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se neleknu!

Ockovani pomdha
mamince chranit mé pted
nebezpeénymi pneumokoky.

Ockovani vakcinou Prevenar 13 proti pneumokokovym onemocnénim pomaha
chranit vase dité pred 13 typy pneumokoka, vcetné typl 19A a 3, které patfi

k nejéast&jsim typtm vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské
republice. Diky ockovani se snizuje pravdépodobnost onemocnéni meningitidou,
zapalem plic a zanétem stfedniho ucha zpisobenych pravé pneumokoky.

Prevenar 13 je registrovany |écCivy pripravek, jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis.

Prectéte si, prosim, peclive pribalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte s osetrujicim
lekarem vaseho ditéte. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typlim pneumokoka, které vakcina
obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcine ¢i jinymi mikroorganismy.

@Pﬁzer Pfizer, spol. sr. 0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
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Cim obdarovat novorozend

Co frépi nase nejmensi

S &im si méme hrat?

Letni sezbna 2022 - Planujeme dovolenou
Chyftfi kuchynsti pomocici

Plet? jediné krasnd...

Boty pro prvni kra&ky

Jak zatocit s alergii

Lékarni¢ka na cesty neni luxus

Zenské zdravi ve 30, 40, 50 a 60 letech

Lidi s poruchami traveni rychle pribyva

Psychika je alfa a omega vieho

Mame tu kvéten a konecné fo pdr dni vy-
padd jako lefo. Zatimco jeste minuly tyden
jsme bez nadsazky oblékali zimni bundly,

fed jiz své bilé, neocpdlené nohy nastavu-
jeme prvnimu poradnému slunicku. Pro
ty z nas, kterl uZ netrpslive cekaji na letni
dny, fo znamend navrat nadgje - kvéten
uz voni piislibem Iéta. Prave kvéten mame
spojeny s dobou prvnich dovolenych, prv-
nich skoroletnich vyletG mozna i prvnich
letnich Iasek. Kdo vi...

Prichazeji mésice plné slunicka, které pre-
ce Jen neutikaji v tak zb&silem fempu jako
zbytek roku, kdy méme cas na posezeni
s prateli, grilovani s rodinou, nebo freba
jen na zamysleni se nad sebou a svym
Zivotem. Preji vam, af fohle letni rozjimani
dopadne pro vas Zivot co nejiépe. ..

A co vam piinasi kvéten v nasem ¢asopi-
se? Samoziejmé novou porci zajimavych
Slaneckd:. Rekneme si ndco o fom, jak si
uzZit s détmi léto na zahrade, jak se zabalit
na dovolenou, kam se s détmi uz mdzete
vypravit. Poradime vam jaky darek vybrat
détem ke dni déti. Samoziejmé sited pred
IEtem zkontrolujeme i domacT IEkarnicku.

Tak na shledanou za mésic. ..






Cim obdasovat

& Hnovo'10zene

Cekd vis pvni nivstéva novepecené ma.min/cy? Nebo se c@stéte na
 pledposodni oslavu tzv. 6aby shower? Lamete si hlavu, jaksf ddsek 6y
@Z nejvhodnéjsi? Poradime vam.




Prozivate se svou kamaradkou jeji prv-
ni téhotenstvi? Jste ji oporou a chcete
ji dat najevo, Ze jste tady pro ni? Jisté
spolu sdilite obavy, radosti a vie kolem
jednoho z nejkrasnéjsich obdobi Zivo-
ta zeny - ¢ekdni na miminko.

Vse uz spéje ke zdarnému konci, ne-
muzete se dockat, az si détatko po-
chovéte v narudi. Oslavte spolecné to
nadherné matefstvi. Nastavajici a no-
vopecené maminky bychom méli hy¢-
kat a dopravat jim luxus. Ony jsou nyni
ty nejdllezitéjsi. Jak jim to dat naje-
vo? Svym pfistupem k nim, ale i tfeba
darky.

Zahrnout je mizeme hned nékolikrat.
Pri tzv. baby shower, pfi prvni navstévé
po porodu a partner by mél své nej-
drazsi darovat néco luxusniho po na-
rozeni jejich potomka. Vsak si tu vel-
kou pozornost maminky zaslouzi.

BABY SHOWER

Téhotensky vecirek je typicky Zenska
zalezitost. Pany nechte, at si holcicku
nebo chlapecka dostatecné zapiji, az
se to malé narodi, vy si uzZijte oslavu
nyni. Baby shower je jakysi posledni
velky mejdan pred porodem, kdy svo-
late vSechny kamaradky a svou pfritel-
kyni zavalite nejraznéjSimi darecky.
Budete hodovat, smat se a uzivat si.
Hlavni téma? Matefstvi v tom nejhez-
¢im svétle.

V USA je tato oslava velmi oblibena
a bez ni by s nadsdzkou receno Zena
snad ani nemohla porodit. Ale i u nés
si Uz nachdzi své misto. Proc¢ pred po-
rodem? Vysvétleni je docela prosté,
protoze na ni jesté mate cas. Pak uz
bude maminka v jednom kole. Proto
se kond idedlné v dobé, kdy se jesté
nevali na porodni sal, aby si ji mohla
uzit. Tedy cca 4 az 6 tydnU predem.
Casto ji mamince uspofadaji kamarad-
ky. Urcité by o tom ale méla dostatec-
né dopredu védét. A vie se tam toci
kolem ni. S tim musite po¢itat. Vyberte
k tomu jeji oblibené misto a vytvorte
dokonale pohodIné prostredi, aby se
citila fajn. Pokud znate pohlavi ditéte,
muzete mistnost vybavit témito barva-
mi. Samoziejmosti jsou balonky, tfpyt-
ky, girlandy... Zda se vdm to nevkus-
né? Ale no tak, kdy jindy nez ted...
Re¢i se vedou jen pozitivni. Zadné hra-
zostrasné prapovidky. Pripravte dob-
ré obcerstveni a taky néjaké darecky.

Nejlepsi je, kdyz si po vzoru nevést na-
stdvaji maminka udéld seznam, podle
kterého muzete vybirat. Jestlize ale
miluje prfekvapeni, pak vas c¢eka lama-
ni hlavy, co by pro ni bylo nejvhodnéjsi
a udélalo ji nejvétsi radost. Kreativité
se meze nekladou.

VTIPNE DROBNOSTI

Nemusite hned utracet velké sumy,
dnesek je o zabavé a radosti, a tak
i darek maze byt ladén humorné. Pro-
jdéte rdzné eshopy, kde nabizeji vse-
lijak vtipné popsané ¢i vysité oblecky,
bodycka, bryndacky... Nabizi se oprav-
du pestra skala motivl, u kterych se
spolehlivé viichni zasméji.

SADA PRO ZOUBKY

Zni to moznd blaznivé, ale krabicka,
v které Ize uchovavat prvni vypadlé
zoubky, se stane jednou krasnou vzpo-
minkou. Krabitka obsahuje sacky na
zoubky a karticky, na které napisete,
kdy zoubek vypadl. Sice ji maminka
vyuZije az za par let, ale proc ji neda-
rovat nyni.

RUCNIKOVY CI PLENKOVY
DORT

Jsou pékné, efektivni, originalni, maji
v sobé& humor a navic jsou praktické.
Spotfeba plenek je vysokd, osusky se
vzdycky hodi. Zalezi na vés, co si do
néj ,naporoucite”. Korpus mohou tvo-
rit decky, froté zinky, ru¢niky ¢i plenky.
Dozdobit se mlze dudliky, boti¢kami,
ponoztickami, néjakym tim bodyckem,
chrastitkem, kousatkem apod. A co je

bajecné? Po tomhle dortu maminka
rozhodné nepfibere.

TEHOTENSKE FOTOGRAFIE

Dnes zazivaji doslova boom. Maminky
se rady v pokrocilém stadiu téhoten-
stvi nechavaji vyfotografovat. Dopfre-
jte kamarddce ten luxus a zaplatte ji
hodinu v profesionalnim studiu. Uzije
si bajecné chvile a bude mit na tého-
tenstvi krasnou vzpominku. Rovnou
muzete pridat i voucher na foceni
s miminkem. Vzniknou tak nadher-
né a umélecké fotografie. Bude vam
vdécna.

TRUHLA

NemUzete se rozhodnout, jestli koupi-
te dudliky, odsdvacku, monitor dechu,
nebo néjaké obleceni? Ale jaké? Na-
kupte vsechno, co vas napadne, a vloz-
te do efektivniho boxu. Mlze to byt
détskad krabicka, kuffik nebo rovnou
truhla.

RELAXACNI BALICEK

Dokud ma cas, at si ho nalezité uzije.
Vytvorte balicek toho nejpfijemnéj-
$iho rozmazlovani. MUze obsahovat
relaxacni olejicek, vonnou svi¢ku z pfi-
rodniho vosku, rdzné ,maminkovské”
krémy, balzdmy a tfeba néjakou tu
dobrotu.

PRVNI NAVSTEVA
Pri prvni navstévé muzete s darecky
pokracovat.
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Cisté prirodni vyrobky z liina prirody
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SIPKOVY OLE]J BIO MANDARINKOVY RUZOVA PLETOVA VODA OLEJ NA HRAZ
prevence proti tvorbé strii, KOUPELOVY OLE ] navozuje pocit klidu, bezpeci. Doplije silu, Maséz hraze zvldciiuje a uvolnuje tkan
na regeneraci tkéni . . o procistuje. Jemnd rizové voda je vhodnd a navic zlep$uje jeji prokrveni, ¢imz se
B | , ; proti rannim nevolnostem, odleh¢ent, e o1 -~ . a & .
a nésledné zlepseni struktury pokozky, . . . o na regeneraci a ¢isténi pleti, na obklady obliceje zvysuje roztazitelnost a elasticita hréze.
e navozuje pocit radosti a osvéZeni. v Dye y v s v 14 : . P ‘
snizuje piekyselenost a o¢i. Pfi unavé, vyCerpdni a pti psychickém neklidu. Je prevenci proti nastfihu hréze.

Uvoltiuje napéti na fyzické i citové
arovni.

organismu
- je vhodnd na pro¢isténi ovzdusi béhem porodu
a také pro odpocinek a dobry spanek po ném.

www.ellinor.cz

INZERCE

Vy pecujete o miminko,

my pecujeme o doklady.

\ Diky obalu z pratelného papiru od

Kar.Ma budete mit vSechny dule-
Zité véci vzdy po ruce. Bez hledani
a stresu.



PRANICKO

Na to rozhodné nezapomernte. Kupte
néjaké pékné prani nebo ho rovnou
sama vyrobte. Vlastnoru¢ni prace je
zvlast cenénd. Takovy darek je oprav-
du od srdce. Budte originalni a krea-
tivni. Pfanicko mizete pripevnit k hez-
ky zabalenému darecku.

PLENY

Nevypada to pfili§ romanticky, ale ten-
hle prakticky darek maminku potési.
Pleny jsou drahé a spotfeba velka.
A tak balik plen ji ur¢ité pomuze.

KUPON NA POMOC

Dokazte kamardadce, Ze jste pritelkyné
a vyrobte ji kupédn na vlastni sluzby.
Co ji mlzete nabidnout? Co nejlépe
ovladate? Nabidnéte treba, Ze ji bu-
dete kazdy den vafit obédy, pohlidate
miminko, aby si odpoc¢inula, umyjete
podlahy nebo okna... Co do nabidky
zahrnete, je jen na vas. A navic vas to
nic nestoji. Ale mlzete i investovat do
specidlni pomocnice. Zaplatte ji tfeba
na jeden den pomocnici vdomacnosti,
ktera uklidi a vyceziluje byt.

VOUCHER

Pokud si stale nejste jista, co by byl

nejvhodnéjsi darek, kupte voucher
do specidlniho obchodu s détskym
zbozim a nechte maminku, at si sama
vybere, co je pro ni nejvhodnéjsi. Na

materské se ji kazda koruna hodi. A vy
se tak vyvarujete toho, Zze maminka
dostane nékolik shodnych dareckd,
které ani nevyuzije.

POUKAZKY

NemUGze se maminka rozkojit? Sjed-
nejte ji setkani s laktacni terapeut-
kou, ktera ji poradi, co a jak. Pfijde
k ni domU a bude se ji zcela vénovat.
Predplatte ji masaz, relaxacni pobyt,
kadernici, kosmeticku...

CD PRO MIMINKO

CD s ukolébavkami ¢i relaxa¢ni hud-
bou, pri které se bude miminku krasné
usinat. A nejen miminku. Jisté i ma-
minka si rada se svym drobeckem spo-
¢ine.

FOTOALBUM

Album na fotografie, nebo rovnou
fotoknihu ¢i denik, kam si bude ma-
minka zaznamenavat kazdou zajima-
vou chvilku. To je to pravé. Jak rada si
bude knizkou listovat a vnimat pokro-
ky, které jeji détatko udélalo.

OTISKY

Dnes jsou velmi popularni rdzné sady
pro vyrobu otiskl nozi¢ek a rucicek.

Maminka diky tomu bude mit bajec-
nou vzpominku a dité, az vyroste, uvi-
di, jak dokonalé mélo prstiky.

MINCE

V minulosti se vkladaly do kolébky no-
vorozenym détem. Pfipomernite si tuto
tradici. Pamétni mince by mély mimin-
ku zajistit hojnost, ale i $tésti a radost.
Pofidte miminku tfeba zlaty dukat
s tvari miminka, srdickem a nechte do
néj vryt osobni vénovani.

KVETINA CI STROMEK

S kvétinami je to tak trochu ,o03ajst-
lich”. Nedoporucuje se nosit vonavé
fezané kvétiny. Ale mlzete ji pfinést
mladou kvétinku v kvétinacku. Jako
symbol zrozeni. Poroste spole¢né s mi-
minkem. Takto ji muzete obdarovat
i stromeckem. Jestli ma zahradu, pak
ho sméle zasadte. Pripadné prineste
v kvétinaci.

Tatinek by mél svou partnerku po po-
rodu obdarovat nécim vyjimeénym.
Jako idedlni se jevi $perk, zlaty prsty-
nek, fetizek ¢i ndusnice ozdobené tre-
ba diamantem nebo safirem. Takové
Sperky budou mamince ty nejkrasné;jsi
chvile pfipominat cely Zivot. Lze za-
koupit také Sperk pfimo pro miminko.
Pro chlapce to muze byt pfivések s po-
dobou fotbalového mice, pro holcicku
treba kvétinku.

JAK SE SLAVI V EVROPE

Oslavy narozeni miminka se nesou ce-
lym svétem.

Némecko - v Némecku byvaji po na-
rozeni miminka zahrady poseté posta-
vickami ¢apt, vybavickou, hrackami.
To vse rlzné po stromech, na ploté,
kolem zaprazi...

Belgie - cukrové fazole plnéné mand-
lemi nebo ¢okoladou, obalené v cukru.
To je pochoutka, na kterou se muzete
tésit, pokud mate kamaradku - novo-
pe¢enou maminku — v Belgii.

Holandsko - i tady maminky rozda-
vaji darky navstévam. Jsou to specidlni
susenky s anyzem obarvenym dle po-
hlavi ditéte na rdzovo nebo na modro.
Proc¢ anyz? Protoze podporuje laktaci.
A také ma chranit pred zlymi duchy.

Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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\ R@ssman K
BOXI K Za nasbirané body

si ve Vasi aplikaci aktivujte

Od pocatku spolu kupon a ziskejte

: Pro vech ink A
) ( _— - s B ROSSMANEK
o = | BOXIK
M, ' v hodnoté 1100 K¢

jizza 149.90 K¢

Exkluzivné pro Eleny
Rossmanku na e-shopu
v aplikaci Rossmann Club.
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Co t'za’/zé nase
nejmenst

Vase miminko znicehonic zache plakat, krouti se, je zawdlé v obliceji, no-

Zicky piitahuje k Giisku. KUct, k1ict a neni k utiseni. Kdyz se takto ohldst

bolavé 6isko, je pohoda celé wodiny wchle puyé. Co s tim? Piectite si

nase tipy, jak svému drobeckovi miZete wchle a snadno pomoci. Zdrwover

si pojdine popovidat o tom, co délat, kdy? se navic piidajijesté opuuzeniny
— dal’si bolavy problém nasich nejmensich.






PROC’ MIMINKA TRAPI
~PRDIKY"?

Nadymdani a plynatost jsou jedny z nej-
béznéjSich zdravotnich obtizi, které
nas potkavaji, a Ize o nich bez zavdhani
prohlasit, Ze dokazou poradné potra-
pit v kazdém véku. U miminek se pro-

blémy s bolavym bfiskem vyskytuji pre-
devsim v prvnich tfech mésicich Zivota.
Jejich vyskyt obvykle souvisi s nezralos-
ti trdviciho systému, ktery si teprve zvy-
kd na zivot mimo télo maminky a musi
se postupné naucit spravné fungovat.
K tomu nékdy bohuzel patfi i bolesti-
vy a hodné uplakany stav, oznacovany
také jako kojeneckd nebo trfimési¢ni
kolika. U malého procenta miminek
na bilkovinu kravského mléka. K dispo-
zici je mnoho navodd, jak miminkdm
od bolavého briska pomoci, pokud vsak
mate pocit, Ze problémy vaseho détat-
nevahejte navstivit svého pediatra, aby
mohla byt zjisténa pricina obtizi a vy-
louceno zadvaznéjsi onemocnéni.

JAK KOJ[ENECKE KOLICE
PREDCHAZET?

Kojeneckd kolika vznikd ndhle, bez
priciny, u jinak prospivajicich miminek,
tzv. z plného zdravi, a ¢asto konci od-
chodem vétrd. Projevuje se predevsim
neklidem a neutisitelnym placem.

Pokud vase miminko casto trapi bolavé

brisko, vyzkousejte nasleduijici tipy:

e Zajistéte co nejklidnéjsi domaci
prostredi.

¢  Dbejte na spravnou techniku koje-
ni tak, aby bylo omezeno polykani
vzduchu.

e Lahvicku s kojeneckou vyzivou
nechte pred podanim chvili ustat,
aby spadla péna, kterd vznika pfi
michani a kterd muze zpUsobovat
problémy s nadymanim.

e Vzdy nechte miminko po jidle od-
fihnout.

e Upravte rezim krmeni. Vecerni kr-
meni by mélo probihat mezi 22. -
24. hodinou, nekrmte miminko ve
spanku, pfi probuzeni je zklidnéte
misto krmeni radéji prebalenim.
Jestlize miminko ve véku 3 tydnl
dostatecné pribyvd na vaze, pro-

dluzujte intervaly no¢niho krmeni.
e Nemaji-li tato opatreni efekt, do-
porucuje se dietni lécba, kterd
u kojenych déti spociva v prisné
bezmlécné dieté maminky. U ne-
kojenych déti se podavaji specialni
mléka pro Iécbu alergie na bilkovinu

kravského mléka. Zklidnéni by se
mélo dostavit do 48 hodin.

e Pokud kojite, omezte pfijem silné
nadymavych potravin.

e  Kojici maminky mohou pit bylinné
Caje proti nadymani.

JAK ZKLIDNIT MIMINKO
S KOLIKOU?
ZplsobUl, jak uklidnit placici mimin-
ko, je mnoho. Mezi nejucinnéjsi patfi
samoziejmé chovani, noseni v $atku,
kolébani nebo houpéni v kocarku do-
provazené zpivanim, broukanim nebo
tichym mluvenim. Ué&inné byva také
tésné zabaleni do zavinovacky, které
miminku pfipomina stav, kdy bylo jesté
u vas v brisku. Vyzkouset mlzete také
tzv. ulevové polohy:
* na bfisku na vasem predlokti, tzv.
na ,tygrika”

INZERCE V¥
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KVALITNi DETSKE PLENKY o b,
VYROBENE V CESKE REPUBLICE g =

4

PRO DITE

pohodIné, sametové hebké, prodysné,
saveé, bezpecné - bez parfemace,
chloru, latexu

4

PRO RODICE

atraktivni design, indikator vlihkosti,
jednoduché pouziti diky elastickym
pasklm, ¢eska kvalita

4

PRO PRIRODU

vyrobené s ohledem na Zivotni prostredi,
obsahuji ECF celuldzu ziskanou
Z trvale udrzitelnych zdroju

. PREMIOVA
. KVALITA ;

" ZA PRIZNIVOU
CENU!

@

Sledujte nas

WWW.BOBILO.CZ
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U miminek se /Z‘LQW s @Zal/y’m
byiskem yys@tpyl pledevsim v p vunich
tiech mésicich Zivota.

e vklubi¢ku - zadicka miminka mate
pritisknutd k brichu, rukama drzite
miminko pod kolinky

e na bfisku na vasich kolenou nebo
na lGzku, hladite miminko po za-
dech, jemné poplacavate po za-
decku.

Daéle se doporucuje napfiklad mirné na-
hfata plenka na brisko nebo tepla kou-
pel - pozor, nikdy nekombinujte teplou
koupel a obklady! Ulevu mdze pfinést
také masaz briska, kdy miminko hladi-
me po sméru hodinovych rucicek kolem
pupiku. Nékdy miminko utis$i monotén-
ni zvuk v pozadi - tfeba spustény vysa-
vac nebo pracka ve vedlejsi mistnosti.

Kromé vsech vyse uvedenych opatreni

muzete svému miminku pravidelné po-

davat kapky proti nadymani.

PFi vybéru kapek proti nadymani volte

vzdy registrovany Iék, u néhoz je ové-
fena bezpecnost a ucinnost.

PLENKOVA DERMATITIDA

Specialni pédi je tfeba vénovat plenko-
vé oblasti. Pod plenami vznika specific-
ké prostiedi, ve kterém casto dochazi
k tzv. plenkové dermatitidé. Jako za-
kladni faktor se zde uplatnuje vihkost
a tfeni, proto k postizeni dochdzi hlav-
né u kojencl ve véku 9 az 12 mésicq,
kdy uz se vice pohybuji. Chemicky vliv
latek obsazenych v moc¢i a stolici ma
spiSe druhotny vyznam. Enzymatickym
$tépenim mocoviny vznika ¢pavek, kte-
ry zvysSuje kyselost kozniho povrchu.
V takovém prostiedi se ve zvysené mife
uplatiuji lipazy a proteazy (enzymy) ze
stolice, které pak klzi drazdi. Stolice
kojenych déti ma vice zasadité (opak

kyselého) pH, proto maji mensi sklon
ke vzniku plenkové dermatitidy. V po-
drazdéné kazi dochdzi snadnéji k po-
mnozeni kvasinek a bakterii, a tim ke
zhorsovani kozni nemoci. V soucasné
dobé jsou vyhodou bavinéné plenky
s velmi dobrym sacim efektem, které
jsou Setrné k pokozce miminka. Vybirat
dnes mlUzeme z nékolika rdznych typu
kalhotek i plenek, tak abychom nasli
pro své dité optimalni variantu. Rov-
néz navlhéené hygienické utérky.
umoznuji udrzet pokozku nepodrazdé-
nou, bez kvasinkové a bakteridlni in-
fekce. Kupodivu jsou pouzivané kosme-
tické a syntetické materidly velmi dobre
tolerovany, podrazdéni ¢ dokonce
alergie jsou spiSe vzacnosti. | pfi pou-
zivani kvalitnich jednorazovych plen se
musi dité prebalovat ¢asto a alespori 1x
i béhem noci. K omezeni tfeni je nutné
vybrat odpovidajici velikost plenkovych
kalhotek. Jako ochranny krém zustava
nejvhodnéjsi détska mast s rybim tu-
kem, ktera svou konzistenci vytvari na
povrchu kize jemny film, ktery mini-
malizuje kontakt kize s moci a stolici
a rovnéz omezuje treni. Vzhledem k ri-
ziku vdechnuti se upousti od pouzivani
zasypU. Pokud nedochdzi pfi peclivém
oSetrfovani ke zlepseni, muze jit o in-
fekci nebo jiné kozni onemocnéni a je
tfeba konzultovat Iékare.

OSETRENI ZADECKU PO
STOLICI

Pri kazdé vyméné pleny peclivé ocisté-
te pokozku détatka od zbytkd stolice
a modi. Po stolici je nejlepsi détatku za-
decek oplachnout pod tekouci vodou
a dodistit vlhkou gazou. Pokud nejste
v dosahu tekouci vody, muzete pouzit
Cistou bavinénou plenku, vihkou gazu,
papirovy ubrousek nebo trochu détské-
ho olejicku.

Utirejte vzdy smérem zepredu doza-
du - jednim tahem od genitalii ke ko-
necniku, aby se do genitdlii nedostaly
bakterie z kone¢niku. Dodrzovat tento
postup je dllezité hlavné u dévcatek.
Pokud zadecek a genitalie Cistite opa-
kované, vzdy pouzijte Cisty ubrousek ci
gdazu. Chlapecklm opatrné ocistéte pe-
nis a Sourek, pokozku nepretahujte. Na
zavér zadecek potrete tence krémem
proti opruzenindm.

Foto: Shutterstock.com



Reste kojeneckou koliku dfiv, nez
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/czk SES det/m uzit Zet@ na za/Lmd@
Piindsime deset tL/%Z na zabavné
czktin’z‘y




[éto uzZ je za dveimi, venku je kidsné a vim mozZnd piijde vhod pd tipd,
Jak déti zabavit. Neni to Zidnd véda, pevfekini léto si kaZdyf mize nZit
i na vlastni zahiadé nebo terase. Mensim détem stall k zabavé bazénck

s vodou nebo piskovisté, s tomi stassimi mizete vyzkouset wizné akini
/L‘zy. Se/zsa&' Jsme deset tL/?I/Z na aktél/ity, P /cte‘zy’c/L st celd wodina uzije
spoustu zciéca/y na ceustvém vzduchu.
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TIP 1oy

IDEALNE BAZEN

Zacit samozfejmé musime u vody.
Vzdyt, co je pro dité lakavéjsi, nez po-
byt v bazénu. Bazén détem poslouzi
ke zchlazeni, samoziejmé ho muizete
ale vyuzivat i spole¢né pro regeneraci
nebo zvyseni své fyzické kondice. To
vse diky jednoduchému pfislusenstvi:

protiproudu. Protiproud muzete vyuzi-
vat jako vodni masazni terapii a uzit si
tak zaslouzeny relax.

Zanedlouho budou prazdniny, mozna
vas zlakd predstava domaciho koupani
za dlouhych letnich vecerd a noci. Staci
si poridit svitidla do bazénu i jeho okoli
a uzivat si pfijemné a zarovern bezpec-
né plavani v kteroukoliv denni ¢i nocni
dobu. Neni nic pfijemnéjsiho po dlou-
hém horkém dni nez zaslouzeny relax
v bazénu s vyhledem na hvézdnou ob-
lohu.

A pokud nechcete zatéZovat krajinu

kazdoro¢nim napousténim vlastniho
bazénu? Na trhu jiZz jsou bazény, kte-
ré jsou konstruovany tak, aby v nich
voda vydrzela nékolik let bez nutnosti
vypousténi. A pro Upravu vody mUzete
sdahnout po bézné soli, ktera je nejen
Setrnéjsi k zivotnimu prostredi, ale také
k vasi pokozce.

A jaké vodni radovanky muzete pro
déti vymyslet? Staci toho mal. Sada

kelimkd ¢i hraci vodni mlyn a déti se
zabavi i hodiny. Mokryma rukama
a nohama se navic daji délat otisky na
dlazbu, ze kterych vzniknou rGizné tva-
ry, zvifata nebo postavy.

