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Ockovani pomaha
mamince chranit mé pred
nebezpeénymi pneumokoky.

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

k nejéast&jsim typam vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské
republice. Diky ockovani se snizuje pravdépodobnost onemocnéni meningitidou,
zapalem plic a zanétem stredniho ucha zp(isobenych pravé pneumokoky.

Prevenar 13 je registrovany lécivy pfipravek, jehoz vydej je vazan na Iékarsky predpis.

Prectéte si, prosim, pecliveé pribalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte s osetrujicim
|ekarem vaseho ditéte. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typim pneumokoka, které vakcina
obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcine ¢i jinymi mikroorganismy.
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Oteklé nohy v téhotenstvi?

Kozi nebo kravské? Laktdzova intolerance.
PecCeni s détmi.

Svét v rdzovych barvach.

Jak posilit imunitni systém na podzim.
Kolagen pro zdravi vs kolagen pro krasu.
Nastrahy podzimu.

Sport v zimé: Jak spravné vrstvit obleceni?
Zimni péce o plet: Vite, jok na to?

Pfripravte se na Vanoce

Darovat mGzete i radost

Déti se snazim koupat v Iésce

Milé Ctendrky,

mame za sebou prvni dva mesice
Skoly a déti do ni stale chodl. Pravda,

ne viude, protoZze cast skol se potykd
s nGkazou a déti se rizné toci v karan-
fené, ale i tak ve srovnani s lorskym
rokem s foho zatim vychazime dobre.

Pravda, plany nam frochu kitzi masiv-
ni vina virdz, které si na nas dva roky
cihaly, aby mohly vyrazit. My v redakci
se s nimi pereme Uz frefi tyden a né-
kterl jiz jedou druhé kolo. Tak doufej-
me, Ze nds imunita zeslabend nose-
nim rousek nezradl a nakonec vie
dspesnée zviadneme.

Spolu s virdzou fesime  ustanoveni
nove Vviady, kterd nékterym udélala
radost a jinym zase &aru pres roz-
pocet. Ja pevné vefim, Ze skutecnée
bude dodrzovat pravidlo, které stano-
vila - nelhat a nekrast, profoze oboj-
ho jsme si uzili uz dost.

Tak, poprejme si navzajem hodné
Stesti a snad lepsi casy. A pokud si bé-
hem hezkych podzimnich dni najde-
fe chvilku i na Steni naseho casopisu,

budeme moc radi.

Takze krasné pocteni a pristi mesic

na shledanou







Oteklé nohy

v tehotenstvi?

Jen malokted budouci maminka ma
to stésti, Ze obdobim k porodu do-
slova protanci s lehkosti v nohou,
ktesou ji vétsina téhotnijch Zen, jeZ
se denné potykaji s natekljmi kot-
niky a ljtky, miZe jen tise zavidét.
Mnohé z nich piitom své potize ve-
domé piichlizeji s tim, Ze nejde o nic
vazného, vzdyt stacl dat si nohy
na stitl a za chvill je po problému.
Opak je vsak pravdon. Prvotni pii-
zZnaky onemocnénl, jako jsou pocity
teZkijch Ci otekljch nohou, Golest
nohou nebo kiece, mohou wchle pie-
Jit v zdvazngst zdvavotni komplika-
ce, ktewé vam pak budon ztwyiovat
Zivot tadu dalSich let...



Chronické zilni onemocnéni trapi 60—
70 % dospélych Cechd, pficemz zeny
az trikrat vice nez muze. Pfitom jsou
to pravé zeny, které tyto potize velmi
Casto zlehcuji, pripadné je povazuji
pouze za esteticky problém. ,Dulezité
je vnimat své télo a viimat si jiz prvnich
pfiznaku. Z probéhlé mezinarodni stu-
die vyplyva, ze Cesi prvni signdly Zilnich
onemocnéni podceriuji a maji tendenci
je bagatelizovat. V porovnani s dal$imi
evropskymi zemémi konzultuji nasi pa-
cienti zilni onemocnéni v pokrocilejsich
stadiich,” varuje pfed podobnym pfi-
stupem praktickd lékarka MUDr. Jana
Vojtiskova.

RIZIKO ZVYSUJE NADVAHA
A DALSI TEHOTENSTVI

Dlvodem vyssiho rizika u Zen je mimo
jiné pusobeni progesteronu, ktery na
zacatku téhotenstvi napomdaha tomu,
aby se plod udrzel v téle matky. Tento
hormon tlumi napéti hladké svaloviny,
a tim zdaroven snizuje pevnost zilnich
stén a jejich chlopni. K rozvoji potizi
pfispiva také zvétiujici se déloha, kte-
rd& muaze utlacovat dolni dutou Zilu,
jez privadi do srdce odkyslicenou krev

Nepodceiinjte

symptomy, ktewé
mohou mit zd-

vaznéfst d»‘iz/a@

z dolni poloviny téla. Ta se poté hroma-
di v nohach a nasledkem toho dochazi
k rozsiteni podkoznich Zzil. Problémy se
stupniuji s kazdym dalSim téhotenstvim,
nadvahou, obezitou, nebo nadmérnym
vahovym pfirastkem v prabéhu tého-
tenstvi.

OSLAB'ENE ZILNi STENY .
NAHRAVAIJI HEMOROIDUM
Nohy viak nejsou jedinym ohrozenym
mistem. Zvyseny tlak délohy ovlivriuje
rovnéz velké Zzily v oblasti panve. Tim,
jak dité roste, dochazi postupné ke
zvySovani nitrobfisniho tlaku, povo-
leni vaziva a svalstva a nasledné také
zilnich stén. ,Spousta nastavajicich ma-
minek se proto potyka i s dalsim velmi
nepfijemnym problémem, jakym jsou
hemoroidy - rozsifené Zzily v oblasti
kone¢niku, k jejichz rozvoji velkou mé-
rou pfispiva také zacpa,” uvadi MUDr.
Roman Peschout, zastupce primare Gy-
nekologicko-porodnického  oddéleni
z jihlavské nemocnice.

CO PRO SEBE MUZETE
UDELAT VY SAMA

Priibéh téhotenstvi a pusobeni hormonu

stézi ovlivnite. Existuji vSak rdznd pre-
ventivnich opatfeni, kterd pomahaji
zmirnit potize a omezit pfipadna rizika.

Tipy pFi otocich nohou

e Snazte se pravidelné hybat, chod-
te na prochdazky, jdéte si zaplavat,
projedte se na kole...

¢ Vyhnéte se dlouhému stani ¢i seze-
ni, a pokud je to mozné, dejte si
nohy nékolikrat denné do zvysené
polohy (pokazdé aspori na 20 mi-
nut). Specialni cviky a dalsi tipy na-
jdete také v mobilni aplikaci ,Boli
Vas nohy?”.

¢ Noste volné obleceni a pohodlnou
obuv a snazte se udrzet vahovy
pfirGstek v optimalnich mezich.

e Zvazte noSeni kompresnich pun-
Coch, které snizuji zvyseny Zilni
tlak a mohou vam prinést okamzi-
tou ulevu.

e Pomoct mohou také venofarmaka
— léky, které jsou vhodné uz od
prvni faze nemoci. Tyto pfipravky
zpevnuji zilni stény, zlepsuji pritok
krve Zilami a maji také mirny proti-
zanétlivy a antitromboticky (proti-
srazlivy) ucinek. Venofarmaka jsou
- na rozdil od rliznych masaznich
kréma, masti ¢i geld — k dostani
pouze na predpis, ktery vam muze
vystavit vas prakticky lékaf nebo
specialista.

Tipy pFi hemoroidech

¢ Vhodné je zaradit cviky na posileni
svald panevniho dna (tzv. Kegelo-
vy cviky), které vas naudi na pred-
porodnim kurzu. Inspirovat se mu-
Zete také videi na internetu nebo
¢lanky na www.zilniporadna.cz.

e Udinnou prevenci vzniku hemo-
roidd je vldknina, kterd by roz-
hodné neméla chybét ve vasem
kazdodennim jidelnicku. Jejim bo-
hatym zdrojem je ovoce a zeleni-
na, celozrnné pecivo, otruby, ore-
chy, kuskus, lusténiny, ryZze natural
nebo obilné vlocky.

e Hlidejte si také dostatecny prijem
tekutin.

e Pfi potizich s hemoroidy ulevi
i koupel s dubovou kulrou, stfidava
sprcha, sacek s ledem nebo obklad
se $tavou z varené cibule.

Foto: Shutterstock.com
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Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utisujicin uc¢inek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt uréeny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
strariovano. Nemaji zadnou prichut ani vuni, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se miZzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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Kozi nebo kravské?

[aktozovad intolesance se hbiasi o stovo.

Moznd vam mléko nedéla dobie. Moznd to jesté nevite uicite, ale
tusite, Ze s vasim tidvenim neni néco v poiddkun. Bolesti 6iicha,
nadymani, plynatost, kiece, puijmy a zviacent. Piiznaky se mo-
how objevit do pitl hodiny po poZiti laktézy a u nékteujch jedin-
cit mohou pietivat aZ tii dny. ‘Délka trani téchto obtiZi zavisi
hlavné na mnoZstvi poZité laktiézy a velikosti deficitu produkce
tvdvictho enzymu. U lovéka, ktewy til touto intoleranct, mize
navic diky ‘wchlejsimu puichodu tidvening stievy dochizet ke
sniZenému vsticbdvani ostatnich Zivin z potiavy. Vite, Ze lakto-
zovd intolerance se mize objevit v jakémkoliv véku?
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Podle nékterych studii trpi touto into-
leranci v nékterych zemich az 75 % do-
spélych obyvatel. Jedna se o neschop-
nost lidského organismu spravné se
vyporadat s travenim mlé¢ného cukru,
laktozy. Stépeni mlé¢ného cukru zadi-
na v horni ¢asti tenkého streva a v jeho
spodni casti dochazi k jejimu rozkladu.
Enzym, ktery Stépeni laktozy zajistuje,
se nazyva laktaza. , Pokud lidské télo
neprodukuje tento enzym v dostatec-
né mire, zGstava mlécny cukr v tenkém
stfevé cdste¢né nebo zcela nerozsté-
pen,” fika vyzivova poradkyné Iva Smr-
hova a vysvétluje: ,V tomto stavu na
sebe kvali vyssimu osmotickému tlaku
vaze velké mnoZstvi vody, ¢&imzZ urych-
luje pruchod tenkym stfevem a dale
zhorsuje jeho S$tépeni. Nerozstépena
laktdza, ktera na sebe takto navazala
vodu, prechazi do tlustého streva, kde
je rozkladana za prispéni stievnich bak-
terii. Béhem tohoto rozkladu vznikd
vysoké mnoZstvi strevnich plynd, ¢imz
dochdzi k nadymani, pocitu tlaku, bo-
lesti bficha, dochdzi k prijmam nebo
naopak k zacpé.”

Schopnost stépit laktdzu se zacind v lid-
ském organismu snizovat ve véku dvou
let, kdy lidské télo sniZuje miru pro-
dukce laktazy. V ojedinélych pfipadech
se mlze stat, Zze se narodi déti, které
schopnost produkovat tento travici en-
zym nemaji vabec.

JAK BOJOVAT

S INTOLERANCI?

Schopnost laktézu tolerovat se zvysuje
pfi konzumaci fermentovanych mléc-
nych vyrobkd, tedy produktl, které
prosly procesem mlé¢ného kvaseni. , Pri
tomto procesu vyroby dochazi k pfiro-
zenému sniZzeni obsahu laktézy v potra-
vinach o 20 - 30 %, navic jsou fermen-
tované mlécné vyrobky lépe stravitelné
a vdpnik v nich obsaZeny je lépe vstre-
batelny, ” fika Iva Smrhova a pokraduje:
~Dale je velmi vhodna konzumace syrd,
kde je obsah laktézy témér nulovy.
K dispozici jsou také rostlinné nahraz-
ky mléka. Z ostatnich druht Zivocisnych
mlék ma napr. ovéi mléko priblizné
o 10 % vyssi obsah laktézy neZz mléko
kravské, a naopak mléko kozi obsah
laktézy o 10 % nizsi.”

Kozi mléko je zajimavé hned v nékolika

)

Podle /aosé’edn[c/z, gjistent typi néjakon foumu laktozové

intolerance asi 68 % svétové /zo/mﬂacz.

smérech, jak vypocitdva MUDr. Sliva,
Ph.D., z Ustavu farmakologie 3. lékaf-
ské fakulty Univerzity Karlovy v Praze.
Na kozim mléce Sliva nejvice ocenuje
skute¢nost, Zze je svym slozenim vel-
mi blizké mléku matefskému: , Ved-
le podobnosti koziho a materského
mléka co do obsahu mastnych kyselin
a proteinu je zfejma podobnost i v pri-
tomnych oligosacharidech. A ackoliv
se obsah laktézy v kravském i kozim
mléce lisi jenom mirné, u koziho mléka
je méné casto zdrojem pro rozvoj lak-
tézové intolerance.” Jinymi slovy, kozi
mléko mUze byt Iépe sndseno tam, kde
¢ini problémy mléko kravské.

Dalsi zajimavosti je, Ze kozi mléko , 0b-
sahuje cca 5 - 8 x vyssi mnoZstvi oligo-
sacharidi neZz mléko kravské, pricemz
tyto latky mohou prirozené puasobit
jako prebiotika, a vyznamné tak mo-
difikovat sloZeni strevni mikroflory,”
uvadi Sliva. Oligosacharidy jsou nestra-
vitelnou sloZkou stravy, ktera slouzi ve
stfevech jako potrava pro ,pratelské”
bakterie, predevsim bifidobakterie.
Tim pomahaji zajistit optimalni pod-
minky pro rast prospésnych bakterii
v travicim traktu. To se pozitivné od-
razi na zdravotnim stavu konzumenta,
a to nejen v oblasti traveni, ale také
napf. z hlediska celkové imunity.

PRQC SNASIME LEPE KOzi
MLEKO?

Mnozstvi bilkovin v kozim mléce je vys-
i nez v kravském, avsak dulezity rozdil
spociva v jejich slozeni, coz je pravdeé-
podobné dlvod, pro¢ organizmus né-
kterych lidi snasi kozi mléko podstatné
Iépe nez mléko kravské. ,Lepsi stra-
vitelnost koziho mléka je zplsobena
zejména rozméry a sloZenim tukovych
castic, které se vice podobaji tém v mlé-
ku matefském,” uvadi Smrhova. Tuk
koziho mléka je pfirozené homoge-
nizovany a tim i Iépe stravitelny. Kozi
mléko ale z rlznych ddvodd nemuze
konkurovat mléku kravskému. Mimo
jiné zejména proto, ze se produkuje
vyhradné v ramci malochovu pro do-
maci spotfebu ¢i pfimy prodej. Podle
vyzivové poradkyné lIze kozi mléko vy-

)

hodnotit jako kvalitnéjsi, |épe stravitel-
né a zdravotné prospésnéjsi nez mléko
kravské, ovsem pouze za predpokladu,
ze je dbdno na vysokou kvalitu poda-
vaného krmiva a celkovou hygienu pfi

odbéru a zpracovani.

KOzi MI:EKO U MIMINEK?
DLE SMERNICE ANO!

U kojenct je nejidedlnéjSim zplGsobem
vyzivy kojeni, protoZe materské mlé-
ko je pro miminko nejlepsim zdrojem
vsech potrebnych zivin. V situacich, kdy
kojeni neni mozné, nebo je materské-
ho mléka malo, hleddame pro nase mi-
minko tu nejvhodné;jsi ndhradu. Pokud
srovname jednotlivé druhy mlék, ze
kterych se nahradni kojeneckd mléka
vyrabi, zjistime, ze slozenim se mater-
skému mléku nejvice blizi mléko kozi.
Na zdkladé Smérnice Komise Evrop-
ského uradu pro bezpecnost potravin
(EFSA) jsou bilkoviny koziho mléka po-
uzivany pro vyrobu ndhradni kojenec-
ké vyzivy a déle pokracovacich neboli
batolecich ¢i junior mlék pro déti az do
tfi let véku.

