu extrému: rozmazlovani. Ve chvili,
kdy vdm psi mazli¢ek preroste pres hla-
vu, uz mlze byt pozdé. Obecné se pro-
to drzte znamého pravidla, Ze prvni je
vzdy pdn, teprve az po ném pes. To, co
$téné v jeho détstvi naucite, si odnese
do dospélého psiho zivota.

Pokud muzete, zacnéte co nejdfive
pejska socializovat. Chodte na cvicak,
nebo si zaplatte soukromé lekce se
psim odbornikem. V zadném pripadé
vSak pejska neizolujte. Ani od lidi, ani
od ostatnich pst. K povedené sociali-
zaci ale budete potrebovat, aby sté-
né umélo reagovat na pokyny, které
mu ddavate. Proto pravidelné trénujte
povely. Zapamatujte si, Ze pes rozumi
jasnym poveldm. Kdyz na néj zavolate
Fuj! nebo Nesmis!, pes nebude védét,
co po ném chcete. Pokud vidite, ze sté-
né zrovna déla néco, co nem3, pouzijte
jednoduché pfrivolani Ke mné! Mluvte
zkratka jednoduse. A odménujte.

Text: Barbora Uhlova,
foto:Shutterstock.com






HIPP BIO BOLONSKE SPAGETY ALPA GEL KASTAN

BIO pokrmy v praktickych plastovych srdickach jsou uréené pro déti : . . L, . ;
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tém, predevsim na zily. Je urcen
k oSetfeni nohou unavenych po
celodennim stani, k omezeni
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Podpora chuti k jidlu diky extraktu 3 , Lo s — . 120,000 51
z bedrniku anyzu, extrakt z maty < i veniorganu. Prirodni latka proti 2yt i
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Vice na www.apetisterjunior.cz sanétam. Jednoduché zdravé P~
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Doplnék stravy v tekuté podobé. Doplitky stravy nejsou nahradou pestré stravy. v : prerdnl reseni.
Vyvazend, pestra strava a zdravy Zivotni styl jsou dulezité. Aflofarm :
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I_CANESTEST — TEST PRO SAMODIAGNOSTIKU VAGINALNICH
INFEKCI

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

Canestest’

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

Helga délala vzdycky vSechno s pInym nasazenim. Touzila
byt dobrou manzelkou, mamou i babickou. Podafilo
se ji to. Rodiné vytvorila bezpecny pfistav naplnény
laskou a pochopenim. A i kdyZz syn a dcera jsou uz davno
dospéli a maji své rodiny, nic se na tom nezménilo. Porad
je ochotna pomoct, vyslechnout si kazdého, poradit.
Necekala za to prehnany vdék, ale nepocitala ani
s chladem a kritikou... Jak to zvladne?

TRI SESTRY

Tri sestry nespojuji jen hrejivé vzpominky, ale i laska
a pocit soundlezitosti. Jen na to ve viru Zivota jaksi
pozapomnély. Véra Zije ve $tastném manzelstvi, ¢ehoz
si ceni stejné jako vztahu s dcerou, a své rodiné vénuje
téméf viechen volny ¢as. Lucie je pohlcend vychovou
dvou malych syn(, praci v kosmetickém salonu
a vlastnimi problémy. Nejmladsi z nich, Emu, nejvic
trapi skute¢nost, Ze se se sestrami vzajemné odcizily, ale
nedokaze to zménit. Nastésti je tu jesté jejich mama a ta
se pokusi vie napravit.

JSI JAKO SLUNCE

Tento pribéh neni o mém tatovi a zaroven i trochu je.
Ale predevsim je to pfibéh viech dcer, které tragicky
pfisly o své otce a nedokazaly se s tim vyrovnat, smifit,
pfijmout smrt milovaného clovéka. Je smutny, protoze
jsem ho - po del3i pauze - psala jako prvni po tom, co
od nas tata navzdy odesel. Vepsala jsem do néj svij zal,
smutek, bolest....

STRIPKY

Ivana je $tastna a spokojend. Miluje svého manzela, své
dva dospivajici syny i praci prekladatelky historickych
romanu. Je obklopena dobrymi pfitelkynémi, mnozstvim
lasky a néhy. Na svém Zivoté by nechtéla nic ménit. Jenze
ve skutecnosti to ne vzdy dopadne tak, jak by si ¢lovék
pral - a to plati i pro Ivanu.
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DISNEY - 5SMINUTOVE OSPALE POHADKY

Krasné ilustrovana sbirka klasickych i modernich
pohadek od Disneyho a Pixaru

Vydejte se s détmi pfed spanim za nezapomenutelnym
dobrodruzstvim s oblibenymi hrdiny z animovanych
filma od Disneyho a Pixaru! Slapnéte na plyn a zazavodte
si s Burakem a Bleskem, prozijte s Mauglim vzrusujici
den v dZzungli nebo se vypravte do kouzelného kralovstvi
Arendelle, kde si s Annou a Elsou uzijete vecer rodinnych
her. Ceka na vas dvanact nadhernych pohadek, které se
skvéle hodi k pred¢itani pred usnutim.
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POLIBKY A CROISSANTY

Varovani! PFi ¢teni této romantarny dostanete
neodolatelnou chut na makronky.