T I P 2 DOMECKY
PRO SKRITKY
Na vychdzce do lesa mohou déti popus-
tit uzdu fantazii a z pfirodnich materia-
14 vystavét malé chaloupky, aby udélaly
radost lesnim skritkdim. Z 3isek, klacika

a listd vzniknou krasné domky, které
déti jisté zvladnou vybavit i nabytkem.

A z nasbiranych boravek a malin mo-
hou skfitkGim pripravit tfeba i vecefi.

TI P 3 HRA NA
INDIANY

Staci trocha predstavivosti a par drob-

nosti pro navozeni atmosféry a travnik

za domem se mUlze zménit na indi-

anskou vesnici. Zakladem je poradné
tee-pee, kam se mali indiani radi na-

stéhuji klidné na cely den. Z cerstvé
narezanych vétvi jim vyrobte luk a Sipy
na lov bizonu a z SirSiho pruhu gumy
a peficek zase jednoduse vzniknou ce-
lenky. Indidni se pak mohou ucit strilet
na ter¢, plést ndramky z bavinek nebo

hledat stopy zvifat v hliné.
ZABAVA

TIP | V DESTI

Skakani v kaluzich je oblibend zdbava
nejen jedné , praseci” holcicky z kresle-
né pohadky, ale také vétsiny ostatnich
déti. Kdyz zacne prset, neznamena to
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TOUZITE PO BAZENU? DOPREJTE SI ALBIXON!

Bazén je v soucasné dobé nedilnou soucasti kazdého rodinného domu. Je nejen centrem zabavy pro dospélé

i déti, ale i investici, ktera hodnotu rodinného domu zvysSuje. My jsme tim pravym partakem pro planovani vaseho
vysnéneho bazénu! Dodame vam bazén, zastfeSeni nebo kompletni bazénovy set slozeny z bazénu, technologické
vybavy a zastfeSeni dle vaseho vybéru. Vyberte si jednu z vice nez 5 000 kombinaci! Obratte se pfimo na nase
pobocky, nebo vyplhte nezavaznou poptavku na www.ALBIXON.cz a my se vdam ozveme.

> Predni vyrobce bazénu a zastfeSeni v Evropé o Tradi¢ni Ceska rodinna firma
o Unikatni fada BENEFIT pro minimalni spotfebu vody > Vice nez 30 let na trhu
a ekonomicky provoz > Vyrabime v Ceskeé republice, kvalitu mame pod
> Nabizime kompletni bazénové feSeni kontrolou
o> Rychlejsi a jednodussi stavebni prace > Prodej ve vice nez 70 zemich svéta
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konec zabavy venku, jen je potfeba na-
zout gumaky a obléct si plasténky. Déti
mohou také zavodit v hledani zizal
nebo v tom, komu se podari do kelimku

nachytat vic desté.
TI P NEJKRASNEJSI
DORT

Stavéni babovek na pisku se da pre-
ménit v soutéz pro malé kuchare. Déti
nejdrive vytvori vyssi hromadku udu-
saného pisku a tu pak ozdobi nasbira-
nymi kaminky, listky a kvéty. Snazi se
vytvofit ten nejkrasnéjsi dort. Vétsi déti
zvladnou vybudovat na piskovisti celou
malou vesnici s domecky, mosty nebo

rybniky.
TI P ZAH RAQNi
OLYMPIADA

Déti miluji soutéze a s minimem pom-
cek se da vytvorit celd fada zabavnych
disciplin. Pfesnost provéri tfeba hazeni
kaminkld na ter¢ vytvoreny z kbeliku
naplnéného vodou. Ukol se da ztizit
kupfikladu tim, Ze se dité musi béhem
hazeni houpat na houpacce. Rychlost
a obratnost zase vyzkousite pfi pre-
naseni vody v kelimku do néjaké vétsi
nadoby, dokud neni plna. Vyhrava ten,
kdo to zvladne nejrychleji. S tenisaky
a obycejnymi klacky nebo smetaky se

da zahrat zahradni golf, kdy se kazdy
snazi dostat sv(j micek vytycenou tra-
sou na co nejméné pokusl. Variant je
nekonecné mnoho, zalezi jen na véku
déti a fantazii rodicd.

TI P 7 BUBLINY PRO
VSECHNY

Bublifuky jsou sice skvéld zabava, ale
zvlast s mensimi détmi je dost tézké
uhlidat, aby se napln nevylila. Zkuseni
rodice uz védi, Ze je potfeba mit bubli-
fukd vzdy nékolik, minimalné tolik, ko-
lik je pfitomno déti. A téz se vyplati mit
velkou zasobu nahradni naplné. Teprve
tehdy neskonci radost z foukani bublin
po prvnim zakopnuti placem, ze je bub-

lifuk prazdny.
TI P SCHOVAVANA
NARUBY

Na schovdvanou uz nejspi$ hral uplné
kazdy, oviem tato znamd hra se da
pojmout i jinak. Existuje varianta, kdy
se na zacatku schova jen jeden hrac
a ostatni ho hledaji. Jakmile ho nékdo
najde, je potichu a schova se vedle néj.
Takto hra pokracuje, dokud chumel
ukrytych hrac neobjevi i ten posled-
ni. Na mensi zahradé nebo doma se da
schovavana hrat potmé nebo se zava-
zanyma oc¢ima, jen je potieba se ujistit,

ze se hradi pfi hledani neztrati. V nepo-
sledni fadé se nemuseji hraci hledat jen
mezi sebou: misto toho mohou patrat
napriklad po barevnych papircich, kte-
ré po zahradé poschovavame. Kdo jich

najde nejvic, vyhrava.
TI P VYROBA
NANUKU
Sladkd zmrzlina k 1étu neodmyslitelné
patfi a je dobré ji mit doma v zasobé
dost pro malé i velké mlsouny. ,Diky
formickdm na zmrzlinu neni problém
si vlastni nanuky vyrobit i doma nebo
na zahradé. Staci razné druhy ovoce,
tvaroh, smetana nebo c¢okolada. Déti
budou nadsené, Ze si vyrobily zmrzlinu
podle svych predstavy, a rodice zase maji
kontrolu nad tim, jaké suroviny nanuk

obsahuje.
TI P 1 POSEZENI
U OHNE
K letnim dndm neodmyslitelné pat-
fi i tdbordk. Sednout si vecer k ohni,
opéct si Spekacky a spole¢né si zazpivat,
to jsou zazitky, na néz budou déti vzpo-
minat i po letech. U zpivani je dobré
détem rozdat radzné hudebni nastroje,
jako jsou dfivka nebo chrastitka, aby je
spole¢né muzicirovani jesté vic bavilo.
Foto: Shutterstock.com
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. 8 Kupujte nyni s dopravou zdarma na
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S ¢im si. mame

Hua patil mezi ziakladni détské potieby. Rozviji jejich schopnosti,
probouzl fantazii, ull je citéni a v nepostedni iadé podpouje se-
bevédoml. Neni vsak hialka jake hiacka. Jak vy6uat tu idealni?
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Mozna to znate. Néjaké hracky k naro-
zenindm, dalsi k svatku, za odménu, za
vysvédceni, tu néco u babicky... A co
potom ta hromada pod vano¢nim stro-
meckem. Nakonec si dité jednou po-
hraje a uz ho nezajima. Pak zjistite, ze
si vystaci s nékolika kaminky, vétvicka-
mi nebo Siskami. Vérte détské fantazii.
Rada vzpominadm, jak jsem jako pred-
Skoldk pobihala po zahradce, macela
lahve od limonady do sudu s vodou
a predstavovala si, Ze jsou to potapéji-
ci se lodicky. V lese mi stacilo par sisek,
které predstavovaly postavicky, kama-
radi si z klacika sestavovali vlacky. Ne-
potfebovali jsme toho mnoho. Prostor
dostala fantazie.

Zaroveri mam dodnes na pudé schova-
né spolecenské hry, kreativni hlavola-
my, panenky, koralky nebo tahaciho
postacka, ktery pri pohybu bubnoval.
Zrovna nedavno jsem se jimi probirala
a s nostalgii se vracela do détstvi. Hra-
Cek jsem neméla takovou kupu, jako
tomu maji dnesni déti. Ale byly natolik
kvalitni, ze prezily i moji energickou

povahu a zachovaly se dodnes.

KDO SE VTOM MA
VYZNAT?

V soucasnosti je trh je prehlcen hra¢-
kami a zdbavou pro déti. Vyrobci se
predhanéji a rodice se ¢asto dostavaji
do uzkych - jak se v tom viem vyznat?
A jak odolat hracekchtivym détem?
Chceme svym potomkim doprat to
nejlepsi. Ale co je nejlepsi? A kolik
toho ma mit? Jak vybirat, abychom
dité neprehltili? Nezahlcujte je hrac-
kami, radéji umirnéné, ale kvalitné.
Spravné hracky jsou pro vyvoj ditéte
zasadni. Neni to jen o hrani a zahnani
nudy, ale probouzeji mnohé podnéty,
rozvijeji smysly, rozum, cit, kreativitu,
podporuji mysleni, fantazii, jemnou
i hrubou motoriku. Dité prostfednic-
tvim hry poznava svét. Zkratka formou
hry formujete dité.

CO VZIT V UVAHU?
BEZPECNOST
Ta je zasadni. V prvni fadé se zajimejte

o kvalitu a bezpecnost. Hra¢ky museji
byt testované a splriovat bezpecnosti
normy. Ptejte se na certifikaty, atesty,
oznadeni bezpecnd hractka, hledejte
napfiklad oznaceni CE. Kdyz pfinesete
hracku dom, vénujte se ditéti a nej-
drive se s hrackou spolecné seznamuj-
te a hrajte. Diky tomu Iépe pochopi,
jak funguje.

POVAHA

Poridil vas manzel ditéti elektricky vla-
¢ek nebo slozitou stavebnici a tési se,
jak si s ni bude hrat? Typicky pfiklad,
kdy si prostfednictvim ditéte plnime
vlastni sny. Vychazejte vidy z potreb
ditéte. Jestlize vase ditko miluje zvita-
ta a rado si hraje se zvifeci zoo, nenut-
te mu vlacek, po kterém vas manzel
vzdy tolik touzil. Pfi vybéru myslete na
to, aby ditéti prinasela radost. Neku-
pujete hracku pro sebe a své nenapl-
néné sny, ale pro dité. Proto se na ni
podivejte jeho pohledem.

KDO SI S KYM HRAJE

Hrat by si mélo dité s hrackou, ne hrac-
ka s ditétem. Automatické hracky, kte-
ré nevyzaduji interakci, nenaudi dité
si hrat. A to pak bude vyZzadovat, aby
ho stale néco bavilo, abyste pro néj vy-
mysleli zabavu.

Holka nebo kluk? V obchodech najde-
te obvykle hracky rozdélené do sekci
pro chlapce a dévcata. Dnes se toto
kritérium vSak smazava. Pro¢ by si di-
venka nemohla hrét s traktorem nebo
vlacky? Doprejte ji to, pokud ji bavi
tfeba autictka. A Ze se to pro ni neho-
di? Nikdy nevite, jestli z ni nevyroste
budouci fidicka kamionu.

VEK

Chcete mit ze svého ditéte mladého
génia? Pozor, rodice ¢asto na své déti
tlaci, aby byly nejlepsi — ve sportu, ve
skole, ve hre. Jedind moznost pro né
je byt prvni. A tak na déti kladou velké
ndroky. A to muze byt i v pfipadé hra-
Cek. Nepredbihejte jejich vék, abyste
zrychlili jeho vyvoj. Dité takové hracce
neporozumi, nebude ho bavit, bude ji
odmitat a jesté si mUze ublizit. Vezmé-
te v Uvahu také jeho fyzicky a psychic-
ky vyvoj.

Hracky maji motivovat predstavivost
a vzbuzovat zvédavost. Podporujte
jeho zajem. Hracky nemaji byt pfrilis
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Hrajeme si kreativné!
Aneb ceska hracka, co dava smysl.

Cervena Karkulka, Sipkova Rlizenka, Pernikova cha-
loupka, Strasidelna véz. To jsou nazvy ctyf pohadek,
jejichz déj se rozhodla spolecnost EFKO, cesky vy-
robce hracek, zakomponovat do svych ¢ty novych
kreativnich setll. Firma z Nového Veseli tak vsadi-
la na tradicni bohatstvi nasi zemé, tedy na pohad-
kové pribéhy, a spojila je s figurkami Igrackd. Jde
o novy koncept, ktery ma ambice déti nejen zabavit,
ale i rozvijet. V baleni totiz naleznete kromé dvou
postavicek i kartonové prostiedi k vymalovani.
Kazdy set je navic doplnén Zertovné pojatou pohad-
kou z pera spisovatele Martina Klusoné.

.Kreativni sety maji rozvijet schopnos-
ti a dovednosti déti predskolniho véku.
Viybarveni priloZzenych kartonovych kulis
a jejich nasledné sloZeni podporuje jem-
nou motoriku a kreativitu. Vlastni hra
v pohddkovém prostredi pak jejich komu-
nikacni schopnosti, slovni zasobu a fanta-
zii,” uvadi Miroslav Kotik, majitel firmy
EFKO. , Déti si mohou zahrat treba diva-
dlo. Je to urcité smysluplnéji straveny cas
nez u televizni obrazovky a elektroniky.
Stale vice détskych psychologt poukazuje
na fakt, Ze déti maji ¢im dal vétsi problé-
my s vyjadfovanim a sebeprezentaci,” do-
dava Miroslav Kotik.

Novinka je pfimo preduréend pro podve-
Cerni divadelni predstaveni malych scena-
ristd. A to at uz doma, nebo na navstévé
u prarodicd. Ti jisté oceni, kdyz jim vnucka
¢i vnoucek misto zirdni do tabletu zahraje
pohadku. Détem tak tato smysluplna ¢in-
nost mlize pomoci upevriovat vzajemné
vztahy.

V kazdém setu jsme nasli i netradi¢né
pojatou pohddku od spisovatele Martina
Klusoné. Musime pfiznat, ze se pohadky
libily i ndm dospélym. Sice nejsou dlou-
hé, ale vzhledem k tomu, Ze jsou sety ur-
ceny pro déti od tfi let, tak jejich rozsah
shleddvame tomuto véku umérny. Neda

nam, abychom kousek textu se svolenim
vyrobce neuvedli: ,Pohdadku o Pernikové
chaloupce urcité kazdy zna. Od drobecku
na cesté pres prvni loupani pernicka aZ po
domadci peceni s JeZibabou v hlavni roli.
Ddlezité je, Ze se na konci Jeni¢ek s Ma-
fenkou vraci domu za tatinkem, ktery uz
mezitim vystéhoval zakefnou macechu,
a vsichni jsou po tomhle vlastné trochu
désivém dobrodruZstvi stastni. Néjak tak-
to pribéh urcité dopadl, ale pritom mohl
skoncit uplné jinak... Ptdte se jak? Tak si
to vezméme pékné od zacatku. Musime
se vratit do doby, kdy Jeni¢ek s Marfenkou
byli teprve na houbdch a ¢ap je z nich jes-
té nedonesl jejich rodicam. Tenkrat ve ves-
nici kousek od lesa Zila Babeta, holcicka
s dost moznd nejvétsim talentem na pece-
ni pernicka. UZ v kolébce nadsené sledo-
vala maminku, kterak medové, do zlatova
upelené kousky sladkého peciva zdobi
polevou a kresli na nich srdi¢ka a vinovky.
Babetino prvni slovo nebylo ani ,mama’,
nebo ,tata’, ale rovnou souslovi — ,kyprici
prasek”.”

Vsimli jsme si, ze star$i déti nejvice zaujal
set s ndzvem Strasidelnd véz s netradi¢né
pojatymi Igracky. Prestoze jde o strasidla,
déti se jich bat nemusi. Maji totiz rozto-
mily vyraz. Nikdy jsme
si nevdimli, ze by mél

Igracek jinou barvu

obliceje nez télovou.

Vlastné bychom ani ne-

poznali, Ze jde o ndm

jinak dobrfe znéamou

¢eskou hracku.

Figurky Kostrika a Kos-
tricky, které jsou v setu
Strasidelna véz, maji
hned nékolik zvldstnos-
ti. Hlavi¢ky jsme poprvé
v historii Igracka vyliso-
vali v cerném provedeni
a navic bez nosu. Vlasy
a zapésti jsme formo-
vali z bilého plastu, coz

je také novinka. | vzhled obliceje téchto
postavicek neni pro Igracka obvykly, takze
udélaji radost nejen détem, ale i vasnivym
sbératel(m, ktefi ve sbirce nic podobného
dozatim neméli,” sdélila vedouci vyroby
firmy EFKO Petra Miklova. ,Pro potisk
figurek vyuZivame technologii zvanou
tampoprint, ktera zarucuje odolnost proti
odéru a zachovani jemnych detaild tisku,”
dodala Petra Miklova.

Hracky pfipravuje vlastni vyvojové oddéleni
firmy EFKO. Designéfi dle sdéleni majitele
Miroslava Kotika vychazeji i ze své bohaté
rodicovské praxe. ,Pri navrhu her a hra-
ek spolupracujeme se specialnimi peda-
gogy a testujeme je v materskych skolach
a skolach. Vsechno kompletné vyrabime
ve dvou zdvodech na Vysociné — v Novém
Veseli a v Korouhvi u Poli¢ky. Osobné mam
z kreativnich seta velikou radost, protoze
prvni reakce zakaznikG jsou vice neZ pozi-
tivni a myslim, Ze nas vyvoj odved! skvélou
préaci,” uzavira Miroslav Kotik.

Igrackovy kreativni sety s pohadkou Ize
za 289 K¢ zakoupit pfimo na webovych
strankach vyrobce www.efko.cz
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slozité, ale zaroven ne pfilis jednodu-
ché. Mély by ho motivovat, aby se ne-
nasilnou formou naucilo néco nového.
S vékem roste i sloZitost hracek, ktera
podniti jeho vyvoj. Vidy tedy dbej-
te na vyjadreni vyrobce, od jakého
véku je hracka vhodnd. Nejen ze by si
s hrackou neporadilo, ale mohlo by si
ublizit, napriklad vdechnout néjakou
castecku.

Novorozenec

Zda se vam, Ze malé sotva narozené
miminko si nepotfebuje hrat? Omyl.
Nyni jste jeho hrackou vy. Seznamujte
se, podavejte mu prsty, nechte se osa-
havat, o¢ichdvat, mluvte na néj, zpivej-
te, vnimejte se navzajem.

2 az 6 mésica

Doba, kdy se détatko rozkoukava, za-
¢ind rozeznavat predméty, barvy, tva-
ry. Zajima se o okoli, o to, co se kolem
néj déje. Rozviji se sluch i hmat. Dité
ochutnava, ozuzlava, potrebuje pozo-
rovat, poslouchat i osahavat. Idealni
pro né&j jsou vielijakd chrastitka, ktera
nuti miminko hybat rucickami a na-
sledné vydavaji zvuk. Oblibené jsou
hraci kolotoce, gumové hracky, vse, co
je slySet. Doporucuji se vyrazné barvy
a pestré vzory.

6 mésich az rok

Postupné se zlepSuje jemnd motorika.
Dité vds muze prekvapit svou aktivi-
tou, seda si, leze, pokousi se chodit,
napodobuje zvuky a potrfebuje zaba-
vit. Tady uz je fajn zvolit interaktivni
hracky vydavajici zvuky, hracky, které
se pohybuji, oteviraji... Zaujmou ho
sklddacky, obrazkové knizky, micky,
dfevéné ¢i plastové kostky, hracky
s tlacitky. Ditéti rostou zoubky, proto
mu poridte kousadtko, které mu ulevi
od bolesti.

1 az t¥i roky

Co dat Spuntovi k prvnim narozeni-
nam? Tady pozor. Casto byvaji hracky
oznacené, zZe jsou nevhodné pro déti
do 3 let. Toto je hranice, kterou ne-
prekracujte. Pokud disponuje timto
oznacenim, opravdu budte dusledni
a nekupujte ji drive, nez tohoto véku
dosdhne. Tyto hra¢ky maji drobné
soucastky, batole je mdze vdechnout,
spolknout, ublizit si. Stejné je nedoka-

Ze ovladat. Tak nepredbihejte.

Dité se rychle rozviji, a to jak fyzicky,
tak psychicky. U¢i se chodit, mluvit,
dokdze postupné i sestavovat delsi
véty. Rado se pfrituli k plysakovi. Jako
mazlicka i hracku dohromady muzete
poridit latkovou panenku. Zamérte se
na jemnou motoriku a na hracky, které
rozvijeji koordinaci pohybu. Pastelky,
panenky, auta, odrazedla, hudebni na-
stroje, tahaci hracky, kbelicky na pisko-
visté, kostky, ale také puzzle, kostky...

3-6let

Rozvijejte predskolaky. V tomto véku
uz se uci kontaktu s dalSimi détmi
v rdmci kolektivu. Dobre jim poslouzi
stavebnice, zviratka, puzzle vhodné
k véku, pexeso. Nechte déti malovat,

kupte jim pastelky, omalovanky, ale
také navlékaci kordlky. Je dobré, kdyz
si budou trochu ldmat hlavu jednodu-
chym hlavolamem, naudi se pouzivat
détské naradi.

Déti se v tomto véku rady zaviraji do
svéta fantazie a hlavné se intenzivné
rozviji jejich mysleni. Raddy napodo-
buji dospélé, a tak s vami budou va-
fit v détské kuchynce, stloukat hrebi-
ky détskym kladivkem, budou si hrat
s panenkami. Oblibi si domecky, auta,
postupné mUzete zarazovat i vystfiho-
vanky. Nezapominejte také na spole-
censké hry. Idedlni jsou také stavebni-
ce ¢i logické hry, u kterych jsou nucené
premyslet. Dité dokaze sportovat, ne-
jedno se nauci skvéle lyzovat. Za¢néte
kolem nebo kolobézkou.
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6-11 let

Déti rostou jako z vody, ve 3kole se
rychle posouvd vpred. Zaroven se
sdruzuji v kolektivu, proto jsou vhod-
né spolecenské hry, ale i hry s pokusy.
Kupte jim puzzle, hlavolamy, staveb-
nice nebo treba sadu na kouzleni.
A nezapominejte na knihy. Pak uz na-
stupuje puberta a teeneger se jen tak
s néc¢im nespokoji.

JAKY MATERIAL?
Ackoliv se stale hracky houfné vyrabéji
z plastu, mnozi vyrobci se dnes vraceji
k tradici. Oblibené je drevo, kov, textil,
ale také karton. Podporte ceské vyrob-
ce, kteri ruci za kvalitu.

Kovové - mozna si vzpominate na
vsechny ty cvakaci zZabi¢ky z naseho
détstvi. Retro hracky se vraceji. Ple-
chové hracky jsou odolném nadcasové
a nabizeji zajimavé zpestreni. Vielija-
ké traktory, hraci skfinky, jefdby, po-
kladnicky, auticka na klicek.... A vy si

je mlzete pro sebe koupit jako suve-
nyr.

Dievéné — maji své kouzlo. A ta pfi-
rodni viiné. Pfitom néco vydrzi. Seze-
nete kostky, stavebnice, puzzle, au-
titka i hlavolamy, puzzle, kostky. Ci
stavebnice.

Textilni - tyto hracky jsou idedlni
i pro ty nejmensi déti. Jsou pfijemné
na dotek, mohou ditko zahfat a ono
se k nému hezky pfrituli, takze se mu
bude hezky usinat. Navic tyto hracky
snadno vyperete.

Kartonové - dfive jsme si je vyrabéli
z vyslouzilé krabice, dnes je sezenete
v profi baleni. Domecky, rakety, poko-
jicky pro panenky, ale i auta. Jsou leh-
ké, skladné a navic rozvijeji détskou
kreativitu.

KDYZ JA S| NEMOHU
VYBRAT...

Vybrat tu spravnou hracku neni uplné

jednoduché. Pojdme se podivat, co trh
nabizi...

Panenky a panacci
Za¢neme samoziejmé v segmentu pa-

nenek, ale i panackud a rliznych doplni-
ka...

Davno uz neni panenka jako panenka.
MuUzete si napriklad vybrat panenky,
které miluji basketbal a nenechaji si
ujit zadny zapas. Kulaty obal vypada
jako basketbalovy mi¢, ale muzete
ho pouzivat i jako stylovou kabelku.
Uvnitf se ukryva tfpytivd panenka a 8
doplrikd.

Zkuste dat malé basketbalistce napit
a uvidite, ¢im vas prekvapi. Muze pla-
kat, plivat vodu nebo carat. Celkem
muzete nasbirat 12 rdznych basket-
balistek ze dvou konkurencnich tym.
Kulaty obal Ize zaroven pouzit jako
stojan na panenku a na sbératelskou
karticku.

Panenky BABY born uz jsou klasikou,
kterd nemuze chybét v pokojitku zad-
né holcicky. Samoziejmosti jsou i ka-
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maradi, ktefi obohacuji svét. Napfi-
klad chodici konik se nemUze dockat,
az ho mald maminka osedld a posadi
na néj panenku. Konik ma krasné heb-
kou srst, dlouhou hfivu a ohon, které
mald maminka mulze cesat a zdobit
sponkami, jez jsou soucasti baleni. Nez
vyrazi na spolecny vylet, je tieba zvire-
ciho kamarada osedlat rGZovou uzdou
a zdobenym sedlem.

Natéseny konik vesele fehtd, kdyz mu
stisknete pravé ucho. Po stisknuti le-
vého ucha se dé do pohybu a uslysite
zvuk klapotu kopytek...

Kazdé dité potfebuje néjakou posta-
vitku, se kterou by se mohlo v dané
chvili ztotoznit a hrat si s ni. Uz od
osmdesatych let minulého stoleti tuto
roli zastava Igracek. At uz jako polici-
sta, vyprav¢i nebo tfeba zednik. Igra¢-
kav svét se neustale rozrista. Vyrobni
fada historicky obsahuje stovky typU
figurek doplnénych o pestré pfislusen-
stvi. Kazda holcicka i kazdy kluk si na-
jde toho svého panacka pro své hrani.

Nebojte se modeliny

Déti samoziejmé rady tvofi. Moznosti
je nepreberné.

Modelovaci hmoty Ize vybrat jako
netvrdnouci, samotvrdnouci ¢i zapé-
kaci. Z plasteliny a modeliny vytvaru-
jete nejriiznéjsi tvary a motivy, z FIMO
hmoty i figurky na poli¢ku.

Netvrdnouci modelovaci hmoty
Velmi mékky material, ktery neulpiva
na rukou. Lze z néj vyrobit jakykoliv
tvar, a nasledné ulozit hmotu do na-
doby v pavodnim tvaru.