.| presto, Ze bylo zjisténo, Ze kozi mlé-
ko se svym sloZenim velmi blizi mater-
skému mléku, se jako vychozi surovina
do kojeneckych mlék plosné pouZziva
kravské mléko,” ¥ikad Ing. Hana Posko-
Cilova, odborna poradkyné pro vyzivu
a vyvoj potravin a vysvétluje: , To se po-
mérné slozitymi procesy upravuje, aby
vyhovovalo potfebam kojencd a bato-
lat. Homogenizaci se zmen3uji tukové
Castice a priddvaji se napf. nukleotidy,
latky potrebné pro rist a spravné fun-
govani imunitniho systému, které jsou
pfitomné v materském mléku. Pfitom
v kozim mléku jsou tyto latky pfiroze-
né obsazené, a to zhruba v 5x vy$sim
mnozstvi nez v kravském mléce. Neni
tedy treba mléko slozité upravovat,
aby se vice blizilo mléku materskému.
Kozi mléko v mnoha smérech takové
je. Toho se da velmi dobfe vyuzit pfi
vyrobé kojeneckych a batolecich mlék
a také kozich kasi.

Foto: Shutterstock.com
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Déti a jemnd mototika

Vstup do Zivota kazdéhe ditéte az/&z/mye Jeho intenzivni pil-
prava a piedevsim nejblizsi clovek, dec ktewf se snaZi @t =
empatickym widcem a pomocnikem. Nutné je soustiedit se /1@-

Jen na wozvijeni celkové motosiky, ale i podpoiit 1ozvej /emne
motoriky, kterd mi souvistost s nejjemnéjsimi a nejpiesnéjsimi

pohyby teta.
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V novorozeneckém obdobi (od naro-
zeni do jednoho mésice) jsou pohyby
ditéte spontanni a reflexni. Vlozime-
-li ditéti do dlané prst, pevné jej se-
vie. Jde o uchopovaci reflex, ktery je
nedumysiny a mizi v patém az Sestém
mésici.

Kojenecké obdobi trva od
jednoho mésice do jedno-
ho roku. Po druhém mé-
sici dité otevird pésticky
a zacina pozorovat vlastni
ruce. Asi od tretiho mé-
sice zacina ruce zkoumat
usty i o¢ima. V prvnich
poloviné roku je vyvoj
koordinace oka a ruky He
stejné dullezity jako ve
druhé poloviné nécvik le-
zeni a chlze. Dité zacina
pouzivat ruce a oc¢i oddé-
lené - saha na predmét,
aniz by se na néj divalo, a divd se na
néj, aniz by se ho dotykalo. Musi spojit
pozorovani a dotykani, aby se naudi-
lo dotknout a vzit si, co vidi a stalo se
tak aktivnim ucastnikem Zivota. Mezi
tfetim a Ctvrtym mésicem cini ditéti
uchopovani véci jesté potize. Casto se
zmyli v odhadu a sevfe ruku dfive, nez
se k hracce dostane

V Sestém mésici dité uchopuje tzv.
hrabavym, dlafiovym uchopem, kdy
pouziva Ctyri prsty s vyloucenim palce.
Béhem sedmého a osmého mésice za-
¢ind k uchopu a drzeni véci pouzivat
prsty. Drive dité zvedalo malé predmé-
ty celou rukou, od deviti mésica se je
uci priblizovat tim, zZe je sevie ukazo-
vackem a palcem. Palec se dostava do
opozice proti ostatnim prstdm, a tim
je dité schopno klestového uchopu.
Mnohem ndrocnéjsi nez uchopovani
je pro dité zamérné pousténi predmé-
ta, které dité zvlada kolem desatého
mésice.

V obdobi batolete (od jednoho do tfi
let) se manipulace s predméty stava
smysluplnou, dité napodobuje a poz-
déji konstruuje. Koordinace pohybu
ruky zacina byt presnéjsi a diferenco-
vanéjsi. Batole mezi prvnim a druhym
rokem rado drzi Izicku a samo pije
z hrnku. Umi dat na sebe dva az ctyri
predméty. Ve dvou letech udrzi hrnek
v jedné ruce. PFi svlékani umi rozepi-
nat velké knofliky a rozevirat velké
zipy. Pfi drzeni tuzky uziva dlariovy

uchop - drzeni v pésti¢ce. Postavi na
sebe ¢tyfi az Sest predmétua.

Obdobi mezi tfetim a Sestym rokem
oznacujeme jako predskolni vék. Vy-
voj se zpomaluje, je plynulejsi, mezi
détmi se vyhranuji prvni rozdily. Pohy-

by ditéte jsou hbitéjsi, plynulejsi a ko-
ordinovanéjsi. Ve trech letech se muze
zadit projevovat, ktera ruka je domi-
nantni. Dité uz nedrzi tuzku celou
dlani, ale mezi ukazovakem, prostred-
nikem a palcem, jde o tzv. uchop Spet-
kou. Prohlizi-li si dité knihu, dokdaze
otdcet stranky po jedné. Rado si hraje
s plastelinou a oblibenou cinnosti je
také stavéni z kostek. Ve ctyrech le-
tech jiz postavi véz z deseti a vice kos-
tek. Umi jiz také postavit branu z péti
kostek a v péti letech schody. Kolem
Ctvrtého roku zacina byt zcela zifejmé,
ktera ruka je dominantni. Dominantni
ruka se uplatriuje predevsim pfi slozi-
téjSich ¢innostech, které jsou narocné
na koordinaci a presnost. Diky neusta-
le ¢innosti a pohybu se motorika stéle
vice zdokonaluje. Pétileté dité jiz dob-
fe zachdazi s tuzkou a dokaze stfihat
nGzkami podél linie, i kdyz zatim ne-
presné. V Sesti letech je dité zrucnéjsi,
ma lepsi koordinaci oka a ruky. Bavi
ho vytvarné a rukodélné prace. Umi
si zavazat tkanicky — nékteré déti vsak
s tkanickami dosud zapasi. Pro obdobi
predskolniho véku je dllezitd spravna
volba hracek a stavebnic.

JAKOU HRACKU VYBRAT?

Pro pfijatelny rozvoj souhrnu téchto
dovednosti ditéte je zapotiebi motivu-
jici prostredi, které poskytne co nejsir-
$i Skalu podnétnych pomucek. Hracky,
jako jsou napriklad stavebnice, jsou

idedIni moznosti pro procvi¢eni jem-
né motoriky a prostfedkem k ziskani
mnoha cennych poznatkd.

Jakékoliv cvi¢eni jemné motoriky od
utlého véku pomahd ditéti ve vyvoji
a v dalSich krocich, které ovliviiuji jeho
Uspéch v Zivoté. Rlzné
hracky, didaktické pomdic-
ky, hry ¢i stavebnice, jsou
idedInim prostfedkem pro
jejich spravny a pfirozeny
vyvoj. Originalitou

a kombinovatelnosti
se stavebnice fadi mezi
podnéty, které détem
iniciativné nabizi mnoho
rlznorodych aktivit a pfi-
spivaji ke zdokonalovani
jejich koordinace. Déti si
uvédomuji tvary, velikost,
barvy a diky koncep¢ni-
mu prostfedi i navaznost
jednoho prvku k druhému. Pravé kre-
ativni hracky, které nabizeji stdle nové
moznosti, prostfedi a pribéhy, prova-
zeji déti od utlého véku a rostou spolu
s nimi.

PROC JE TAK DULEZITE
ROZVIJET JEMNOU
DETSKOU MOTORIKU?

U rozvoje déti souvisi vie se vsim. Jak
se mnozi spravné domnivaji, jemna
motorika ma souvislost s nejpresnéjsi-
mi pohyby téla. Jedna se o koordinaci
pohybt rukou i prstd a vypovida o ma-
nipulacnich schopnostech ditéte. Cvi-
Ceni této jemné motoriky je stejné da-
lezité jako rozvijeni celkové motoriky.
Prace s ditétem od nejutlejSiho véku
a rozvoj jeho jemné motoriky je da-
lezitym krokem i ke spravnému vyvoji
jeho feci. Kdyz vyvoj této motoriky za-
ostava, opozduje se i rozvoj reci, a to
i presto, ze celkovd motorika muize
byt v porfaddku a odpovidd véku dité-
te. Prvni vyznamové spravné vyslovené
slovo je pro rodice stejné dulezité jako
prvni samostatny kr@cek. Jak bylo re-
¢eno, vse se vsim souvisi, a tak se zprvu
jednoduché cviceni jemné motoriky
odrdzi v pozdéjsim véku predskolaku
i Skolakd, ktefi se uci psat, kreslit nebo
se vénuji riznym remeslnym doved-
nostem.

Zdroj: Dobromysl.cz,
foto: Shutterstock.com
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Feceni s detmi

Détime to hlavné kvili nim. Rozzd'iené oci pii pohledu na ten nejvétst sto-
mecek, po vybaleni vysnéného disku a pii mlsini nejlepsiho cukovi. KdyZz
Je zapojime do pidice a piencchime jim malou zodpovédnost, a ony pak na

svdtecnim stole objevi néktesé svoje vijtvo'y, budon na sebe prdvem pysne.
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Moje nejkrasnéjsi vzpominky na dét-
stvi? Vidim malou hol¢icku v rozkosné
zastérce u kuchyriského valu, jak ne-
obratné vykrajuje tésto, dychtivé ¢eka,
az se vytahne prvni plech z trouby
a s vyplazenym jazykem soustiedéné
zdobi perni¢ky. Vanoc¢ni cukrovi jsem
s mamkou pekla, co moje pamét saha.
Doprala mi tuhle radost, prestoze ja-
kozto estét, ktery dokazal dovést zdo-
beni perni¢ckd k dokonalosti, musela
tiSe trpét pfi pohledu na moje neuméla
dilka. Byly to krasné chvile provonéné
vanilkou, skofici a ofechy. Maminka tim
ve mné probudila zdjem o peceni, ktery
mé drzi dodnes.

Postupem casu, jak jsem rost-
la, svérovala mi vétsi ukoly. Na zakladni
Skole mi zadélala na tésto, pfipravila
veskeré propriety a ja jsem se postara-
la o zbytek. Vykrajovala jsem, upekla
a spolecné jsme pak zdobily. Jaké pro
ni bylo milé prekvapeni, kdyz jednou
pred Vanocemi musela na skoleni, a po
navratu nasla doma deset druhd cuk-
rovi. Od té doby se ze mé stala samo-
statnd amatérskd domaci cukrarka. Za
tu trpélivost, zkusenost, vsechny ty rady
a hlavné spolec¢né straveny cas nepre-
stanu dékovat.

Vniméate to podobné? Poskyt-
néte svym ratolestem prostor pro kre-
ativitu, nechte je tvofit s vdmi. Vy ne-
budete muset shanét hlidani, stravite
nadherné spolecné chvile a na zazitky
budete vzpominat cely Zivot. Bojite se,
?e vas ditko bude zdrZzovat? Ze vase
kuchyri bude jako po vybuchu? Ze to
bude narocné? Souhlasime, bude, ale
taky to bude stat za to. A s nasimi rada-
mi to zvladnete s prehledem.

Nez se pustite do spolecné
prace, uvédomte si, Zze budete muset
ustoupit od vysokého standardu, na
ktery jste zvykla. To ale nemusi platit
tak uUplné. Vade dité zfejmé nevydrzi
pomahat dlouho. Je mozné, ze ho to za
chvili prestane bavit, a tak nemusi péct
vsechny druhy. Stac¢i jeden dva. Déti
rédy napodobuji, a tak jim odeberte
kousek tésta, s kterym si budou hrat,
vykrajovat a zdobit podle svého.

Nebo se inspirujte témi nej-
jednodussimi druhy, které hravé zvlad-
ne i dité. Co tfeba plnéné piskoty?
Nechte své ditko promazat piskoty

marmeladou, pfipadné vzdy mezi dvé
vlozit kole¢ko bandnu, a namacet do
¢okolady a do kokosu.

Skvéle poslouzi i nepecené
druhy. Kokosové kulicky dokdze motat
i odrostlejsi batole. Ty vétsi mlzete ne-
chat rolovat vanilkové rohlicky, vykra-
jovat pernicky, linecké apod. Korunu
vsemu doda zdobeni. Pfipravte se na
to, Zze rady sdhnou po barevnych pole-
vach, vselijakych jedlych zlatych kuli¢-
kach a jiném sypani.

Jestlize se rozhodnete zapojit
déti, zacnéte vcas. Nenechdvejte to na
posledni chvili, zbyte¢né byste byla ve
stresu. A o tom spolecné peceni roz-
hodné neni. To byste si méli uzit. Néco
vam pak zabere uklid, protoze vas ceka
umatland kuchyn, mouka ve vzduchu
i na podlaze, cukr na zemi a tésto ve
vlasech déti. Vétsi déti muzete zapojit
i do uklidu. At vidi, Ze to, co potom jedi
po hrstech, vyZzaduje opravdu hodné
prace.

Dalo by se tomu fici malé sko-
leni. Zndme to, déti jsou jako nefizené
strely. A tak je zklidnéte a nejdrive jim
vysvétlete, co smi a co rozhodné nesmi.
Co jim mlze zpusobit rozpalena trou-
ba nebo horky plech. Pfes dané pravi-
dla nejede vlak. Zabranite tak moznym
Urazlm, popalenindm a dal$im pohro-
mam.

SeZente jim zastérku, nejlépe
ve stejném provedeni, jako je ta vasle,
budete si tak pripadat jako partaci.
Pfipravte jim détské ndadobi, valecek,

hrava vykrajovatka, barevné polevy. Co
na tom, Ze se vdm brcélové zelena zda
nevkusna, modra nejedla a ze zdobeni
byste si vyldmala zuby? Déti to miluji,
tak jim to doprejte.

Méjte je neustédle pod dohle-
dem. Odstrarite nebezpecné predméty,
ostré noze, pozor na rozpalenou trou-
bu a horké plechy. Déti se taky lehce
vrhnou na ochutnavku pravé vytaze-
ného cukrovi. Pozor, pla¢ z bolavého
jazyku a spalené pusy na sebe nenecha
dlouho cekat. Vse tedy dostatecné da-
leko od jejich rukou.

Nebylo by to to pravé pece-
ni, kdyby se obeslo bez ochutnavani.
Vzpomerite si na sebe. A tak pocitejte
s tim, Ze pomérné dost tésta se ztrati,
jesté nez se dostane do trouby. Mozna
se vyplati pfipravit jednu dévku navic.

Pokud se s tim déti budou tré-
pit, pomozte jim. Ale znate to, ja sam,
j& sdm, a tak to udélejte taktné, aby ne-
mélo pocit, Ze mu néco berete.

Odvedena préace si zaslouzi
odménu. Muzete tvrdit, Ze odménou je
upecené cukrovi, ale kdyz détem vyro-
bite medaili nebo diplom pro nejlepsi-
ho cukrére, urcité je to potési. Nakonec
spolecné jejich kousky zabalte do celo-
fanovych sackd a obdarujte jimi treba
prarodice. Déti na sebe budou pysné
a babicky stastné. Moznd nebudou
Vanoce v dokonalé paraddé, ale vase
spole¢né zazitky urcité ano. A to za to
stoji, ne?

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Na kazdém dni zkuste najit néco /zazzéthL’/L@

Z

Pal kila $tésti a deset deka humoru da-
kladné zamichame a pfisladime dvé-
ma vrchovatymi Izicemi optimismu.
Ale ne, délam si samoziejmé legraci.
Opravdovy recept na pozitivni pfistup
k Zivotu a s nim spojenou spokojenost
spociva v nasi schopnosti, jak se umime
vyporadat se starostmi. Pokud s tim
mate jen trochu problém, jste pesimis-
ti¢ti, smutni, nazlobeni, nemocni nebo
apaticti a to vdm za to preci nestoji.

RANO OCIMA PESIMISTKY

Urcité jste to uz nékdy zazila. Probu-
di vas nepfijemné zadrnéeni budiku.
Venku prsi. Vstanete a jdete se napit
do kuchyné. Je tam pékny neporadek,
vsude se néco vali, protoze od vcerejsi-
ho rdna nikdo neuklidil. Radéji privie-
te oci a jdete do koupelny. Pohled do
zrcadla vdm také na naladé nepfrida -
pfipadate si rozcuchana, strhana, trapi
vas kruhy pod ocima. “Takhle preci ne-
mazu mezi lidi.” Jak se na sebe mraci-
te, vypadne vdm navic z ruky lahvicka
s krémem a rozbije se na kusy. “To zase

bude den,” feknete si a v duchu uvazu-
jete o tom, jaké dalsi nepfijemnosti vas
mohou jesté potkat. Jestli to zatracené
auto nenastartujete, budete muset bé-
Zet na autobus. Prijdete do prace poz-
dé a k tomu jesté splavend. Nejradéji
byste se na vSechno vykaslala, ulehla
do postele a litovala se: “Proc¢ zrovna
ja musim mit takovy Zivot? Pro¢ mi
v§echno nejde tak dobre jako jinym?”
Poznavate se? Pokud ano, tak bud
mate zkratka Spatny den nebo patfite
do klubu pesimistl. A s tim byste méla
néco délat. Vite tfeba, ze optimisté
maji rymu méné casto nez pesimisté?
Souvislost mezi Zivotnim postojem
a nemoci zkoumali odbornici univer-
zitni kliniky v Hamburku spolu s exper-
ty zdravotni pojistovny technikd (TK)
a s britskymi védci. Badatelé zkoumali
43 Zen a 37 muzl. Zaméfili se na né
v dobé zkouskového obdobi. Psycho-
log TK Heiko Schulz uvedl, Ze podle vy-
zkum stres zatéZuje imunitni systém
a vystresovani lidé byvaji nachylné;si
k nemocem. A nejenom to.