Sestnactileta Mia pfijela do Pafize s velkym ocekavanim.
Ma sest tydnU na to, aby na letni baletni Skole drela,
a priblizila se tak bliz svému snu o tom, Ze se stane
primabalerinou. Pak se na scéné objevi okouzlujici Louis
s nabidkou, Ze ji ukdaze mésto. Mia neodola, brzy viak
zacne pozndvat, ze pafizskd zakouti, ale i Louis skryvaji
tajemstvi, o kterych by radéji nevédéla...

\POROD!

e el

Nespala dvacet ctyfi hodin. Nejedla deset.
A oddéleni plné nastavajicich maminek. Vitejte
v Zivoté porodni asistentky!

Préce v predni linii porodnické péce je naro¢néjsi, nez
byste si mysleli. Bolest, ale také krasa zrozeni, chvile
zoufalstvi versus okamziky neuvéfitelné Zenské sily,
zarmutek i radost. Autorka této knihy to zazila vse.
Dojemna a oteviend zpovéd porodni asistentky je
milostnym dopisem novopecenym matkam a kolegynim
ve zbrani - ale také ndm viem, prozivajicim ty
nejnaroc¢né;jsi a nejkrasnéjsi chvile, které prevraceji nas
Zivot vzhlru nohama.

Z DEPRESE KE STESTI
Oteviena zpovéd o
a nasledném vyhofreni.
Nichu po splnéni snu cekd spousta nepfijemnych
zku3enosti. Z optimistické holky, které vzdycky viechno
vychazelo, se ve 25 letech stdvd méma v depresich.
V otevieném pribéhu sdili nejen svou honbu za uspéchem
a nasledny proces vyhoreni, ale také pozdéjsi podlehnuti
cernym myslenkam a depresi. V autobiografické knize
plné emoci a zvratd autorka popisuje, jak se to vlastné
celé stalo i jak se hrabala nahoru a hledala znovu své
Stésti

honbé za uspéchem

MOZNA TENTOKRAT

Jeden rok. Devét udalosti. Devét prilezitosti se...
zamilovat?

Svatby. Pohrby. Grilovacky. Silvestrovské vecirky. Stadi fict
a Sophie Evansova tam bude. No, musi tam byt, pracuje
totiz v mistnim kvétinarstvi. Na vSech jejich akcich se
zalne objevovat i Andrew, syn 3éfkuchare, ktery se
zrovna pristéhoval do mésta. Sophie se ted potiebuje
soustfedit na pfijimacky, ale samoliby Andrew ji porad
leze do cesty. Musi ji tak komplikovat Zzivot? Jenze
komplikovana je i laska — a mlUze rozkvést i na zcela
necekanych mistech...
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DALSI, PROSIM: PRAVDIVE PRIBEHY Z LEKARSKE
PRAXE

Také doktor je jen ¢lovék a ma své oblibené i neoblibené
pacienty. Autor s lehkosti a nadhledem li¢i veselé i méné
zébavné stranky prace obvodniho lékare, od rozlité moci az
po trapné ticho.
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KTERY JSEM DOSTALA DO VINKU

Ma v krvi podnikatelského ducha, kreativitu a schopnost vytvorit z niceho
n&co velkého. Zendm ukazuje, jak se mit rdda, pomdahd t&m, které se ocitly
ve slozitych situacich, a stale pfichdzi s novymi ndpady. Jednim z posled-
nich je televizni pofad Na Houpacce a projekt Testuj.to.
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Rozhovor

Evu znam dlouha léta, proto jsem si
dovolila ponechat v nasem rozho-
voru neformalni tykani. Pochazime
z jednoho mésta, a tak jsme se po-
tkavaly uz jako déti. Nezménila se.
Vzdycky byla a stile je usmévava,
plna energie a neuvéritelné kreativ-
ni. S nadsazkou receno pusobi jako
nekonecna studna ndpadu.

Koho sis naposledy otestovala?
Ptam se zamérné koho a ne co...
Mas tzv. cuch na lidi?