Plastelina, modelina

Plastelina (modelina) jsou mékké hmo-

ty, lze je pouzivat opakované. Nebarvi

a zachovavaji tvarovou stalost.

e plastelina uci déti zakladni techni-
ky modelovani

ek dostani jsou i svitici modely

Inteligentni plastelina

Inteligentni plastelina je specidlnim
druhem plasteliny. Tvar drzi jen krat-
kou dobu a po chvili se za¢ne rozté-
kat. V krabic¢ce se vzdy sama vrati do
pUvodniho stavu. Je mozné ji roztrhat
nebo roztristit.

e pouziva se k tvarovani skakacich

micka

e oblibend antistresovda pomucka
dospélych

¢ hmota je magneticka

e  muze ménit barvu podle teploty

Kulickova modelina

je moderni modelovaci hmota, kterd
nespini rucicky, nelepi se na hladké
povrchy a je lehoucka jako pirko. Tvori
ji kulicky, které drzi pfi sobé, existuji
v mnoha barevnych variantdch a mu-
Zete k nim dokoupit mnoho krasnych
doplnikd

Kineticky pisek

Kineticky pisek je specidlné vyrobeny
pisek, ktery dobfe drzi tvar. Cim Casté&ji
ho budete pouzivat, tim lepsi vlastnos-
ti ziska..

e pisek se nelepi a nevysycha

e dlouhd Zivotnost

Sliz

Sliz na hrani je hmota na polymero-
vém zakladu, ktera je hladka a nelepi-
va. Rlzné méni tvar, roztéka se, a zase
se spojuje.

Jak vybrat deskové hry

Vybrat tu spravnou hru je nékdy velké
uméni. Pojdme se podivat na to, ¢im
se Fidit u vybéru té spravné deskovky...
Co je dulezité?

Téma / zanr

Deskovka by méla predevsim ba-
vit. Téma proto beru na prvnim misté.
Sami vite, co mate radi. Fantasy, sci-fi,
western, logické, party hry apod. Po-
kud hru vybirate pro dité, které ma
oblibeny film, nebo knihu, mazete vy-
brat deskovou hru, kterd je adaptaci
néjakého filmu, seridlu nebo knihy.

Pocet hraca

Kolik vas bude? V deskovkach si
nejcastéji zahrajete hry ve dvou az ¢ty-
fech hrécich. To je rozmezi, ve kterém
se nejCastéji setkate. Pokud vite, Ze jste
vétSinou dva, tak doporucuji zaméfrit
se pfimo na hry pro dva hrace. | kdyz
hra ukazuje minimalni pocet dva a vice,
nemusi vzdy ve dvou uplné fungovat,
a ze hry méate jiny pozitek. Pokud je vas
pét a vice, tak spiSe narazite na party
hry nebo mensi karetky. Samozrejmé
se v takovém poctu daji hrat i slozitéjsi
hry, ale budou ¢asové naro¢néjsi.

S kym budu hrat

Dalsim ddlezitym bodem je zvazit
s kym budu sedét u stolu. Pokud pa-
tfite mezi zkusenéjsi hrace, nemusite
se bat sdhnout po néjaké vétsi tézsi
krabici. Na druhou stranu s mladsimi
nebo prilezitostnymi hradi, je lepsi vy-
birat mezi rodinnymi hrami nebo par-
ty hrami.

Herni doba

V neposledni fadé nezapomeri-
te zvazit, jaké casové moznosti mate.
Pokud spiSe hledate néjakou kratkou
vyplii mezi jinymi aktivitami nebo ce-
kdnim na ostatni hrace, zvolte hru
s dobou tfeba do 20 min (tzv. filler).
Rodinné hry se pohybuji kolem ho-
dinky. Jestli vads ¢as neomezuje, tak se
herni doba bude pohybovat nejcastéji
kolem 2 hodin. DUlezité je vzit v po-
taz, ze prvni hra byva delsi, nez je na
krabici uvedeno. Herni doba totiz po-
¢ita s tim, ze pravidla uz znate. Klasi-
kou jsou védomostni a kvizové hry. Nic
nezkazite klasikou v podobé riznych
variant her Activity. MUzete si vybrat
z mnoha variant karetnich her.

Mate pocit, ze hracky vaseho potom-
ka jsou prosté vsude bez ladu a skla-
du? Udélejte mu v nich rad. Dité vedte
k dklidu svych hracek uz od malicka.
NeZ pajde spat, musi i své hracky hez-
ky ulozit k spanku a poprat jim dobrou
noc. Ulozné prostory jsou v tomto vel-
mi dllezité. Pro déti jsou idedlni mensi
boxy, které |ze poskladat na sebe nebo
vedle sebe. Je to prehledné. Zakoupit
muzete rlizné ratanové Supliky a kra-
bice, difevéné ¢i platéné bedynky. Boxy
se mohou odliSovat i barvami, aby se
v nich dité lépe orientovalo.

Jak se zbavit hracek? Chce vase dité
stale dalsi a dal3i? Udélejte domluvu.
Kus za kus. Za jeden novy, se jednoho
starého zbavi. A krdsné je, kdyz ho
naucite vyrazovat hracky a darovat je
tam, kde hracky nemaji. Tim mu date
do Zivota mozna vic nez samotnou
hrackou.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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[etni sezona 2022
Planujeme dovolenoun

Celosvétovi covidovd pandemie se snad 6L ke svému konci a pro cesto-
vatele to znamend jediné - nastdvd ten sprdvny Cas, kdy zacit plinovat
sveji dalsi dovolenou. Pokud také patiite mezi milovniky cestovini nebo
si jen cheete odpocinout od pracovnich povinnosti, nenechivejte plinovini
vasi dovolené na posledni chvili. Miize se v ném sk'ujvat nekolik ndstuah,
na ktewé vas v lanku upozo'mime. Za'rover vim poradime spousti zajima-
vijch a proveiensjch tiikit jak naplinovat dovolenou bépe a ticba i levnéji.
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Pfed odjezdem na dovolenou si urcité
vytvorte seznam ukolU a véci, které je
potfeba zafidit a zabalit na cestu. Ne-
musite tak vSe nosit v hlavé a je méné
pravdépodobné, Ze zapomenete na
néco opravdu podstatného.

VYBER DESTINACE
Nejdulezitéjsi rozhodnuti pfi planovani
dovolené je jednoznacné vybér desti-
nace. V Cesku je krasnych mist opravdu
spousta a pokud budete cestovat s dét-
mi nebo chcete vsadit na jistotu, urcité
si vyberete. Jesté rozmanitéjsi a také
trochu dobrodruznéjsi je cestovani za
hranice. Pro nékoho muze predstavo-
vat bariéru jazyk a komunikace, ale ¢as-
to si vystacite s par zakladnimi slovicky
a pokyny.

TYP DOVOLENE

Dulezité je také ujasnit si, o jaky typ do-
volené mame zajem, protoze s tim vy-
bér destinace Uzce souvisi. Moznosti je
spousta a kazdy by si mél vybrat takovy
typ dovolené, ktery mu je nejblizsi. Pro-
myslete jestli radi cestujete po pamat-
kach, chodite na treky nebo prochazky
v pfirodé nebo radéji odpocivate na
plazich a koupete se u hotelového ba-
zénu? Zajimavou moznosti muze byt
kombinace aktivni a odpocinkové do-
volené, na které si zaroven odpocinete
a prodcistite hlavu a zaroveri poznate
mistni pfirodu nebo architekturu.

Je také jen na vas, zda si budete chtit
svoji dovolenou napldnovat od A az
do Z, nebo ¢ast z téchto ukolld svéfite
cestovni agenture. V pfipadé cestovni
agentury si sice zifejmé pfiplatite, ale
casto vam to vykompenzuji zkusenos-
ti cestovek s vybérem idealniho mista
i doporucenych aktivit. Véci, které bu-
dete muset s agenturou resit je samo-
zfejmé méné, nez pfi vlastnim planova-
ni, ale vyménou za to pfichazite o ¢ast
cestovatelské svobody, moznost se ze
dne na den rozhodnout o zméné plana,
atd.

Zalezi opét na osobnich preferencich
a tfeba také tomu, zda cestujete s dét-
mi. Cestovni agentury totiz ¢asto nabi-
zi také doprovodny program pro déti,
coz muzete vyuzit napriklad k odpo-
¢inkovému vyletu jen ve dvou nebo ro-
mantické vecefi. Oblibené jsou rovnéz

Specialni seznam véci na dovolenou

s miminkem / batoletem

e  kocarek, slunecni clona a plasténka, tenkd decka, nositko / $atek

e  cestovni postylka
e vanicka, détska kosmetika
e nocnik

e dostatek obleceni/ détsky praci prasek

e pleny, vlh¢ené ubrousky, zasyp

e dudliky, lahvicky na piti, miska, Izicka,

e  détska vyziva
e  hracky

e chavicka + baterky / nabijecka

e slune¢nik / stan na plaz, maly bazének, opalovaci krém SPF min. 50

takzvané animacni programy, coz jsou
programy prevazné vétsich hotelovych
komplexu. Tyto hotely maji zaméstnan-
ce pfimo urcené k nabizeni a poskyto-
vani nejriznéjsich sportovnich a kultur-
nich aktivit, kterymi mohou hotelovi
hosté travit svdj ¢as na dovolené.

VYBER TERMINU

Druhou véci v poradi, na kterou je po-
tfeba myslet, je vybér terminu. O tom
rozhoduji zejména vase casové moz-
nosti a prfipadné prazdniny vasich déti.
Zaroven je ale vhodné, zejména u za-
hrani¢nich dovolenych, brat v potaz
jaka je v dané lokalité sezéna a s tim
souvisejici pocasi. Zajimavou alternati-

vou k hlavnim sezéndm v cilovych de-
stinacich muze byt obdobi tésné pred,
nebo tésné po hlavni sezonou. V této
dobé se vyhnete velkému mnozstvi tu-
ristd, zaroven byvaji v téchto terminech
levnéjsi letenky, ubytovani i vétsina
dalSich véci souvisejicich s poptavkou.
Riskujete tim ale pfipadné horsi pocasi.
Na to ale nejde nikdy 100% spoléhat,
protoze prset mize i béhem hlavni se-
zény a naopak po ni mlze byt krasné
babi léto. Zaroven plati, Ze ¢im atrak-
tivnéjsi zemé a destinace, tim byste si
na ni méli vyhradit vice casu.

ROZPOCET

Velkou roli budou hrat samozrejmé fi-
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Anti-colic lahev s kontrolou teploty

POMAHA

PREDCHAZET

. KOLICE,

N
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08Ny 70 ®S

MENE VZDUCHU v MLECE —
MENE VZDUCHU v BRiSKU

L
ZADNY
VZDUCH

*MECk -

b ™

DOPORUCENO GDBORNiKY

90 (y porodnich asistentek a pediatrt
'} doporuéuje tuto lahvicku.!

POTVRZENO MAMINKAMI
testujicich maminek by doporucilo
tuto lahvicku ostatnim maminkam,

které maiji obavy z koliky.?
PRIJIMANA MiMiNKY

iminek prijima NUK First

s i e s

ZAKOUPITE V PRODEJNACH
KONTROLA ROSSMANN

TEPLOTY

Vice informaci na NUK.cz ﬂ "UK

"Nezavisly préizkum trhu, 50 porodnich asistentek a 50 pediatri, Némecko 2021.

2Nezavisly priizkum trhu, 162 matek, Némecko 2020. .
3Nezavisly priizkum trhu, 205 matek, Némecko 2018. Rozumli zivotu.
*Pomaha predchazet vzniku vzduchovych bublin ve vyzivé.
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nance. Pravé planovany rozpocet roz-
hodne o tom, v jakém komfortu budete
ubytovani, co budete jist a jaké budete
mit zazitky. Kazdy z nas si maze dovolit
a vyhovuje mu jiny standard. Obecné
by mélo platit, Zze dovolena je pro nas
za odménu a radi si na ni priplatime za
kvalitnéjsi sluzby. Nezapominejte vsak,
ze nékdy méné znamend vice a ne
vSechny zazitky jsou méfitelné penézi.
Dlikazem je velké mnozstvi takzvanych
low-cost cestovatelU, ktefi si vystaci jen
s minimem penéz, za které jsou schop-
ni objet kus svéta a zazit neuvéritelné
zazitky.

DOPRAVA

V Cesku ¢asto automaticky volime k do-
pravé auto kvuli velké svobodé, moz-
nosti vzit vétsi mnozstvi zavazadel a cel-
kové vétsimu pocitu. Podivame-li se na
to optikou penéz, automobil nebyva
zrovna nejvyhodnéjsi varianta. Pokud
jste pfiznivci low-cost cestovani, pak
nejlépe vychdzi preprava autobusy, pfri-
padné pak vlakem. Zeleznice ma navic
své nezaménitelné kouzlo a s pfibyvajici
kvalitou prepravy muaze byt vlak ¢asto ta
nejlepsi varianta. Jako bonus navic zis-
kate moznost si v ném na chvili odpo-
Cinout, pfimhoufit oko a vyuzit presun
mezi destinacemi k odpocinku. To oceni
zejména ridici aut, ktefi si pfi pfesunech
z mista na misto neodpocinou, protoze
se musi soustredit na cestu.

Zajimavym tipem pro vasi penézenku
muze byt informace, Ze nejen cesti pre-
pravci zverejnuji ceny jizdenek treba
i nékolik mésicl predem a pfi véasném
nakupu mohou byt vyrazné levnéjsi.
Pokud jste si jisti terminem, destinaci
a typem prepravy, ktery chcete vyuzit,
urcité zvazte nakup jizdenek v dosta-
te¢ném predstihu, odménou vam za to
bude klidné i tfetinova cena oproti na-
kupu par dni pred odjezdem. Druhym
tipem je fakt, Ze jizdenky byvaji ¢asto
levnéjsi v tydnu nez v patek a o viken-
du. Jste-li dostatecné flexibilni a neva-
dilo by vdm mit dovolenou napftiklad
od stfedy do stfedy misto soboty, pak
pravdépodobné usetrite néco navic.

VYBER UBYTOVANI

Jesté vice nez u dopravy plati pravidlo
vfasného nadkupu u ubytovani, u kte-
rého opravdu neni na co ¢ekat. Ty nej-

O
6 TIPU, JAK SI VYBRAT SPRAVNOU OBUV
NA DOVOLENOU
Vybér spravné obuvi neni jednoducha véc. Casto se nechame zlakat vzhle-
dem boty, ktera ovSsem nemusi byt pro nase chodidla idealni. Vysledkem
jsou zni¢ena chodidla, ktera akorat trpi. Obzvlasté na dovolené je to vel-
ky problém, protoze puchyf nam ji dovede poradné zneprijemnit. Pripravili
jsme pro vas nékolik tipt a rad, jak si spravné vybrat obuv, kterou vase nohy
na dovolené oceni.

Nezapominejte, ze velikost chodidla se béhem dne mize ménit. Proto je treba

pfi vybéru obuvi pocitat s tim, Ze odpoledne mdme nohy oteklejsi nez rano,
a tésna bota by vds mohla zadit tlacit. Jak tedy vybrat botu? Nakup a zkouseni no-
vych bot nechte na odpoledne, vezméte si silnéjsi ponozku a pocitejte s tim, Ze noha
béhem dne muze lehce zménit svij objem.

Stylova obuv do $picky ¢i na podpatku mlze na prvni dojem zaujmout, ale vase

chodidlo bude po delsi dobé trpét. Obuv na casté noseni md mit kulatou $pic-
ku, aby kopirovala tvar chodidla a poskytovala dostatecné mista. Pfi vybéru zkuste
nohou v boté poradné zahybat a pokud se vase prsty mohou pohybovat, pak je vie
v poradku a bota by vas neméla pri delSim noseni nikde tlacit. ,Dobrd obuv je ta,
ktera respektuje prirozeny tvar chodidla a respektuje také potreby nositele, ktery
v ni vétSinou stravi vétsi ¢ast dne,” priblizuje odbornice Jana Buch.

Velikosti uvedené na boté jsou pouze orientacni Udaj. | kdyz si pred zkousenim
3nechéte odborné zmérit délku chodidla, neni to jediny parametr pro spravné
zvolenou velikost. Neméné dulezitd je i Sifka obuvi a dostatecny prostor pro prs-
ty. Hlavni je botu vzdy vyzkouset. Chodidla se mdzou néjakym zplsobem lisit a tak
zkousejte vzdy obé boty. Poradné si je zasnérujte, zapnéte a chvilku se v nich projdé-
te po podlaze, abyste méli jistotu, Ze vdm opravdu sedi.

Pri vybéru vhodné obuvi na celodenni noseni je dobré se zamérit na prostor pro

prsty v boté. Pred prsty by mélo zlstat volné misto u dospélého clovéka 1 cm,
u déti 1-1,5 cm. A to nejen pred prsty, ale i okolo kloubU, predevsim u malicku. Pokud
citite Sev boty vedouci pres malicek jiz pfi zkouseni, neni to dobre.

Materidl, z jakého je obuv vyrobena, vam urcuje, jak se v boté budete citit. Bota

by méla byt prodysnd, z prijemného pohodIiného materidlu a zdravotné neza-
vadna.. Maximalni pohodli ndm zaruci obuv z prirodni klize, ktera je prizpUsobiva
a prodysna.
6vybér samotné obuvi zavisi na predstavé o materialu, stylu a pohodli. To vie

se promitne do ceny boty, kterd diky témto faktorim maze byt i vyssi. Pokud
chcete, aby vam obuv dlouho vydrzela, nebojte se investovat do drazsich materiald.
Kvalitni koZzend obuv vydrzi i pfi celodennim nosenim 3-5 let, coZ oceni nejen vase
nohy, ale i penézenka.

vyhodnéjsi a nejlepsi ubytovani byvaji
s naprostou pravidelnosti rezervovana
dlouhou dobu dopredu a ¢im pozdé-
ji se k rezervaci odhodlate, tim mensi
vybér budete mit. Ze by se na posledni
chvili uvolnilo vase vysnéné ubytovani
a bylo nabizeno za nizsi cenu se sice
¢as od casu stava, ale rozhodné nedo-
porucujeme na tohle spoléhat. Naopak
hledejte nabidky, které nabizi zrudeni
rezervace zdarma. V takovém pripadé
je vyhoda na vasi strané a v pfipadé ja-
kychkoliv problémd nebo zmény vasich
preferenci mlzete svoji rezervaci zrusit.

DALSI TIPY, NA KTERE
NEZAPOMENOUT

Soucasti vaseho planovani by rovnéz

mély byt nasledujici ukoly, které byste
rozhodné méli vyresit pred odjezdem
na dovolenou, abyste si dovolenou
mohli naplno uzit a nemuseli na né my-
slet a zaroven nebyli nemile prekvape-
ni po navratu z dovolené. Prvni z nich,
pravdépodobné nejdulezitéjsi, se tyka
zajisténi hlidani, nebo alesport krmeni
vaseho domaciho mazlicka. V pripadé,
Ze necestuje s vdmi a nevydrzi po dobu
vasi dovolené bez jidla, vymény vody
nebo jiné nezbytné péce, zkuste se do-
mluvit s nékym s vasi rodiny, blizkych
pratel nebo sousedl, kterym véfite.
Mnohdy stac¢i jen doplnit zasoby kr-
meni a vody, pfipadné vzit na kratkou
prochazku.
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[M\ ZADANO PRO ZENY

3 dny /2 noci s polopenzi a lazeriskou pé¢i:
+ Olejova vinna koupel (anticelulitidni)

+/ 0z6nova masaz nohou proti celulitis

' Cokoladova masaz zad

v/ suchd masazni vana Velus Jet

v/ privatni fitness s vibraéni ploSinou

NECHTE SE H?é,(A'r Za cenu jiz od 4.470 K&losoba

Hodte starosti za hlavu a pfijedte si odpo€inout 1 ANTISTRESOVY pobyt

a nacerpat novou energll. i 4 dny / 3 noci s polopenzi a lazefiskou péci:
i  perliva Calmonalova koupel

v celotélovy zabal z Mofského bahna

v/ aroma maséz zad

v/ Cinsk& maséz hlavy

v/ koupel se Soli z Mrtvého more

v/ havajska masaz lavovymi kameny (zada)

v/ parafinovy zabal na ruce

Za cenu jiz od 6.900 K¢/osoba’

LAZNE MSENE

Dal$i nabidka lazenskych pobyti na

www.msene.cz

Tel.: 416 866 007(008) ¢ E-mail: lazne@msene.cz

*/Uvedend cena je
vCetné zakonné sazby DPH.
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PROZIJTE VASI DOVOLENOU V POHODLI VASICH
HOLIKOVEK!

Dostate¢né prostorné
pro vase chodidlo

B :
Pohodli a pfirozeny " PP

pohyb v jednom

Jako délané pro
celodenni aktivity
Kvalitni materialy

a ceska vyroba

Vice o Holikovkach zde
www.holik-shop.cz
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Druhym bodem je zaplaceni vsech slo-
zenek a pravidelnych plateb souviseji-
cich s vasim bydlenim (najem, elektfina,
voda, atd.) jesté prfed dovolenou. Uset-
fite si tak starosti s placenim uc¢td na
dovolené a budeme mit jistotu, Ze vas
béhem cestovani neodpoji od elektfiny
nebo nevyhodi z ndjmu. Dals$im méné
podstatnym, ale o to pfijemnéjsim ti-
pem, je nakup trvanlivych potravin
pred dovolenou na prvni dny po navra-
tu z dovolené. Zejména v den névratu
urc¢ité nebude mit chut travit dalsi ¢as
v obchodech a cokoliv nakoupeného
dopredu jisté prijde vhod. Tento na-
kup muizete spojit rovnéz s nakupem
na prvni dny dovolené a sfouknete dvé
mouchy najednou.

V ramci planovani byste neméli zapo-
menout zjistit si potifebné informace
o zemi, do které cestujete. Obzvlast
v dnesni dobé potfeba znat podminky
vstupu a opatreni souvisejici s covidovou
pandemii. Rovnéz je dobré znat, co do
zemé muzete pfivézt a co naopak mu-
Zete vyvézt. Néktera omezeni by vas
v tomto sméru mohla na letisti nemile
prekvapit. U exotickych destinaci je dale
potreba resit moznost ockovani. Prijem-
nym bonusem pro vas navic mize byt
znalost mistnich zvyk( a tradic, coZz vam
mUze prinést jisté vyhody u mistnich
obyvatel. Kazdy domorodec se jisté bude
chovat Iépe k cestovateli, ktery zna a re-

spektuje mistni kulturu, nez k turistdim,
ktefi se chovaji nevhodné.

PREDCHAZENI RIZIKUM

Dovolend by méla byt ¢ase klidu, poho-
dy a uzivani si zaslouzeného volna. Stat
se vSak muze cokoliv a pro tyto pripady
je lepsi byt pojistény. Do zahranici byste
rozhodné neméli vycestovat bez kvalit-
niho cestovniho pojisténi. Nékteré ban-
ky jej nabizi jako benefit k platebnim
kartam, zkuste se ve vasi bance infor-
movat, jestli to neni vas pripad. Mohli
byste tak znovu usetfit. Planujete-li
provozovat néjaké adrenalinové nebo

variantu také v rdmci pojisténi.

V posledni dobé se vice nez kdy dfive
musime divat na storno podminky uby-
tovani, letenek a dalsich sluzeb. Infor-
mujte se jesté pred nakupem, jaké pod-
minky by se vas tykaly v pripadé zruseni
rezervaci pUl roku, mésic, tyden a den
prfed odjezdem. Budete tak pfiprave-
ni na nepfijemnosti spojené s covidem
nebo jinymi dlvody zruseni dovolené.

Doporucujeme si také udélat kopii
vsech vasich dokladli, smlouvy ces-
tovniho pojisténi a pripadné platebni
karty. Jsou to cenné informace v ne-
pfijemnych pripadech ztraty nebo od-
cizeni dokladu, penézenky a podobné.
Neni od véci mit také zalozni virtudlni

platebni kartu, ze které pokryjete pfi-
padné naklady, kdybyste v nejhorsim
pfipadé ztratili penézenku s veskerou
hotovosti i platebni kartou.

Dobré je také projit si internetové dis-
kuze cestovatell, ve kterych upozor-
nuji na zakladé vlastnich zkusenosti na
tipy a triky mistnich podvodnikd, jak se
snazi z turisth vyldkat penize. At uz se
jedna o ceny v taxi, podvodné nabid-
ky a sménarny nebo nevyzadané fotky
a sluzby za poplatek. Nikdy se tém-
to trikdm nejde Uplné vyhnout, ale je
dobré byt pfipraven, znat je a pripad-
nym podvodnikdim nenaletét.

Prectéte si také oficidlni informace na
strankach Ministerstva zahranic¢nich
véci Ceské republiky, kde najdete po-
tfebné informace k aktualnim pod-
minkdm pro vstup a odjezd ze zem¢,
vstupnim formulafiim, odjezdovym
formulafdim nebo cestovatelskému se-
maforu.

Nejdulezitéjsi véci na cestach je viak
dobra nalada, radost z poznavani no-
vych mist a zaZitk( a pocit dobfe stra-
veného casu s rodinou nebo prateli.
Tak vzhlru na dovolenoul!

Text: Pavlina Hamouzova,
foto: Shutterstock.com
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Namichejte ai
kvélinové lélo

Léto uz je za dvermi a k posezeni na terase, Ci u vody zarucené
patfi osvézujici drinky. Zkuste to letos pojmout trochu netradicné,
zapomente na nudné vinné striky a jednoduse je skombinujte
s kvétinovymi sirupy MONIN. Fialka, rGze, Ci tfeba ibiSek dodaji ten
spravny smrnc tomuto oblibenému napoji a vy se diky tomu
muzZete stat hvézdou mezi prateli..
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C/ytw NStL
/ pomocnici

Cheete vaiit /za/uzdﬁwv chutné a zdwavé? Pomohou vim I/y’kwmi
kuc@ AStL stuhové, kteii umi Setiit enewgii a zdoveri zachovaji
v potavindch to nejcennéjst.
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Vsichni se snazime doma vafit podle
nasich zdravotnich potreb. Nové po-
stupy a zpracovani potravin pfipravu
domadci stravy velmi ulehcuji. Zdravé
tak dnes muze vafrit i casové vytizeny
¢lovék. Uz nemusime vystdvat hodiny
pred sporakem jako nase babicky. Staci
mit chytré kuchyriské pomocniky.

2

POMALY HRNEC

Nabidka elektrickych hrnct se hodné
rozsifila v souladu s modernimi trendy
zdravého vareni. Jednim z nich je tak-
zvané pomalé vareni. Vlozit do hrnce
potiebné suroviny, dochutit je, pfidat
vodu ¢i vyvar a pak uz se o jidlo nesta-
rat — to je princip fungovani pomalych
hrncd. Prdmérna pfiprava pokrma trva
Ctyfi nebo deset hodin. Pomaly hrnec

se sklada z nékolika ¢asti: odnimatelné
kameninové nadoby, poklicky a jed-
notky ohfevu. Ta standardné funguje
na principu topné spiraly, kterd nahfi-
vd kameninovou nadobu. Elektrické
napdjeni pomalého hrnce opakované
spind a vypind tak, aby udrzovalo ke-
ramickou naddobu v rozmezi teplot pod

bodem varu. Ingredience se vafi pfi
primérné teploté kolem 95 °C, ¢imz se
dosahuje nizsi spotreby.

Pomaly hrnec se doporucuje pro jed-
nofazové vareni, pfipravite s nim napf.
gulase, je vhodny na omacky a vyvary,
ale Ize v ném upéct i kure. Pokrmy se
v pomalém hrnci nepfipali a maso zu-
stane Stavnaté. Vafit nebo péct budete
bez pouziti tuku a diky nizsi teploté

si suroviny zachovaji vice zivin. Kvalit-
ni pomaly hrnec ma dva stupné vare-
ni. Low vareni pfi nizké teploté trva
déle a pokrm neni tfeba promichavat,
u high teploty vareni se promichanim
zajisti lepsi rozlozeni chuti. Pomalé
hrnce jsou vlastné nastupci klasickych
Lpapindka”.