OPTIMISTKY

JSOU SPOKOJENEJSI

Lidem, ktefi se dovedou na svét usmi-
vat a nepfijemnosti hazi za hlavu, se
skutecné Zije mnohem lépe. Tito lidé
jsou presvédcéeni o tom, zZe jejich Zzi-
vot bude takovy, jaky si ho udélaji.
A spousta véci jim diky domu vycha-
zi. Pro¢ byste to tedy nezkusila také?
Moznda namitnete, Ze zivotni optimis-
mus vam nebyl dan do vinku. Nebo, ze
se snazite, ale ono to nejde. Pro¢ tomu
tak je? V psychologii se terminy poho-
da a spokojenost definuji jako subjek-
tivni emocni stavy. Slovo “subjektivni”
je velmi dulezité, protoze co pfinasi
pocit Stésti a spokojenosti jednomu,
muize byt pro druhého bremenem.
Individualni rozdily v prozitcich jsou
jeném vztahu, jsou zdravi, maji praci,
ktera je bavi, netrpi nedostatkem pe-
néz a z pohledu ostatnich jim opravdu
nic nechybi. Pfesto vnitfné spokojeni
byt nemusi. A co udélat proto, aby
spokojeni byli, se snazi zjistit napfi-

Vi
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klad pozitivististi psychologové nebo
pomérné nova disciplina “psychologie
osobni pohody”. Stésti zkoumaji védci,
na celém svété vznikaji ustavy pro kva-
litu Zivota a dokonce vychazi c¢asopis
pro vyzkum $tésti Journal of Happiness
Studies. | presto se ale stale docitame,
Ze pocet subjektivné stastnych a ne-
stastnych lidi je viceméné konstantni.

Definice optimismu obecné zni oceka-
vani zaddouci budoucnosti. V obecném
povédomi jsou optimisté chapani jako
lidé, ktefi ocekavaji, ze se jim bude
dobre darit, Ze vSe dopadne dobre,
a naopak pesimisté jsou chapani jako
lidé, ktefi ocekdvaji, ze se jim pfihodi
néco zlého. Samotny puvod optimis-
mu/pesimismu neni dosud zcela ob-
jasnén. Zda se, zZe v jeho puvodu hraje
roli i dédi¢nost. Pocit vnitfni spokoje-
nosti se i méni v jednotlivych kultu-
rach. Svétova zdravotnicka organizace
provedla v pétasedesati zemich studii
na toto téma, podle které nejspoko-
jenéjsi lidé prekvapivé ziji v Nigérii,
jedné z nejchudsich zemi tfetiho svéta
vUbec. Za velmi $tastné se tu povazuje
70 procent Nigerijch. V prvni ¢tyice je
dale Venezuela, Salvador a Portoriko,
Cesi skondili az tficati tfeti. Mista na
konci Zebfricku patfi Arménii, Rumun-
sku a Rusku. Vyzkum ukazal i to, ze
v rozvinutém svété se procento stast-
nych od druhé svétové valky vibec ne-
zvysilo, i kdyZ Zivotni uroven vzrostla
mnohondsobné. V jiném vyzkumu bylo
zjisténo, Zze muzi a zeny Cerpaji pocit
spokojenosti z rozdilnych véci. CtyfFicet
procent muzl oznacilo za zdroj spo-
kojenosti sex a tficet procent vitézstvi
oblibeného sportovniho tymu. Celych
sedmdesat procent Zen je spokoje-
nych, kdyZz mohou pobyvat s rodinou.
A kazda ctvrta by byla spokojena, kdy-
by se ji podafilo zhubnout. Co zkratka
¢lovék, to jiny zebficek hodnot, co ¢ini
spokojeného jednoho, muze nechat
chladného druhého.

Z toho vieho je jasné, ze je lepsi byt
optimistou nez pesimistou a jak na
to? “Zakladem pozitivniho pristu-
pu k Zivotu jsou pozitivni myslenky,”
pise v knize Tajemstvi, coz je jakasi
bible spokojeného Zivota, jeji autor-

ka Rhonda Byrne. A tyto myslenky si
ohliddme pomoci pocitl, které nam
velmi rychle feknou, jakym smérem
se nase myslenky ubiraji. “Zkuste se
zamyslet nad tim, kdy se vase pocity
nahle zhorsily. MozZna to bylo tehdy,
kdyz jste se dozvédéli néjakou Spat-
nou zpravu. Ten nepfijemny pocit
v Zaludku byl okamzity,” pise Rhonda
Byrne. Pocity nam podle ni davaji oka-
mzity signal, jak pravé myslime. “Mate
dva druhy pocitad — dobré a sSpatné,”
vysvétluje ve stejné knize Lisa Nichol-
sovd, spoluautorka Slepici polévky pro
afroamerickou dusi. “Rozdil mezi nimi
znate, protoZe s prvnimi se citite dob-
fe a s druhymi mizerné. Jde o depresi,
zlost, hnéy, vinu,c oZ jsou pocity, které
vas svazuji. Pravym opakem je stav, kdy
mate dobré emoce a pocity. Vzruseni,
radost, vdécnost, laska. Predstavte si,
kdybychom se takto mohli citit kaZdy
den.” Lisa pravé uhodila hrebicek na
hlavi¢ku. Abychom byli optimisty, mu-
sime se dobre citit. A toho mizeme
dosdhnout nékolika zpusoby. “Pustte
si krasnou hudbu nebo zacnéte zpi-
vat — to zméni vasi emoci,” radi Bob
Proctor, autor mezindrodniho best-
selleru You Were Born Rich. ,Nebo
na néco nadherného myslete. Na dité
nebo nékoho, koho uprimné miluje-
te, a soustredte na to svou pozornost.
Opravdu si tu myslenku udrzZujte v my-
sli. A vsechno ostatni aZ na tu myslen-
ku zablokujte. Ru¢im vam za to, Ze se
budete citit dobre. Vytvorte si seznam
nékolika “posunovaci”, cozZ jsou véci,
které jsou schopné razem zménit vase
pocity. Krasné vzpominky, budouci
udélosti, legracni momenty, pfiroda,
clovék, kterého milujete, oblibend mu-
zika. KdyZz potom budete rozlobeni,
nebo frustrovani, uchylte se k tomuto
seznamu a zamérte se v ném na jendu
véc. Ruzné véci vas posunou v rozdil-
nou dobu, a tak pokud jedna nebude
fungovat, prejdéte k jiné.”

»Zasada pozitivnich pocita plati i pro
vase rodinné milacky,” upozornuje
James Ray, expert na vychodni a my-
stické tradice. ,Zvifata jsou uZasna,
protoZe vas uvadéji do skvélého emoc-
niho rozpolozeni. Kdyz k vasemu zvi-
fecimu mazlickovi pocitujete ldsku,
tento dudlezity stav prinese do vaseho

Zivota dobro.” Zakladem je pochopit
a plné ovladat své myslenky a pocity
bez ohledu na to, co se déje okolo nas,
coz neni zas tak jednoduché, jak se to
mUze zdat. Ja osobné se to stale uc¢im
a pfiznavam, ze to stale neovladam.
Nedokazu za kazdych okolnosti zu-



stat nad véci. ,AZ se vam to ale podari
a opravdu budete ovladat své myslen-
ky a pocity, pozndte, jak utvarite svou
vlastni realitu. Pravé v tom je vase svo-
boda a veskera sila,” upozornuje Mar-
ci Shimoffova, kterad zenam nabizi pro-
gramy zamérené na isnpiraci a posileni

sebelcty. Oviem stejné jako ma kazda
mince dvé strany, i na optimismus se
nahlizi ze dvou uhld. Zatimco pro né-
koho je pozitivismus jedinou cestou
k Uspéchu, jiny ho vnima jako zcela
nefunkéni. ,Kde bychom byli, kdyby-
chom vsichni jen nadsSené skakali do
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vysky,” nadhodila mi napozitivné nad
kafem kamardadka, kdyz jsem se ji své-
fila, o jakém tématu se chystdm psat.
. VZdyt je to pravé nespokojenost, kte-
ra nas Zene dopredu,” dodala. Je prav-
da, ze americké ,keep smiling” néko-
ho skute¢né muze popuzovat, takze
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i na takovou véc, jakou je optimismus
plati ,vseho s mirou”. Budte pozitivni,
ale i zodpovédni, zkratka si to takzva-
né vybalancujte.

Méjte se rada

Opakujte si to nékolikrat denné a ne-
vahejte ta slova fict i nahlas, treba i pro
pohledu do zrcadla. Pokud je uz Fika-
te, méla byste jim také vérit. Nelibi se
vam vase postava, oci, nos, ruce? Podi-
vejte se na viechny tyto partie pomalu,
s rozvahou, ale hlavné s uresvédcenim,
Ze na nich najdete alespori detail, kte-
ry je zajimavy a muze je ve vasich ale
i cizich ocich udélat hezkymi.

Posilujte své sebévédomi

Ale pozor! Cilem pozitivniho vnima-
ni neni jen sebelaska. Stejné jako na
sobé, hledejte krdsu i okolo. Je ji dost,
jen ji vidét!

Naucte se vdécnosti

Vdécnost je mocnd metoda, kterou
muzete zménit svou energii a privést
si do Zivota to, po ¢em touzite. Bud-
te vdécny za to, co mate. Napisté si
seznam véci, za které jste vdécny. Za-
¢néte byt vdécény za vsechny véci, ze
kterych mate radost. Jakmile za¢nete
vnimat jinak to, co uz mate, za¢nete
pfitahovat vic pozitivnich véci. Kdyz
zaCnete premyslet o viech vécech ve
vasem zivoté, za které jste vdécni,
uzasnete nad nekoncicim pfilivem my-
slenkek o dalsich vécech, za které mu-
Zete citit vdécnost.

Vizualizujte si splnéni svych tuzeb
a prani

Vizualizace je metoda, pfi niz si v mys-
livytvarite predstavy a tésite se z toho,
po ¢em touzite. Kdyz si néco vizializu-
jete, generujete mocné myslenky a po-
city, Ze uz ted, co chcete, mate.

Ulehejte s pozitivnimi myslenkami
Na konci kazdého dne, nez puUjdete
spat, si projdéte udalosti onoho dne.
Jakékoli udalosti nebo okamziky, kte-
ré neodpovidaji tomu, co jste chtéli, si
znovu prehrajte v mysli tak, jak byste si
prali, aby probéhly.

Odpocivejte

Stejné jako télo potrebuje i pozitivné
nabitd mysl odpocivat. Nemusite za
viech okolnosti zvladnout, co se od vas
24da. Ve skutecnosti je totiz vase okoli
zvyklé ocekavat jen to, co mu dovolite.
NesnaZte se tedy za kzdou cenu stih-
nout vSe sama a hodte obcas néjakou
tu starost za hlavu. Svét se nezbofi.

Relaxujte

Naucte se vypnout, kdyz je toho na
vas moc. Tak jako jste si nasla denné
hodinku na posilovani svalt, najdéte
si nékolik minut na dulevni relaxaci.
Zavrete o¢i a myslete nejprve na to,
Ze se chcete uvolnit. Pak pfinutte svUj
mozek, aby se oprostil od vSseho, co vas
zatéZuje a preneste se myslenkami na
néjaké krasné misto. Po nékolika mi-
nutach se budete citit dokonale uvol-
néna.

| na takovou véc, jakou je pozitivismus,
vsak mozna prekvapivé plati “vseho
s mirou”. Jak to tedy s tim pozitivis-
mem je, jsem se zeptala psychologa
a manzelského poradce PhDr. Petra
Smolky.

Pane doktore, jste optimista nebo
negativista?

Tohle by mozna posoudili spise mi
blizci. Uplné nejsnazsi by bylo uchylit
se k nic nefikajicimu pojmu ,realista”.
Pokud bych mél ale volit pouze mezi
nabidnutymi mozZnostmi, pak zfejmé
optimista. Zpravidla vérim, Ze véci do-
padnou dobre, at uz jde o cokoli. Jen
se tuto svou viru nesnazim vnucovat
druhym.

Kdo to ma v zZivoté snazsi?
Vzhledem k tomu, jak hluboce je v né-
kterych myslenkdch a pocitech obsaze-
na samonaplnujici se sila, pak zfrejmé
optimisté. Ale, opravdu vseho s mirou.
Jinak jim hrozi opakovana selhani,
zklamani a frustrace. Pfitom ale ne-
plati, Ze pesimistu mlze realita pouze
pfijemné prekvapit. | kdyz véci dopad-
nou dobre, tak on tomu stejné nevéri
a predjima dalsi a dalsi katastrofy, az si
néjakou Uspésné pfrivola.

Je dobré umét si nepfipoustét
problémy?

Neni, alesporn ty skute¢né. Jen bychom
si neméli uméle vytvaret dalsi a dalsi.
Zaroven neni ani tak podstatné, zda si
problém pripustime, jako spise to, jak
jej zpracujeme. Pokud nas stimuluje ku
hledani reseni, pak je vie OK, pokud
nds paralyzuje, tak bychom si jej asi
rad$i neméli nejen pripoustét, ale pro
jistotu ani uvédomovat. Az na to, Ze
by si nas stejné nasel.

Tim ale nezmizi. Nevede takovyto
Zivotni postoj spise k jejich
ignorovani?

Jist8! Takovy ¢lovék muze byt sice
.V pohodé”, zatimco na néj jakkoli na-
vazané okoli 3ili. At uz jejich rodiny ¢i
spolupracovnici.

Jaka mira positivismu je prospésna?
Tézko bych hledal jinou odpovéd, nez
LPrimérend”. Coz je mimo jiné schop-
nost vidét nejen hrozby a uskali, ale
i nadéje a klady. A hlavné - nenechat
se problémem paralyzovat, ale vnimat
jej jako vyzvu.

Kdy positivismus, respektive jeho
pfehnana mira muaze skodit?

Kdyz si existujici problémy popirame,
pfipadné je zcela ignorujeme.

Koho muiZe americké “keep smi-
ling” popuzovat? Koho? Proc¢?

V podstaté kazdého. Mimo jiné i pro-
to, Ze je vnimame jako nedostatek
emocniho porozuméni. Zvlasteé, kdyz
ndm je bidné a oni nejenze jsou v po-
hodé, ale jesté se ndm snazi ,pomoci”
tim, Ze nase trapeni bagatelizuji.

Plati tedy i v positivismu vseho
s mirou?

Ano, stejné jako u kterékoli osobnost-
ni charakteristiky.

Jak pfehnany positivismus zkrotit?
Nékdy by stacilo vS§imat si reakci okoli.
Jindy dojde ke zkroceni az v dusledku
opakovanych ,uraz(”. Jsou vsak lidé,
jimz se to nikdy nepodafri. Dfive ¢i poz-
déji jim viak hrozi, Ze budou sice samy
usmev, ale ve skutec¢nosti dost osaméli.

Text: Jana Trzilova,
foto: Shutterstock.com
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Vice buviek vice Zvota

Porod miminka - jedinecneé

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

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

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

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

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

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

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
pec¢ny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

V soucasnosti je mozné odebrat
i tkdn pupedéniku, kterd obsahuje
mezenchymalni kmenoveé bunky. Ty

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

fi cordBloodCentercz
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Velkyj vliv na imunitu ma sCunecni ziient. Na sCunecnim svétle
nase telo piivozené produkuje vitamin D, ktewj bojuje proti mno-
hijm neduhiim. Pomihd zahnat depiest, snizuje viziko vzniku
stdecnich chorob, a dokonce i nektewjch duhit 1akoviny. Stunechi
papisky také pomihaji osobdm s antoimunitnim nim.

LImunitni systém naseho organismu je
dllezitym ukazatelem kvality fungova-
ni naseho téla. Nezdravy zZivotni styl,
nedostatek dullezitych zivin, minerald
a vitaminG v potravé a v neposledni
radé i vysokd uroven psychického stresu
zatézuji organismus,” fikd MUDr. Mag-
daléna Zachova.