Myslim si, Ze mam $tésti na lidi. Jedu
s partaky na dlouhé traté. Vétsina
mych kolegu je se mnou dlouha léta,
s nékterymi uz mame i nékolik pétile-
tek. Uz néco pamatuiji, tak si myslim,
Ze i zivot mé naucil si vybirat ty sprav-
né lidi okolo sebe.

Svou otazkou jsem lehce narazela
na tvuj novy startup Testuj.to. ...

Projekt Testuj.to neni zas tak novy.
Rodil se paralelné se platformou
ZENY s.ro. kterou jsem zaloZila
v roce 2013, kdyz jsem byla na ro-
dicovské dovolené. Nase ctenarky
nékolik let testovaly razné vyrobky,
které jsme jim nabizeli. Kdyz to za-
calo nabirat velké obratky, vyclenili
jsme ho do nového startupu a rozje-
li jsme to ve velkém i s dal$imi ko-

munitami a hlavné také s Heureka
Group. Byla to vlastné dalsi skvéla zi-
votni pfilezitost, novi lidé, nové tva-
fe, nové zkusenosti. Prosté to, co mé
fakt bavi! A i diky testuj.to pak vznikl
porad Na houpacdce a jeho naslednd
¢ast ,Eva testuje”, ktera na néj volné
navazuje. Od zacatku jsem se snazila
budovat komunity nejenom online,
ale prinést také novy format na te-
levizni obrazovky, coZz se ndm véfim
povedlo.

Houpes se rada?

Miluji houpdni! Obzvlast, kdyz se
houpete ve dvou. Protoze diky tomu
vis, ze kdyz jsi dole, tak ten na dru-
hém konci té zvedne vzharu.

V jaké fazi té houpacky se pravé
nachazis?
No v takové té, kdy se z té zemé na-
dechujes a houpes se nahoru a vidis
pred sebou slunce a chces mu byt co
nejblize...

Znamena to, zZe se pravé dostavas
z néjaké narocné zivotni situace?
Mam za sebou tézsi obdobi, ale ni-
kdy, i kdyz mi bylo v Zivoté hodné
$patné, jsem to nefesila verejné,
a snazila se to zpracovavat sama.
Kdyz mi bylo upIné nejhur, tak jsem

vyhledala pomoc psycholozky. Nikdy
jsem tim nechtéla zatézovat rodi-
nu a své nejblizsi. No a tak sami, ale
i s pomoci odbornikl jsme nékolik
let s manzelem fesili vztah a problé-
my v ném. Trvalo to opravdu dlou-
ho. Jsme kazdy uplné jiny. Ja Zivotni
optimistka, ktera se nékdy az slepé
vrha do vieho nového, a on prakticky
racional. Hodné mé naucil a pevné
doufdm, Ze i ja jeho. Loni v [été jsme
se rozesli a rozvadime se. Jsem $tast-
na, Ze jsme oba zustali rodi¢i naseho
syna a skvéle komunikujeme. Hlavni
je, aby on byl v poradku.

Tvlj rozvod mé prekvapil, protoze
jsem vas povazovala za idealni par.
To je pravé ten klam, ktery zpUsobuji
socialni sité a média. A to ja zrovna
patfim mezi ty, ktefi faleSné usmévy
na Facebooku nesdili. Kazdopadné
ctim pravidlo — stastny rodic, stastné
dité. Ja fakt byla posledni roky usta-
rana a nestastna zena.

Jak celou situaci vnima osmilety
Frantisek?

Byly naro¢né dny, smutné, vycitky,
plac. Musela jsem si sama hodné véci
uvédomit a zpracovat. Spoustu véci
jsem komunikovala a konzultovala
s psycholozkou, i s détskou psycho-
loZzkou. Frantisek ma porad dva mi-
lujici rodice, to se nezménilo. Rodice,
ktefi se jako rodice respektuji, a tak
to zUstane. A pamatuji si na moment,
kdy se to ve Frantiskovi hodné zmé-
nilo a tfeba o tom jednou také budu
mluvit. Ale zatim musim Fici, Ze to byl
jeden z nejsilngjsich okamziku, které
jsem kdy zazila, kdyz mi muj vlastni
syn potvrdil, Ze vi, Ze to tak mélo byt.

Jak jste vyresili péci o syna po
rozvodu?

Mame nastavenou spolecnou péci.
To znamena, Ze sice jsme domluveni
na poméru néjakych dni, ale i na Os-
podu a u soudu nas pochvalili, Ze na
prvnim misté mame praveé syna. A tak
kdyz mda program manzel a nemuze
se mu plné vénovat, tak ho mam ja
a obracené. Nebo kdyz Frantisek Fek-
ne, ze by chtél na vikend k tatkovi,
tak se vzdy domluvime. Bydlime od
sebe 200 metrd a i kdyZz manzelstvi
nevyslo, tak je skvélé, Ze se shodne-
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me na tom nejdilezitéjSim.