INOVOVANY ,,PAPINAK"

Kdo si jednou zvykl na vareni v pa-
pinaku, ten uz na néj vétSinou neda
dopustit. K jeho nejvétsim prednos-
tem patfi velkd casovd, a tim padem
také energetickd, uspora. V tlakovém
hrnci se totiz jidlo vafi pfi teplotach
122 az 130 °C (oproti 100 °C pfi vareni
v bézném hrnci na plotynce), takze je
hotové za kratsi dobu. Dnesni tlakové
hrnce jsou oproti svym predchidcdm
velmi bezpecné. Standardné maji ale-
spon dva ventily pro vypousténi pary.
Prvni ventil obvykle slouzi k prabéz-
né regulaci tlaku pfi vareni a po jeho
ukonceni jim odchdzi veskerd para
do okoli. Druhy ventil funguje jako
bezpecnostni prvek, ktery se aktivuje
v okamziku, pokud by se ucpal prvni
ventil. Kazdy kvalitni tlakovy hrnec je
navic opatfen bezpecnostni pojistkou
- diky ni nelze hrnec otevfrit i pokud
je .natlakovany”. Nékteré hrnce jsou
navic opatreny teplomérem a tlako-
mérem.

Podstatnou nevyhodou je fakt, Ze se
vareni nedd regulovat. Vsichni jsme si
zvykli, Ze pfi vareni v tlakovém hrnci
neustale musime hlidat intenzitu ply-
nu pod hrncem. Pfipadné je obcas nut-
né silné odfukujici hrnec z plotynky
elektrického spordku odstavit. At jiz
vafime na plynovém sporaku nebo na
moderni sklokeramické desce, je tre-
ba tlakovy hrnec stale hlidat. Obcas se
do hrnce podivame, jestli uz je maso
mékké a hrnec znovu zapneme. Z hrn-
ce stale unika sycici para a mnohdy se
stdvd, ze se odpafi veskera tekutina
a jidlo se pripali.

ELEKTRICKY TLAKOVY"
HRNEC NEMUSIME HLIDAT
U elektrického tlakového hrnce diky
nové koncepci vlastniho ohrevu a fi-
zeni celého procesu vareni mikropro-
cesorem odpadaji vsechny nevyhody
vareni v obycejném tlakovém hrnci.
Moderni tlakovy hrnec vafi uspornéji
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MY WAY OF HOME

Multifunkéni

Funkce tlaku Snadnd udrzba
s moznosti a cisteni diky
regulace moznosti rozebrdani
2 tlakové ventily. hlavnich dild.

Vyjimatelna
nddoba
s nepfilnavym
povrchem
o objemu 6 litrd.

Bezpelné pouziti,
diky izolovanym
sténdm, kde feplota
nepresahuje 50 °C.

ECG MHT 1661 Pressione Nuovo

Multifunkéni tlakovy hrnec, aneb vice nez moderni a bezpeény ,,papindak®
Jednoduchosti pouzivdni pomdhd 12 prednastavenych rezimd. Hlavni vyhodou je
bezpelny rezim tlakového vareni, ktery nahradi klasicky tlakovy hrnec tzv. ,papindak”.
Kulindrské nadsence potési rezim manudlniho nastaveni, které otevird moznosti
experimentovani.

Rozsah provozni
teploty: 40-160 °C.
12 pfednastavenych
rezimu.

// \
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a predevsim bezpecnéji nebo tlakovy
hrnec obyc¢ejny. Digitalni technologie
si vSe reguluje sama za pomoci sedmi
bezpecnostnich prvkl. Systém snizova-
ni tlaku automaticky kontroluje a re-
guluje tlak v hrnci pfi vareni. Ventil au-
tomaticky prebyte¢nou paru vypousti.
Termostat hrnce sam prerusi vytapéni,
je-li dosazena nastavend teplota. Tu
udrzuje izola¢ni vrstva v plasti hrnce,
coz uletfi elektrickou energii a pod-
statné zkracuje dobu vareni. Automa-
tika uzavirani a otevirani vika hrnce
nedovoli jeho otevieni pod tlakem.
Pojistny ventil je zabezpecen bloka-
ci, ktera se spusti v pfipadé zaneseni
ventilu zpracovdvanymi surovinami.
Samoziejmosti je tepelna pojistka. Vy-
jimatelna nadoba s teflonovou vnitrni
Upravou je velmi prakticka.

D4 se fict, ze elektricky tlakovy hrnec
ve vareni znamena takovou revoluci,
jakou v minulosti pro prani predstavo-
valy automatické pracky. Mozna, ze se
néktefi budou obavat, Ze ovladani je
pfilis slozité, ale opak je pravdou. Pro-
gramovani hrnce je snadné a rychlé.
Hrnec je vybaveny 5 programy vareni,
které se na panelu ovladaji jen tlacit-
kem. Jeden program je na odlozené
vareni. Po ukonceni vareni se hrnec
automaticky prepina na program ohfi-
vani.

MULTIFUNKCNI HRNEC

Mnohé mozna hned v uvodu odradi
vysokd pofizovaci cena, oviem pokud
jiz nemate v kuchyni mnoho jinych pfi-
strojl, pak tento jeden dokdaze hravé
mnoho z nich nahradit a koupé s vdm
tak vyplati. Tento chytry hrnec jedno-
duse uvafi za vas. Dokaze krajet, mi-
chat, mixovat a samoziejmé vafit. Jed-
noduse priddvate ingredience a tato
genialni véc se o zbytek postarad za
vas. Zapojite ho do zasuvky a zvolite si
zpUsob tepelné uUpravy vlozenych po-
travin: duseni, vareni, smazeni, opéka-
ni, vafeni v pare, zapékani, fritovani,
a dokonce ho muUzete pouzit pro pfi-
pravu fondue. Mél by tedy nahradit
fritovaci hrnec, parni hrnec, remosku
nebo treba i gril. Vnitfni nadobu, ve
které se vSe po pfrikryti poklickou pfi-
pravuje, lze snadno vyjmout a klidné
dat i do mycky. V baleni spolu s hrn-
cem dostanete i fritovaci kos, mrizku
na vareni v pare, dérovanou nabéra¢-

ku a set fondue se 3esti barevnymi vi-
dlickami. Multifunkéni hrnec zkratka
dovedl moderni vareni ve viech jeho
podobach k naprosté dokonalosti.

PECICi PANEV ALIAS
REMOSKA

Dalo by se fict, ze pecici panev je ces-
kou klasikou. Vétsina z vas ji podle
nejznaméjsiho vyrobku v tomto sor-
timentu fikd remoska. Od roku 1957
kdy spatfil tento Cesky vyndlez svétlo
svéta, se zménilo mnohé, ale remoska
zUstala jako nepostradatelny kuchyri-
sky pomocnik. V devadesatych letech
vsak po vieobecném nadseni ze zapla-
veni trhu zdpadnimi vyrobky, byla re-
moska opomijena. V poslednich letech
se ale zase do ¢eskych domacnosti vra-
ci. Princip zUstava stejny, jen materialy
se méni. Samozfejmosti je napfiklad
nepfilnavy teflonovy povrch zapékaci
misy. Nékteré typy elektrickych peci-
cich panvi je mozné pouzit také jako
hrnec na elektricky nebo plynovy spo-
réak. Elektrické panve jsou oblibené
predevsim diky své univerzalnosti. Ma-
zete v nich mimo klasické peceni a va-
reni také smazit, grilovat, rozmrazovat
¢i zapékat.

V PARE BEZ TUKU

Dalsim trendem zdravého stravovani
je vafeni v pare. Vafeni v pare patfi
mezi nejzdravéjsi a nejSetrné;jsi tepelné
Upravy potravin. Nelouhuje potraviny
ve vodé a ponechava jim typickou bar-
vu a chut, ale i dvojndsobek stopovych
prvkl ¢i vitaminG v porovnani s vare-
nim ve vodé. Nejde o zddnou novinku,
vafeni v pafe pouzivali uz ve staré Cing,
samoziejmé v primitivni podobé. Sou-
casné vysoce sofistikované elektrické
hrnce jsou slozené z vice dild. Zasob-
nik na vodu zpravidla predstavuje za-
kladnu, v jejimz dnu je topna jednot-
ka. Nad nim se nachazeji tfi na sobé
poskladané nadoby s perforovanymi
dny. Ze zasobniku s vodou diky ohre-
vu vychazi para, kterd stoupa smérem
vzhiru a tim zahfiva potraviny v nich
umisténé. Prebytecnd pdra kondenzu-
je na sténdach a vraci se zpét do misky
na kondenzat a castecné je odvadéna
otvorem pro paru. Existuji vsak i par-
ni hrnce se zasobnikem umisténym na
boku. Varné nadoby se vyrabéji z odol-
nych materidld, které jsou koncipované

na urcené teploty, zédkladny bud z plas-
tu, nebo z nerezu s plastem. Prikon
hrnce se bézné pohybuje v rozmezi od
650 do 2000 W. Digitalni ovladaci pa-
nel obsahuje prednastavend tlacitka
pro druhy pokrmd, takze pfiprava po-
traviny je plné v jejich rezii. Praktickou
funkci, ktera nadchne, je automatické
pfepnuti z programu pfipravy potravi-
ny do udrzovani teploty pokrmu, takze
béhem dalsi zhruba pllhodiny je jidlo
stale v optimalni teploté a je pfiprave-
né ke konzumaci. Jako kazdy moderni
spotrebi¢, i parni hrnce maji zvukovou
signalizaci dokonceni pfipravy pokrmu,
takZe nés informuji o tom, Ze je jidlo
pfipravené.

HITEM JSOU PARNI
TROUBY

Kdyz vafime v pare, nemdzeme v ni
i péct? Muzeme, kdyz si pofidime
parni troubu. Ta vyuzivd paru, jejiz
teplota nepresdhne 100 °C, naopak ji
Ize pfesné regulovat primérné od 35
do 100 °C. Je to pdra beztlaka, takze
se na rozdil od tlakové z ,papiridku”
neporusuje bunécnd struktura potra-
vin, zUstava jim jejich pfirozeny vzhled
i konzistence. Parni trouby tak uméji
nejen varit (od zeleniny az po maso,
a to hned nékolik pokrmG najednou,
aniz by prebraly od sebe vani), ale mU-
Zete v nich také zavarovat, odstavrio-
vat, pfipravit kynuté tésto nebo sterili-
zovat kojenecké lahve.

Pfi vareni neni nutné pouzivat tuky
a ani pfilis solit, jidlo ma své aroma.
| tu¢néjsi ryby, tfeba losos, byvaji méné
mastné nez pfri pfipravé na grilu nebo
v klasické troubé. Nejlepsi volbou je
pofizeni kombinované parni trouby
s horkovzduchem. Ta potom nahrazu-
je klasickou troubu a mlzete v ni vafit,
péct i grilovat. Pfipravené pokrmy bu-
dou na povrchu kifupavé a uvnitf kras-
né stavnaté.

VARENI VE VAKUU

Sous-vide — pomalé vareni ve vakuu
pfi stale stejné nizké teploté — umoz-
fuje pripravit pokrmy jak v parnich
troubach, tak ve vakuovych hrncich.
Jesté budete potrebovat vakuovac-
ku a specialni sacky ¢i folii. Do sacku
nebo rukdvové félie (tu je tfeba nejpr-
ve z jedné strany svafit) se vlozi dana
surovina a vakuovackou z néj (z ni)
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odsajete vétsinu vzduchu, asi 97 pro-
cent. Pro vareni metodou sous-vide je
to nutnd predpfiprava (jinak Ize vaku-
ovacku obecné pouzit pro prodlouzeni
Cerstvosti potravin, jez se ukladaji do
lednicky). Takto zabalené treba i jed-
notlivé porce potravin svéfite hrnci na
pfipravu sous-vide. Ten miva nejcasté-
ji dvé podoby. V prvnim pripadé jde
o hrnec, jehoz zakladna se nejcastéji

vyrabi z nerez oceli a plastu, ve dné
zékladny je zabudovana topna spi-
réla. Do hrnce se vklada vnitfni vana
s teflonovou uUpravou. Pak uz jen staci
nalit vodu a nastavit potfebnou tep-
lotu. Prikon téchto specidlnich hrncl
se orientacné pohybuje kolem 600 az
800 W. Druhd forma sous-vide mulze
mit podobu mobilni samostatné hlavi-
ce, ktera se umisti do jakéhokoli hrnce

o predepsané hloubce.

Jakmile bude voda dostate¢né horka,
vlozite do ni zavakuované potraviny,
nastavite Casova¢ a muzete jit za za-
bavou. Potraviny se pfipravuji pfi kon-
stantni teploté, nejcastéji jde o 55 az
65 °C. Pfi vybéru vakuového hrnce si
vsimejte i regulace presnosti teploty,
prodavaji se také spotrebice, jejichz
prfesnost se pohybuje v fadu desetin



stupné Celsia. Vodni lazen zajisti, ze
voda potravinu obklopuje ze vsech
stran, dochazi tedy ke stejnomérnému
ohfivani a nestane se, Ze by byla z kaz-
dé strany jinak hotova. NejdllezitéjSim
rysem této kuchyriské upravy je, ze do-
chazi k zachovani veskerych chutovych
a vyzivovych slozek potravin, které na-
vic budou mit jemnou texturu, doslova
se rozplyvaji na jazyku. Pri vkladani

surovin do sacku ¢i folie se soucasné
pridavaji ochucujici pfisady, napfiklad
koreni, jez pfi tepelné Upraveé prostou-
pi celou strukturou potraviny.

MIXERY A SPOL.

Pfi vareni se neobejdeme bez elek-
trickych pomocnikd na rozmélnovani
potravin. Mixéry se nejcastéji déli na
tyCové, stolni, rucni Slehace a sekacky

neboli choppery. Neni mixér jako mi-
xér, dopredu zvazte, k ¢emu ho nej-
Castéji chcete pouzivat. | v jednotlivych
kategoriich jsou velké rozdily v cenach,
které zavisi predevsim na poctu funk-
ci a vybaveni spotrebict. Na trhu jsou
i specidlni mixéry tfeba na smoothie
i na drceni ledu.

Tycovy mixér ocenite, pokud v kuchyni
nemate misto na volné stojici spotre-
bi¢e. Ma navic tu vyhodu, ze ho vlozi-
te do nddoby, ve které je smés urcend
k rozmélnéni. Treba pfimo v hrnci tak
vytvofite tu nejkrémovéjsi polévku.
Kromé polévek ¢i omacek vyborné po-
slouzi také pfi pripravé koktejla.

Stolni mixéry jsou skvélymi pomocniky
v kazdé kuchyni. Na rozdil od ty¢ového
mixéru ingredience vlozite do nadoby,
kterd je soucasti mixéru a zapnete. Diky
pfiklopnému viku nehrozi cdkance.
Stolni mixér zvolte, pokud mate v ku-
chyni misto, anebo pokud véam nevadi
mixér vyndavat ze skfinky pokazdé,
kdyz jej potfebujete pouzit.

KAVOVAR

ro mnoho lidi je kdva neodmyslitel-
nou soucasti dne a stfetnuti — at uz
na pracovisti nebo v pohodli domova.
Za delikatni kdvou uz nemusite chodit
do kavarny. Moderni kavovary nabizi
technologie, které si dokazou pora-
dit se zrnkovou kavou, mletou kavou
i predpripravenymi kapslemi jednodu-
$e a v prlbéhu par chvil. Hledate plné
automatické reseni, které vdm pfripravi
lahodné latte macchiato na par ,tuk-
nuti” do displeje, nebo si chcete vy-
chutnavat atmosféru mleti a cely pro-
ces pfipravy kavy?

Odhodléani koupit si kavovar vznika
nejvic z nespokojenosti s klasickou za-
lévanou kavou (nazyvanou také jako
Jturek”), kterd svou kvalitou nemuze
espressu konkurovat. Dlouhé louho-
vani a vysokd teplota vody znici chut
i viné a vy tak mozna dlouhé roky pfi-
chazite o ten pravy zazitek z kavy. Za
kavovar muzete dat nékolik stovek, ale
i tisice K¢ Bude mit drahy stroj pravi-
delné vyuziti, nebo se z ného stane es-
teticky solitér na kuchyriské lince?
Prvni véc, kterou byste méli pred naku-
pem kdavovaru zvazit, je redlna spotre-
ba kavy. Pokud byvate v domacnosti,
kde se denné vypiji 1-4 3alky kavy, ne-
musite mit pfehnané naroky na objem
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nadoby na vodu, ani rychlost pripravy.
Vystacite si s Sikovnym, mensim a ceno-
vé dostupnéjsim kavovarem. Pfi vy$sim
zatiZzeni je na misté investice do kavo-
varu, jenz disponuje jednoduchou ob-
sluhou, vétsi kapacitou nadob na vodu
a mléko i moznosti nastavit si napoj
dle vlastnich preferenci. Vas novy kavo-
var by mél pracovat dostatecné rychle
na to, aby se kazdy v rannim zmatku
dostal ke svému 3alku cerstvé energie
vcas.

Po poctu $alku je stejné dalezita i otdz-
ka: Jaky druh kavy pijete? Urcité znate
lidi, ktefi maji v oblibé jen ¢isté inten-
zivni espresso, ale i ty, ktefi maji nej-
radsi kdvu s bohatou mlécnou pénou.
Pri vybéru kdvovaru zohlednéte hlavné
preference téch, ktefi s nim prijdou do
kontaktu nejcastéji a pokud maiji ¢le-
nové vasi domacnosti nebo kolegové
rozlicné chuté, hledejte univerzalni ka-
vovar, ktery svym provedenim i funkc-
nosti dokaze pokryt naroky kazdého
uzivatele.

NENi NAD DOMACI
JOGURT

Pro¢ kupovat kelimky s jogurtem,
u néjz vlastné poradné nevime, co ob-
sahuje? Radsi si ho udéldame doma ve
vlastnim jogurtovadci. Staci nalit mléko
do cistych sklenicek, které dostanete
spole¢né se spotrebi¢em, pridat trochu
bilého jogurtu nebo mlékarenskou kul-
turu a zapnout pfristroj. Ohlida optimal-
ni teplotu i dobu zrani. Na doméacim jo-
gurtu si pochutnate po 6-10 hodinach.
Skvéle chutna s cerstvym ovocem, mus-
li, ofisky i cokolddou. Pfi domaci vyrobé
mate prehled o tom, co mléc¢ny vyro-
bek obsahuje. Vyhnete se tak pridané-
mu cukru, glukézovo-fruktézovému
sirupu, Skroblm, zahustovadltm, bar-
vivim a konzervantlm. Sami si volite
i jogurtovou kulturu, kterou pouzijete.
Tu sezenete v Iékarnach, nékterych dro-
geriich a specializovanych e-shopech.
Doba zrani zavisi na pfistroji a také na
tom, zda chcete vyrobit ,,obycejny” jo-
gurt nebo vyzralejsi s vétSim mnozstvim
prospésnych bakterii. Obecné plati, ze
¢im zralejsi a zaroven kyselejsi vyrobek
chcete, tim déle ho musite nechat zrat.

LIS NEBO ODSTAVNOVAC?

Asi budete souhlasit, Zze doméci dzu-
sy, limonady a presnidavky jsou jisté

zdravéjsi nez ty z obchodd. Stadi jen
z ovoce ¢i zeleniny ziskat Stavu. Je lepsi
odstavnovac nebo lis? Tohle dilema se
da snadno vyresit pokusem. Ve vysled-
ku je daleko vykonnéjsi lis, v porovnani
s odstavriovacem mda mnoho prednosti.
Zakladnim rozdilem je samotny proces
ziskdvani $tavy. Proces probiha lisova-
nim, nikoliv odstredivou silou u odstav-
fovacl. Lisovani je o celych 30-50%
efektivnéjsi. Diky tomu ziskdte mno-
hem vice $tavy a spotfebujete méné su-
rovin. Z jediného jablka lze dostat 0,2
dcl husté stavy a z pomerance 0,45 dcl
stavy. Diky metodé lisovani se do vyliso-
vané stavy dostane i duzina. Ta je velmi
bohatd na vitaminy, vldkninu a zaroveri
je vysledny produkt hustsi. Pokud byste
ho chtéli vypit, je vhodné stavu s duzi-
nou naredit vodou. Diky této vlastnosti
vyuziti. Pouhym vylisovanim rdznych
druhd ovoce a zeleniny vdm mize
vzniknout vynikajici domaci presnidav-
ka. Konzistence ji bude velmi podobna.
Navic bez chemickych latek, konzervan-
td a podobnych ochucovadel. Pokud
pridate do vylisované stavy par piskotd
a kousky celého ovoce, mate pro déti
skvélou svacinu.
Odstaviiova¢im zacaly konkurovat
uz pred nékolika lety specidlni mixe-
ry (makery) na smoothie, jemné pyré
z ovoce a zeleniny. Dlvody jsou jas-
né: nepotfebuji tolik mista, nabizeji
snadnéjsi Cisténi, jsou vyrazné levnéjsi
a uchovavaji i vlakninu, dalsi z doporu-

¢ovanych soucasti zdravé vyzivy.

NUDLICKY A SPIRALKY

Kdo miluje salaty a chce je mit nejen
rychle pripravené, ale i oku lahodici,
tomu pfijde vhod spiralizér, ktery vy-
kouzli tenké nudlicky z Cervené fepy,
dlouhé okurkové Spagety nebo spi-
raly z fedkvicek. Salaty jsou pak mno-
hem estetictéjsi, ale i jemnéjsi na skus
a lépe stravitelné, nez kdyz pouzijete
nGz a pracnym krdjenim navic stravite
zbyte¢né hodné casu. Oblibené jsou
také smazené bramborové spiraly nebo
slama, které si muzete dopréavat jako
pfilohu k mnoha jidlim nebo jen tak.
Milovnici raw, tedy syrové stravy, se bez
tohoto krajeciho specialisty v zdsadé
neobejdou. Spiralizér, ¢asto prezdivany
také jako Spagetova¢, na prvni pohled
pfipomind takové vyspélejsi struhadlo.
Stadi, kdyz nasadite cepel, vlozite zele-
ninu nebo ovoce a pak uz jen otacite
klickou a sledujete, jak ze spiralizéru
padaji pestrobarevné Spagety. V bale-
ni najdete nékolik cepeli, ze kterych si
vyberete podle toho, jak Siroké chcete
mit spiraly.

Samoziejmé existuje mnoho dalsich ku-
chynskych specialistl, jako jsou fritézy,
topinkovace, waflovace, ryzovary, su-
Sicky potravin, zmrzlinovace atd. Zalezi
jen na vasich financ¢nich moznostech,
frekvenci vyuzivani a velikosti uloznych
prostor.

Foto: Shutterstock.com
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Od narozeni zrajeme kazdym dnem
a posouvame se v zivoté dal a dal. Star-
nuti nemdzeme zastavit. Proces starnu-
ti véak mazeme ovlivnit a zpomalit. Cim
driv o svou pokozku za¢neme pecovat,
tim pozitivnéjsi vysledky uvidime. Po-
kud jste na své pokozce shledali jednu
nebo vice nize vyjmenovanych zmén,
méli byste své pokoZce zacdit vénovat
ddkladnéjsi anti-ageing péci.

e  jemné statické vrasky

e mimické vrasky — mohou zacinat
jiz v mladi jako jemné vrasky, s vé-
kem se vsak prohlubuji a zvyraz-
nuji; ¢im jsme starsi, tim hare plet
odoladva kazdodenni praci mimic-
kych svalG a vznik mimickych vra-
sek se urychluje;

e  ztrata pevnosti a pruznosti — diky
vékem snizené hormonalni ak-
tivité, nizdi aktivité fibroblastl
a ubytku kyseliny hyaluronové do-
chazi k oslabeni funkce elastino-
vych a kolagenovych vldken; plet
pfichazi o svou plvodni pevnost
a pruznost;

e plet je povadla, sussi, bez jasu

e nedostate¢na hutnost — rysy se
zacinaji postupné propadat a to
zejména v horni ¢asti obliceje, nej-

vyraznéji kolem o¢i a spank; dale
se se zvétSuje objem krku a dolni
¢asti brady a naopak prirozena 3pi-
Catost brady ustupuje;

e nejednotné zbarveni a nerovno-
mérnost povrchu pleti — regene-
race pleti probiha pomaleji a tak
odumfelé ¢asti bunék zustavaji na
povrchu déle; tim zplsobuji nejed-
notné zabarveni pokozky a obje-
vuji se také vice rozsifené pory;

e pigmentové skvrny — diky nestej-
norodé produkci melaninu;

e nedostacujici hydratace — svou roli
tady hraji opét negativni hormo-
ndlni zmény, kdze také produkuje
méné tuku a hure zadrzuje voduy;
to je jednim z ddvodud pro¢ kdze
ztraci svou pfirozenou pruznost

Pokud nechcete, aby vase plet byla
unavend a plna vrasek, je zapotrebi
o ni peCovat a je tfreba dodrzovat urcité
zasady domaci péce.

Prvni zasadou je cistota pleti. Kazdy
vecer ocistéte pletovym mlékem plet
od necistot, Zeny by v zadném pripadé
nemély zapominat na odliceni vecerni-
ho make-upu. Na obliceji se pres den
usadi mnoho nedistot, jez by po neod-

liceni zpUsobily ucpani port v pokozce
a nasledné tvoreni vyrazky.

Odli¢ovaci pfipravky je nutné volit po-
dle typu pleti. Pfed kazdym odlicenim
je vzdy nutné plet dostatecné navlhdit,
¢imz tvar zmékne, rozpusti se i licidla
a odlicovani je mnohem jednodussi,
nez kdyz nanesete odlicovadlo vato-
vym tampoénem na suchou plet. Je to
velmi Setrny zpusob odlicovani.

Jako prvni by mély pfijit na rfadu oci.
Plet kolem nich neni nutné zbyte¢né
nenapinat a nenamahat, nebot nese-
tvorbu vrasek. Poté je potreba plet
odli¢it od kofene nosu smérem k usim
a Celu, bradu pak od stfedu do stran.
Nezapomernite na krk!

Na noc pak naneste krém vhodny pro
typ vasi pleti. V kazdém pripadé by
mél byt vyZivny, aby se pokozka mohla
béhem noci dobfe zregenerovat. Rdno
plet omyjte vlaznou vodou, pfipadné
ocistéte pletovym mlékem a pak na-
neste vhodny denni krém. Mozna pra-
vé ted mate vazné dilema. Jaky krém
vlastné zvolit?

Rika se, Ze hydrata¢ni krém je v zimé

INZERCE V¥
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EXKLUZIVNI NOVINKA
ANTI-AGE SERUM *,
S ZIVYM KOLAGENEM ™ ¢

A DRACI KRVI |

Nasytte svoji plet zivym kolagenem s draci
krvi a ziskejte zpét mladi pro svoji plet. Pro
ty, ktefi preferuji pro sebe to nejlepsi.

10 problému

jedno reseni

Aktivné puUsobi proti vras-
kdm a dlouhodobé pred-
chézi vzniku novych.

Stimuluje télo k produkci
vlastniho kolagenu.

Viditelné omlazuje a zlepsuje
celkovy vzhled pokozky.

Zpeviiuje kontury obliceje.

Setrné odstrafiuje kozni
bunky a urychluje regene-
raci svrchni vrstvy pokozky.

Vyrazné zlep3uje hydrataci,
pevnost, pruznost, jemnost
a elasticitu pokozky.