Tak jako se priroda pfipravuje na zimni
klid i my se musime pfipravit na toto
obdobi.

A jak na to, to nam poradi MUDr. Mag-

daléna Zachova:

POZOR NA PRETOPENE
MISTNOSTI!

PROBLEM: Zacdiname topit a malo
vétrame, aby teplo neutikalo. Ale
pozor na suchy vzduch v mistnos-
tech. Je velkou zatézi na sliznice
a ty jsou pak nachylné k viram.
RESENI: Doporucuje se dodrZovat
spravna vlhkost vzduchu, at jiz zvlh-
¢ovadi ¢i mokrym ru¢nikem na topeni.
Spravna vlhkost se pohybuje mezi 40 az

60 %. Je nutné i preventivné pecovat
o nase sliznice. Idedlné je proplachovat
mofskou soli, a to jak preventivné, tak
i pfi prvnich pfiznacich podrazdéni. Sul
je ucinnd dezinfekce. Dale se doporu-
Cuje preventivni pouzivani éterickych
oleju v mistnostech, kde spime i kde
pracujeme (napf. Eucalyptus, levandu-
le, mata). Velmi Uc¢inna je i prevence
a lécba homeopatickymi léky jako je
Echinacea angustifolia ¢i Ferrum phos-
phoricum.

INZERCE V¥
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Smich spousti v mozku chemic-

kou weakci, pii ktesé se nvoliinji
ho'umony stesti Jako jsou dopamin
a scrotonin, kteé dokaZow snizZit

Wadinu stwesu.

ZVYSENY PRIJEM VITAMINU
PROBLEM: Je nam zima a uchyluje-
me se spise k teplym pokrmiim, coz
je spravné. Ale cerstvé ovoce a ze-
lenina jsou stale potrebné, i kdyz
V jiném rezimu nez v lété. A nejen
ovoce a zelenina, ale i vitaminy D
a B ¢i hor¢ik.

RESENI: Doporucuje se jist hodné ovo-
ce a zeleniny, ale ne jakéhokoliv. Za-
mérte se na sezénni ovoce napf. jablka,
hrusky, svestky ¢i rakytnik. Ale pozor

na citrusy, ty jsou dle ¢in-
ské mediciny vhodné spise
pro letni obdobi. V zim-
nim obdobi mohou tzv.
»~ochlazovat” organismus,
coz mize vést paradoxné
_ k vét3i nachylnosti k infek-
tam. Dale je velmi potieb-
ny pro imunitni systém
pame v letnich mésicich ze
slunce, ale pro zimu je ho
malo. Vitamin D je nejvice
zastoupeny v rybim tuku,
. ale i vaje¢ném Zloutku i
" mléce. Velmi dllezity pro
. toto zatézkavajici obdo-
bi je hor¢ik (magnesium),
ktery umi bojovat s pod-
| zimni Unavou a na zimni
obdobi je potrfeba ho télu
dodat (napfiklad dobre
vstirebatelné Magnesium
300+).

POHYB VENKU
PROBLEM: Zima, sych-
; ravo .... Ze by psa ven
74 nevyhnal!

RESENI: Ale i kdyz je
J zima, je to pravé pfiroze-
. ny pohyb venku na &ers-
tvém vzduchu, ktery je po-
tfeba dodrzovat. Je nutné
se venku pohybovat co
nejvice, jen tak se organis-
mus mUze pfipravit na pfi-
chazejici zmény klimatu.
A to plati nejen pro déti,
ale i pro dospélé.

PODZIMNIi NALADY
PROBLEM: Pochmurné
pocasi, kratké dny, malo
slunicka, navrat déti do
Skoly, nadchazejici za-
vér roku, zvySené pracovni tempo.
Nic z toho nep¥Fida na dobré naladé,
a proto mame pocit, zZe se utapime
v tzv. podzimni depresi.

RESENI: | V tomto obdobi bychom ne-
méli zapominat hlavné sami na sebe
a najit si ¢as na odpocinek, samozrej-
mosti by mél byt vyvazeny jidelnicek
s dostatkem vitamind. . .

Homeopatie

Homeopatie, diky svému principu po-
dobnosti a moznostem fedéni, je ide-

alnim feSenim pro prevenci a podporu
vlastni imunity vi¢i hrozicim onemoc-
nénim a zdravotnim problémdam..

Oscillococcinum - podpo-
ruje predevsim protivirovou imunitu.
V radmci prevence infekénich onemoc-
néni je nejvhodnéjsi uzivat jednu tubu
tohoto léku tydné po celé zimni ob-
dobi. Krom toho jej Ize pouzit i v Cas-
nych stadiich nastupu nemoci, jako jsou
chripka, ryma, nachlazeni nebo napfi-
klad opar. V téchto pfipadech poda-
vame 1 tubu v intervalu 6-8 hodin po
dobu 2-3 dni.

Echinacea angustifolia - ve
fytoterapeutickych davkach vysusuje
hlen na sliznicich dychacich cest a sti-
muluje predevsim protibakteridlni imu-
nitu. Podame v fedéni 9 C 1x denné 5
granuli.

Ferrum phosphoricum -
ma i vyrazny imunostimulacni efekt
a také eliminuje volné radikaly, tedy
toxické molekuly poskozujici tkané. Po-
dava se v fedéni 5 C 3x denné 5 granuli.

VITAMINY A DOPLNKY
STRAVY PRO PODPORU
IMUNITY

Tinktura z cerného bezu
— latky v ni obsazené brani replikaci
chfipkového viru a tim padem celkové
podporuji protivirovou imunitu.

Vitamin C - slouzi jednak
jako ,zametac¢” volnych radikald, ma
antioxidac¢ni pUsobeni, zlepsuje ¢innost
imunitniho systému, ale kromé vyse
uvedenych pozitiv také podporuje ¢in-
nost nadledvinek. To plati zejména pro
situace, kdy jsou nadledviny vyraznéji
zatizeny, naptiklad pfi stresu z nového
prostfedi. Doporucuje se podavat 100-
200 mg denné.

Vitaminy skupiny B - jsou
dulezité zejména pro spravné fungova-
ni nervové soustavy.

Vitamin D

Magnesium - je dulezité pro
spravnou funkci mnoha télesnych sys-
tému a ve stresu jeho potreba vyrazné
stoupa. Jeho nejvyraznéjsim ucinkem
je predevsim celkové zklidnéni a dobry
spanek.

Foto: Shutterstock.com
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na pomeoc kloubiim

Jestlize pocitujete bolesti kloubi, 10zhodné to neni nowmalhi, ale znamend
to, Ze vase télo vold o pomoc a zménu. Piicin miZe bijt samozicimeé vice,
od spatné stwavy a nedostatku vitamini pies sedavy zpisob Zivota az po
dlouhodobon nadmemon fyzickon zdatéz. Bolesti klonbii se nutné nepoji
Jen se stdiim, naopak Cim dal tim vice Uidi t1api nepiljemnd zatuhnuti
nebo neohebnost i v mladsim véku. Na pozo'u by se meli mit i ti, kteii pro-
delali vaznefst onemocnéni Ci chiwrgické zikoky, i tyto okolnosti totiz
mohow ovliviiovat piiozené procesy probihajicl v thanich, jako jsou kosti,
vazy, slachy apod.
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Pohyb je jednim z elementarnich pro-
jevl zivota. Jen kosterni svalstvo zauji-
ma az 40 % télesné hmotnosti ¢lovéka,
jednu pétinu vahy potom vice nez 200
kosti nasi kostry a k tomu viemu vazy,
slachy aj. Diky takto komplexnimu

Kostau troii 210

kesti vice nez 180
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Z nich je spojene

lonbeniy

aparatu néktefi lidé za Zivot nachodi
i nékolikanasobek obvodu zemékoule,
tedy dokud na semaforu pohybu neza-
sviti Cervend a nezastavi je bolest. Ne-
davny prizkum ukazal, ze fada Cecht
povazuje opotrfebeni kloubd a s nim
spojenou bolest za soucdst starnuti.
Malokdo si oviem uvédomuje, Ze ob-
tize mohou zacit jiz kolem 30. roku,
a jesté méné lidi se dokaze vymanit
z fady zazitych predsudkd. S péci o po-
hybovy aparat je tfeba zacit mnohem
drive a komplexnéji, a to od adekvatni
kloubni vyzivy pres upravu stravovani
po vhodny pohyb. Kloubni péce vyza-
duje dlouhodoby pfistup, jelikoz zazra-
ky se pres noc nedéji.

Jednou z pficin, proc¢ lidé s péci ne-
zacinaji drive, mUze byt rfada mytua
okolo kloubni vyzivy, a tak i zklamani
a stiznosti typu: ta kloubni vyziva ale
nefunguje. Je potieba se zamyslet nad
vlastnim pfristupem. Respektujete do-
porucené denni davkovani a uzivate ji
dlouhodobé? Pokusili jste se o redukci
hmotnosti, zacali jste se spravné hybat
a pravidelné cvi¢it, anebo jen cekate
na zazrak po jednom mésici, zatimco
jste se o svlj pohybovy aparat nestarali
predeslych 40 let? Pohybovy aparét je

komplexni, doprejte mu stejné kom-
pletni péci - dlouhodobou a cilenou.
Omezeni hybnosti ma na bézny Zzivot
zasadni dopady, které si fada z nas uvé-
domi az v momenté, kdy bolest redlné
vstoupi do Zivota. Vénujte se kloubim

radéji s predstihem, ¢imz prodluzite ze-
lenou vasemu aktivnimu Zivotu a stop-
nete Cervenou, kterd vds omezuje.
»Pacienti si casto neuvédomuji, Ze opo-
tfebeni jejich chrupavek je dlouhodo-
by proces a bolest uz znaci konkrétni
problém ¢&i poskozeni. Pokud chtéji do-
sahnout zmény, musi k péci pristoupit
komplexné, zodpovédné a predevsim
vytrvat. Jen cvi¢eni nestaci a spravna
strava klouby nevyléci. Ndrazové uzi-
vani kloubni vyZivy po dobu jednoho
mésice nema témér Zadny efekt. Nere-
spektovanim davkovani ztraci kloubni
vyZiva na ucinku. Prvnim krokem by
mél byt vybér adekvatni kloubni vyZivy,
ktera odpovida pacientovu stavu klou-
ba. V dnesni dobé existuje rada péce,
jez nabizi konkrétni podporu pro dany
stav kloubu. Stejné ddlezité je ji dopl-
nit o vhodné cviceni, vyvaZeny jidelni-
Cek a redukci hmotnosti. Pokud pacient
vSechny tyto prvky poctivé nezacleni
do své Zivotospravy, pozitivni efekt se
dostavi jen stéZi,” vysvétluje as. MUDr.
Petr Fulin, Ph.D., z 1. ortopedické klini-
ky 1. LF UK a FN Motol v Praze, co zna-
mend pojem kompletni kloubni péce.

CLOVEK SE CiTi NA TRICET,
ALE KLOUBY NA OSMDE-
SAT. NECEKEJTE, AZ NA
SEMAFORU POHYBU
NASKOCI CERVENA

Podle studie vnima 39 % Cech( problé-
my s klouby jako nedilnou soucast zi-
vota. AvSak vhodné zvolena péce muze
pozitivné ovlivnit stav kloubl a pro-
dlouzit tak dobu aktivniho pohybu bez
omezeni. Prvni znamky opotrebeni se
zacinaji objevovat jiz kolem tficatého
roku a suzuji zejména sportovce, ktefi
tento stav musi aktivné resit. Lidé také
¢asto mivaji dojem, ze je kloubni vyzi-
va ur¢end pouze pro starsi ro¢niky. Je
potieba si oviem uvédomit, Ze opak je
pravdou. S péci by méli bezodkladné
zacit zejména ti, ktefi nadmérné zaté-
zuji klouby tézkou fyzickou praci nebo
nadvahou, bez ohledu na vék.

NEDOSTATEK POHYBU JE
NEJLEPSI CESTA K DEGENE-
RACI POHYBOVEHO APA-
RATU

Vhodné zvolena fyzicka aktivita udrzu-
je svaly, klouby, vazy a slachy v kondi-
ci a pfispiva k jejich regeneraci. ,Tim,
jak se klouby v zatézi hybou, dochazi
k ,promazavani’ kloubni chrupav-
ky, kterd funguje jako tlumi¢. Pokud
klouby, a tak i chrupavky dostate¢né
a pravidelné nezatézujeme, ztrati svou
pruznost a ,zlenivi’. Bolest nas pak upo-
zorni na problém. Pro spravnou funkci
je dllezité klouby udrzovat v jejich pl-
ném rozsahu pohybu. Bolest by nemé-
la znamenat absolutni stop veskerému
pohybu. Je tomu naopak, spravny po-
hyb 1é¢i. Pfimérena zatéz je velice da-
lezitou soucasti rekonvalescence,” vy-
svétluje fyzioterapeut Ing. Jakub Hemr
vyznam fyzické aktivity pfi udrzovani
zdravi kloubniho aparétu.

CHCE TO SELSKY ROZUM,
CLOVEK NENI KUN

Daldi z fady mytd, které panuji kolem
kloubni péce, je chybna domnénka, Ze
silny ucinek koriské kloubni vyzivy do-
preje vydatnou vyzivu i lidskym klou-
blm. Rozdéleni vyzivovych doplrikd na
veterinarni a humanni ma svdj smysl
a neméli bychom jej prehlizet. Primér-
ny kan vazi kolem 500 kg, jeho télo je
pokryté srsti a ma kopyta. Diky télesné
stavbé se tudiz naroky na vyzivu koné
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a ¢lovéka velice lisi. Lidé se z to-
hoto ddvodu mohou snadno
predavkovat nékterymi latkami
obsazenymi v pfipravcich pro
koné. Proto sdhnéte radéji po
léty ovérené kloubni pédi, jez
byla pripravena odborniky pfi-
mo na miru vasim potrebam.

VSADTE NA KOMPLET-
NI KLOUBNI PECI

Pokud se jiz bolest dostavi, jsou
tu analgetika ve formé tablet
nebo gell vyvinutych pro zmir-
néni akutni bolesti pohybového
aparatu. Idealni je viak na bo-
lest necekat a zacit se o pohy-
bovy aparat starat s predstihem.
Kvalitni péce musi byt doplnéna
pestrou vyzivou a dodrZzovanim
zasad zdravého zivotniho stylu.
Aby vas problémy s klouby ne-
potkaly, pfipravili jsme pro vas
sedm rad, které vdm pomohou
predchdzet opotrebeni kloubd.
| kdyz mate pocit, Ze se vas problémy
s klouby netykaji, nenechte se zmast.
Klouby jsou zradné. Pocatecni problé-
my totiz nemusite vibec pocitovat,
protoze chrupavka chranici kloubni
zakonceni neni napojena na nervovy
systém, takze se va$ mozek o problému
nedozvi v¢as.

Sportujte s mirou

Se sporty, jako je béh, fotbal i tenis,
je spojena znacnd zatéz pro nase klou-
by, které jsou béhem nich opakované
vystavovany ndrazim. Pokud chrupav-
ka nefunguje spravné, to znamen3, ze
nevylucuje dostatek tekutiny tlumici
narazy, mizete si pfivodit bolesti. Ci-
tite-li, Ze néco neni v poradku, volte
spiSe plavani nebo jizdu na kole, kde
nebudou vase klouby tolik zatézovany.

Spravné se obujte

Vyplati se investovat i do poradné
obuvi, ktera je vice odolna proti seslap-
nuti a télu bude oporou. Obuv musi
ale dobre sedét, ne vzdy je dobré vérit
prodavacam, ktefi tvrdi, Ze se bota pfi-
zpUsobi. Pokud vas bude tlacit u prsta,
budou pod timto naporem tlaku trpét.
Kromé toho je vysokd Sance, ze vas
bota bude tlacit navzdy. Podpatky volte
s rozmyslem. Je jasné, ze nékteré situa-
ce si je vyzaduji, nicméné pro Zeny jsou

na kazdodenni noseni vhodnéjsi boty ne
vys$3i nez 3—4 cm. Panové by méli vybirat
maximalni vysku podpatku 2,5 cm.

3Sed'te rovné
Sedte rovné, chodte rovné. Posi-

lujete tim svaly zad a kr¢ni patere, tu-
diz vase klouby nejsou tak namahany.
Myslete na to, ze shrbenymi zady za-
tézujete nejen jiz zminéné oblasti, ale
i vnitfni organy. To vie se opét muze
odrazit i na vasi psychice. Neméné di-
lezité také je, Ze s narovnanymi zady
vypadate sebejisté, pozitivné a jedno-
duse lépe.