Netlaci nékdy na tebe, Ze by chtél
sourozence?
Ja jsem vyhlasena tim, Ze si casto

puUjcuji cizi déti, nalozim ctyfi kluky,
psa, morcata, kiecka a odjedeme na
vikend. V |été porddam tabory pro
déti, a tak rozhodné nebyl vycho-
vavan jako jedinacek. A ano, ptal
se, ale nikdy netlacil. Snazila jsem
se s nim vzdy o vSem mluvit, zadné
téma neni tabu, je to prosté partak
a nejvétsi vyzvou pro meé je nyni hle-
dat tu miru, kam az posunout hrani-
ce a kde je udrzet.

To je asi velké téma kazdé maminky,
urcit ty spravné hranice. Vybalan-
covat mantinely, vybalancovat
praci, soukromy Zivot. Jak se ti

daFi skloubit vSechny tvoje pra-
covni zalezitosti a rodinu?

Mé to bavi, j& neumim byt v klidu
a hlavné poznam, kdy uz je dost...
A tak nékdy prosté vypnu, dam si
oraz, udéldam si radost. Ale pokud
mam pozitivni a inspirativni prostre-
di kolem sebe, jde mi to vSechno od
ruky. A je pravdou, Ze pofad tam na-
horu dékuji, Ze mi dal do vinku tolik
eldnu a energie!

Je pravda, Ze ta energie z tebe
doslova srsi. Kde ji beres, kde cer-
pas inspiraci?

Ze zivota! Miluji zivot, miluji lidi, mi-
luji napady, nové véci, vyzvy a vse,
co jsem jesté nezkusila. A dokud to
pujde, tak budu zit naplno, protoze
tam beru inspiraci, ndpady i energii.
Je to takovy pfirozeny kruh.

Tohle jsi asi zdédila po mamince,
ne? | ona je neustale pIna elanu
a kreativnich napadu. Ten Zivotni
naboj - funguji v ném geny?

Ja& si myslim, Ze rozhodné ano! Je-
nom v kuchyni jsem asi tu jeji lekci
nejednou prospala. Ona tam exce-
luje a vari fantasticka jidla. Zatim-
co v mém pripadé vareni patfi mezi
¢innosti, v kterych nejsem za hvéz-
du. Vafim rychle, zdravé a snazim
se i chutné, ale Ze bych stala hodiny
u plotny a tvorila, to ne. Taky ve zpé-
vu na tom na rozdil od mamky nej-
sem zrovna zdatna. Ona vystupuje
s kapelou, ja si maximalné zazpivam
doma s Frantiskem. Jsem spi$ takova
do byznysu.

Zrovna tak jsi po mamince zdé-
dila pavab. Pfesto, musi$ pro néj
néco délat?

Myslim si, ze zdkladem vieho je z{-
stat pfirozena a sva. A abych udrzela
energii, kterd ze mne jde, tak musim
chodit brzo spat, klidné v devét, ale
vstanu v pét. Cim jsem starsi, tim mu-
sim vice dbat na stravu, je to hold uz
téZzsi. Ale mé to vlastné tak vyhovuje,
mam pak vice energie.

Jak tedy vypada takovy tvij ji-
delnicek? Co mas rada? A co rada
uvaris?

Jim fakt zdravé, jsem pry flexitaria-
nem. Slysela jsem ten vyraz neddvno.
Jsou to lidé, ktefi zkousi rdzné nové
véci, alterantivy, tzn. vegetaridnstvi
i veganstvi. PeCu jediné bezlepkové
a bezlaktézové, protoze mam intole-
ranci. Maso déldam madlo, hlavné pro
syna, jd bych mohla jist kazdy den
jenom zeleninu a lehkd zeleninova
jidla. Pokud mam jit do kuchyné, tak
je to vzdy néjaka zdrava rychlovka,
vice Casu stravim u peceni, to mé bavi
vic. S tim si vyhraji a hlavné do toho



zapojuji déti, takZze pe¢eme dost cas-
to muffiny na tisic zpasobl a pak je
zdobime.

Zahfesis si nékdy? A ¢im nejradsi?
No nejvic asi tim sladkym, i kdyz
upecu zdravé, tak pak si ddm nékdy
zbytecné moc. A obcas vino a k tomu
néco slaného, to pak rano citim, ze
jsem si zase nalozila a fikam si, tak to
uz nikdy!