Rozjasnuje a sjednocuje
barevny tén pleti.

Céstené zesvétluje tmavé
skvrny a jizvicky po akné.

Ma vyzivujici, zklidnujici
a revitalizujici Gcinky, redu-
kuje kozni nerovnosti.

10 Vytvéfi na pokozce ochranny

film, zabranuje ztratdm
vlhkosti a dehydrataci.
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fevratné fedeni na vrasky a unavenou plet. Exkluzivni novinka obsa-
P huje nejvzacnéjsi hydrat nativniho zivého kolagenu nové generace,

zpracovany autorskou technologii Inventia — Triple Helix Formula,
a magickou ingredienci tzv. Draci krev. Draci krev je tmavé cervena miza
ze vzacného Draciho stromu, kterou strom po naruseni vylucuje na svoji
ochranu, regeneraci a hojeni.

,Zivy kolagen v podobé hydrdtu pfindsi prekvapivé vysledky nejen v oblasti
krdsy, ale i regenerace” fika na zékladé osobni zkuSenosti vyznamny plastic-
kych chirurg a celozivotni sportovec doc. MUDr. Jan Méstak, CSc.

LJedinecnd kombinace prirodnich, biologicky aktivnich Idtek plsobi proti
vrdskdm a doddvd pokozce zdravy a mladistvy vzhled. Dochdzi k velmi vy-
raznému zmenseni délky i hloubky vrdsek, k Setrnému odstranéni odumre-
lych koznich bunék a velmi snadnému pronikdni aktivnich Idtek do pokozky.
Ta tak ziskdvd mladistvou pevnost, jas, svéZest a hedvdbnou jemnost...;
fika Eva Sojkova (¥*1954) zakladatelka poradenského kolagenového cen-
tra Wellness klubu NEZESTARNI. CZ, ktera se v ramci zku$ebnich program(

NATURAL vice nez 30 let zabyva ucinky riznych druh kolagen.

COLLAGEN

S i o i i PRO KOHO JE SERUM VHODNE
Pfirodni, biologicky aktivni a hypoalergenni sérum je vhodné pro viechny
typy pleti, mladé, zralé i velmi citlivé, aknézni a problematické. Ocenite ho
i ha unavenou, povadlou, stresovanou a starnouci plet se sklonem k tvorbé

tmavych skvrn. Receptura bez parabend a jinych konzervant.

POUZIVANI JE |V DOMACICH PODMINKACH NAPROSTO

JEDNODUCHE

Minimalni mnozstvi séra se nandsi na vlhkou plet, vzdy jako podklad pod
kosmetiku nebo make-up, proto se nemusite vzdat své oblibené kosme-
tické znacky. Pro rychly nastup ucinkd nebo pfi deficitu kolagenu viivem
véku, stresu a Unavy, podpofte omlazujici a regeneracni procesy vniti-
nim pouzivanim kolagenového doplriku stravy INVITA SKIN BEAUTY
pro krasnou plet, pruzné télo, ohebné klouby a zdravé vlasy a nehty.

(4

DRAGON'S
BLOOD

NEZESTARNLGZ

ORIGINALNI PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM SI MUZETE OBJEDNAT V E-SHOPU DOVOZCE NA

WWW.NEZESTARNI.CZ | +420 775 373 379
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tabu. Neni tomu tak a to z jednoho
prostého dlvodu. V zimé travime mno-
ho casu ve vytopenych mistnostech,
suchy teply vzduch plet velmi vysusuje,
je tedy tfeba osetfit ji vhodnym hyd-
rata¢nim krémem. Soucasné nesmime
zapominat na dostatecny prisun teku-
tin. A kde se zprdvy o skodlivosti hydra-
ta¢niho krému vzaly? Mozna souviseji
s tim, Ze vétSina kosmetickych poradct
ddrazné varuje pred pouzivanim hyd-
rata¢niho krému tésné pred tim, nez
vyjdeme do mrazivého dne. V tomto
pfipadé totiz hrozi akutni nebezpeci
popraskani kaze.

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

K pravidelné péci o plet patfi i peeling
a pletova maska. Tu si mlzete dopfrat
pfirodni - alespori jedenkrat tydné, jed-
nou za mésic bychom ale méli aplikovat
pletovou masku koupenou v obchodé.
Vybér je opét Siroky, existuji masky kla-
sické vyzivné a hydratacni pro normalni
plet i specidlni masky pro suchou a cit-
livou plet, nebo tfeba masky zklidrujici
a distici. Peelingovych kréma a gell je
také mnoho, na oblicej vybirejte spise
Setrnéjsi. Pokud se neorientujete nebo
si nejste jisti, vétSinou vadm (vice ¢i méné
ochotné, ale presto) poradi zkusena
prodavacka.

V zimnim obdobi velmi trpi rty. Jako
prevence staci klasickd ty¢inka na rty,
Ize ji koupit v kazdém obchodé a vice
nez barva a prichut nas zajima sloze-
ni - na zimu by méla byt vice mastna
a samoziejmosti by mél byt UV filtr.

Vhodné jsou také lesky na rty, pro zim-
ni obdobi s pfidavkem v¢eliho vosku
a vitaminG a také s UV filtrem. Jestlize
mate jiz rty popraskané, je dobré po-
tFit je silnéjsi vrstvou medu a nechat asi
dvacet minut pUsobit, pak ho muzete
slizat. Rty zvlacni a zaceli se. K tomu
pouzivejte denné tycinku na rty, pokud
je to nutné, i opakované nékolikrat za
den, pfipadné ji kombinujte s leskem
na rty, zabrani vysusovani rta v teplych
mistnostech.

Ac by se mohlo zdat, Ze ruce jsou otu-
zilejsi a vice odolnéjsi vici nepriznivym
vlivim, nez ostatni ¢asti téla, neni tomu
tak. Naopak jsou vice namahany, a pro-
to potrebuji dikladnou péci. V zimé je
pravidelné natirejte krémem, nezapo-
minejte na rukavice a alespon jednou
tydné jim doprejte regeneracni kou-
pel v odvaru z hefmanku. Po koupeli
je natfete vyzivnym krémem - vhodny
je napfriklad arnikovy nebo krém s pu-
palkovym, mandlovym nebo norkovym
olejem. Jestlize vdm kGze na rukou
praskd, je dobré tuto ozdravnou kuru
absolvovat kazdy den na noc, na nama-
zané ruce natahnéte navic mékké ba-
vinéné rukavice. Pfi silném vysychani je
dobré vyménit krém za Cisty olej, mno-
ho druht je k dostani v Iékarné.

Pozor také na l[dmani ¢i tfepeni nehtd,
zfejmé chybi vyziva - nejspise mineraly
a vitaminy.

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

O pokozku celého téla je treba peco-

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

Neni dalezité jen to, co si na plet nane-
seme, ale i to, jak se stravujeme. Mnohé
z Zzen uz na vlastni kdzi vyzkousely, co
nasleduje, jestlize jedi nezdrava a pi-
kantni jidla, sladkosti, mastné pokrmy,
hofrcici apod. Na tvafi se vytvori vyraz-
ky, nebot to, co télo ziskdva z potravy,
vyzivuje i nasi pokozku. Kazdé z nas
muze (ale nemusi) skodit néco jiného
(citrony, ofisky, ¢okolada...). Pozorujte
svlj jidelni listek a reakce vasi pokozky
na jidlo. Tak nejlépe zjistite, co vam ne-
prospiva.

Naopak, pokud dodate télu to, co po-
tfebuje, odvdéci se vam krdsnou pleti.

Pokud chcete mit plet hladkou a bez
vrasek, je vybornym pomocnikem ko-
lagen. Zivy kolagen poméaha i pfi Feseni
dalsich estetickych a dermatologickych
problém{ jako je podrdzdéna a velmi
citlivd plet, hyperpigmentace, cévni
defekty (rozsifené zilky), akné, jizvy
po akné, nestovicich, spaleninach i rdz-
nych Urazech a dalSich koznich problé-
mech, takze by va vasi zédkladni vybavé
rozhodné nemél chybét.

Zdrava vyrovnand strava muze zlep-
Sit fungovani kaze stejné jako c¢innost
kteréhokoli jiného organu v téle. Stav
kdze je vnéjsim projevem naseho vnitf-
niho zdravi, takze v3e, co vkldaddme do
svého téla, se odrazi na vzhledu nasi
pokozky. Zadna izolovana Zivina nam
nevykouzli zarivé krdsnou pokozku - ke
zdravi kuze pfispiva velké mnozstvi vi-
taminud a nerostnych latek, proto je vy-
rovnané stravovani tak dualezité. Jak by
mélo ale vypadat?
e  Pokud chcete dodat své pleti vse,
co potfebuje, na za¢atku seznamu
urcité musi byt voda. Pomaha pfri



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 pfichut ani vani, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mizou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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vyzivovani kaze, pfi jejim zvlh¢o-
vani zevnitf a pfi vyluovani od-
padnich latek. Jestlize nepijete
dostatek vody, télo se odvodnuje,
coz se na kuzi vzdy projevi. Den-
né bychom méli vypit v priméru
6 - 8 sklenic vody (na kazdych 10
kg télesné vahy 1 dl). Pokud cas-
to cvicite nebo pijete hodné kavy,
caje, pfip. alkoholu — tedy napojq,
které pusobi jako diuretika (zvysuji
mnozstvi moci), méli byste prijem
vody jesté zvysit.

e Zdrava klUze potrebuje nevyhnu-
telné antioxidacni Ziviny, jimiz jsou
predevsim vitaminy A, C a E. Podi-
leji se na ochrané kize pred vol-
nymi radikaly (¢astecky, vyskytujici
se ve znecisténém prostredi, ciga-
retovém dymu, vznikaji téz vlivem
UV zérfeni, ale i béZnym metabolic-
kym procesem v téle).

Vitamin A

o nevyhnutelny pro rdst a obnovu tka-
ni, pro odolnost vi¢i infekcim

o potfebny pro suchou ,starnouci plet”
- podporuje tvorbu melaninu, zpoma-
luje Sedivéni vlast

o jeho nedostatek zpUsobuje drsnost
a Supinatost pokozky

Zdroje - vnitfnosti (jatra, ledviny), Zlou-
tek, mlé¢né vyrobky, mrkev, 3penat,
brokolice, meruriky, broskve.

Vitaminy B patfi do vitamind roz-
pustnych ve vodé (tzn., Zze télo jejich
prebytek neuklada v tucich, ale vylucu-
je) a jsou velmi uzite¢nymi pomocniky
naseho organismu. Zvyseny pfisun vi-
taminG skupiny B se doporucuje zvlasté
jedincdm prochézejicim zvysenou psy-
chickou anebo fyzickou zatézi. Jsou
vhodné také pro posileni imunitniho
systému a jako doplnék Iécby nékterych
chorob.

VitaminU B je celd fada a kazdy z nich
ma vliv na jinou ¢ast lidského organis-
mu. Mezi jejich hlavni pfirozené zdroje
patfi maso, syry, kvasnice, ofechy, jahly,
celozrnné obiloviny, lusténiny, ale také
ovoce, zelenina, mléko a vejce. Samo-
ziejmé, ze kazda ze zminénych potra-
vin obsahuje vzdy jen nékteré ¢&i nékte-
ry z komplexu B vitamind.

Vitamin B6

Zlepsuje imunitu a vyzivuje centralni
nervovy systém. Dale pusobi preven-
tivné proti nékterym oc¢nim chorobam
a cukrovce. Podporuje spravnou funkci
nervy, Zaludku, svald a napomaha pfi-
rozenému okyslicovani bunék.

Biotin - vitamin B7

Tento B vitamin napomahd udrzovat
zdravou plet a pozitivné plsobi na kva-
litu vlasi a nehtd. Je pomocnikem pri
hubnuti a podili se na upravé hladiny
cukru v krvi. Déle ovliviiuje nervovy sys-
tém, a proto byva doporucovan pfi de-
presich. Podporuje také zdravy spanek.

Vitamin C

e je potfebny pro tvorbu a udrzo-
vani kolagenu, zodpovédného za
vla¢nost pokozky

e pomahd pfi hojeni ran, ma bélici
ucinek, stahuje cévy

e snizuje tvorbu mazovych zlaz,
ucinné bojuje proti UV zareni

e zabranuje predc¢asnému starnuti

Zdroje - citrusové plody, kapusta, rdzi¢-

kova kapusta, raj¢ata, meloun, maliny,

jahody, ostruziny, bortvky

Vitamin E

e snizuje ucinky volnych radikald
jako antioxidant, predchazi star-
nuti kdze

e hydratuje, vyZivuje, prokrvuje, vy-
hlazuje

e ma téz bélici ucinek

Zdroje - potraviny bohaté na oleje,

napf. klicky, rostlinné oleje, avokado,

orechy

Beta karoten

e |atka, ktera chrani pokozku pred
ucinky slune¢niho zareni

e zpomaluje predcasné starnuti

Zdroje - syté zbarvena zelenina a ovoce

(napf. mrkev, raj¢ata, ananasovy me-

loun), zelené druhy zeleniny (Spenat,

papriky)

Zinek
e Ucastni se na sprdvném fungovani
mazovych zlaz, spolu s vitaminem
A vytvari kolagen a elastin
Zdroje - Ustfice, vepiové a krati maso,
jogurty
Samoziejmé, faktorud, které hraji vel-
kou roli, je jesté podstatné vice. Zdravi
a krasu pleti ovliviuje spravna délka
spanku, stres a zivotni prostfedi stejné
jako to, zda holdujeme koufeni, al-
koholu ¢i nadmérné pijeme kdvu. Tak
jako i jindy v Zivoté i zde plati, ze vse
souvisi se v§im. A jenom kosmetika po
ranu urcité nestaci.

Foto: Shuttertock.com
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V okamziku, kdy dité za¢ne délat prvni
kracky, stoji rodice pred nelehkym uko-
lem - vybrat vhodnou obuv. Spravny
vybér je velmi dulezity, muze ovlivnit
vyvoj chodidla na cely
Zivot. Orientovat se ale
v nepreberné nabidce
prodejca byva slozité.
Do hledacku ceskych
rodi¢l se ¢im dal cas-
téji dostdva minimalis-
tickd obuv. Néktefi ale
vzhledem k zazitym
standardlm stale vé-
haji — jsou ,bosé boty”
pro chodce zacatecni-
ky spravna volba?
»Chlze naboso podpo-
ruje zdravy vyvoj nohy
a rovnovahy. Pokud
jsou malé nozicky obu-
ty do pevnych bot pfilis
brzy, mohou deformo-
vat stale se vyvijejici
mékké kosti. Déti, kte-
ré se jiz naucily samy
béhat, najednou jako
by v tuhych botach
ztracely lehkost —se
kterou se bosky pohy-
bovaly. V botdch klopy-
taji nebo chodi velmi
neprirozené.  Teprve
az déti chuzi ovladnou
a kraci bezpecné samy,
prichazi vhodna chvile
pro koupi spravnych
bot,” vysvétlila odbor-
nice Anna Yona.

Rodice chtéji svym ra-
tolestem zajistit co
nejvétsi pohodli. To
plati i u obouvani, ¢asto maji obavy,
Ze nerovnosti, kaminky nebo tvrdy as-
falt détem vadi a kupuji boty s tvrdou
podrazkou. To ale je jedna z nejvétsich
chyb, kterych se pfi koupi détskych bot
dopoustéji. ,Prirozenou funkci nohy
je prijimani informaci z naseho okoli,
proto by méla byt chtize na boso samo-
zrfejmosti od nejutlejsiho véku. Pokud
chodidla stale uzavirame do tésnych
bot, coz se déje uz i u malych necho-
dicich miminek, jejich zdravému vyvoji
branime. Aby se noha dobre vyvijela, je
zdsadni co nejvétsi volnost prsti a sti-
mulace chodidla raznymi drazdivymi
povrchy. To tvrdé a nepoddajné boty

neumoZznuji, naopak bosa chize posi-
luje svaly v chodidle, noseni minimalis-
tické obuvi dovoluje chodidlu maximal-
ni rozsah kloubd pfi chGizi a neomezuje

pohyblivost jednotlivych kosti,” Fika
fyzioterapeutka Iva Bilkova.

JAK VYBRAT SPRAVNOU
BOTU

Kdyz uz maji rodi¢e jasno ve vybéru
typu bot, nastdva dalsi tézky ukol -
spravny vybér velikosti. , Vybér sprav-
né velikosti boty je komplikovanéjsi,
neZ se na prvni pohled muZe zdat.
1 vétsi déti si obvykle samy nevsimnou,
Ze jim je obuv prilis mala, a ani nedo-
kazou rici, zda je nékde netahne ¢&i ne-
tlaci. Kromé toho se velikosti raznych
vyrobcl obuvi extrémné lisi a malokdy
se rodice dozvi informace o skutecném

stfihu a délce obuvi.

Také velmi casto pouzivany tlak palce
na 3$picku boty neni spolehlivym uka-
zatelem, zda je v boté dostatek pro-
storu. Déti
pritahuji prsty dozadu,
nebo je ohybaji, takze
chodidlo vypada kratsi,
nez ve skutecnosti je,”
upozornila odbornice
na détské obouvani,
zastupkyné némecké-
ho vyrobce minimali-
stické obuvi, Barbora
Nikolaus.

Nejlepsi metodou je
obkreslit ditéti nohu
na kus papiru a zmérit
jeji délku od nejdelsiho
prstu ke stfedu paty.
.V kazdém pripadé
je dulezité, aby mezi
spickou nejdelsiho prs-
tu a Spickou boty byl
dostatecny prostor pro
rast — prumérna détska
noha roste jeden mili-
metr za mésic - a nad-
mérek, aby se prsty pri
pohybu a chlGzi mohly
pohybovat dopredu.
Pro détskou obuv se
doporucuje 12 milime-
tri velky nadmérek,”
popsala Barbora Niko-
laus.

Vybér bot také zavisi
na ro¢nim obdobi, pro
které obuv rodi¢e ku-
puji. Pokud uz se pro
minimalistickou obuv
rozhodnou, nemuseji
se obdvat, Ze by tfeba nesehnali boty
do desté. Vyrobci uz nabizeji ,bosé
boty” pro vSechna ro¢ni obdobi a do
kazdého pocasi. ,V nabidce je obvyk-
le obuv z rozli¢nych materiald - orga-
nicka bavina, konopi, Tencel, vina, len,
washi papir — v kombinaci s mimorddné
pruznou podrazkou z korku a recyklo-
vané gumy. Velkou vyhodou minimalis-
tickych bot je, Ze neklouZou na jakém-
koliv povrchu,” vyjmenovala Barbora
Nikolaus.

Kombinace materidll a hustoty latek
umoznuje vyrdbét obuti, které obsto-
ji i v ndroc¢nych podminkach, a pfitom
nic nevazi. ,Hustota jednotlivych latek

reflexivné
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méni vlastnosti — diky tomu jsou letos
nové velkym hitem vodéodolné jarni
boty, které jiz nemusi mit membranu.
Ta jinak ubird botdm na prodysnosti.
Boty jsou tkané tak husté, ze odolaji
nepfijemnym vlivim pocasi. V nabidce
jsou samoziejmé i klasické membrano-
vé boty na jaro az podzim. Na léto jsou
vyborné prodysné papirové boty z Wa-
shi materidlu, které maji tu vyhodu, ze
hodné rychle schnou, takZe se daji pou-
Zivat i k vodé. Mezi dalsi zajimavé ma-
teridly patfi evropsky len, ktery v lété
prijemné chladi

TIPY NA VYBER

SPRAVNYCH BOT
PrestoZze 98% déti se rodi se zdravyma
nohama, pouze neceld polovina z nich
si je dokaze udrzet az do dospélosti.
Ddvodem je predevsim Spatné navr-
Zend a padnouci obuv. Zde je nékolik
tipd, co je treba pri vybéru zvazit:

Nechte déti béhat bosky co nej-

déle a nejvice to jde
Pokud jsou pevné boty pro malé no-
zicky zvoleny pfilis brzy, mohou defor-
movat stale se vyvijejici mékké kosti.
Vhodnd minimalistickd obuv funguje
spiSe jako druha kaze. Chrani nohu
pred zranénim a chladem, neovliviiuje
ale pfirozenost pohybu zbyte¢nostmi,
jako jsou podpatky nebo stélky.

2 Najdéte spravnou velikost
Nejlepsi metodou je obkreslit dité-

ti nohu na papir a zméfit jeji délku od
nejdelsiho prstu ke stfedu paty. Ve $pic-
ce boty je potfeba dostatecny prostor
(primérna détska noha roste 1 mm za
mésic) a nadmérek, aby prsty mély pri
pohybu volnost. Pro détskou obuv se
doporucuje nadmérek 8-12 mm.

Podivejte se na tvar boty

Pouze pokud doprejeme prstim
dostatek prostoru, docilime béhem
chize spravné rovnovahy.

Vénujte pozornost ohebnosti
podrazky
Podparné a odpruzené mechanismy
paty stoji v cesté pfirozenému klouza-
vému pohybu nohou a ¢asto brani dé-
tem v jejich prirozené radosti z pohybu.
Pro ovéreni pozorujte déti, kdyz pre-
chazi v lese po kmeni stromu: déti
s pevnou obuvi se s timto ukolem poty-
kaji mnohem obtiznéji.
foto: Shutterstock.com




CESKY PESKY
ofcpp

VIENNA INSURANCE GROUP

Do Okore bez ofe 28.5. Putovaniza LoStickym tvarGzkem
Vandr skrz Mal6 Hané 4.6. LiSenské pochody Ceskym rajem
Planska 50 11.6. Pohadkovy les v Krasné Lipé

Pfes tfi hrady 10.9. LanSkrounska kopa

Putovani za Trebovskym kohoutem 17.9. Postopach kocoura MikeSe
Praha - Prcice TremosSenska 50

Spoleény projekt Ceské podnikatelské pojistovny a Klubu Eeskych turisttl
ma za cil rozpohybovat verejnost a motivovat k pobytu v pfirodé.
Poznejte krasy ¢eské pfirody, pochodujte s nami a hrajte o skvélé ceny!

Vice informaci najdete na

ceskypesky.cz O



64

Jase pomalu, ale jisté piichdzi a vétsina Uidl se uz nemiZe dockat 1oz-
kvetlijch aleji a hiejivich sCunecnich papiskit. Zcela jinou wealitu proZi-
vaji alesgici, kteii v CR tvoif znalnon édst populace. Alesgic je pichnand
weakce naseho osganismu na Uitky, se kteufmi se 602né setkdavime a na
ktesé zdwavy jedinec neseaguje. Spektuum projevit alergickijch weakel je
wizné, od ‘ujmy, astmatu, koznich alergickijch projevi, alegického zinétu
olnich spojivek az po anafylakticky sok. Ruku v wice s jami alesgil se 0b-
vykle zhosuje i alergie na potiaving — oganismus, kde imunitni systém
bojuje s venkovnimi vlivy samoziejmé neodpusti ani malé dietni selhant...
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Rozeznat klasickou rymu od alergické
reakce mlze byt opravdovy ofisek. P¥i-
znaky se mohou prekryvat s pfiznaky

obycejného nachlazeni. Typicka je vod-
natd ryma, kychani, svédéni v uUstech
na hornim patre a paleni oci. Hlavnim
rozeznavacim znakem je sezénnost
a Cetnost vyskytu pfiznakd. , Pokud vas
priznaky potkaji, zamyslete se, zda vas
trépi cely den, spise venku ¢&i v mistnos-
tech, po pohlazeni domaciho mazlicka
nebo po jidle,” radi lvana Lanova. Na-
vstéva alergologa je na misté v kazdém
pripadé, kdyz si nejste jisti, pro¢ dané
pfiznaky pocitujete. ,Projevy rdznych
alergii neni dobré podceriovat, jelikoz
se mohou snadno rozvinout i v zdvaz-
néjsi onemocnéni,” varuje Lanova.
~Nelécend alergie oslabuje imunitni
systém, postupné se rozSifuje a vede
aZz k chronickym zanétam. Muze tak
vzniknout napriklad chronickd senna
ryma ¢i praduskové astma.”

Pokud trpite jen mirnymi pfiznaky, lze

je tlumit svépomoci diky ulevovym lé-
kam — antihistaminikdm. S vybérem vol-
né prodejnych antihistaminik ve formé
nosnich sprejl, o¢nich kapek ¢i tablet

vam poradi pfimo v [ékarné, presto Iva-
na Lanova doporucuje: ,, I kdyZ jsou vase
priznaky mirné, je vhodné navstivit lé-
kare, ktery vdam pomuze odhalit presné
alergeny a doporuci davkovani léka.”

Alergolog zjisti konkrétni alergeny
bud z vpichového koZniho rychlotes-
tu, nebo diky laboratornimu vysetreni
z krve. VIivd na rozvoj alergie exis-
tuje mnoho. V pfipadé alergického
onemocnéni jde o prehnanou reakci
imunitniho systému. Z velké &asti jde
o genetické predispozice, k dalsim fak-
torlm vsak patfi i znecisténé ovzdusi,
stres, casté uzivani antibiotik, ¢i pfilisny
ddraz na osobni hygienu. , Ke specialis-
tovi by pacient mél dochdzet pravidel-
né a mél by ho informovat o jakémkoli
vykyvu priznakd. Uprava medikace vém
totiZz muZe vyrazné ulevit,” doporucuje
lvana Lanova.

Nejvhodnéjsi doba k testovani alergii
je po skonceni, nebo pred zacatkem
pylové sezény. Pfed testem je totiz
nutné, abyste neuzivali antihistami-
nika, coz by mohlo vysledky zna¢né
ovlivnit. , Pokud jste na sobé pozorovali
priznaky, které po néjaké dobé , bez
priciny” odeznély, je velmi pravdépo-
dobné, Ze skoncilo obdobi vaseho aler-
genu. Je tedy vhodna doba pro objed-
nani se ke specialistovi na vysetreni,”
doporucuje lvana Lanova. Moznosti je
také zakoupit si test, odebrat si krev
a vzorek odeslat do laboratore, ktera
vam zasle vysledek.

Doposud se nepodafilo najit ovéreny
zpusob, jak alergii zcela vylécit. Pomoci
medikace se vSak daji alergické proje-
vy zmirnit. Soucasnd lécba je zalozena
na vyhybani se spoustéciim, preventiv-
nich opatfenich a tlumeni pfiznakd po-
moci 1éka. Lé¢bu lze rozdélit na Iécbu
alergického zanétu (protizanétlivou),
lécbu  symptomatickou (ulevovou),
specifickou alergenovou imunoterapii
a biologickou léc¢bu. Jako podpurnou
Iécbu je mozné pouzit lécivé pripravky
s obsahem kalcia. ,Specificka alerge-
nova imunoterapie spociva v podavani
postupné se zvysujici davky alergenu
pod lékarskym dohledem,” vysvétluje
Lanova a pokracuje: ,Pokud je lécha
uspésna, imunitni systém alergika se
nauci alergen tolerovat a témér vabec
na néj nereaguje.” Imunoterapie mlze
trvat v rozmezi mésicd, ale i rokd.