Jezte zdravé

| vase strava ma vliv na vase klouby.
Proto je velmi dulezité, aby byla vyvaze-
na. Zamérte se na to, abyste méli dosta-
tecny prisun omega-3 mastnych kyselin
(jsou obsazeny v rybach nebo Inéném
oleji), které télo vyuziva pfi tvorbé pro-
tizdnétlivych latek. Nezapominejte ani
na ovoce, zeleninu a vitamin K, ktery
je obsaZzen ve Spenatu nebo brokoli-
ci. Pravidelné stravu dopliiujte ofechy
a semeny obsahujicimi mononenasyce-
né tuky a velké mnozstvi bilkovin.

5DopFejte kloubim kvalitni
vyzivu
Klouby zatéZujeme kazdy den bez vy-

jimky, proto je nesmirné ddlezité
je podpofit a pomoci jim v udr-
Zeni dobrého stavu. K tomu do-
pomuUze i kvalitni kloubni vyziva.
V soucasné dobé najdete na trhu
nepreberné mnozstvi rdznych do-
plInkd stravy, které slibuji ulevu od
kloubnich obtizi. Ne viechny jsou
ale dostatecné kvalitni a obsahuji
vse, co kloubni apardt vyzaduje.
Vybirejte proto takové, které na-
bizeji péci komplexni, dbejte na
sloZeni vyrobku. Klouby by urcité
mély dostat kvalitni kolagen.
Kolagen je bilkovina, kterd je
zakladni stavebni hmotou pojici
tkané. Tvori 25-30 % viech pro-
teind v téle savcl, ve formé ko-
lagennich vlaken je slozkou mezi-
bunécéné hmoty. S postupem véku
ovsem nase télo ztraci schopnost
kolagen samo vyrabét. Jeho ne-
dostatek se pak projevuje nejen
starnutim kdze, zhorSenou kva-
litou vlast, [dmanim a tfepenim
nehtd, ale predevsim bolestmi kloubu,
loupanim v zadech. Vazivo pfichazi
o svou elasticitu a zda se, jako bychom
vysychali, proto mu vdé¢ime za po-
hyb bez bolesti, tedy za zdravé klouby
a vazy.

GBud'te trpélivi

Trpélivost je nezbytnd, a to zejmé-
na v souvislosti se zdravim a o to vice
ve spojeni s dlouhodobou pé¢i o klou-
by. Chrupavka se opotfebovavd dlou-
hodobé, stejné tak problémy s klouby
nevznikaji ze dne na den, i proto jejich
regenerace a zlepseni stavu vyzaduje
dlouhodobou péci. Vysledky se nedo-
stavi za tyden, o to dlouhodobéjsi ale
potom budou. Vase télo to uvita.

Myslete vice na sebe

Potlacovanim negativnich emoci
v sobé hromadite tlak, ktery se v dlou-
hodobém méfitku velmi casto proje-
vuje fyzickou bolesti, napriklad zad.
Casto mame tendenci tento faktor po-
tlacovat, ale zkuste se zamyslet, kolik
¢asu sami na sebe ve skutec¢nosti mate;
umite odpocivat a dokazete se oprostit
od stresu?
| tato cast vaseho zivotniho stylu muze
mit negativni dopad na vase zdravi
a klouby.

Foto: Shutterstock.com
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Je mezi nimi wozdil?

Kolagen je hojné zastoupenon a diileZiton Casti lidského oganismu. Jednd se o 6ilkovinu,

Jgiiz iilohou je zajistovat stabilitu a puznost thini. Jioil asi 10 % celkové hmotnosti

lidského téla a jeho podil je patiné nejvifraznést v kizi — proto se o ném Casto mluvi

v sonvislosti s vghlazenim vidsek. Nicméné sikol kolagenu je ditleZitefst, nez zabezpecit
JWEHE mladi”. Je totiZ také nezbytnyf pro zdwavi kloubi.

4



2

Slovo kolagen je odvozeno od Feckého
vyrazu kélla, tedy klih nebo prenesené
lepidlo, ¢imz odkazuje na jeho dule-
zitou funkci v téle — pUsobi totiz jako
jakési ,pojidlo”. V téle se kolagen vy-
skytuje priblizné ve 30 rdznych typech.

Kolagen

proto patfi do skupiny konzervativ-
ni terapie pfi prichazejicich potizich
s klouby, ale také slouzi jako moznost
prevence pred vétSim planovanym zati-
Zzenim — napfiklad pfi sportovani nebo
fyzicky namahavé praci. Existuji dva

e  Zvysuje elasticitu pokozky, kterd vypada viditelné mladsi

e Podporuje spravnou funkci kloubt
e  ZlepSuje kondici strev.

e Pomaha predchazet Alzheimerové chorobé a zlepsuje fungovani paméti.
e Snizuje hladinu cholesterolu a udrzuje zdravi srdce.

+Nejcastéjsi typy jsou Typ |, obsazeny
v kostech, kloubech, zubech, slachach
a kazi, Typ I, obsazeny v chrupavkach,
Typ I, ktery je hlavné v kazi, vlasech,
svalech a kostech a Typ V, vyskytujici se
v pruzné vystelce cév... Jednotlivé typy
mohou své sloZeni i ménit,” vysvétlu-
je ortoped MUDr. Rébert Pituch. Pro
krasu je tedy dobra kondice kolagenu
v téle velmi dulezita, protoze zajistuje
pruznost pleti a pomdaha udrzovat hyd-
rataci kdze. Tim zajistuje sekundarné
L~mladistvy” vzhled. Jesté dilezitéjsi je
ovsem kolagen pro zdravi.

Jak se vyznat v kolagenech?

Zdravé klouby se bez kolagenu neobe-
jdou! Télo si tuto bilkovinu sice , vyrabi”
samo, ale s pfibyvajicimi Iéty kolagenu
v organismu ubyva. Uzivani kolagenu

y

rizné pfistupy, jak zvysit mnozstvi ci
udrzet potrebnou vysi kolagenu v téle.
.Rozdélil bych je na kolagen v pfiro-
zené podobé, ktery je uzivan v malych
mnozstvich a jeho Ulohou je stimulace
imunitniho systému, aby neodbouraval
vlastni kolagen a naucil se ,mit ho rad’.
Druhou skupinou jsou pfipravky, které
jsou urceny jako doplnéni mnozstvi ko-
lagenu v kloubech,” vysvétluje MUDr.
Pituch rozdil mezi kolagenem v pfiro-
zené formé a takzvanymi kolagennimi
Zelatinami ¢i hydrolyzaty, jez naopak
dodavaji jiz upravené casti kolagenu
do organismu cestou traviciho traktu
ve vétsich dadvkach. ,Vlastni vstfebatel-
nost téchto kolagennich ¢astic a jejich
transport do potrfebné oblasti neni ale
jasné hodnotitelny,” upozornuje orto-

ped. Jinak feceno: Kolagen v pfirozené
podobé stimuluje imunitni systém ve
stfevé a upravuje metabolismus vlast-
niho kolagenu v téle. Kloubni vyzivy
funguji jako suplementace kolagenu
— doplnéni mnozstvi kolagenu v téle.
~Pokud se pro nékterou z téchto vari-
ant rozhodnete, je idedlni uzivat cca 2x
rocné po dobu 2-3 mésict dle vyrobce
a doporuceni,” dodava Pituch.

Léceni kloubt pfinasi omlazovaci efekt!
Dalo by se fici, ze léceni kloubl za
pomoci kolagenu pfinasi i efekt omla-
zovaci. Kolagen totiz ovliviiuje vzhled
a kvalitu pokozky, vlasd, nehtl i zubd.
LEfekt na vlasy a nehty byva pacienty —
a zvlasté pacientkami — pozitivné hod-
nocen,” pfipousti MUDr. Pituch. Oviem
pozor —fec je o vnitfnim uzivani. Pokud
jde naptriklad o pletové anti-age krémy
¢i Sampony s kolagenem, mohou slou-
zit jako ochrana pred zevnimi vlivy, ale
do vnitfni struktury kdze takto kolagen
nepronikne. Jeho molekula je totiz pfi-
li$ velkd, v pfirozeném stavu je stocena
do tvaru trojité Sroubovice a spojena
do vlaken, pfipadné siti, navic pro-
stoupend a obalena molekulami cukru
a vody. Kvli své velikosti na molekular-
ni Urovni se proto nemuze do pokozky
vstfebat a timto zpUsobem vyhlazovat
vrasky.

Foto: Shutterstock.com
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Jak W/&’/z@ plipravit
své této na zimu?

Babi léto je uz davno puy, v obchodech uz 662 Vinoce v plném prondu a na
to, Ze lepsi uZ to nebude nds upozowiuji i stale menst hodnoty na teploméu.
Je vice neZ nutné zalit nds osganismus piipravevat. Vite, jak své télo piichys-

tat, abyste zimu snestli s co nejmensimi obtiZemi?
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Veskerd priprava na zimu se todi pre-
devsim kolem pohybu, stravy a péce
o télo.

POHYB

I v zimnich mésicich je Za-
douci, abyste denné travili
néjaky cas venku, byt jen
kratky. Cerstvy vzduch ma
totiz obecné pozitivni vliv na
metabolismus, otuZzuje a po-
siluje chod srdce. Jednou |
tydné byste mohli vyrazit |
i na delsi prochazku, treba
s celou rodinou. K aktivnimu
pohybu mlzete vyuzit i po- |
silovnu — uz obycejnd chiaze F&.
na bézicim pase nebo jizda
na rotopedu na vas pfi urcité
pravidelnosti bude mit vliv,
nemluvé o tom, Ze budete mit navic ra-
dost ze spalenych kalorii. A to se v ob-
dobi vanoc¢nich svatkd prece hodi!
Dulezité je predchdzet urazim. S pfi-
byvajicim vékem a stresem zacind v téle
slabnout schopnost syntézy kolagenu.
Dochazi k oslabeni kvality hustoty ko-
lagenu a elastinu a jeho schopnosti
samoregenerace v pokozce, kloubech,
svalech i pojivovych tkanich pohybo-
vého aparatu. To zpUsobuje nejen prv-
ni vrasky, ale pomérné casto dochazi
i k pfetrzeni namdahanych a kolagenem
oslabenych vazl pravé ve chvilich, kdy
to nejméné cekame.

Bohuzel oslabeny télesny kolagen sta-
le castéji predcasné ukoncuje kariéru
mnoha zndmych sportovcl i skvélych
tane¢nikd, ktefi by diky své dobré
kondici a lasce k pohybu jesté radi tré-
novali, tancovali a posilovali. Hydrat
zivého kolagenu je osobnim strazcem
nasi kolagenové kondice. Skryva se
v ném tajemstvi mladistvé pleti, pruz-
ného a pevného téla, ohebnych klou-
b, odolnych vazl i krasnych a pevnych
vlasa a nehtd.

PECE O TELO

Specidlni péci v zimé potrebuje i vase
pokozka. Pro ochranu pred chladem
je dobré pouzivat kvalitni hydrata¢ni
krémy. Pfedevsim je dllezité zacit po-
uzivat jinou kosmetiku nez v Iété, kdy
si kze casto vystaci sama. Na zimu se
skvéle hodi hlavné hloubkové vyzivné
krémy nebo zimni krémy s UV fakto-
rem. Ty totiz byvaji mnohem mastnéjsi,

a chrani tak kGzi nejen pred sluncem,
ale také ji vyZivuji a vytvareji na ni
mastny film. Snadno tak predejdete
nepfijemnému popraskani pleti. Ne-

zbytné také je starat se o své klouby,
zvlast pokud se v zimé chystate aktivné
sportovat. Dbejte proto na zvyseny pfi-
sun vitaminu, zejména vitaminu C, be-
ta-karotenu, vitamind E a D a rostlin-
nych antioxidantd. V neposledni radé
nezapomente na svou imunitu! Pro
tyto ucely je dobré uzivat antioxidanty,
vitaminy E a C ¢i rtzné doplnky stravy —
napriklad vytazky z hlivy ustficné nebo
echinaceu a laktobacily. Pro dusevni
i fyzickou pohodu si také doprejte do-
state¢ny odpocinek a alespori 8 hodin
kvalitniho spanku denné.

STRAVA

Pravidelné a kvalitni stravovani je ddle-
Zitou soucasti pfipravy na zimu. Kazdy
den byste méli dbat zejména na dosta-
te¢ny pfisun bilkovin. V zimnich mési-
cich je naopak dobré omezit sacharidy
a tuky. Pozitivni vliv md na télo také
konzumace citrust, dale cibule, ¢esne-
ku a kysaného zeli, obecné by se mélo
jednat o minimalné 500 gramu sezon-
ni zeleniny ¢i ovoce denné. Nemélo by
chybét ani ¢ervené maso, ryby, kufeci
maso, mlécéné vyrobky ¢i vajicka.

Neni to tak téZké a zima se mize rdzem
stat prijemnym a krasnym obdobim pl-
nym sportovnich zazitkd, snéhové leg-
race a hlavné rodinné pohody.

JAK VYBRAT TEN SPRAVNY
VITAMIN

Obzvlasté v tomto zimnim obdobi se
bez dopliikd stravy neobejdeme.

Dopliiky stravy jsou koncentrované
zdroje latek, které maji za ukol doplrno-
vat télu ziviny, jichZz se mu z bézné stra-
vy nedostdva, a tim pfiznivé
| ovliviiovat zdravotni stav
jedince. Oproti tomu léky
a volné prodejné léky obsa-
huji latky, které maji [écebné
nebo preventivni ucinky. Do-
plfiky stravy prodavané v CR
prochazi schvalovacim proce-
sem Ministerstva zdravotnic-
tvi. To posuzuje jejich zdra-
votni nezdavadnost, nikoli
viak pfinos jejich ucinka, na
] rozdil od Iéktd, u nichz Minis-
| terstvo zdravotnictvi posuzu-
je ucinnost vzdy, tedy i v pfi-
padé lékd volné prodejnych.
Nez doplnék stravy zakoupi-
te, dobfe se rozmyslete, na co presné
jej potrebujete, a zjistéte si, jaka ucin-
nd latka pripravku vam k tomu nejlépe
poslouzi. Zasadné vzdy ctéte slozeni
vyrobku a kontrolujte obsah uc¢innych
latek. Kazdy doplnék stravy by mél mit
na obalu uvedeno v procentech, kolik
ucinné latky obsahuje. Podle toho vy-
berte ten preparat, jehoz obsah ucin-
nych latek se nejvice blizi doporucené
denni davce (DDD).
Doplnky stravy vzdy kupujte od ové-
fenych vyrobcl a prodejcd, vyhnéte
se produktim asijského puvodu, které
mohou ldkat na nizsi ceny, aviak nespl-
fuji evropské normy a neprosly schva-
lovacim procesem Ministerstva zdra-
votnictvi CR.
Nez zacnete doplnék stravy uzivat,
vzdy se radéji poradte se svym lékarem,
ktery rozumi vasi diagnéze, zna vasi
celkovou anamnézu a vede v&$ zdra-
votni stav v patrnosti z komplexniho
odborného hlediska.
Neprekracujte doporucenou denni dav-
ku uc¢inné latky preparatu. Rozhodné
neplati pravidlo, ze ¢im vice, tim lépe.
Lidské télo prebyte¢nou davku latky
odplavi pry¢ zcela nezuzitkovanou,
a to casto i velice nepfijemnou cestou,
napf. silnym prdjmem ¢i zvracenim. Do-
stavit se muze také tfeba kozni alergie,
zavrat, srdecni slabost, bolest hlavy ¢i
celkovy kolaps. V horsim pfipadé muze
dojit k otravé organismu s dlouhotrva-
jicimi nasledky.

Foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



ABELSON
FOTO

umélecké
fotografie
tehulek,
novorozencu,
miminek a
déti

-

www.abelsonfoto.com
tel: 603 425 605

email: abelsonstudio@
volny.cz



'l-."

K

1 .-
-
\l ]
-

|

€ ¢

Le
(3 rxs w..r__..w
g i,

78



N a’stw@ podzimu
aneb jaké nemoci si
na ndas mohu dQSVZd//?ﬂQI/Lt
Na podzim je zcela 6E2né, Ze se mitZeme WC/LZ@/'L' onemocnét. Piicina mozného
nachlazeni jde wikn v ‘wice se nahlow zménon pocast. Z ho'kijch letnich dnit
Jako @c/zamp’i[ma skocili do C/LWC/L Yin clstﬁtdeffytﬁ veceut. Pies den je
nekdy naopak hotké 6abl léto. A tak stiiddame vistvy oblecent, nékdy si ho

vezmeme na sebe mdlo, jindy zase piespillis. Nemoci se tak jednoduse hlasi
o svi piva. Pojdme se na to S/J&M plipravit.