Pristi rok oslavis ctyricetiny.
Vnimas to jako néjaky milnik?
Asi ano, ale to je jesté daleko, necha-
vam to tak néjak vse plynout... Osla-
va urcité bude, ale jsem narozena
v lednu, tak jesté uvidime, jaka bude
situace na porddani mejdand. Mam
nyni néjaké cile firemni, podnikatel-
ské do roku 2023, téch se drzim. Co
bude potom, se ukaze. Ja mam velké
vize a plany a jistotu, Ze nikdy nebu-
du bez préce, vidycky néco vymys-
lim, takze jsem vlastné uplné v klidu
:-) Hlavni pro mé je, aby byl Frantisek
také v pohodé a spokojeny.

Plajde jednou Frantisek v tvych
stopach? Uz ted je z néj televizni
hvézda...

Obc¢as se objevi v pofadu Na houpa¢-
ce. Ale sdm si vybird mista, kam se
mnou pojede. Musi tam byt déti, zvi-
ratka a néjaké tvoreni, aby ho to pres
den bavilo. Nem(Zu se mu vénovat
plnohodnotné cely den, tak je fajn,
kdyz tam ma program a mize byt
venku, hrat si a objevovat nova mis-
ta. To je pro né&j hlavni. Nataceni jako
takové bere jako pfirozenou véc. Ne-
délame z toho ,védu”, od malicka
jsem ho zapojovala po svém boku do
prace, do pomoci doma, vsude. Je to
prosté takovy bézny den, protoze se
mnou se rozhodné nikdy nenudi! Asi
az to bude jednou fesit s kamarady,
tak mu mozna dojde, Ze jeho mamin-
ka byla trosku aktivnéjsi, ale zatim to
vse bere jako samozrfejmost, béznou
véc.

Jak jste s Frantiskem zvladali
distancni vyuku?

Jako vzdy jsem si musela poradit. Do-
mluvila jsem se jesté s dalSimi tfemi
maminkami a u mé v byté jsme kazdy
den méli skolu. Najali jsme si pani uci-

telku (studentku pedagogiky), ktera
k ndm denné dochazela, déti si hraly,
ucily se, udélala jim obéd, sla s nimi
ven. A kolem Ctvrté, paté jsem se vra-
tila, déti jsem si prevzala a pak si je

-
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odvedli rodice. Zvladli jsme to vlast-
né super, déti mély ukoly, nebyly tak
mimo své prostredi, mohly se ales-
por néjakym zplsobem socializovat,
rodice byli v pohodé. Nevyhodou byl
ten Sileny neporadek, ale i to jsem se
snazila brat s usmévem. Mimo jiné
jsem pofidila Frantiskovi morcatka,
a tak ma novou zodpovédnost. Bere
to fakt vdzné a skvéle to funguje.

A co bude dal? Jaké mas dalsi
plany? Jak vibec stravis léto?

Léto jediné v CR. Necestuji k mofi,
Iéto je tady krasné, budu vzdy tak pal
mésice se synem, takze détsky tabor,
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pfiroda, indidnsky kemp, slunicko,
vylety. Prosté takové to léto, které se
budu snazit co nejvice priblizit tomu,
v ¢em jsme vyrastala i ja. Hodné
zvesela, s velikanskou rodinou bra-
trankl, sestfenek, teticek, spousta
legrace, lumpéren a prosté pohoda
a zadny stres.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Petra Sera
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Ano, objednavam ro¢ni predplatné titulu za 299 K¢.

Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted rozhodujete, zda ho nadale shanét po distribucnich mistech,
nebo si ho zajistit prostfednictvim predplatného.

1. Budete mit jistotu, Ze ziskate vSechna nasleduijici ¢isla ¢asopisu.
2. Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jind periodika ur¢end maminkam zaplatite vic nez o polovinu méné.
3. Budete-li patfit mezi 50 vylosovanych predplatitelek, miZete se tésit na krasny ddrek pro vés, nebo vase miminko.
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ETSKA KOSMETI

PROTOZE MILUJEME MIMINKA E

nase vyrobky jsou idealni péci jiz od narozeni,

sloienije prisné testovano a vyhovu_je
jemné pleti novorozencu




NESCHOPNOST
ZVEDNOUT RUCE
NAD HLAVU

POTIZE s CHUZI
POTIZE PRI DO SCHODU

VSTAVANI ZE

ZIDLE

Mluvili jste o svych

sy,  Problémech s lékafem?
Je Cas na spravnou odpoved.

Navstivie strdnku
www.svalova-onemocheni.cz
a zjistéte vic o Vasich pfiznacich.
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