Specifickou kapitolu tvofi o¢ni alergie.
Nejcastéjsim projevem ocni alergie je
sezénni a celoroc¢ni alergicky zanét spo-
jivek. Jde o zanét tenké blanky, kterd
se tdhne z okraje vitka po jeho vniti-
ni strané. Obvykle je soucasti Sirsiho
alergického syndromu a sezdénni zanét
byva spojen casto se sennou rymou. Vy-
skytuje se hlavné na jare, kdy je v pfiro-
dé mnozstvi rdznych pyld, a na podzim
z podrazdéni plisnémi. Pfi samostatném
vyskytu je nasledkem primého kontak-
tu oka a latek roznasenych vzduchem
(pyl, spory hub, prach, zvifeci alergeny,
a dalsi). Alergickd konjunktivitida muze
vzniknout u lidi s alergickou dispozici
pfi zaneseni chemickych latek prsty do
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oci (kosmetické pudry, laky, oc¢ni Iéky
jako napft. antibiotika, antiglaukoma-
tika apod.). Casto drazdi konzervaéni
latky téchto pripravkd.

Pfiznaky ocni alergie
Vyrazné svédéni, zvysené slzeni, spo-
jivky jsou oteklé, zarudlé, pocit ciziho
téliska v oku, paleni, fezani a zarudnu-
ti o¢i. Zvysena tvorba slz je snahou oka
vymyt drazdivou latku.

Lécba ocni alergie

Léky na predpis

Lokalni lé¢ba antihistaminiky vyrazné
pomuze zmirnit doprovodné pfizna-
ky citlivych, unavenych ¢i alergickych
odi. V akutni fazi se Iéc¢i antihistamini-
ky, pro pozdé;jsi fazi lécby se pouzivaji
kapky, které stabilizuji buriky alergické

reakce. Lokalné se pouziva také kombi-
nace antihistaminik a vazokonstriktiv.
Nékteré z téchto Iékd jsou dostupné
i bez lékarského predpisu. Je mozno
podavat i antihistaminka celkové, ne-
bot blokuji pusobeni histaminu, coz je
latka tvofici se ve chvilich podrazdéni
organismu vlivem alergenu, a tim zmir-
fuji prdbéh alergické reakce.

V akutnich fazich se mohou podavat

kratkodobé lokalné kortikosteroidy
(nepouzivat pfi samolécbé, vznika rizi-
ko steroidniho glaukomu).

Pfirodni a dopliikova lécba

Je tfeba omezit kontakt s alergenem
a podpofit imunitni systém. Pouzivaji
se o¢ni kapky, tzv. umélé slzy, které vy-
plachuji o¢ni alergeny a stabilizuji slzny
film. Nékdy Ize zpocatku pouzit i anti-
septika jako je karbethopendecinium-
bromid.

Pro posileni imunity je dllezita celad
rada vitaminG (vitamin A, vitaminy sku-
piny B, vitamin E, K). Nejdulezitéjsi je
vsak vitamin C. Pouziva se i beta glu-
kan, echinacea, enzymoterapie, apod.

Kdyz hovofime o alergii, musime zmi-
nit i alergii potravinovou.

<

Lidé si casto zaménuji potravinové
alergie s potravinovymi intolerancemi
nebo s precitlivélosti na nékteré potra-
viny (tzv. pseudoalergii).

V ¢em tedy spociva odliSnost vyse
uvedenych nezadoucich reakci na
potraviny?

Potravinova alergie — je nepfimérena
reakce imunitniho systému na urcitou

potravinu (jeji slozku — zpravidla glyko-
protein).

Potravinové alergeny mohou vyvolat
vazné vedlejsi reakce, k vyvolani ne-
zadouci reakce mnohdy staci i stopova
mnozstvi alergenni potraviny. V praxi
se mlUzeme setkat velmi casto s alergii
na arasidy, ryby, soju. Z hlediska odli-
$eni od potravinové intolerance je di-
lezité, Ze potravinova alergie zahrnuje
vzdy imunitni systém.

Potravinova intolerance — neni zpuso-
bena imunitni reakci, ale metabolickou
poruchou. Jedna se o nedostatek nebo
Uplnou absenci latek (zpravidla enzy-
mu), které se podileji na zpracovani
potraviny nebo jeji slozky. Prikladem
muze byt laktézova intolerance zpG-
sobena nedostatkem laktazy - enzymu
$tépiciho mlé¢ny cukr.

Nazornym pfikladem rozdilu mezi po-
travinovou alergii a intoleranci mulze
byt alergie na mléko a laktézova into-
lerance.

Laktézova intolerance

Laktozova intolerance je deficit enzy-
mu laktazy, ktery vede k nestravitel-
nosti laktézy. Dusledkem je, Ze se ne-
stravena laktéza fermentuje v tlustém
stfevu a vznikaji obtiZze jako je nauzea,
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plynatost a prdjem.

Alergie na mléko

Kravské mléko obsahuje bilkoviny
s vysokou alergizujici schopnosti, tzv.
alergeny (napf. kaseiny, B-laktoglo-
bulin). Jsou znacné odolné vici teplu,
proto zUstdvaji témér stejné aktivni
i po prevareni mléka. Projevy alergie
jsou pfitom podobné jako u laktézové
intolerance - nauzea, zvraceni, prdjem
a kozni projevy, napf. kopfivka a otoky.
Nastésti jizZ dnes existuji pomérné rych-
lé testy k diagnostice onemocnéni, kte-
ré vam daji odpovéd zda patfice mezi
lidi s potravinovou intoleranci a jakou.
Nejrozsifenéjsi je alergie na lepek.
Lepek neboli gluten, je komplex bilko-
vin, ktery je obsazen v obilovinach, jako
je psenice, je¢men a zito. Z vyzivového
hlediska neni lepek pfFili§ vyznamny,
nicméné jeho vlastnosti jsou dualezité
pfi zpracovani mouky. Jak nazev v ¢es-
tiné i v angli¢tiné (glue = lepidlo) na-
povidd — lepek dobre lepi, a diky této
vlastnosti drzi tésto hezky pohromadé
a dobre se tvaruje. Hotové pecivo je
diky lepku krdsné krfupavé. Bohuzel
konzumace lepku je pro nékteré lidi
problematickd a zpUsobuje jim velmi
nepfijemné obtize. Reakce na lepek
Ize rozdélit do tfi zakladnich skupin
podle toho, na jakém principu vznika-
ji = jsou to: celiakie, alergie na lepek
(resp. pSenici) a neceliakalni gluteno-
va senzitivita. Pokud se jedna o vyskyt
citlivosti na lepek, uvadi se, Ze celiakii
trpi priblizné 1 % procento populace,
alergii na lepek také asi 1 % a necelia-
kdIni nesnasenlivosti lepku pak asi 3- 6
% populace.

nesnasenlivosti lepku

Celiakie (téz celiakalni sprue) je celozi-
votni autoimunitni onemocnéni zpUso-
bené nesnasenlivosti lepku. U miminek
se celiakie nejcastéji objevuje poprvé
brzy po zavedeni obilného pfikrmu
s obsahem lepku. U starsich déti a u do-
spélych se onemocnéni mize projevit
napriklad po vyrazné zatézi (napf. ne-
moc, operace, téhotenstvi, porod, vy-
razny psychicky stres). Neni vyjimkou,
Ze se celiakie projevi az po 40. roce
véku anebo se neprojevi vlibec.

Lepek u celiakd vyvolavd autoimunitni

reakci (reakci imunitniho systému za-
mérenou proti vlastnim bunikam), ktera
vyvold zanét tenkého stfeva. Zanét pak
vede k poskozeni az Uplnému vyhlazeni
klka a mikroklkl (vy¢nélkd) na sliznici
stfeva. Tim se vyrazné snizuje schop-
nost streva trévit a vstfebdvat potrebné
ziviny, coz vyvolava celou fadu nejen
stfevnich, ale i systémovych priznakd.
Duhringova herpetiformni dermatitida
je kozni forma celiakie. Neni vzacnos-
ti, ze pfi kozni formé celiakie nejsou
vabec pfitomny strfevni priznaky (asi
jen 20 % nemocnych uddvad obcasné
prajmy), prestoze k poskozeni strevni
sliznice dochazi. Jedna se o svédivou
vyrazku s puchyrky (podobné opartim),
nejcastéji na loktech, kolenou, trupu,
kstici a na hyzdich. Vyskyt kozni formy
celiakie je stale castéjsi.

Alergie na lepek, alergie na

psenici - rychly nastup pFiznakd
Alergie na lepek je typickou potravi-
novou alergii, kterd se projevuje vel-
mi kratce po poziti lepku - v rdmci
nékolika minut az hodin. Nejedna se
o autoimunitni reakci s naslednym po-
skozenim sliznice tenkého streva, ale
o prfehnanou reakci imunitniho systé-
mu na jinak béznou latku (alergen),
v tomto pfipadé lepek. Na rozvoji aler-
gické reakce se podili latka histamin.
Hovofime-li o alergii na lepek, je na
misté zminit také alergii na psenici - le-
pek tvofi az 80 % bilkovin obsazenych
v p$enici, navic i dalsi proteiny obsaze-
né v psenici maji alergizujici potencidl.
U velmi citlivych osob mUlze dojit az
k rozvoji anafylaxe, coz je zivot ohro-
Zujici stav.

Neceliakalni glutenova senziti-

vita (NCGS = Non-Celiac Gluten
Sensitivity)
Tretim typem onemocnéni, které sou-
visi s konzumaci lepku, je tzv. necelia-
kalni glutenova senzitivita (citlivost).
Pfiznaky jsou podobné jako u celiakie
(stfevni i mimostrevni), nedochazi vsak
k poskozeni sliznice tenkého streva, ani
k alergické reakci na lepek. Ke stano-
veni této diagndzy se zpravidla dochazi
vylucovaci metodou — pokud jsou u pa-
cienta pfitomny klinické priznaky po
konzumaci lepku, a neni-li potvrzena
alergie na lepek, ani celiakie, pak je
diagnostikovana praveé NCGS.

Hlavni prevenci je vyhybdni se alerge-
ndm, coZz mlze byt v mnoha pripadech
obtizné, predevsim v pfipadé alergent
zevniho prostredi. Pokud se vsak zadafi,
obtize u alergikt jsou obvykle minimalini.
Zde je nékolik tipt, jak kontakt s aler-
geny minimalizovat a zlepsit si tim kva-
litu Zivota:

e vyuzivejte pylovy kalendafr ¢i pred-
povéd, napf. Pylové informacni
sluzby a uzpulsobte své plany a ak-
tivity

¢ méjte zaviena okna ¢i nainstalujte
protipylové sité, vétrejte v rannich
hodinach ¢i po desti, kdy je inten-
zita pylu v ovzdusi nizsi

e pouzivejte slunecni bryle a pokryvku
hlavy, abyste minimalizovali pfimé
pUsobeni polétavého pylu

e po prichodu z venku se osprchujte,
dukladné proplachnéte oci, pre-
vlecte se do cistého obleceni, pro-
toze pyly si pfinasite domu na ob-
leceni, pokoZce a vlasech

e v loZnici nenechdvejte obleceni,
které jste méli venku na sobé

e vlasy umyjte a dobre oplachnéte,
abyste v noci z polstare, na kterém
lezite, zbyte¢né nevdechovali pyly
uvolnéné z vlasu

e provadéjte vyplachy nosu - lze
pouzit mofrské vody, které odstrani
pyly a na sliznici vytvofi ochranny
film

e pouzivejte bariérové masti, které
se nanaseji na okoli nosnich direk
a pod obodi a funguji jako filtr
alergenu, které se tak nedostanou

na sliznice

e v pylové sezéné dbejte na Castéjsi
prani obleceni, obleceni suste
uvnitf

e eliminujte v domdacnosti lapace
prachu, které mohou zachytdvat
pyly (koberce, plySové hracky, de-
koraéni polstare apod.)

e zvazte wvyuziti Cdisticky vzduchu
s tzv. HEPA filtrem, ktery odstra-
fuje skodliviny (pyly, roztoce, viry,
plisné apod.).

e Pofidte si kvalitni vysava¢, ktery
vas zbavi prachu.

Foto: Shutterstock.com
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Potravinova intolerance/senzitivita je neobvykla reakce téla na urcité potraviny, ktera se muize pro-
jevit nékolika zpusoby. Néktefi lidé mohou trpét nesnesitelnymi bolestmi hlavy, zatimco jini trpi na-
dymanim, migrénou ¢i koznimi nebo dychacimi obtizemi. Uvédomit si, Ze potraviny jsou katalyzato-
rem konkrétnich symptomu, neni jednoduché, protoze na rozdil od okamzitych pfiznakd potravinové
alergie, pFiznaky potravinové intolerance se ¢asto objevuji o nékolik hodin nebo dokonce dni pozdéji.

Prevalence chronickych stavy, jako je migréna, astma, dermatitida a syndrom drazdivého tra¢niku, neustale na-
rasta. Etiologické studie naznacuji, Ze tato onemocnéni mohou souviset s nezddoucimi reakcemi na potraviny.
Cetné publikované studie zjistily, Ze hladiny potravinové specifickych IgG protilatek byly vyznamné vyssi u jedincd
s prokazanymi potravinovymi reakcemi.

Pfestoze potravinova intolerance/senzitivita neni pfimo zivotu nebezpecnd, neméli byste ji podcenovat. Jeji pro-
jevy mohou velmi znepfijemnit vas kazdodenni zZivot. Vyskyt potravinové intolerance je pomérné casty — od-
haduje se, Ze ji trpi asi 45 % obyvatelstva (AllergyUK). Mnoho lidi méa zkusenost s vice nez jednim symptomem
potravinové intolerance.

Po identifikaci pozitivnich potravin se doporucuje eliminacni dieta, kde se tyto senzitivni potraviny nahradi alter-
nativnimi. Az 76% lidi zaznamenalo po vylouceni pozitivnich potravin vyrazny pokles symptom.

Potravinova intolerance je stra3akem, ktery trapi nejen dospélé, ale i déti, pomérné casto pravé kojence. Odhalit
nesnasenlivost u dospélého ¢lovéka je jednodussi, protoZze umi identifikovat a zejména fici, jak se citi, zda jaké
jsou priznaky. U malych déti je to uz ndroc¢néjsi. Potravinova intolerance se u déti projevuje mirné odliSnym zpU-
sobem ve srovnani s dospélymi. Symptomy u dospélého ¢lovéka jsou doprovazeny prevazné travicimi obtizemi,
pricemz u déti se priznaky spiSe projevi v podobé ekzémU a koznich problémd, v nizsi mife problémy s travenim.
Proto je velka pomoc, kdyZ rodi¢e maji mozZnost otestovat své dité z pohodli domova pouze pomoci malého vzor-
ku krve z prstu. Na vybér jsou testy potravinové intolerance od 59 az po 220 potravin.

Tuto otdzku si klade mnoho rodi¢ti a zejména pokud se negativni pfiznaky po konzumaci jidla projevuji castéji.
Symptomy alergie a intolerance na potraviny jsou odlisné a podle nasledujicich reakci ditéte umite sndze identi-
fikovat, zda se jedna o alergii nebo nesnasenlivost na nékterou potravinu.

Pro vice informaci nas Alergie Intolerance/senzitivita
mUzZete kontaktovat: —= — ”
info@vital-life.cz Kopfivka Kozni problémy
420 723 169 029 Otok Nadymém’
* Problémy s dychanim Plynatost
Problémy s polykanim Zacpa
Zvraceni Prijem

Anafylakticky Sok Paleni zahy




/4

[¢kednicka na cesty neni Cuxus



Zdwavotni potiZe dokaZi zkazit celon dovolenon. Piitom stacimalo. ‘Dobie

vybavend Cékdmicka mize mnohé zachidnit. Pii cestovini by méla bijt

naposton samozicjmostt. Piitom doma Casto zapomindme i léky, kte:é
uZlvime pravidetné.
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TéSime se na ni cely rok. Planujeme
dlouho dopredu, spofime a konecné
nastdva ten vytouzeny okamzik. Je-
nomze ouha, pfijdou potize. Ditko sko-
Ii horecky, vas skoli prijem a manzela
skoli uraz na raftu. Ne, nepfivolavame
na vas zadné nesnaze. Jen ddvame mo-
delovy priklad, ktery jste mozna zazila
vy sama. Zdravotni problémy prichazeji
v tu nejnevhodnéjsi chvili. Zvlast v pri-
padé déti. Pripravte se na drobné i vétsi
neduhy vcas a zabalte si potfebna Iéci-
va. Usetfite si tim nervy, zdravi a v ne-
posledni radé i penize.

TASTICKA PRVNi ZACHRANY
Muze byt cennéjsi nez zlato. A tak by-
chom ji méli mit stale po ruce. Co do ni
zabalit? Zamyslete se, kdy a kam vyrazi-
te. Pocitejte s tim, ze v letnich mésicich
v exotické destinaci budete potfebovat
jiné véci nez pfi zimnim lyzovani na ho-
rach. Promyslete, co vse planujete, jaké
aktivity hodlate délat. Chystate se jen
povalovat u more v plné vybaveném
resortu s all inclusive a hotelovym |é-
kafem? Nebo jedete na aktivni dovole-
nou do odlehlych hor? Vyrazite na trek
¢i na rafty? Pak budete potrfebovat jiné
vybaveni.

| kdy?z v Cechach nasedate do auta

nebo do letadla ve skvélé kondici, na-
prosto zdravi, mUzete se z dovolené
vratit poradné zdrchani. Po mésicich in-
tenzivni prace a napéti se ¢lovék uvolni
a mnohdy pak télo zareaguje alergii,
nachlazenim nebo bolesti. Zatézi jsou
také prechody z horka do klimatizova-
nych prostor, bakterie ve vodé, jidlo,
na které nase télo neni zvyklé (vsak to
znate, musime ochutnat vsechno)...
Bolest v krku, prdjem ¢i nevolnost na
sebe nenechaji dlouho ¢ekat. Pfidejme
k tomu upal, prehrati, kdyz to preze-
neme s opalovanim, horecka a spalena
kaze, k tomu néjaky ten uUraz a mate
po dovolené. Predejdéte tomu sprav-
nou vybavou.

CO SI ZABALIT?
+ Pravidelné léky
Co nesmite zapomenout v Zzadném pfi-
padé, jsou léky, které bézné a pravidel-
né uzivate. Pravé ty ale casto zUstavaji
nékde doma na policce. Pro jistotu si je
zabalte jako prvni. Pfesné si spocitejte,
kolik jich budete potfebovat a radéji
si jich vezméte vice, kdybyste naho-
dou jedno platicko ztratili. Pozor, kdyz
vypadneme ze zabéhnutého rezimu
a mista, pak zapomindme i na bézné
véci. A tak je mozné, Ze je na dovolené
zapomenete uzivat. Radéji si tfeba na-
stavte na mobilu pfipo-
minku, Ze si mate
¥ léky vzit.

+ Kinetéza

Pficinou kinetdzy je stav, kdy vestibular-
ni systém (smyslovy orgdn v uchu zod-
povédny za prostorovou orientaci a rov-
novahu) dostava informace, které jsou
v rozporu s tim, co ¢lovék vidi. Typické
je to pfi cesté dopravnimi prostiedky —
télo se hybe dopredu, oci ale vidi seda-
dlo pred sebou, které je v klidu.

Dalsim typem kinetézy je tzv. morska
nemoc, kdy se télo nemlze vyrovnat
s nepfirozenym pohupovdnim lodi ve
vinadch. Nezfidka se projevy kinetdzy
objevuji i pfi adrenalinovych sportech
nebo na poutovych atrakcich.

Pokud jsme jiz vlivem kinetézy zazna-
menali nepfijemné projevy, nevolnost,
mzitky prfed o¢ima nebo i zvraceni, je
nejlepsi, je-li to mozné, prerusit pre-
pravu nebo prfemistit se do predni ¢as-
ti dopravniho prostifedku. Pokud nelze
pfepravu nijak pfrerusit ani zménit
misto, je dalezité si udélat okamzité
pohodli. Poté je nutné si vzit Iéky na
kinetézu. Ty proto nesmime zapome-
nout zabalit.

+ Bolest

Nékdo trpi na migrény, jiného casto
boli zuby... Tyto potize se nevyhybaji
ani dovolenkaram. Méjte po ruce kla-
sické, bézné dostupné léky s obsahem
ibuprofenu, paracetamolu nebo kyse-
liny acetylsalicylové. Vzdy ale dusled-
né dodrzujte pokyny na pfibalovém
letaku. Jedete-li s détmi, ocenite jejich
détskou verzi. Se skrabanim v krku si
poradi pastilky.
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Nepodcenujte

prevenci!

Neriskujte nebezpecnaonemocnéni!

Registrovany lécivy pfipravek PI‘OE AJ ATI N ?

AJATIN PROFARMA® TINKTURA
urceny nejen k dezinfekci pokozky . registrovany |é(inV)'/ pripravek

pred vpichem. vy _m Ay
. v e . L o e Qverena ucinnost
- Dezinfekce odienin, feznych ran, viedi 3 .
— pokozka bez mikrob se rychleji hoji! - snadna aplikace
- Dezinfekce mista pri odstranovani klistéte * prizniva cena
- pouzijte pred i po! . tradice
- Dezinfekce rukou i nohou v .o
v e - Cesky vyrobek
- pouzivejte po navstévé verejnych mist A L
prostiedky, atd.)! doba pouzitelnosti 5 let!

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



+ Prijem

Na tzv. faraonovu nemoc, ktera cesto-
vatele ¢asto postihuje v exotickych des-
tinacich, se mnozi pfipravuji stamprli¢-
kou néceho ostrejsiho. Nespoléhejte na
to a zabalte si tabletky pfimo urcené
na stfevni potize. | kdyZz na dovolené
spiSe resime prljmy, nékdo naopak pfi
zméné prostredi trpi zacpou. | ta dove-
de pobyt u more znepfrijemnit. Hodit se
tedy bude jemné projimadlo.

+ Alergie

Jestlize patfite mezi alergiky, své léky
méjte po ruce. Doporucuji se ale i pro
ty, u kterych jesté nikdy alergicka reak-
ce nenastala. Mlze se projevit kdyko-
liv, stac¢i zména prostredi. Takové hmyzi
kousnuti, zvlast v exotické zemi, mlze
zpUsobit problémy. Alergie na slunce je
také hodné nepfijemnd. Nezapomerite
na gely na podrdzdénou pokozku, siru-
py, tablety, ale tfeba i inhaldtor. O¢ni
kapky ulevi pfi podradzdéni o¢i napfi-
klad od ostrého slunce nebo mofrské
soli. A kapky do nosu vas zachrani v pfi-
padé rymy ¢i ucpaného nosu.

+ Urazy

Stane se. Ve vodé slapnete na strep,
tuhle se fiznete pfi lezeni na skalu, vy-
vrtnete si nohu, nastrahy jsou na kaz-
dém kroku, zvlast, cestujete-li s détmi.
Proto méjte po ruce obinadlo, obvaz,
naplasti (s polstarkem i bez), dezin-
fekci a zasyp. | kdyZz mate proslapnu-
té boty, ted se s nimi mozna vypravite
do terénu, na ktery nejsou vase nozky
zvyklé, a vyskytnou se puchyre. Pak uz
toho moc neujdete. Néaplasti na puchy-
fe vam hodné ulevi. Pomudzou i mastic-
ky na odreniny, opruzeniny, otlaky di
otoky.

+ Pokozka

| kdyz cestujete k mofi do severnich
oblasti ¢i na hory, i tam je slunicko in-
tenzivni. Proto urcité nezapomerite na

vhodné opalovaci pripravky s vysokym
UV faktorem dle typu vasi pokozky
a dle destinace. Podrazdénou kizi na-

MRS AR 1T | ey
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sledné zklidni specialni krémy po opa-
lovéni s panthenolem.

+ Repelent

Ten se hodi vzdycky. Navaly komarG
umi zosklivit vecerni rozjimani na tera-
se. Nechcete se preci zbytek dovolené
jenom 3krdbat... Repelent vas spoleh-
livé ochrani pfi vyletech do pfirody.
A nejedna se pouze o komary, zabrani
i tomu, abyste si domU pfivezli boreli-

6zu ¢i jiné choroby zpusobené pokou-
sanim klistétem, kterd kvalitni repelent
odradi.

+ Speciality

V nékterych zemich je dobré mit po
ruce antimalarika nebo antibiotika.
Ty vdam ale muze predepsat pouze lé-
kar. Myslete na to vcas a zajistéte si je
predem. V rizikovych oblastech budete
slozité hledat pomoc. Promyslete také
ockovani dle typu, kam mitite, do né-
kterych zemi je povinné.

DALSi PROPRIETY

Jsou to sice drobnosti, ale budou se ho-
dit: pinzeta, ndzky, teplomér, vih¢ené
ubrousky, mifite-li do oblasti, kde nenf
jednoduchy pfistup k pitné vodé, pfi-
balte si tabletky na upravu vody.

HYGIENA

Na cestovani jsou velmi praktické gely,
které jsou urcené k dezinfekci rukou.
Nékteré z nich neni nutné smyvat



Védaéli jste, ze podle statistik ma az 75 % nasi populace poti-
2e s hemoroidy? Ty se projevuji otokem, svédénim, palenim,
bolesti, krvacenim, zanétem a jinym diskomfortem. Mame
pro vas rychlé, ucinné a prirodni reseni, vhodné i pro téhot-
né, kojici a zeny po porodu.

Hemorex Cannabis mast na hemoroidy - kombinace pfirod-
nich vytazkt a CBD s jedine¢nym uc¢inkem pro vas komfort a ulevu.

Hemorex kryo aplilkkator — dilata¢ni pomucka na bazi kryotera-
pie, ktera pomoci chladu rychle a ucinné eliminuje veskeré privod-
ni symptomy vnéjsich i vnitfnich hemoroidu.

Hemorex mast na hemoroidy — kombinace cennych pfirodnich
|latek, které ihned poskytuji zklidnéni a ulevu namahané pokozky,
s antimikrobidlnim a antiseptickym ucinkem.

Hemorex cipky - jedine¢na kombinace kokosového oleje a pro-
polisu s dezinfek¢nim, antibakterialnim a zklidriiujicim uc¢inkem.

Hemorex vihcené ubrousky - s aloi vera a vilinem virzinskym
pro pohodlnou hygienu a ulevu, at jste kdekoliv.

Uzivejte si svuj zivot naplno - www.hemorex.cz

Kompletni prirodni péce na hemoroidy
Vhodna i v téhotenstvi, po porodu, pFi kojeni
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vodou ani utirat. Sta¢i jen pockat, az
ruce samovolné uschnou. Toho vyuzi-
jete predevsim v situacich, kdy nemate

moznost umyt si ruce mydlem a vodou.
Pokud se budete pohybovat v oblas-
tech s problematickym pristupem k pit-
né vodé, budete potrfebovat pripravky
pro dezinfekci vody.

NEKOLIK RAD NA ZAVER

Pfed odjezdem na dovolenou se vzdy
zamyslete nad tim, co vas nebo vale
blizké bézné trapi, a podle toho obsah
lékarni¢ky prizplsobte. Pfi rozhodo-
vani se o obsahu lékarni¢cky vam mize
pomoci, pokud si zkusite predstavit
razné situace, ke kterym béhem poby-
tu v misté dovolené muze dojit. S vy-
bérem vhodnych ptipravkl vam poradi
lékarnik.