24



50

NEJCASTEJSI PODZIMNI
NEMOCI

Nachlazeni

Za¢neme z lehka, tedy tim, Ze se na
podzim muzeme velmi rychle nachladit.
Jak jiz bylo receno, pri¢ina je véem zna-
ma. Vétsinou je to proto, Ze se stfida
teplé a studené pocasi, obzvlasté pak
zacatkem podzimu. Nez toto postreh-
neme, Ze |éto je uz pry¢, jsme nachlaze-
ni. Ddvodem je neadekvatni odév v po-
méru s pocasim. Catokrat chybujeme
v tom, Ze za okny sviti slunicko a my se
tak oble¢eme jen lehce. Avsak na pod-
zim je jiz studeny vzduch a hlavné pak
rana a vecery jsou chladné. Nenechej-
me se ale zmast. Ddvodem nachlazeni
mUze byt i naopak az prespfilis vrstev
odévu. Navleceme se tak, abychom se
nenachladili. Jenze pak béhame napfi-
klad po mésté, na ndkupy, za kamara-
dami, kolegy a rodinou a jsme doslova
uficeni. To, ze jste teple obléknuti ne
vzdy znamen4, Ze je to spravna volba.
Snadno se zpotime a pot, ktery na nas
pak zchladne zapficini, Ze se nachladime.
Jak tedy nad timto kazdoro¢nim bojem
s pocasim vyzrat? Zkuste se na podzim

|

oblékat tak, ze nepujdete ani v lehoun-
kém letnim tilecku na raminka, ani
v mohutném svetru na zimu. ReSenim
je napfriklad tricko s tfic¢tvrte¢nim ru-
kdvem a néjakd leh¢i bundicka nebo
svetr, ktery tak lehce neprofoukne vitr
(tedy bez vétsich ok, je-li pleteny). Také
si pod tricko mUzete dat natélnik z kva-
litni baviny tak, aby dokdazal absorvovat
pfipadny pot a vy jste nenachladnuli.

Onemocnéni hornich cest
dychacich

Co ale ve skute¢ni pojem nachlazeni
obnasi? Nejcastéji je to onemocnéni
hornich cest dychacich, které doprovazi
nepfijemny kasel, ryma a castokrat také
teplota. Jsme-li nachlazeni, neni to tak
akutni stav jako u chripky ¢ anginy.
Spravi to pobyt v teple, dostatecny spa-
nek, hodné tekutin, horké caje a moz-
na i paralen na srazeni teploty, pokud ji
mate. Pocitujete-li bolest na mandlich,
zvétiené uzliny, pak zpozornéte. MUze
se jednat o anginu. Naopak, pokud vas
boli klouby a citite, Ze by snad vase dy-
chaci Ustroji mohlo mit zanétlivé one-
mocnéni, pak jde o chfipku. Podrobnéji
si obé dvé nemoci popiseme v dalsich
bodech.

2Angina

Co je to angina a jak ji pozname?
Angina (Tonzilitida) je infek¢ni one-
mocnéni, nejcastéji zplsobena strep-
tokovou bakterii, a zpusobuje zanét
kré¢ich mandli. Angina viak muGze byt
virového ¢i mykotického pavodu (pfi-
blizné 10 procent pripadud). Nejcastéji
suzuje déti, ale nevyhyba se ani dospé-
lim. Podcenéni jeji 1é¢by mlze vést az
k odstranéni krénich mandli. To neni
zadny vyhra, pokud si myslite, Ze se tak
anginy zbavite. Ano, Castokrat se k to-
muto kroku musi pfistoupit u pacientd,
ktefi maji chronickou a stéle se opaku-
jici anginu. Jenomze pak, az kdyz ne-
mate kréni mandle, veskeré bakterie se
vesele usazuji tfeba na plicich ¢i srdci.
Mandle jsou takové flitry, které bak-
terie zachycuji a pravé proto nas boli
a zvétsuji se, pokud jsou napadeny tim-
to infekénim onemocnénim. Dal$im ne-
zadoucim projevem prfechozené anginy
mUze byt zanét ledvin.

Mezi nejcastéjSi symptomy anginy pat-
fi bolest v krku, kterd je casto spojena
s problematickym polykanim. To mize
byt az bolestivé. Také se nam zvétsi
(zdrufi) uzliny na krku a mohou napu-
chat kréni mandle. Zde je opét treba
zpozornit a navstivit vzdy Iékare. Jsou-li
mandle napuchlé az prespfilis, mlze se
jednat o specificky druh hnisavé anginy.
V takovych pripadech pak mnohdy musi
doktor provést i mensi zakrok a mandle
nafiznout. Anginu ddle doprovazi una-
va, kasel, chrapot, horecka a zimnice.

Prabéh nemoci

Angina propuka nahle, bez toho, aby
se nas obtéZovala néjak varovat. Nej-
drivé se mlzete citit schvaceni a unave-
ni, a pocitovat bolest v krku, obzvlasté
pfi polykani. Dostavi se také vysoka ho-
recka. Na druhy den se pak probudite
se zcela zdufenymi lymfatickymi uzli-
nami a bolest je jiz mnohem ostrejsi.
Kréni mandle na sobé nesou bily povlak
a Casto i bilé ¢epy. U nékoho se muze
dostavit také kasel a chrapot, nevolnost
¢i zvraceni.

U virového onemocnéni, které je méné
Castéjsi, nemusite vibec zpozorovat
bily povlak na mandlich a nemoc celko-
vé probihd mnohem mirnéji. Neni viak
dobré ji podcenit a myslet si, Ze jsme
jen nachlazeni. Urcité si zajdéte k Ié-

INZERCE V¥



TR EL

MY WAY OF HOME

Tok tvochu jiné
wmikvovinkovani

Snadné ovladani
pro teplé jidlo
za par vterin

ECG MTD 2071 SE
Fl ecgelectro www.ecg-electro.eu



52

kafi, aby on sdm diagnostikoval, zda se
jedna o anginu ¢i ne.

Inkubacni doba anginy

Za inkubacni dobu u anginy povazuje-
me v prdméru 2 az 4 dny. U nékoho se
vsak nemoc muze projevit i mnohem
rychleji. To zalezi na individalni imuni-
té jedince. Pokud nemoc prechodime,
ohrozujeme nejem sebe dal$imi kom-
plikacemi, které mohou vzniknout, ale
i okoli. Nelécena osoba s anginou muze
byt totiz prenase¢em az po dobu 2 tyd-
nUd. Zahajime-li 1é¢bu antibiotiky, vétsi-
nou pak béhem 24 az 48 hodin presta-
vame byt infek¢ni.

Bakterialni angina

Jiz tedy vime, Ze nejcastéji ji zpusobuje
streptokokova bakterie - streptococcus
pyogenes. Tento druh anginy muze
prerust ve spadlovou anginu, kterou do-
provazi spalova vyrdzka. Mohou za to
pravé pritomné bakterie, které do krve
uvolnujic toxiny.

Dal3i znamou bakteridlni anginou je
herpetickd angina, zpUsobena viry her-
pes simplex. Také se ji fika nemoc z li-
bani. A hned za ni je neslavné proslula
hnisava angina, o které jsme se jiz zmi-
fiovali.

Virova a mykoticka angina
Vyskytuje se u 10 procent pacientt
a zpUsobuji ji nejcastéji viry epstein-
-barr, viry chfipkové a herpes simplex
viry. Ma mirnéjsi nastup i prabéh ne-
moci. Castokrat je pfechozena a neroz-
pozndna.

Mykotickd angina je pak zpUsobena
mykoézou.

Angina dle pfiznakl a cetnosti

e Akutni angina - je nejcastéjsi,
vétSinou bakteridlniho pdvodu
a nemoc je intenzivni. ZpUsobuje
bolest v krku, bolestivé polykani,
horecku a unavu. M4 velmi rychly
ndstup.

e  Opakujici se angina — takto ozna-
¢ujeme anginu u pacientd, kterym
se vraci i nékolikrat do roka. Bo-
huzel télo prestava také reagovat
na lé¢bu antibiotiky. Doktor musi
usoudit, zda je potfebné odtranit
kréni mandle ¢i je jeSté mozZnost
»je zachranit”.

e  Chronickd angina - jedna se o an-

ginu, ktera se vlece jako pondéli.
Jeji priznaky jsou dlouhodobé
a ruzné nabiraji a kolisaji na je-
jich intenzité. Castokrat se toto
chronické onemocnéni podcenuje
do doby, nez se clovék prinuti jit
k Iékafi. Myslime si totiz, Ze jsme
jen dlouhodobé nachlazeni a ne-
mUzeme se toho zbavit. To proto,
Zze priznaky opravdu nejsou tak
silné a neudefi nahle, jako u akut-
ni anginy. Chronickd angina tak
muze byt nasim nezvanym hostem
po dobu nékolika tydnl i mésicl
a muze se misit s opakujici se an-
ginou.

Angina dle Zivotniho obdobi

e Angina u kojencll - to je zcela jisté
velmi nebezpecna situace, protoze
malicky kojenec vam nepovi, co
ho trapi. Anginu ale mGzete roz-
poznat dle nasledujicich pfiznak
— mrzutost, slinéni, neklid a nechu-
tenstvi, horecka, plac¢ pri polykani,
Unava. Angina u kojencu je vétsi-
nou virového zdnétového charak-
teru. Urcité je treba navstivit 1é-
kare, jelikoz nemoc u tak malych
déti muze zpUsobit i nebezpecné
zvétseni mandli. To pak vede k dy-
chacim potizim, jako je tfeba span-
kové apnoe, kdy dochazi k nekon-
trolovatelnym zastavam dechu.

e Angina u déti - bohuzel pravé
déti trpi anginou nejcastéji, vice
nez dospéli. Klasicky ji doprovazi
Unava ditéte, bolest hlavy, bolest
v krku a horecka. Rozpoznate ji
vsak také dle ztuhlého krku ditéte,
nevolnosti a zvraceni, nebo bolest-
mi briska.

e Angina v téhotenstvi — mit anginu
béhem obdobi v ocekavani neni
nic pfijemného, ale bohuzel ani
nic neobvyklého. Obzvlasté béhem
tohoto obdobi pak dbejte na velky
pfijem tekutin a dostatek potravy.
Budouci maminka je totiz oslabe-
na a unavend, mnohdy i bez an-
giny. Angina v tomto jen pfitvrdi.
Urcité ale vzdy musite k lékafri. At
vds ani nenapadne vzit si néjaka
nedobrana antibiotika, ktera vam
doma zbyla. Existuji antibiotika,
ktera neohrozi dité, ale ta urci
a predepise doktor, az poté, co vas
vysetfi.

e Angina u starsich lidi — bohuzel ne-
moc si nevybird a angina u starsich
lidi maze byt dosti nepfijemna.
Obzvlast, pokud ji doprovazi zvra-
ceni a nevolnost. Dbejte na to, aby
nemocny stary ¢lovék mél dostatek
tekutin a pravidelnou stravu. Ob-
zvlasté ve stari se télo rychle vysili
a zvraceni zpUsobuje dehydrataci.

Lécba

Angina se |é¢i podle toho, jakého cha-
rakteru je. Musite tedy k Iékari, aby to
rozpoznal a urdil spravnou lécbu. Jde-li
o bakteridlni anginu, pak zcela urcité
dostanete antibiotika. Virovad ¢ my-
kézni angina nemusi byt nutné lé¢ena
antibiotikami, ale jinymi medikamenty,
které urci vas prakticky lékat. To, o ja-
kou anginu se jedna, zjisti [ékal pomoci
vytéru z krku.

Doma urcité dodrzujte klid na lGzku,
dostatecny spanek a hlavné pitny re-
zim. Dutinu Ustni mUzete dezinfikovat
kloktadly a mandle posttikat jodem ve
spreji. Na horecku si mazete vzit para-
len a na krk si dat obklad. Na v3e se ale
doptejte u svého Iékare. Ne vie je vhod-
né kombinovat s antibiotiky, které vam
predepise.

Ch¥ipka

Chfipka je onemocnéni virové-
ho plvodu, které nas vétSinou suzuje
v chladném obdobi, kdy ndm neni do-
pfano mnoha slunesnich dni. Hlavni se-
zbéna se pripisuje obdobi od ledna do
bfezna, avSsak mUze nds potrapit také
na podzim. Vyskyt tohoto onemocnéni
je opravdu vysoky. Pokud bychom se na
to podivali v ¢islech, ro¢né je nahlaseno
mezi 850 000 — 1 200 000 pfipady. Avsak
ne kazdy jde k doktorovi. Chfipku nelze
podceriovat, jelikoz na ni ro¢né zemre
250-500 tisic lidi. V Ceské republice je to
v fadu stovek, az tisicd obéti. Chripka
je zkarend nemoc i proto, Ze zhorsuje
daldi onemocnéni vaseho téla — napfri-
klad trpite-li cukrovkou, hypertennzi i
astmatem.

Jakou ch¥ipku zname?

V dnesni dobé uz umime rozliit jed-
notlivé viry chfipky - A, B, C (Influenza).
Odlisujeme je od sebe, protoze kazdy
druh onemocnéni pak probiha trosku
odlisng, v jiné mife vyskytu.

A - explozivni epidemie. Tento virus



Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 60%

z doplatki na Iéky pro vsechny
drzitele PHARMACARD.

www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard

Dé&gin Vrchlabi

1
MI. Boleslav I ¥ )4
‘ ,, Sechny
Chodov Karlovy N\ [ 4
Vary  Rakovnik

g . 5 YA -
ASSOKOIov e moha FodSbrady e : KTFebechovice \_;/j 2 inzuliny

" . Choceit
Marianské se¢ Slatifiany

Léza Fizen Havli¢kav Brod Ostrava b e z
o Kizanov do P 1 at ku
1Z 4 7 XV CR INZULIN

. v LEKARNACH ipc.

Most

VsSe pro zdravi... www.ipcgroup.cz

Vitaminové, multivatiminové, bylinkové, eukalyptové, mentolové, kavové a smetanové

e Zdravotni bonbdny Vivil obsahuji vyvazené mnozstvi vitamina a minerdl a budou
puUsobit blahodarné na Vas organismus

e Original vyrobky zakoupite vyhradné ve Vasi lekarné

e Vsechny produkty zn.VIVIL jsou bez cukru

www.vivil.cz

B e e e i == Y e, il £ T T
SIN AZUCARES * SUGAR FREE |5 SIN AZUCARES * SUGAR FRE| SIN AZUCARES = SUGAR FREE
ZONDER SUIKER = SANS SUCRES ZONDER SUIKER = SANS SUCR ZONDER SUIKER = SANS SUCRES
DHNE TUCKER » SENIA TUCCHERT OHNETUCKER < SENZAZUCEHT - OHNE ZUCKER®
i -‘h.. e -:",-"_ fjd_‘-'
=
VITAM TAMI
o # b L= F iz f . i
. ' e AR . E uf
Y ' 7 3
g MULTI X MULTI i} MULTI
» VITAMIN &* VITAMIN#? . VITAMIN
BONBOMNS r BOMBOMNS 4 \ BONBONS

2 " Holunderbliiten SR <~ =]
—t 1magi L5k

Lipmsns hefws Pl {mert
B ot e mrlaseciieecels
‘ Lermmrds sl pars i s Emans
o Uik e
Srops 5 pridhati el i medusky

e oy =



54

typu A casto mutuje a modifikuje se.
Povazujeme jej za nestabilni a prenasi
se zejména vzduchem v kapénkach (dy-
chanim, kaslem, kychanim, ale i dote-
kem na oblicej, pokud jsou ruce konta-
minované virem). Proto se chfipka tak
snadno $ifi a muzete ji chytit prakticky
kdekoliv. Od méstské dopravy, po na-
kupni stredisko.

B - nevyvolava pandemii, spiSe lokalni
vyskyt.

C — sporadicky vyskyt, spiSe u déti.

Jak se chiipka projevuje?

Lidé si ¢asto pletou chfipku s anginou,
jelikoz nékteré pfiznaky jsou velmi po-
dobné. Avsak pro chripku jsou typické
nasledujici priznaky - zacina nahlou
horeckou, zimnici, bolestmi hlavy, sva-
1G, kloubl a precitlivélou pokozkou.
Déle se mlze dostavit maldtnost a do-
provazi ji ¢asto suchy kasel.

Chtipka je nakaza z ¢lovéka na ¢loveé-
ka. Castokrat nas nakazi ¢lovék u konci
inkubacni doby, kterd trva 1 — 3 dny,
tedy jesté pred samotnym propuktnu-
tim nemoci. Poté jsme 3 - 5 dni infek¢ni
a déti mohou byt 7 — 10 dni naklazli-
vé. Samotna nemoc pak trva 2 — 7 dni
a vétsSinou konci uzdravenim. Nejvice
ohrozeni jsou viak starsi lidi ¢i chronic-
ky nemocné osoby. Zde muze chipka
vyvolat zapal plic, postizeni nervové
tkané ¢i srde¢niho svalu. U déti hrozi
zanét stfedniho ucha.

Lécba chripky

Nejlepsi prevencé je vakcina proti
chripce, i kdyz existuje mnoho odpdr-
ct. Chripkovy virus neustile mutuje
a stava se imunnim proti starsim vakci-
nam, proto je potfeba nechavat se pre-
ockovat kazdy rok. Nejlepsim obdobim
pro ockovani je cas pred propuktnutim
chripkového zacatku — doporufuje se
tedy konec zafi. Pokud onemocnite
chripkou, urcité zajdéte k doktrovi,
i kdyz jste ockovani. Nikdy nevite, zda
tfeba nemate slabsi srdicko a nemoc
vam nezpUsobi dalsi komplikace. Pa-
matujte, ze i v dobé vakcin a 1€kl na
chfipku ro¢né umird velké mnozstvi
osob. Na chfipku se nedavaji antibioti-
ka. Na teplotu casto berete jen klasicky
paralen, pijete Caje a dostanete sirup
na suchy kasel. A ackoliv to vie vypa-
da velice banalné, doktor tak alespon
mUze pozorovat vas stav od zacatku,

podcenit
a idedlni je se
na ni pupravit.

kdy nemoc propukne.

Myty o chFipce
e Pokud chfipku prodélam, budu mit
lepsi imunitu...
Nezapominejte, Ze chfipka kazdoro¢né
mutuje a je silnéjsi. Pokud ji tak jeden
rok prodélate neznamena to, Ze dalsi rok
budete imunni. Navic se bavime o viru,
ktery velmi oslabuje celkovou imunitu
a postihuje zejména dychaci cesty.
e Musim se povinné ockovat
kazdym rokem...
To také neni Uplné pravda. Doporucu-
je se kazdorocni preockovani, ale cas-
tokrat vas v roce nasledujicim ochrani
ockovani z predeslého roku. Ockovani
nechrani pred tim, abyste chfipku va-
bec nedostali, ale aby jeji pribéh byl
mirny. Vzdy se o potrebé preockovani
poradte se svym lékarem.

* Nejsem rizikova skupina a ani na
chiipku netrpim, ockovat se ne-
musim...

Je na kazdém z vas, zda se ockovat

budete ¢i ne. Ale uvédomté si, ze oc-

kovani je proto, aby nemoc nebyla tak
silnd. Jde o virové onemocnéni prena-
sené z c¢lovéka na ¢lovéka. Chripku tak
opravdu muze chytit kazdy. Navic, moz-
na nejste rizikovou skupinou, kde ocko-
vani ma svdj vyznam uzZ jenom proto,

Ze snizije pocet hospitalizaci a umrti,

ale nikdy nevite, jak na tom je vas imu-

nitni systém. MdzZete si myslet co chce-
te, ale do téla si nevidite.

DALSIi NASTRAHY
PODZIMU

Mimo tyto tfi nejcastéjsi podzimni one-
mocnéni patfi i mnohé dalsi, na které
se alespon v kostce podivame a pfipra-



vime se tak na to, co nds mize na pod-
zim potkat.

ZANET STREDNIHO UCHA
Na toto onemocnéni trpi zejména
mensi déti do 5 let véku. Avsak zané-
tem stfedniho ucha mohou trpét také
dospéli. Zanét je vétSinou virového puU-
vodu a casto vznika z jiného onemoc-
néni — ze zanétu hornich cest dychacich
(ryma). Indekce se pfi této nemoci to-
tiz Sifi pres Eustachovu trubici, az ke
sttednimu uchu. Castokrat vzde vznika
podtlak, je-li trubice ziZen4, a ve stfed-
nim uchu se tak nahromadi tekutina, ve
které se uchycuji bakterie. Nahromadé-
na tekutina pak tlac¢i na usni bubinek
a proto toto onemocnéni tak boli.

Tato nemoc se nejcastéji objevuje bé-
hem chladnéjsiho zimniho obdobi. Exis-
tuji také rdzné nemoci a rizikové fak-

tory, pfi kterych zanét stfedniho ucha
vznika — alergie, snizend imunita, zvét-
Sené nosni mandle, poruseni usniho bu-
binku, infekce hornich cest dychacich.

Pfiznaky zanétu stfedniho ucha
Jelikoz nemoc opravdu postihuje ze-
jména déti, je nékdy tézké rozpoznat,
co je trapi a o jaké onemocnéni se jed-
nd. Mdlzete to poznat podle nasleduji-
cich pfiznakd - horecka, nespavost, bo-
lest ucha a hlavy, pocit zalehlého ucha,
zhor3eny sluch, podrazdénost, hnisavy
vytok z ucha, ryma, kasel, zhorsena rov-
novaha, prdjem ¢i zvraceni.

Lécba

Samotna lécba zavisi na véku pacienta
a podle toho doktor ur¢i vhodné me-
dikamenty. Nejcastéji vsak bolest ucha
propukne v noci a nase kroky mifi na

-~

pohotovost, kde se doktor snazi bo-
lest utisit. Casto dostaneme kapky do
nosu, lbuprofen na horecku a bolest,
a doporuceni studenych obkladl. Tot
u nemoci, kterd nema hnisavy charak-
ter. Kontrola u lékare je nezbytnd i po
skonceni nemoci, jelikoz zanét se umi
vracet - sliznice stfedniho ucha je naru-
$end a nachylna k dalsim zanétam.
Jedna-li se o hnisavy zanét stfedniho
ucha, pak mulze doktor nasadit anti-
biotika a predepsat antibiotické kapky
do usi. Pokud hnis az prespfilis tlaci na
bubinek, pak musi doktor provést para-
centézu — propichnuti bubinku a odsati
tekutiny. Ackoliv je to nepfijemné, za-
krok je rychly a pfinasi okamzitou ulevu
od bolesti.

ZAPAL PLIC

Tuto nemoc Ize jinak nazvat také pneu-
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Nezapomente na koloidni stribro.

Zazrak dnesni doby

Koloidni stfibro je vyuzivano jako pFfirodni antiseptikum, které ma oly-
godinamicky ucinek

a setrné dezinfikuje. Tohle viechno védéli jiz stafi Cifané pfed 7000 lety
pred Kristem, kdyZ pfi akupunktufe pouzivali stfibrné jehly, aby zabra-
nili infekci. O zazra¢nych ucincich se nadhle dozvédéli v starovéké Indii,
Persii i Evropé. Alexandr Veliky poroucel vodu prepravovat ve stfibrnych
nddobdach. V nich se pak nemnozily bakterie a voda zUstavala déle ¢Cers-
tva. Mezi vojaky se tak nesifily nakazlivé nemoci.

Dlvod, pro¢ Slechta jedla ze stfibrnych talifd, se stfibrnymi pfibory
a spolecné si pripijeli stfibrnymi ¢iSemi, nebyl jen dukaz jejich majetnos-
ti, ale i zdravi. Z této daleké historie se pribliZzme o néco blize k dnesku,
a to k moudrym babickam. | ty védély, ze kdyz daji do mléka stfibrnou
[Zicku, posunou dobu jeho trvanlivosti o nékolik dnd.

Stfibro zazivalo svoje staleti slavy. Jesté v prvni poloviné dvacatého
stoleti vyuzivali lékaFi tento vzacny kov hojné a s pozitivnimi vysledky.
V plnych lazaretech s jeho pomoci |éCili zanéty, popaleniny, trzné rany.
Znacny vliv mélo i v prevenci pfi epidemiich.

Moderni nanotechnologie dokaze vyrobit unikatni roztoky, ve kterych
je nizka koncentrace stfibra, ale zato ucinky jsou o mnoho vyssi. U na-
nocastic stfibra se prokazala uc¢innost proti mnoha typUm vird, i téch,
které zpUsobuji akutni infekce dychacich cest. Nanocastice bojuji hned
z nékolika stran, tim virus inaktivuji a zabrafiuji jeho Sifeni.

Koloidni stfibro se vraci do dnesni mediciny a méli bychom mu udélat
misto ve své lékarnicce a sdhnout po ném, kdykoli nds zaskoci bolest
v krku, zanét vnéjsiho zvukovodu, nebo podrdzdéné sliznice.
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monie. Jedna se o velmi vazné infek¢-

zcela zdravé jedince. Tato nemoc je in-

ni onemocnéni. Castokrat vznika kvuli
predchozi chfipce, fyzickému ¢&i psy-
chickému vycerpani, ale i ze stresu.
U zapalu plic dochazi k uzavreni plic-
nich sklipku, protoze se ¢ast plic naplni
hlenem ¢i jinou tekutinou. To ma za
nasledek zablokovani pristupu kysliku
do krevniho obéhu. Zapal plic je nebez-
pecny zejména pro déti a starsi osoby,
ale maze mit fatalni nasledky také pro

fekéni a proto je také nakazliva, pres-
toZe si ¢asto myslime, Ze ne. Castokrat
ho nerozpozname, jedna-li se o jeho
leh¢i formu. Pojdme se tedy podivat na
to, co zapal plic identifikuje.

Pfiznaky u zapalu plic

Pokud jde o leh¢i formu zapalu plic,
citime se jen unaveni a ¢asto ani ne-
ulehneme do postele. Nemoc tak lze

i snadno prechodit, jelikoz ne vzdy ji
doprovazi teplota. Prechozeny zapal
plic se pak mUlze vratit v jeho téZsi po-
dobé, kdy pacient musi byt hospitali-
zovan (zejména pak déti do 2 let véku
a osoby starsi 75 let véku). Na tuto
nemoc si dejte pozor zejména, pokud
jste predtim prodélali zanét hornich
cest dychacich. Nejc¢astéjsi priznaky jsou
tfes, zimnice a horecka az 41 °C, zele-
navé hleny, dusnost a bolest na prsou.
Muze se dostavit také poceni, bolast
hlavy a sval(, zrychleny tep a dychani
(lapani po dechu), prdjem, blouznéni,
namodralé rty a nehty, nechutenstvi ¢i
zvraceni.

Lécba

V 90 procentech pfipadd postaci, kdyz
doktor nasadi spravna antibiotika. Dale
se pouzivaji léky na kasel a rozpusténi
hlenu ¢i kortikoidy u neifekéniho one-
mocnéni. U zapalu plic je také potfeba
pit dostatecné mnozstvi tekutin. MU-
Zete aplikovat teplé obklady na prsou.
Lécba zapalu plic je ponékud zdlouha-
vé a obvykle trva v rozmezi 10 — 21 dnf,
v ojedinélych pfipadech az 1 mésic.

ZANET HQRNiCH CEST
DYCHACICH

Toto onemocnéni muzete znat také
jako zanét nosni sliznice a nosohltanu.
Vétsinou jde o virové onemocnéni, oje-
dinéle o bakteridlni. Je potfeba zajit si
k 1ékafi, aby pavod nemoci rozlidil a po-
dle toho nam predepsal antibiotika ¢i
jiné medikamenty.

Pfiznaky

Zanét hornich cesr dychacich si také
casto pleteme s anginou, jelikoz pfizna-
ky jsou podobné a jako Ié¢bu povazu-
jeme naoordinovani antibiotik, stejné
tak, jak je tomu u anginy.

VétSinou se zanét projevuje ucpanym
nosem, drazdivym kaslem, kychanim
a horeckou.

Tuto nemoc mize doprovazet jesté za-
nét vedlejSich nosnich dutin. To je ob-
zvlasté nepfijemné, protoze tyto zané-
ty jsou také bolestivé. Poznate to tak,
ze dochazi k hnisavému vytoku z nosu
a boli vas oblast cela a oc¢i (mUzete po-
citovat také tlak). Zanét pak casto pre-
kracuje v zanét stfedniho ucha, zapal
plic nebo zdnét pradusek.
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AKUTNI VIROVA
LARYNGITIDA

Toto nepfijemné onemocnéni vétsinou
vznikd prodélate-li chfipku, zapal plic
¢i bronchitidu. Jsou-li neméci nesprav-
né léceny, pak se dostavi akutni virova
laryngitida, coz je zadnét hrtanu. Nemoc
je prenasena vzduchem pomoci kapé-
nek.

Priznaky a lécba

Na za¢atku nemoci se vam zacné tézce
dychat, trpite Stékavym kaslem a ote-
¢e vam hrtan. To celé mUze byt velmi
bolestivé. Prida se chrapot, horecka, az
vynechdvani hlasivek, které jsou taktéz
zasazeny zanétem. Také se vam téZce ci
bolestivé polykd. Inkubacni doba pro
tuto nemoc jsou 1 -3 dny.

Na laryngitidu nejcastéji trpi malé déti
do 5 let véku. Formu nemoci pak zna-
me jako zaskrt, proti kterému je mozné
se ockovat.

Kromé ockovani neexistuje zadny kon-
krétni lécba, jen doporucené postupy.
Napftiklad v zimé je ve vétSiné domac-
nosti pretopeno a suchy vzduch tak
drazdi nase dychaci ustroji. Zkuste né-
jaké zvlhcovace ¢i mokry ruc¢nik na to-
peni. Pokud vas trapi opravdu hrozivy
kasel, lékar predepiSe antitusika a na
teplotu pak klasicky medikamenty jako

Obzvliste ted

na /zadzim

nezapominejte

na /zest‘um
stwavu.

je paralen ¢i brufen (zmirfiuji i bolest).
Doporucuje se inhalovat a dodrZzovat
klidovy rezim, protoze nemoc vas maze
polozit az na dva tydny.

BRONCHITIDA

Bronchitidu mazete znat také pod po-
jmem ,zanét pridusek”. Jedna se o za-
nét vystelky dychacich cest v plicich.
Nemoc se déli na akutni bronchitudu -
Siti se vzduchem, a chronickou - kufaci,
lidé pracujici v pradném prostredi.

Priznaky

PFi bronchitidé dochazi k otoku sliznice
pradusek a tvofi se hleny. Dale dochazi
k tézkému dychani, mizete mit rymu
a horecku. Trapi vas suchy a drazdivy
kasel, pricemz vykaslavate hleny. Casto-
krat se dostavi maldtnost a Unava.

Lécba

U lécby bronchitidy se doporucuji
Caje s hojivymi ucinky, zejména kvU-
li podrazdénému krku — héfmankovy,
zazvorovy, matovy ¢i ¢aj z podbélu.
Muzete také inhalovat. Horecku snizi
paralen a na krk pomohou predepsané
medikamenty na vykasldvani. Nemoc
vas mlze uchvatit po dobu celého tyd-
ne, proto se doporucuje klid a odpoci-
nek na l0zku. Samoziejmé i navsteva

/

Iékare, aby spravné urcil, jaké léky jsou
potreba.

ZAVEREM

Na podzim je potfeba davat na sebe
pozor (a nejen na podzim). Vétsina
podzimnich nemoci se prenasi vzdu-
chem, z ¢lovéka na ¢lovéka. Umyvejte
si tak Casto ruce, noste s sebou antibak-
teridlni gel na ruce, pokud cestujete vé-
fejnou dopravou. Kazdy, kdo je, byt jen
nachlazeny, by mél zodpovédné kychat
do rukdvu a zakryvat si uUsta pfi kasli.
Vzdy vyhazujte posmrkané kapesniky
a nenechavejte je pod polstari. Také
Casto prevlékejte lozni pradlo. Abyste
se nenachladili, zvolte vhodny odéy,
nejlépe z baviny ¢i jiného savého ma-
tertidlu. Prevence je zaklad, proto se
tfeba v zafi, pred chfipkovou sezénou,
nechejte o¢kovat. Také svému télu do-
pravejte hodné vitamind v podobé pes-
tré a vyvazené stravy. Ovoce nemusite
konzumovat jen v Iété. Svému hrtanu
v chladném pocasi dopfrivejte lécivé
Caje z podbélu, méduriky, maty, her-
manku ¢i Sipku. Davejte na sebe pozor,
at si to babi léto uzijete a neprolezite
ho jen v posteli.

timto zpdsobem vyhlazovat vrasky.

Foto: Shutterstock.com
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TRAPI VASE DETI OPAKOVANE NEMOCI
DYCHACIHO USTROJI? VYUZIJITE LAZNE.

V Priessnitzovych laznich
v Jeseniku mdte moznost
lécebného pobytu
hrazeného zdravotni
pojistovnou pro déti
2-6 let vcetné doprovodu.