OCKOVANI A PREVENCE

S dostatecnym predstihem se infor-
mujte o vhodném ockovani pro oblast,
kde budete vasi dovolenou travit. Do
nékterych oblasti jsou urcitd ockovani
dokonce povinna. Ockovani pfi cestach
do zahranici provadéji specializovana
pracovisté - strediska ockovani a ces-
tovni mediciny. Pokud se budete po-
hybovat na Uzemi s vyskytem malarie,
proberte s Iékafem mozné preventivni

,,,,,

fite do oblasti se specifickymi podmin-
kami (vysoka nadmorska vyska, prales,
tropy a podobné) nebo odjizdite na

delsi dobu, poradte se s |Iékafem také
o dalich vhodnych lécich pro Vasi ces-
tu.

CO BY NEMELO V ZADNE

CESTOVNI LEKARNICCE

CHYBET?

e |éky, které pravidelné uzivate

e  pfipravky proti cestovni nevolnosti

e sterilni obvaz s pol$tarkem

e obvazy raznych sSirek

e gaza

e vata

e kryti na popaleniny

e zasoba néplasti rtznych velikosti
(také vodéodolné néplasti a na-
plasti na puchyre)

e trojcipy Satek

e pruzné obinadlo

e spinaci Spendliky

e |éky na zazivaci obtize

e nlzky nebo kombinovany nGz

e kosmetickd pinzeta a pinzeta na
klistata

e dezinfekéni pripravek na drobna
poranéni

e pripravky k osetfeni oc¢i (kapky na
zanéty, kapky na zvlhceni oci)

e |éky tlumici bolest a hore¢ku

e léky tlumici alergické reakce

e dezinfek¢ni gel na ruce
e pfipravky na o3etfeni klze pfi
postipani hmyzem

e Co jesté pribalit na delsi cesty
a dlouhodobé pobyty?

e  pfipravky proti plishovym onemoc-
nénim

e  krém proti opruzeninam

e antibiotika (po konzultaci s léka-
fem)

e prostfedky k dezinfekci vody

e repelentni pfipravky

e dalsi vybaveni (digitalni teplomér,
opalovaci krémy s UV filtrem, slu-
necni bryle)

Zda se vam takova lékarnicka pfilis
objemnd, abyste se s ni tahali na turu
nebo na pldz? Mozna se sméjete, ze
je to takovy maly kuffik, ale ma smysl.
UloZte si ho v hotelu a pribézné odebi-
rejte ta léciva podle aktivity, kterou se
chcete dany den zabyvat. Jestlize chce-
te usetfit misto, vyndejte je z krabicek,
staci vam pouze plati¢ka. Pribalové le-
taky ale radéji nevyhazujte, i kdyz své
Iéky dobre znate. Nikdy nevite, s ¢im je
budete muset kombinovat, a tak si na-
vod pfipevnéte k |ékam.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com



CESTOVNI NEVOLNOST?
KINEDRYL® i

LécCivy pfipravek k predchdzeni a 1écbé
cestovni nevolnosti pro dospélé a déti od 2 let.

- . ' Peclivé ctéte pribalovou informaci
‘Noventis® K I N E D RYL@

25myg 30mg tablety. moxastiniteodlas | coffeinum anhydricum

www.kinedryl.czc www.noventis.

volné prodejny lék | ndstup tcinku béhem 10-15 minut Noventis®

INZERCE

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

VYHODY LEKARNICKY:

e PEVNA - ma pevny, vodéodolny obal

e PROSTORNA - vleze se do ni vybava aZ pro 20 osob

e POCTIVA - kvalitni ¢eské zdravotnické pomdicky;,
expirace 4 roky

e PRENOSNA - Ize pfenést na misto nehody

e PRAKTICKA - zapinani na dvojity zip, 2 sitované
kapsy

e a mnoho dalsich vyhod, na které pfijdete pfi
pouzivani

K CESTOVNI LEKARNICCE Dezinfekéni gel

na ruce 50ml ZDARMA
(akce plati do 30.6.2022)

www.moje-lekarnicka.cz



Zenské zdvavi ve 30, 40,
50 a 60 letech: Na tyto

/awé&?@ si dejte pozot!

Cas nelze zastavit a kazdd dekdda PUndst v Zivoté Zeny viziko mozZnjch

zdvavotnich neduhi. Na co byste méla zaméiit svou pozowost, abyste

se vyhnula zbytecnim komplikacim? Proziadime vim, jak pecovat o své
zdvavi s ohledem na aktuablni vék...
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Pramérny vék prvorodicek v Ceské re-
publice se pohybuje okolo 30 let, proto
neni divu, Ze tuto Zivotni etapu obvyk-
le ovliviiuje matefstvi. Pomineme-li,
Ze v téhotenstvi muze dojit k rdznym
zdravotnim komplikacim, také hor-
monalni zmény mohou pfispivat ke
zménam. Dalsi samostatnou kapitolou
je pak nésledné sladovani pracovniho
a rodinného Zzivota, coz mUze vést ke
stresu — a jak je védecky dokdazano, psy-
chicky stav je uzce spojen i s fyzickym
zdravim. Dlouhodoby stres ma nega-
tivni dopad na imunitni systém a rozvoj
fady onemocnéni.

JAK Mf}zETE CHRANIT SVE
ZDRAVI?

Existuji rdzné techniky a zpuUsoby, jak
se stresem pracovat — velice dulezi-
ty je kvalitni spanek, pomoci mohou
dechova cviceni ¢i meditace, pobyt
v pfirodé a pohyb! Pokud jste dosud
do svého zivota nezapojila pravidelny
sport, je nejvyssi Cas s tim zacit — cvi-
¢enim budujete svalovou hmotu, ale
také pomahate predchazet mnoha
zdravotnim problémUm od kardiovas-
kuldrnich chorob az po potize s klouby.
Nedilnou soucasti vaseho Zivota by se
mély stat rovnéz preventivni prohlidky
u praktického |ékare kazdé dva roky
a také kazdoro¢ni navstéva gynekolo-
ga. Prelomovou novinkou pro Zeny od
35 do 45 let je zavedeni HPV DNA testu
zdarma v ramci preventivni prohlidky.
. Test je podobny jako cytologicky stér
z délozniho hrdla. Je nebolestivy, udé-
la se kratkodobé stér, ktery se posle do
prislusné laboratore a zjisti se, jestli je
dotycny jedinec infikovan lidskymi pa-
pilomaviry,” vysvétluje MUDr. Vladimir
Dvorfak, Ph.D., pfedseda Ceské gyneko-
logické a porodnické spole¢nosti CLS
JEP. Pravé lidské papilomaviry (HPV)
jsou plvodcem rakoviny délozniho hr-
dla (V 95 az 100 % pripadl je v téle
takto nemocnych Zen pfitomen vysoce
rizikovy lidsky papilomavirus). Odhaleni
jejich pfitomnosti v organismu muze
vcas odhalit riziko onemocnéni. Pokud
naopak vyjde vysledek HPV DNA testu
negativni, nemusite mit obavy. Pravdé-
podobnost, Ze by se u negativni zeny
starsi 30 let objevil v nasledujicich de-
seti letech cervikdIni karcinom, je méné
nez 1 %! K rozvoji predrakovinovych

zmén totiz dochazi v prméru za 15 let
od ziskani sexualné prenosné infekce.
Nezanedbavejte ani péci o sva nadra,
jelikoz rakovina prsu patfi rovnéz mezi
Casta onkologickda onemocnéni u Zen.
Zeny do 40 let jsou obvykle vy3etfova-
ny ultrazvukem - nékteré pojistovny na
néj prispivaji.

Metabolismus se zpomaluje a uz ne-
funguje stejné jako ve dvaceti. Navic
v dusledku hormonalnich zmén (snizené
produkci estrogenu) dochazi k hroma-
déni tuku v brisnich partiich — a s rostou-
ci vdahou muze stoupat také riziko zvy-
$eného cholesterolu a s nim spojeného
onemocnéni cév. Zenam okolo 45 let je
rovnéz nejcastéji diagnostikovan diabe-
tes 2. typu, proto pokud budete pocito-
vat jakékoliv priznaky (Unava, extrémni
hlad ¢i zizen, ¢asté moceni...), nevahejte
navstivit |ékare. , Diabetes je v dnesni
dobé [éciteIné onemocnéni, které vsak
pacienty provazi cely Zivot. Moderni po-
stupy lécby umozriuji diabetikGm vést
stejné kvalitni Zivot jako zdravym lidem,
v prvni radé ale zaleZi na vali pacienta
dodrZovat veskera lécebna doporuce-
ni. Ta jsou sice individuélni, kazdy paci-
ent ale musi vZdy dikladné porozumét
tomu, proc je nutné zvysit jeho pohybo-
vou aktivitu, nastavit vyvdzZeny jidelni-
Cek nebo treba ubrat na vaze,” vysvét-
luje MUDr. Marta Klementova z prazské
diabetologické kliniky.

Castym problémem byvé i zanét moco-
vého méchyre. Zanéty mocovych cest
patfi k onemocnénim, které c¢asto po-
stihuji zeny, ale mohou znepfijemnit
zivot i muzdm.

Védéli jste, ze...

e  Zanét mocovych cest se projevuje
pocitem nutnosti moceni, i kdyz je
mocovy méchyr prazdny, palenim
a bolesti pfi moceni, pfilis ¢astym
mocenim, bolesti v podbfisku, po-
citem plnosti a tlaku, nékdy se ob-
jevuje krev v moci a teploty.

e Odbornici odhaduji, ze se infekce
mocovych cest objevuji zhruba
u 3-5 % populace v mlads$im véku
a u 10-30 % starSich jedincd.
V mladi je infekce aZ 50krat cas-
t&j$i u Zen nez u muzd, ve vyssim
véku se tento rozdil stira.

e ,Zanéty moclovych cest postihuji
Castéji Zeny neZ muZe z duvodu
odlisné anatomické stavby mo-
cového ustroji. Zeny maji kratsi
mocovou trubici a jeji vyusténi se
nachézi blizko konecniku, ktery je
zdrojem bakterii zpusobujicich z&-
nét, ” vysvétluje profesor Babjuk.

e Podle studii v Ceské republice né-
kdy prodélala zdnét mocovych cest
zhruba kazda druhd Zena. Nékteré
udaje uvadi dokonce az 70 % zen.
Z toho priblizné u 15 % se zanéty
vraceji opakované.

e U muzd se zanéty mocovych cest
objevuji castéji az po 60. roce zi-
vota v souvislosti s problémy s pro-
statou.

e Zanét mocovych cest je nutné resit
okamzité, aby se infekce ,,nerozjela”.

JAK MQZETE CHRANIT SVE
ZDRAVI?

Nechte si u praktického Iékafe provést
v ramci prevence vysetfeni k urceni
hladiny cholesterolu a tukovych latek
v krvi a také zkontrolovat hladiny gly-
kemie (cukru v krvi). Po ¢tyficitce byste
si také kazdé 4 roky méla nechat nato-
Cit EKG, které mlze poukdazat na moz-
né kardiovaskuldrni onemocnéni. A na-
déle nezapominejte na sva prsa! Od
45. roku si kazdé dva roky zajdéte na
mamografické vysetreni. Po c(tyficitce
mUzete také pocitovat prvni pfiznaky
presbyopie neboli vetchozrakosti. Oko
zacne okolo 45. roku ztracet schopnost
akomodace (zaostreni) do blizka, proto
je mozné, Ze u ocniho lékare , vyfasuje-
te” bryle nablizko, prestoze jste dosud
vidéla jako rys. Radu zen po ¢tyficitce
mohou rovnéz trépit vrasky ¢i zhorse-
na kvalita vlast a nehtd. Kromé uzivani
zkraslujicich pripravka v podobé pleto-
vych kréma ¢i vlasovych masek mdzete
jejich zdravi podpofit i zdravym a pes-
trym jidelnickem, pfipadné doplriky
stravy, bohatymi na ucinné latky jako je
methionin ¢i olej ze svétlice barvirské.

Pfichod menopauzy znamena pro vétsi-
nu zen zasadni zménu. Béhem precho-
du dochdzi nejen ke snizovani hladiny
zenského hormonu estrogenu, ale také
k dalsim hormonalnim zménam, které
ovliviiuji cely organizmus. Jednim
z projeva byva ubytek kostni a svalové

INZERCE ¥
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hmoty. To se mlze projevit v podobé
osteoporézy. Po 50. roce onemocnénim
trpi priblizné tfetina ddmské populace
(zatimco u muzd je to pétina). Svou dan
si fidnuti kosti vybira v podobé zvysené
lamavosti — klesa jejich pruznost, pev-
nost a odolnost. Dale se mohou objevit
problémy s klouby, souvisejici s rozvo-
jem osteoartrézy, ktera se nejcastéji za-
¢ind projevovat pravé kolem 50. roku.
~Postupné se zacinaji objevovat bolesti
¢i omezeni hlavné nosnych kloubl
a vétsinou jiz diagnostikujeme artrézu
nejen mirného stupné, ” uvadi specialis-
ta MUDr. Rébert Pituch.

JAK MQZETE CHRANIT SVE
ZDRAVI?

»Idedini je vénovat se prevenci, klouby
spravné pouZivat, nepretéZovat a vyva-
rovat se urazim. Pokud klouby zaté-
Zujete vyrazné, je vhodné myslet i na
prevenci, a to obzvlasté u lidi s nad-
vahou, cukrovkou, ¢ u stavd po pre-
deslych urazech ¢i operacich. V téchto
pripadech je rozvoj osteoartrézy rych-
lejsi a pfichdzi i v niZsim véku. Cas na
navstévu ortopedické ambulance je
v pfipadé, Ze dochazi k rozvoji boles-
tivosti, otoku, omezeni rozsahu pohy-
bu kloubu. Pri vysetieni se zhodnoti
stav kloubu a Ize posoudit, jestli jsou
potiZze adekvatni véku ci je potreba jiz
nastavit terapii,” fika o artréze MUDr.
Pituch. Zdravi kloubt Ize podpofit také
doplnky stravy s obsahem chondroitin

T

sulfatu ¢ glukosamin sulfatu, anebo
kolagenu v pfirozené podobé. Pokud
jde o osteopordzu, je dobré zaradit do
jidelnicku potraviny bohaté na vapnik
a vitamin D (vejce, tu¢né ryby, mléko),
ktery Ize doplrovat rovnéz potravino-
vymi doplriky. Do téla je zarovern do-
davan slunecnimi paprsky, proto v lété
vyrazte na Cerstvy vzduch. Déle dbejte
na pravidelny pohyb odpovidajici véku,
omezte konzumaci alkoholu a vyvaruj-
te se koufeni. Spravnym jidelnickem
snizujete i riziko nadoru tlustého stre-
va a konecniku, jenZ se vedle jiz zmi-
néné rakoviny prsu a reproduk¢nich
orgdant fadi mezi nejcastéjsi nadorova
onemocnéni u zen. Od 55 let nezapo-
minejte proto kazdé dva roky absolvo-
vat test na okultni (skryté) krvaceni do
stolice. Provadi se jednoduse a bezbo-
lestné a Ize ho provést i v pohodli do-
mova. Jednou za deset let se doporucu-
je screeningové kolonoskopie.

V tomto véku osteoartréza postihuje
az 40 % populace, zejména Zen. Obje-
vuji se ale i dal3i zdravotni neduhy. Pa-
tfi k nim také casto tabuizované téma:
inkontinence. Se samovolnym unikem
moci se obcas setkd kazda treti Zena
po Sedesatce, denni Unik mulze trapit
az pétinu damské populace nad tento
vékovy limit. Pfi potizich je dulezité ab-
solvovat vysetreni u urologa, ktery do-
poruci zpusob lécby. ,Ke konzervativ-

nim lé¢ebnym postupim patri zména
Zivotospravy (ubytek na vaze, stop kou-
feni, piti kdvy, omezeni tézké fyzické
aktivity), rehabilitace a fyzikalni lé¢ba, ”
vyjmenovdva profesor MUDr. Marek
Babjuk, CSc. Navic stale hrozi riziko ra-
koviny délozniho ¢ipku i prsou. Mnohé
Zeny, které maji po menopauze, nabu-
dou dojmu, Ze se jich preventivni gyne-
kologické prohlidky jiz netykaji, zvlasté
pokud ziji ve stdlém partnerském svaz-
ku. To je ale nebezpecny mytus, jelikoz
HPV virus mlze v organismu dfimat
i desitky let. ,, Nepodceriujte pravidelné
prohlidky a prevenci ani v pokrocilejsim
véku, nejcastéji je pozdni stadium ra-
koviny diagnostikovano pravé starsim
Zenam, které prohlidky opomijely,” va-
ruje prof. MUDr. Jifi Sldama, Ph.D. z On-
kogynekologického centra Gynekolo-
gicko-porodnické kliniky 1. lékarské
fakulty v Praze. Rovnéz u rakoviny prsu
jsou u starsich zen karcinomy casto dia-
gnostikovany ve vy$sim stadium, nez je
tomu u mladsich zen. Proto stale dbejte
na prevenci v podobé mamografického
vysetreni.

JAK MliJzETE CHRANIT SVE
ZDRAVI?

Déti jsou jiz odrostlé, dichod na do-
hled... A vy mate jedinecnou pfilezitost
se vénovat sama sobé. Udélejte si cas
na své konicky, ale i pohybové aktivity
s ohledem na aktudlni zdravotni stav.
| v pokroc¢ilém véku lze provozovat
jogu, tai-¢i, plavani nebo treba nordic
walking ¢i golf. Existuje také fada moz-
nosti na skupinova cviceni pro seniory,
zamérend na zpevnéni a protazeni téla.
Pro minimalizaci rizik inkontinence po-
silujte vhodnymi cviky také panevni
dno. Kromé pestrého jidelnicku dbejte
rovnéz na kvalitni pitny rezim, abyste
zabranila dehydrataci. A pozornost
vénujte rovnéz svému zraku! Po Sede-
satém roce je totiz frekventovanym
onemocnénim Sedy zakal, zpusobeny
zakalovanim ¢ocky. Takzvana katarakta
je u Zen castéjsi nez u muzl a v rozvo-
jovych zemich mlze vést az ke slepo-
t&. Ve vyspélych statech jako je Ceska
republika, se nastésti da resit jednodu-
chym operativnim zakrokem, pfi némz
se zakalena ¢ocka vyméni za umélou.

Foto: Shutterstock.com
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Netyjkd se vés to také?

[idL s pouchami trdveni ‘WC/LZZ Y ’Zé@’m’
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nékdy i celif den. Moznd si tikdte, Ze se vds to netyfikcd. Ale wiku na sidce,
neni to tim, Ze jste se danyj prob6lém naulitl ignoovat?






88

V dnesni uspéchané dobé lidi s poru-
chami trdveni rychle pribyva. Nereseni
zazivacich problémG mnohdy dozene

pacienty az do ordinaci gastroentero-
logl. Pokud lékar na zakladé rlznych
vysetfeni vyloudi jakékoli jiné organo-
vé onemocnéni, diagndza vétsinou zni
jako potize s trdvenim. A ty jsou razné.
Dyspepsie horniho typu se nejcastéji
projevuji refluxem, castym Fihanim,
nevolnostmi po jidle nebo naopak ne-
chutenstvim ¢&i bolestmi Zzaludku. Mezi
pfiznaky dyspepsie dolniho typu pak
patfi nadymani, plynatost, pocit plnos-
ti, zacpa ¢i prdjem.

Jasnou pfri¢inu funk¢nich poruch tra-
veni je mnohdy velice tézké stanovit.
Naruseni funkce traviciho ustroji vede
ke zvysené citlivosti na rGzné druhy
potravin a samoziejmé se podili i na

zvyseni nebo sniZzeni pohyblivosti strev,
kterad pak casto vede k plynatosti nebo
nadymani. Faktoru, které se na vzniku
funkénich poruch trdveni zasadné po-
dileji, je celd rfada. Nejcastéjsimi viniky

jsou viak dlouhodoby stres, Spatna zi-
votosprava a nevhodné zvolena potra-
va. Pfi¢cinou ale mdzou byt napfiklad
i drastické diety a nedostatek pohybu.

Funkéni poruchy traveni nemusi byt
chronické. Zplsob, jak s nimi bojovat,
existuje. Casto k nému vede pouhd
Uprava jidelnicku. Zkuste chvili pozo-
rovat, kterd jidla nebo potraviny vdam
vadi. Celkové eliminujte kofenéna,
presolend, pfilis tu¢na a smazena jidla.
Na Spatné traveni vsak maze mit vliv
i syrova zelenina nebo ovoce. Vyloucit
z jidelni¢ku je nemusite, zkuste je pred
konzumaci nejprve tepelné upravit.
Vedle jidelnicku je také dobré hlidat si
dostatecny pitny rezim. Dospély ¢lovék
by mél denné vypit dva litry tekutin,
idedlné vody. A také nezapominejme

na pravidelny pohyb, ten je dobry pro
stfevni peristaltiku. UZ 30 minut svizné
chlGze ma na pohyb strev velky vliv.

Hlavni spoustéce poruch traveni

N o vl b WN =

. Spatna Zivotosprava

. Dlouhodoby stres

. Nadmérna konzumace alkoholu a koufeni
. Sedavé zaméstnani

. Nedostatek pohybu

. Diety

. Nevhodné zvolené potraviny

Jak ucinné bojovat s poruchami traveni
1. Zaradte pravidelny pohyb
2. Omezte konzumaci tu¢nych a korenénych

jidel

3. Dejte pozor na nékteré druhy syrového
ovoce a zeleniny

4. Dbejte na dostatecny pitny rezim

5. Dbejte na pravidelny pohyb

6. Vsadte na ucinné pomocniky

Poruchy traveni mnoho lidi prehlizi
a snazi se je prechazet. Pravda je, Ze
sice casto samy odezni, ale je zbyte¢né
se jimi nechat omezovat. Babskych rad
a tipl, jak s nimi bojovat, je nékolik.
Nékdo vsazi na ucinky maty v podobé
caje po jidle, nékdo neda dopustit na
Iékoricové bonbdny. V lékarné je také
mnoho pomocnikdl, ktefi vdm pomo-
hou problém vyfresit.

Zazivaci potize s pomoci uc¢inného léku
vétsinou samy odezni. Pokud nepfijem-
né pfiznaky pretrvavaji nebo nedocha-
zi ke zlepseni stavu béhem 7 dnl od
zahajeni lécby, pak je nutné navstivit
Iékare a podrobit se vysetreni.

Foto: Shutterstock.com
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NOVINKY ZKRUHU

."

Obfi bortvky
odrldy na zahradu
i na balkon

Maliniky
velkoplodé, staleplo-
dici i beztrnné

Sibirsky jilm Angresty
zazracné rychle ros- zluté i cervené, kerové
touci zivy plot i stromkové

- J

-?@g

Aml\

L * -
"' '
.

& e

¢ baleni 12ks
od 149,- K¢

Jahody

staleplodici
bohaté plodi az do
zimy

Jahody velkoplodé
desitky vybornych
odrud

Oresaky

roubované
velkoplodé odrudy

Americké ibisky

obfi kvéty az 25cm!!! |

Mrazuvzdorné
kiwi
velkoplodé i
noplodé odrudy

Rybizy
bilé, cerné i cervené,

stromky i kefe drob-

3 velkoplodé,
£ +| mrazuvzdorné
154 i beztrnné odridy

Ostruziny Fikovniky

lahodné fiky

Nat ]
"
3 gt
A ¥ L4 .
Extra palivé!l! -+ | Lisky velkoplodé

Chilli papri¢cky v raz-
nych odradach, Ha-

banero atd.. g
ot g

odridy s opravdu
velikymi plody

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

Zakrsla visen

Carmine Jewell
odolna mrazu, nizky
kerik

Bylinky a koreni
rozmaryna,
maty, levandule...

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

e-shop:
www.zahradnictvikruh.cz

vypéstujte si vlastni

bazalka,

PRO BYT

Sazenice révy
velkoplodé, mostové,
bezsemenné i rezis-
tentni

\ETETE
az 2m previsy sladkych
a Stavnatych jahod

' od 129kc

*’",

Kamcatsky
zimolez
vynikajici
muZzete

Jboravky”
sklizet  jiz

Amelanchierova
borlvka
Muchovnik - az 12kg
plodd z 1 kere

ovocné stromky a kere,

sadba jahod a razi,
sazenice révy atd...

OD NAS TO ROSTE



Neni nad to svéfit se do rukou : PARADNI VODITKO NA BEH | CHUZI V PRIRODE
Radi se svym pejskem béhate nebo se jdete projit do pfi-
: rody? Pak je pro véas a vaseho partdka idealni voditko
: Non-stop Bungee. Je stvo-

. fené pro nelinavné spor-

tovce. Nové s karabinou

: v€etné pojistky. Odpruze-

. na &ast voditka zmirni ka-

: 2dé trhnuti a vy i vé§ pes se

: budete citit jako v bavince

¢ pfi divoké prochazce i ur-

. putném béhu.

kadernickych profesionall, ktefi
vam vlasy nejen krasné upravi, ale
také doporudi individudIni péci.

Vice informaci a vase nejblizsi ka-

defnictvi najdete na www.klier.cz.

www.spokojenypes.cz

IGRACKOVY KREATIVNI SETY S POHADKOU :

i (xp o . - y . ... : Podporte zdbavnou formou manualni zru¢nost
Specialni edice Igrackd, kterd u déti kromé fantazie rozviji :
. . . . . " ..+ a trpélivost svych déti, ze kterych se v originalni
i kreativitu a jemnou motoriku. Déti se pfi vybarvovani :
: hfe stanou hladovi mrave-
: necnici. Vytahnout malého
: neposedného mravence z 3D
: mravenisté pomoci dlouhé
. pinzety podobné, jako to
: déla mravenecnik svym dlou-
: hym jazykem, neni vibec jed-
: noduché.

a skladani domecku
zabavi a zaroven vy-
tvofi Igrackim svij
jedine¢ny doplnék.
A kdyz vecler prijde
Unava, ¢ekd na né
netradi¢ni pohadka.

Vyrobeno v CR.

289 K¢
BATOLE KREM POLOBOTKY ITER - NOVE HOLIKOVKY
NA OPRUZENINY Osobité damské polobotky,

zklidni mista se sklonem k opru- ; které jsou idedlni do kaz-

zeninam a puchyrkdm. Obsazeny
olivovy olej pokozku pfijemné
zvlaéni a vitamin E pomUze s jeji
obnovou.

dé situace nejen na jare,
. ale i po cely rok. Stylovy
design, ktery prindsi kom-
: fort, flexibilitu a prostor
pro vase nohy. Kvalitni
zpracovani a hravd barva
: daji vyniknout vademu sty-
lu a krasné doplni vas jarni
: outfit.
www.holik-shop.cz

www.alpabatole.cz

batole

Espumisan® 100mg / ml per-
: ordini kapky pfindsi ulevu
od nadymani a plynatosti.

HYLO FRESH®

o L SO
Ke zklidnéni a zvlhéeni P :
podrazdénych oci. HYLO : Je vhodny také pro kojence,

FRESH" : . o o
3 et : déti a mladistvé. U kojencu

: je dulezité spravné davko-
. vani: 5-10 kapek pred kaz-
: dym kojenim.

Bez konzervacénich latek a fosfatd

Pouzitelnost 6 mésict po prvnim otevieni

HYLO FRESH® je zdravotnicky prostiedek.
Citéte, prosim, pozorné navod k pouZziti.

54-INZ-2204-01

Peclivé si proctéte pfibalovy
— leték. Volné prodejny lék

: P . -
Py USAPHARM Distributor: URSAPHARM spol. s r.0, Kubénské namésti 1391/11, 100 00 Praha 10 Espumisan® kapky obsahuje simetikon.
@J tel: +420 295 560 468, e-mail: info@ursapharm.cz, ICO: 61678139 N K vnitfrnimu uZiti.




KNIZNI NOVINKY
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LZICKA CUKRU

Celoroéni sladké peceni s popularni food blogerkou
RGznym ro¢nim obdobim slusi rdzné sladké recepty. Vi
to i zndma food blogerka Markéta Maresova alias Lzicka
Cukru. Jak nechat rozkvést svézi jarni chuté, lahodné
letni laskominy, pfijemné podzimni tény i pokrmy, které
zahtejou v té nejmrazivéjsi zimé? Stylova kucharka plna
nadhernych fotografii vas okouzli fadou skvélych jidel

] - od nektarinkového kolace pres dyriové livance az po

kofenénou karamelovou roladu. Méate pred sebou vazné
sladky rok!

CHILLI KUCHARKA

VafFime z ostra!

Pokud to s chilli myslite vazné, tato dabelska knizka by
ve vasi gastro knihovné méla mit ¢estné misto.

Chilli kucharka je vtipnym privodcem péstovanim,
zpracovanim a hlavné varenim s chilli papri¢kami,
protoze to zdaleka neni jen o tom do jidla ,hodit néjaké
cili” (a pak poslouchat krourani citlivéjSich jazyckl, ze
se to neda jist). V knize najdete 80 origindlnich a lety
ovérenych receptl food editorky Katefiny Bicikové. Tésit
se muzete na nejpopuldrnéjsi palivé pokrmy z celého
svéta, i Ceské kuchyné, ale mysli se i na vegetariany,
alkoholiky i sladkomily.

VUNE DOMACIHO PECENI

Objevte zcela novy rozmér kynuti a peceni - se
slankem!

Kynuté pec¢ivo ma nezaménitelnou chut, za kterou vdéci
predevsim kvasinkdm. Kromé drozdi a pfirodniho kvasu
viak existuje jesté jedna moznost: slanek. Ze jste o ném
nikdy neslySeli? Neni divu, tahle originalni metoda ma
v Ceskych pecicich publikacich premiéru. Jak dosahnout
skvélého vysledku? Treba i s formulkou ,vénuj mi
jednu noc” - zatimco vy nerusené spite, s téstem se déji
nevidané zazraky. Myslim, Ze tuto metodu si zamilujete.

COOBOO

DENIK MALEHO POSEROUTKY 13 — RADOSTI ZIM
Tfinacté dobrodruzstvi malého poseroutky. Snézi
a nelitostné koulovacky zacinaji!

Kdyz Gregovu skolu zasypou hromady snéhu, proméni se
¢tvrt Heffleyovych v jedno velké zimni bojisté. Nepratelské
skupiny soupefi o Uzemi, stavi obrovské snéhové pevnosti
a val¢i v mnoha nezapomenutelnych koulovackach.
V nastalém zmatku c¢ekd Grega a jeho nejlepsiho
kamardda Rowleyho Jeffersona boj o Zzivot. Dokéazou
navazat dulezita spojenectvi a vyhnout se zraddm? A co
az snih roztaje? Stanou se z nich hrdinové?

FRAGMENT

KDYZ JDE MALY BOBR SPAT

Zazpivejte si oblibenou pisnicku!

Rozkladaci pisnickové leporelo plné obrazkd na motivy
oblibené détské pisnicky Jana Vodranského potési
viechny déti.

STEDRY BYLINARUV ROK
Laka vas obout si sedmimilové boty, které vas pfivedou na

¥ mista, kde voni bylinky, zelenaji se stromy a zuréi potok

plny ryb? Vézte, Ze takova mista jsou viude na zemi. Casto
jsou nendpadnd, ukryta, i kdyz jsou nablizku. Kvete tam
matefidouska a voni tuzebnik, rozméaha se mata i fialovy
kostival. A v kazdé ro¢ni dobé se takové misto méni. Na
jare bzuci a hyfi viemi barvami, aby pak preslo v uvazlivé
letni zrani, barevny podzim a poklidnou zimu.

Jeden 3tédry bylinarav rok, naplnény viinémi od zacatku
po uplny konec. Tak si tedy prichystejte kosik, dobré pevné
boty a srdce pIné nadseni, protoze vyrazime ven.

ol

Caleavd
Ty

i

SLZY A SMICH

Slzy a smich. Stésti a nestésti. Stejné jako v zivoté nas
viech se prolinaji i v osudech dvou Zen: Evy a Kamily.
Eva je ucitelka na zakladni 3kole, Zije ve spokojeném
manzelstvi a zda se, ze ji ke Stésti nic nechybi. Kamila
je na mateiské dovolené, ma dvé nadherné dcerky
a skromné sny, které jako by se ji ¢im dal vic vzdalovaly...
Dvé Zeny, dva osudy. V jednom misté se jejich Zivoty
protnou a posléze se z nich stanou kamaradky. Na
prvni pohled Uplné odlisné a pfitom v mnohém tolik
podobné...

TOUHY

.Kdepak Zivot, to ty sama ses o to zaslouzila. Mnohem
vic nez kdokoliv jiny. ProZila sis bolest, poznala samotu,
zakusila zradu... To ale muselo jednou skondit. Protoze
viechno ma svUj cas, to zlé i to dobré... A pak, nemysli
si, ze jsi na konci. Pofad bude néco, po ¢em budes
touzit...” Lucka je svobodna matka, které osud v podobé
nespolehlivého partnera ustédril kruté ponauceni. Ma
radost ze svého synka, dobré vztahy na pracovisti, jenom
doma trpi v podruci despotické nemocné matky, kterd
jako by ji nechtéla doprat zadnou radost ze Zivota.
Lucku ubijeji problémy vSednich, jednotvarnych dni a uz
ani nedoufd, Ze by ji mohlo jesté potkat néco hezkého.
Az jednohodne odjede na lyZzovacku a jeji Zivot se Uplné
zméni...

TRI SESTRY

Tri sestry nespojuji jen hrejivé vzpominky, ale i laska a pocit
sounaleZitosti. Jen na to ve viru Zivota jaksi pozapomnély.
Veéra Zije ve $tastném manzelstvi, cehoz si ceni stejné jako
vztahu s dcerou, a své rodiné vénuje témér vechen volny
Cas. Lucie je pohlcend vychovou dvou malych synd, praci
v kosmetickém salonu a vlastnimi problémy. Nejmladsi
z nich, Emu, nejvic trapi skutecnost, Zze se se sestrami
vzajemné odcizily, ale nedokaze to zménit. Nastésti je tu
jesté jejich médma a ta se pokusi vie napravit.

&
Raboaptfuing
SAMOTARKY

SAMOTARKY

Minulost nasi rodiny nas ovliviiuje, i kdyzZ ji nezname
Ludmila, Amalie, Véra. Tri Zeny, které kromé samotarstvi
spojuje i rodinné tajemstvi, z néhoz zna kazda jenom
stfipek. Nejmladsi Véra se snazi hadanku rozlustit: Proc jeji
babicka Ludmila nikdy nevychazi z bytu? Proc se jeji matka
Amdlie schovava v rozpadlé usedlosti? A kdo je vlastné
stara Skrlandové - pfizrak, nebo skute¢na osoba? Hledani
odpovédi vede az k jednomu davnému létu, kdy se spustil
fetézec udalosti, ktery se dosud nezastavil.

NA CESTE ANEB (NE)FADNI ZIVOT
VECNE OPTIMISTKY
Pfibéh volné inspirovany autor¢inym (ne)fadnim

| Zzivotem plnym zvrat( a udalosti, které se nemusely

nebo naopak mély stat.

Vsichni prozivame Zivotni sinusoidy. | Zivot Agaty je
plny zvratQ, prekvapeni a osudovych setkani. Vzdy byla
zvédava, co se jesté stane, kdyz ustala dalsi a dalsi trable.
A Ze jich nebylo malo... Poznavéte se? Zactéte se do
pfibéhu inspirovaného Zivotem autorky, kterad vam poradi,
jak se ze vieho nezblaznit, a navic se nékterym Zivotnim
zaludnostem umét i zasmat.

SUPRAPHON

...NAM SE LiBI...

JIRI SCHELINGER a kapela F. R. Cecha!

Rockova klasika v nové vinylové reedici!

Po loriském dvojitém jubileu Jifiho Schelingera (*6. 3. 1951
—113. 4. 1981), které Supraphon pfipomnél povedenou LP
reedici dnes jiz legendarniho alba Hrrr na né..., je letos
dalsim na radé ...nam se libi.... Pocin, ktery Schelinger
nahrél opét s kapelou Frantiska Ringo Cecha, byl v dobé
svého pavodniho vydani, tedy v roce 1979, pfijemnym
Sokem. Krom ocekavatelnych bytelnych rockovek zde totiz
najdeme i poloakustické songy s hosty zajimavosti Petra
Kalandry, Oskara Petra nebo Jana Hrubého, a vysledny
koktejl je tak zcela mimoradny. Kvalitu i nadcasovost
potvrzuje i aktudlni LP reedice v novém remasteru.
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Rozhovor

PSYCHIKA JE ALFA
A OMEGA VSEHO

Je Uspésnd na vsech frontdch. Zpévacka, hereCka a hlavné moc prima
a pokornd mladd zena. Vyzatuje pozitivni energii a radost. Po vazné nemoci
si ji dokdze uzit daleko intenzivnéji. | tteba vétrnikem, na kterém si pochutnd-

.Rekla jsem si, Ze budu poslouchat
své télo. Od dnesniho rana jsem
v hlavé slysela: vétrnik, tak jsem si ho
musela dat,” sméje se Anna Julie Slo-
vackova v uvodu naseho rozhovoru.

Je vidét, Ze si umite vychutnavat
Zivot.

Ano, naucila jsem se to. Stésti hledam
v malickostech. Uzivam si, Ze rano ci-
tim vzduch, Ze vidim kvést kvétiny,
ze mam skvélou praci, délam, co mé
bavi, mdm kolem sebe pratele... Stés-
ti neni v penézich, ale v tom, jak se
my divdme na svét.

Citite se skutecné stastna?
Tak to se neda uplné fict. Pracovné
ano, tam jsem opravdu Stastnd, ale

vala pfi nasem rozhovoru.

v soukromém Zivoté mam jesté co
dohanét. Nemam ted lehké obdobi.
Je to takové moje tabu, o kterém
nechci hovofit. Ale myslim pozitivné
a vim, ze s pfichodem léta se vSechno
krasné vykrystalizuje, vyresi a viech-
no dopadne, jak mda. Ono vzdycky
viechno dopadne, jak ma.

Miluvite tak hezky vyrovnané. Ve-
fejnosti je znama informace, Ze
jste prodélala rakovinu. Zmeénila
vazZna nemoc vas pristup k Zivotu
a ke stésti?

Stoprocentné. Stésti je pro mé ted

kfeh¢i. Vic si vdzim momentd, kdy
jsem skutecné stastna. A viimam si,
Ze jich neni zas tak mnoho. V téhle
dobé, po covidu a za valky, je to dost

tézké. Kdyz si uvédomime, jak se
tady mame dobre... Ale kdyz vim, ze
za hranicemi umiraji lidé, tak si poci-
ty Stésti skoro vycitam.

Co vam momentalné déla nejvétsi
radost?

Miluju slunicko. Jaro je v rozpuku, bli-
Zi se léto, to je pro mé vzdycky plné
pozitivna. Jsem takovy ten jizansky
typ. Potfebuju sluni¢ko vnimat a na-
savat. Z toho mam ted radost. Tésim
se na letni sezénu, kdy budeme hrat
s kapelou na festivalech. Mam pred
sebou hezké vyhlidky a to mi déla
radost.

Najdete si i ¢as na letni dovolenou?
Ano. S brachou a jeho détmi planuje-
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Rozhovor

me, Zze zajedeme nékam k mofi. Uvi-
dime, jak to vyjde, v dnesni situaci se
moc planovat neda. Uvidime, je to ve
hvézdach. Ja si ostatné dokazu uzit
dovolenou i na samoté u lesa a more
k tomu nepotrebuji, ackoliv bych ho
po dlouhé dobé taky zase rada vidéla.

Jaka jste teta?

Rada bych byla aktivnéjsi. Vic déti vi-
dala, at na mé maji taky néjaké hez-
ké vzpominky a vi, Ze je miluju.

Ziskavate tak praxi pro vlastni
mateistvi?

No to asi trochu malo jo, ale myslim
si, ze az budu mit vlastni déti, bude

to vSechno uplné jinak. S klukama
jsem podle mé asi trochu vic opatrn4,
ale tézko fict.

Mate predstavu, jaka
budete mama?

Ja doufam, Ze nejlepsi. Vlastné jsem
doneddvna ani nemyslela, Zze bych
nékdy byla mamou. Méla jsem strach
byt mamou. Béla jsem se, Ze selzu,
Ze to nezvladnu, Ze se mi nepodafri
vychovat dobrého ¢lovéka... Ze ditéti
néjak ublizim, zpdsobim mu trauma
a ono si pak cely Zivot ponese néjaky
komplex. Ale v posledni dobé se to
ve mné zménilo. Néjak vic si véFfim.
Co vim zcela jisté, je, Ze nebudu délat

jednou

to, co bych nechtéla, aby bylo délané
mné. NemUzZu fict, Ze jsem pfriprave-
na na matefstvi, to asi ¢lovék neni ni-
kdy. Ale mam to v hlavé vice srovna-
né. Jsem klidné&jsi, neZzenu se tolik za
vécmi. Kdyby to pfislo, tak to pfijde.
Proste je to tak, jak ma.

Casto pfi vychové déti uplatiu-
jeme zkusenosti z vlastniho dét-
stvi. Co byste rada od svych rodi-
¢a ,,okopirovala”?

Moji rodice nam cely zivot opakovali,
Ze pokora je zaklad. To doufam, ze
jsem pokorna. A zasadni je slusnost.
Byt slusny a profesionalni za kazdych
okolnosti. Kdyz ¢lovék ma s nékym
problém, vyresit to slusné. Na to hod-
né myslim. A taky to, Ze s poctivos-
ti a pracovitosti dojde$ nejdal. My
s brachou jsme nikdy nedostali nic
zadarmo. Nikdy. Rodi¢e do nas vzdy
vstépovali, abychom si vSe udélali
sami po svém a byli pracoviti. Myslim,
Ze se jim do nas obou podafilo vsté-
pit, Ze jsme pracoviti. Prace se nebo-
jime.

A ceho byste se naopak rada vy-
varovala?

Je spoustu véci, kterych bych se vy-
varovala a urcité moje dité fekne to
stejné, az bude chtit mit svoje déti.
Taky urcité udélam spoustu chyb. Dé-
lat chyby je lidské. Asi tolik nepoZenu
kariéru, az budu mit dité. Uvédomuiji
si, Ze to bude moment, kdy si budu
muset fict: OK, kariéra jde stranou.
Nebude to lehké. Nevim, v jakém
momenté mé to potkd, ale vim, jaké
to bylo pro mé, kdyz jsem byla mala.
Chci, aby na mé dité mélo néjaké
vzpominky, a ne, Ze vikendy stravim
nékde po koncertech, misto abych
byla s ditétem. Vim, Ze ho budu chtit
vzit na vylet, i tfeba za cenu toho,
Ze se tam budu s nékym fotit. | kdyz
tfeba uz v tu dobu nikdo nebude ani
védét, kdo jsem. Ale zkratka chté-
la bych byt s ditétem vic a mit s nim
spolecné zazitky. Ja jsem byla takovy
samorost.

U vas asi bylo jasné, kudy pove-
de vase cesta. Bylo viibec mozné
uvazovat, Ze byste se dala na jiny
obor nez na hudbu a herectvi?

Nebylo. Neuméla jsem matiku a na



zadnou jinou skolu nez konzervator
by mé nevzali. Miluju zvifata, a tak
kdybych byla chytrejsi, byla by ze
mé moznd veterinarka. Nebo dok-
torka. Jenomze by mi asi nedélalo
moc dobfe vrtat se v lidech. Hlavné
by na mé dolehla ta odpovédnost.
To bych skutecné asi neunesla. Moh-
la bych délat néco kreativniho. Ted
jsem se prihlasila na kurz keramiky.
Budu vyrdbét hrnecky a dam je viem
k Vanoclim, abych neutracela za dar-
ky. (smich) TakZe pres Iéto mam praci
na vanocnich darcich. Ale vazné, bavi
mé pomahat lidem. TakZe bych rada
pomahala.

A to vy uz pomahate. A dost in-
tenzivné. Napriklad kdyz jste se
uzdravovala z nemoci, rozhodné
jste nepodléhala chmuram, ale
pisni | kdyzZ jsme plesaty jste pod-
porila onkologicky nemocné déti.
Pokracujete néjak v pomoci?

Tu pisnicku jsme dali dohromady
s Pokacem, ktery ji napsal. Je Uzas-
né, ze od té doby, co je pisnicka na
internetu, tak si ji lidi mdzou pustit
a s kazdym prehdanim stale pribyvaji
penize. To je na tom to krasné. Vy-
tézek jde na nadaci Novy Zivot, coz
je nadace, ktera podporuje onkolo-
gicky nemocné déti. Napfriklad jim
zprostrfedkovali cestu do Legolandu,
nebo jim koupili nové pastelky, tasky,
pendly... Davaji jim pocit normalniho
Zivota.

Co vam osobné nejvic pomahalo
sbirala silu, abyste narocné ob-
dobi zvladla?

Hodné mé naplrovala prdce. Diky
tomu, Ze jsem neprestala pracovat,
tak jsem méla kazdy den ddvod néco
délat. Nebrecela jsem doma v poste-
li, jak je ke mné Zivot nespravedlivy
a proc ja ve svych 24 letech musim
mit rakovinu. Pomahalo mi, ze jsem
Sla do prace, vidéla se s lidmi, kteri
méli energii, usmivali se, mohla jsem
délat néco, co mé bavi a naplnuje, to
pro mé byl asi nejvétsi lék.

O koho se v takovych pripadech
muzZete nejvice opfit? Kdo vam
byl nejvétsi oporou?

Tata. Ten tam pro mé byl porad.

Nedokazu se vzit do toho, co muse-
li rodi¢e prozivat. Jako potencidlni
budouci matka si tu hrlizu neumim
predstavit. Nemoc ditéte, to je prosté
strasné.

Pomohla vam v té dobé i psycho-
terapie? Netajite se tim, ze dlou-
ha léta chodite k psycholozce.

Stoprocentné. Chodila jsem k ni uz
drive, pak jsem nékolik let vynecha-
la a zacala zase asi v poloviné |écby.

Hrozné mé to stavélo na nohy. | ted

citim, ze se na ni vylozené tésim. Je
fajn v8echno probrat s nékym, kdo
mé vyslechne, nebude mé odsuzo-
vat, podivéd se s nadhledem, bude

se mnou pracovat, abych se porad
nemotala v néjakém kruhu. Mné to
pomohlo stradné. Ja si myslim, Ze
psychologickd pomoc by tady méla
byt dostupnd pro viechny. A snad
i povinna. Psychika je alfa a omega
vseho.

Rikate, Ze jste na terapii chodila
uz davno pred tim. Co vas k ni
privedlo?

Depresivni stavy. Rikala jsem si, Ze si
chci uzivat Zivot a ne doma brecet
v posteli a citit se na nic. Tak jsem se
sebrala, zvedla se z pomysiného dna
a rekla si dost. Budu néco délat, nej-
sem trpitel, ¢lovék, co tady musi pre-
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zivat. Nechci, aby mé nékdo litoval,
ale chci byt ten silny clovék, ktery je
tady pro druhé a chci byt ve viem sto-
procentni.

Pritom clovék by frekl: krasna
mlada Uspésna Zena, vidy puso-
bite tak pozitivné.

Taky to v tom hraje roli. Lidi vzdycky
daji clovéku néjakou nalepku. Nevidi
ho, jaky opravdu je a nesnazi se ho
poznat. Jsou lini hledat si zdroj infor-
maci, néco se o ¢clovéku dozvédét, nez
ho odsoudi. Oni ho odsoudi hned.
Jen ukazou: tenhle za to mlze. To je
nejhorsi, co mdzou udélat. Mate to
dnes a denné na socialnich sitich. Je
moc tézké se s tim vyporadat. A ano,

tfebaze plsobim jako usmévavy ¢lo-
vék, uvnitf mé je to casto jinak.

Ted uz se s tim dokazete
popasovat?
Ted to mam v rukou.

Co byste poradila lidem, ktefFi va-
haji nad psychoterapii?

Aby neztraceli ¢as. Aby se za to ne-
stydéli. A aby hned na prvnim sezeni,
kdyz jim tfeba terapeut nesedne, ne-
zavrhli tuhle cestu. Stava se, ze vam
jeden psycholog nevyhovuje, ale
bude vam fajn u jiného. Hned na prv-
nim sezeni musite mit jasny pocit, ze
to je ono. Tomu ¢lovéku musite vérit.
Rikam mu véci, které nefeknu niko-

mu jinému. TakZe neztracejte viru
a kurdz nékam dochézet. Dejte tomu
opravdu $anci. A kdyz nepomuze to-
hle, zkuste jinou cestu, ale o to svoje
psyché se starejte. Zeny na sebe pred
spanim a po ranu patlaji tisice krému,
ale vnitrek je tisickrat dalezitéjsi.

Kdyz jsme u té psychologie, vy
se zabyvate i psychosomatikou.
Pfisla jste na odpovédi ke své ne-
moci?

Jsem presvédcena o tom, Ze psychika
se odrazi v téle. Nikomu to nenutim,
kazdy ma jiny nazor. Ale ja to tak vni-
mam. Kdyz si ¢lovék zadd do googlu
psychosomatika a rakovina, vyjdou
véci, o kterych ani nechci mluvit. Ale
j& okamzité vidim psychosomatiku
v kazdém onemocnéni. Kdyz dostanu
kasel, vim, Ze néco nedokazu Fict na-
hlas. A zjistim, co. Vzdy si k danému
problému vyhledédm informace, hned
se zaméfim na dany problém a chci
ho vyresit. Nékdy jsou to hloubéji za-
nesend traumata a problémy, takze
to jde pomaleji. Jindy ale stadi zjistit,
co to zpusobuje, jen si to uvédomit
a ono to zmizi. Nékdy staci se jen za-
stavit.

A umite to? Zda se mi, Ze jedete
naplno, nesetrite se. Tocite, hra-
jete v divadle, jezdite po koncer-
tech, jdete z rozhovoru do rozho-
voru.

Je pravda, ze zas tak moc odpocivat
neumim. Ale ono se to zd3, Ze je to
takovy ndpor. Jeden den mate takhle
nabity, daldi den pak tfeba prazdnéj-
$i. Ale je zvlastni, ze kdyz je clovék
v neustalém stresu, zvykly na urdci-
tou davku prace, kdyz mam denné
tfeba pét akci, tak pak, kdyz druhy
den mam jen tfi, pfipadd mi, Ze nic
nedélam. Pfitom je to rozumna dév-
ka prace, pri které se nemusite udrit
a uhonit k smrti.

Pfitom tenhle stres je zabijak,
o kterém vite své, kdyz se opét
vratime k té psychosomatice, ze?
No jo, no, ja jsem cekala, Ze se to vra-
ti zpatky do zajetych koleji, ve kte-
rych jsem fungovala dfive. Ale musim
fict, Ze ted uz si to daleko vic hlidam.



Na druhou stranu je vidét, Ze vas
to naplnuje.

Pravé. Ja tu praci miluju, jinak bych
se tim nenechala takhle stresovat.
Ale hlavné jsem se uz naucila odpo-
Civat.

Jak odpocivate?

Spim. To je nejlepsi odpocinek. Spim,
snazim se nic nedélat. Jit na prochaz-
ku, na vylet, dat si dobry obéd, vy-
razit nékam s kamarady, mit kolem
sebe par lidi, co mé nestresuji, nener-
vuji. Takhle si nejlépe odpocinu.

A jisté si odpocinete, kdyz jste
v oblezeni svych dvou kocek, ne?
To mate naprostou pravdu. Mdm dva
Uzasné kocourky. Jsou to milackové.
My jsme doma vzdycky méli jenom
psy. J& bych nejradsi méla psa, ko¢-
ky, papouska, hada, prosté viechno.
Tésim se, az jednou, kdyz se postésti,
budu Zit v néjakém domé, tak si pofi-
dim i slepicky, kozicky...

Prozatim zvifata podporujete.
Napriklad psy a kocky v utulcich.
Jasné . Zrovna na naSem prazském
koncerté jsme usporadali sbirku, kam
lidé mohli prinést granulky, pamlsky
a véci pro pejsky. Diky tomu tak po-
mohou lanskrounskému dtulku, kte-
rému je odevzdéame. Jinak kdyz mé
nékdo oslovi pro nafoceni kalendare
pro zvifata, tak se vzdycky rada za-
pojim. Tohle podporuju. Hrozné rada
pomaham i tak, ze to neni vidét.
Kdyz bude potieba, pljdu vyvencit
deset pst. Radsi to déldm mimo fota-
ky. Nemusi mé u toho vidét novinafi.

Kde se ve vas vzalo silné socialni
citéni?

Méla jsem to v sobé od mali¢ka. Sto-
procentné. Doma mé k tomu hodné
vedli. Moje mama odjakZiva poma-
hala v nadacich. A babicka, mamina
mama, zvifata milovala a vsechno
a vsechny porad zachrariovala. Takze
u mé se to viechno propojilo.

Kdyz jsme u téch zvirat, co vy
a krtek?

Vzdycky jsem je chrénila. Rikala jsem,
nestrkejte do zemé ty piskavé véci,
vzdyt je to pro né jed. Ale ted mé
nastvali. Poté, co nam zlikvidovali

zahradu, tak jsem na né nastvana.
V3ude, po celé zahradé jsme méli kr-
tince. To uz bylo i na mé moc.

Vite, na co narazim...

Jasné, na moji prvni détskou roli.
Tuhle jsme Krte¢ka poslouchali
s mym kytaristou, kdyz jsme jeli na
koncert. Je to hrozné vtipné. Slysim
se, jak tam néco zvatldam do mikrofo-
nu, kdyz mi byly tfi roky.

Vzpominate na tu dobu?

Méam z toho néjaké utrzky. Byla jsem
malinkd, pamatuju si hrozné malo.
Marek Eben celého Krtecka krasné
odvypravél, ja jsem sem tam frekla

.‘\

néjakou véticku. Ale moc rada vzpo-
mindm na pana Milera. Byl to Uzasny
pan, elegantni, hodny. To byl krasny
zazitek. Skoda, Ze jsem to nedélala
jako starsi, pamatovala bych si vic.

Budete ho poustét détem?

Tém budu asi poustét, co jsem sama
poslouchala. J& jsem milovala Rado-
vanovy radovanky. Ty nikdo nezn3,
to vUibec nechapu. To byla nejlepsi
pohadka. Ale krtecka jim taky pus-
tim, to je klasika.

Text: Michala Jendruchova
Fotograf: Kristyna Mrzenova
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Dodd prvnim prikrmim
chut i vani.




Hrani je
vazna vec.

vetukutu

Jasné, hracky prece utvareji détstvi.

A nejvic se déti nauci, kdyz nevi, ze se
uci. A to je kdy? No prece pfi hre.

Néam se podarilo pfinést détskému svétu
pomuicky, se kterymi si déti nejen
bdjeéné vyhraji, ale které navic rozviji
jejich pohyb i fantazii.

www.utukutu.cz