Obzvlasté v zimnich mésicich se mo-
hou projevovat nezddouci respiracni
onemocnéni, spojené ¢asto s nepfi-
jemnymi nasledky a zatizenim pro
détsky organismus.

Diky dlouholeté tradici a bohatym
zkuSenostem s lécbou onemocnéni
dychaciho Ustroji a vybornym vysled-
kiim 1éCby respiracnich onemocnéni,
spole¢né s vyjimecnymi klimatickymi
podminkami horského prostredi
Jesenik(, nabizi Priessnitzovy lazné
v zimnich mésicich velmi efektivni
prostiedi pro lécbu téchto onemoc-
néni, zaroven obohacenou o moznost
zimnich sportt, détskych aktivit a well-
ness.

Vyuzijte nyni exkluzivhi mozZnost
lazenské lécby s plnou uhradou
zdravotni pojistovny v Priessnitz-
ovych laznich, bez dalSich doplatkii za
pobyt pro Vase déti ve véku 2-6 let
s doprovodem a dopfejte si efektivné
straveny ¢as s détmi, v pohadkovém
zimnim a jarnim prostredi Jeseniki,
ktery bude zaroven investici do
vaseho zdravi a v neposledni fadé
také zabavou.
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Pl'u KOMPLEXNf LAZENSKE PECI
DO 30.4.2022 ZiSKATE:

e pobyt bez poplatkll za nadstandard na vSech budovach

e zdarma WIFI po celou dobu pobytu

e zdarma vstup do herny Sofie

« mensi koncentraci hostu

» zajisténi veskerych epidemiologickych opatreni zdravotnického zafizeni
» Sirokou nabidku Ié¢ebnych procedur a rehabilitace

e pestrou skalu volnocasovych aktivit

Myslete na zdravi svého ditéte. Zaza- = =i |
dejte si o lazefisky pobyt s indikaci \
XXV/1-7 uVaseho détského lékare.

.....

WWWw.priesshitz.cz
- pro klienty pojistover

Tel.: +420584491111







S/aait v zimé: Jak sprdvné vistvit obleceni
a jaké vijZivové do/zﬁi@ pouzivat?

Pomalu piichizi chladné podzimni obdobi a s nim poticba
poiddné se obléknout, Jo samé plati i pro spoitovint.
Jen v dobie zvoleném oblecent se totiZ budete citit dobie,
nebudete se nadméne potit a zdrwovei zistanete v teple.
Jakd jsoun pravidla sprivného oblékini a co vse je dobé

vedet o vijzivovich doplicich.
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SATY DELAJI CLOVEKA,

ANEB NA OBLECENI ZALEZI.
Jak spravné vrstvit obleceni? Vse vy-
chazi z takzvaného cibulového prin-
cipu oblékani. Jednda se o zpUsob, pfi
kterém se kombinuje nékolik vrstev
obleceni. Samozrfejmé to neplati jen
pro sportovni aktivity, ale vyuZzijete ho
také v opravdu chladnych dnech nebo
pfi pracovni ¢innosti. NaSemu télu je
zkratka nejlépe, pokud si udrzuje pfi-
rozenou télesnou teplotu.

Mezi osvédceny zaklad oblékani, vy-
chazejici z bohatych zkusenosti spor-
tovcl i volnocasovych bézcl, patfi ob-
léct se pred kazdou sportovni aktivitou
tak, aby vam bylo trochu zima. Jakmile
se totiz date do pohybu a zahrejete
se, bude vdm idedlné a nebudete se
nadmérné potit. Nezapomernite se viak
priobléct v okamziku prestdvky nebo
preruseni aktivity, at neprochladnete
a neonemochnite.

Obecnym pravidlem je, Ze se pouzivaji
tfi vrstvy obleceni, kde kazda plini svij
ucel. Nicméné dnesni doba plna pokro-
kd a novych technologii prinasi i inova-
ce v textilnich materialech. S postupem
Casu se proto zacaly objevovat mate-
rialy, které umi napfiklad v teplejsich
dnech plnit roli dvou vrstev v ramci jed-
né. Jaka jsou zakladni rady, tipy a triky
na vrstveni obleceni? Zacit musime z&-
kladnim rozdélenim funkéniho oblece-
ni do tfi vrstev, které jsou Zadouci pro
udrzeni tepla v zimé a spravny odvod
potu od téla.

Zaroven plati, ze vétsi pocet vrstev vam
umozni |épe reagovat na zmény teplo-
ty nebo jinych povétrnostnich podmi-
nek. Se znalosti spravné kombinace vrs-
tev mUzete tu posledni pfi vystupu na
kopec odlozit do batohu a vytahnout
ji az nahofe k ochrané pred vétrem
a udrzeni télesného tepla.

1 vrstva - zakladni, spodni vrstva

Ukolem prvni, saci vrstvy je odvadét
vlhkost, zpisobenou zejména pocenim,
od pokozky. Toho je docileno preno-
sem vlhkosti a tepla do dalSich, k tomu
urcéenych vrstev. Diky tomu nas spodni
vrstva pradla udrzuje v suchu a teple.

Pro spravnou funkci je podstatné, aby
pradlo pfiléhalo pfimo na télo. Jediné
tak docilite funkcnosti, kvali které jste
si ho kupovali. Pokud si chcete vzit také
bavinéné tricko, vzdy si ho obléknéte
az na prvni vrstvu funkcéniho pradla,
jinak nedocilite sprdvného odparovani
vlhkosti a budete se nadmérné potit.
Pfipadnou vyhodou je také schopnost
rychle schnout a nepfejimat pachy.

Sportovci uz si dnes Zivot bez pradla
z funkénich materiald neumi predsta-
vit. Kromé jeho funkénich vlastnosti
vadm dopreje volnost pohybu a velmi
pfijemné se nosi.

V ¢em spociva funk¢énost pradla

e je lehké a prodysné a pouzity ma-
teridl odvadi pot mimo pokozku.
I v extrémnich podminkach tak jste
stadle v suchu a nehrozi vdm pro-
chladnuti.

e rychle schne a pfi namoceni nezvy-
Suje hmotnost

e funkdni termo pradlo v zavislosti
na pouzitém materialu v [été chla-
di, v zimé hreje

Funké¢ni pradlo si vybirejte v zavislosti

na aktivité, kterou v ném chcete pro-

vozovat. Na trhu naleznete vyrobky

jak z pfirodnich, tak umélych materia-

[G. Umélé materidly se ¢asto kombinuji

s nanocasticemi stribra, které ucinné li-

kviduje bakterie a zabrariuje tak vzniku

zapachu.

Aktualnim trendem je pouziti merino
viny. Je vhodna na dlouhodobéjsi nose-
ni a na téle je velmi pfijemna. Nejbéz-
néjsi jsou vsak stale syntetické materi-
aly, pfipadné kombinace obou téchto
materiald.

2vrstva - stfedni, termoizolaéni
vrstva

Druha vrstva obleceni plni funkci udr-
Zzovani spravné télesné teploty a to
hned dvéma sméry. Nejen, Ze brani uni-
ku tepla, které se k této vrstvé dosta-
va od spodni vrstvy obleceni, ale také
chrani télo prfed chladem prichazejicim
zvenku. Zaroven by stejné jako prvni
vrstva méla umét odvadét pot do dal-
Sich vrstev. Pokud uz v teplejsich dnech
dalsi vrstvu nemate, druha vrstva maze
byt pouzita jako vrstva posledni a pot
je tak odvadén do ovzdusi.

Do druhé vrstvy mizeme zaradit napfi-
klad fleecové mikiny, svetry nebo rola-
ky. Pokud se rozhodneme jen pro dvé
vrstvy, pak roli druhé vrstvy maze plnit
také vesta nebo softshellova bunda.

Vhodnym materidlem pro tuto vrstvu je
technicky fleece, ktery je lehky, dobre
sbalitelny a skvéle schne a odvadi pot.
Absolutni novinkou je extrémné pro-
dy$ny material zvany Polartec Alpha.
Naopak uz osvédcenou stalici je soft-
shell s ponékud mensi prody3snosti.

vrstva - svrchni, ochranna
3vrstva

Treti vrstva nds chrani pred nepfizni-
vymi vnéjSimi povétrnostnimi vlivy. Ze-
jména pak pred vétrem, destém a sné-
hem. Pravdépodobné kazdy z nas uz se
nékdy pfi vybéru bundy setkal s ozna-
¢enim 10 000 / 5 000. Co tato ¢isla zna-
menaji a pro¢ jsou pro vybér bundy,
nebo jiné treti vrstvy, tak dulezita?

Od treti, posledni vrstvy poZadujeme,
aby byla vétruvzdornd a nepromokava.
Presné tuhle schopnost obleceni uva-
di prvni ¢islo pred lomitkem. Hodnota
vodéodolnosti a nepromokavosti uda-
va v milimetrech vysku vodniho sloup-
ce, kolik vody bunda udrzi, nez zac¢ne
prosakovat. Cim je tohle ¢islo vy3si, tim
intenzivnéjsi dést bunda vydrzi a udrzi
vas v suchu. Standardnimi hodnotami
v dnesni dobé jsou cisla od 3 000 mm
do 30 000 mm v zavislosti na typu vyu-
Ziti bundy.

V posledni dobé se z toho udaje stala
véc, ktera by méla vypovidat o kvalité
bundy a spousta sportovci se chlubi
a predhani, kdo bude mit tohle ¢is-
lo vyssi. V extrémnich podminkach je
samoziejmé dilezité, ale v nasich ze-
mépisnych Sitkach a se standardnim
vyuzitim bundy klidné i pro vicedenni
vysokohorskou turistiku nam bohaté
postaci 5 000 mm, maximalné pak 10
000 mm. S takovou hodnotou si maze-
te byt jisti, ze zUstanete v suchu. To je
dulezité zejména proto, ze voda vede
teplo 42x rychleji nez vzduch. Pokud
jste mokfi nebo mate mokré obleceni,
je vdm mnohem dfive zima. Z tohoto
davodu je pozivani nepromokavé a za-
roven prodysné treti vrstvy v chladnéj-
Sich dnech extrémné dulezité.
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Kvalitni bunda a dobfe zvolend treti
vrstva by ale méla zvladdat zpracovat
prebytecné teplo a vlhkost, kterou
k ni od téla odvadi nizsi vrstvy oble-
Ceni. Tuto schopnost vyjadfuje naopak
¢islo za lomitkem. To uddva hmotnost
propusténé pary za cely den. Udéava se
v gramech na metr ¢tveredni za 24 ho-
din. Nejbéznéjsimi hodnotami jsou ¢isla
zhruba od 3 000 do 15 000 g/m?%/24 hod.
Stejné jako u vodéodolnosti pak plati,
dysnéjsi. U profesionalnich funkénich
prvkl se tak mUzeme setkat az s hod-
notou kolem 50 000 g/m?/24 hod. Obli-
benou se tak stala zkratka “nepropro”
vyjadrfujici spojeni slov nepromokava
a prodysna.

Do treti vrstvy fadime kalhoty, bun-
dy, vétrovky nebo plasténky. Bézné
se u téchto produktld budete setka-
vat s pojmy jako membrana, Gore-Tex
nebo softshell. Jedna se o technologie
nebo materidly, které je dobré znat.
Membréna zjednodusené predstavuje
extrémné tenkou vrstvu igelitu, ktera
zvenku nepropousti vodu v kapalném
skupenstvi a z vnittku propousti vodu
v plynném skupenstvi. Z popisu tedy vy-
plyva, ze byva soucasti bund a obleceni
spadajiciho do treti vrstvy.

Softshell je textilni funkcni material,
ktery zajistuje caste¢nou vodéodol-
nost a chrani proti vétru. Odolnost
vadi vzdusnému proudéni je zakladni
vlastnosti softshellovych materiald. Ty
musi jako posledni vrstva vydrzet hrub-
$i zachazeni a nebranit ¢lovéku v po-
hybu. Slovo softshell je odvozeno od
soft-shell, coz znac¢i mékkou schranku.
Nézev poukazuje na mékkost obleceni
z tohoto materidlu, v kontrastu s klasic-
kymi materidly pouzivanymi na vné;si
vrstvu, tzv. hardshell, které reprezentu-
je naptiklad membranova gore-texova
bunda.

Gore-Tex je nepromokavy material slo-
Zzeny z tenké porovité membrany z ex-
pandovaného  polytetrafluoretylenu
(teflon) zalaminovany mezi jiné texti-
lie. Takovd membrana ma vice nez 1,4
miliardy pérd na centimetr Ctveredni.
Kazdy por je radové mensi nez kapka
vody, zdrover viak mnohem mensi nez
molekula pary. Tim se stava neprostup-

nou pro tekouci vodu a zarover pres
sebe umoznuje vypar.

Veskeré vyrobky obsahujici goretexo-
vou membranu musi projit naro¢nymi
zatézovymi testy, které zjistuji jednak
jejich fyzickou odolnost napf. proti pre-
trzeni nebo odirani a déle vodéodol-
nost a paropropustnost. Goretexovou
membranu nesmi ve svych vyrobcich
pouzivat kterykoliv vyrobce odév, ale
pouze ten, jehoz vyrobky splnuji vysoké
kvalitativni normy.

4vrstva proti chladu

Ctvrta vrstva je nékdy uvadéna jako do-
plnék ke klasickym 3 vrstvdm. Jedna se
v podstaté o vrstvu, kterou obléknete
v okamzicich, kdy se razantnim zpuso-
bem zhorsi pocasi, kdy zastavite na del-
$i pauzu a nechcete prochladnout, kdy
zacinate stavét stan nebo kdyzZ sedite
pod no¢ni hvézdnou oblohou a zac¢ne
vam byt zima.

Spoustu lidi v tomto okamziku napad-
nou klasické tlusté pérovky. Ackoliv se
pefi pouziva stale, nyni jsou i bundy
proti chladu lehce sbalitelné a lehké.
Nevyhodou je Spatna reakce na vodu
a nizky vodni sloupec. Bunda proti
chladu tak jednoznacné patfi pod ne-
promokavou vrstvu. Tim se ochrdnite
jak pred nizkymi teplotami, tak pfivaly
desté.

VNITRNi ZASOBY

KdyZz mame spravné vnéjsi vybaveni, je
dobré se pripravit na zimni sportovani
zevnitt. Jakymi doplrky mizeme svému
télu dodat vzpruhu a potrebné vitami-
ny pfi sportu?

Jaké kvalitni vyzivové dopliiky je
vhodné pouzivat? Vyzivové doplnky je
vhodné konzumovat s ohledem na typ
aktivity, ktery provozujete. Mezi obec-
né vyhody uzivani doplnkd patfi pod-
pora regenerace, zvyseni vykonnosti
nebo doplnéni Zivin, minerdld a vitami-
nl z nevyvazeného stravovani.

Kulturisté a sportovci navstévujici fit-
ness centra jisté znaji kreatin nebo pro-
teinové napoje. S kreatinem je mozné
déle a intenzivnégji trénovat. Zvysuje
vykony zejména v rychlostnich sportech

a sportech zamérenych na maximal-
ni svalovy vykon. Proteinovymi prasky
zase dodame télu dostatek bilkovin bez
vyrazného zvyseni kalorického pfijmu.
Jsou tedy univerzalnéjsi a vyuzivaji je
sportovci napfi¢ mnoha odvétvimi véet-
né téch drzici dietu.

Mezi dalsi velmi oblibené doplriky patfi
ty obsahujici vitaminy. Nejcastéji se sna-
zime doplnit vitamin C a u Zenského
pohlavi je velmi Casté také zelezo. Skvé-
lou potravinou pro sportovdni je para-
doxné také horkd cokolada, protoze
diky sachariddm je vydatnym zdrojem
energie. Navic obsahuje kakao, jehoz
soucasti je v malém mnozstvi i kofein
s povzbuzujicim ucinky. Sacharidy je
potfeba obecné doplnit hlavné po tré-
ninku. Slouzi k tomu kromé horké ¢o-
kolady i sacharidové doplriky vyZzivy.

Modernim a oblibenym doplrikem je
aminokyselina BCCA. Jeji hlavni funk-
ci je zabranéni spalovani svalld pfi na-
mahavém cviceni a zaroven zlepsuje
regeneraci svald po cviceni. Velkou
vyhodou BCAA je rychlost vstfebani.
Pro lepsi regeneraci a jako prevenci
proti Unavé a vycerpani se doporucuje
doplfovat hofcik. Za stejnym ucelem
je mozné uzivat Zzensen. Zenien svym
pusobenim sniZzuje Unavu vraci vasemu
télu energii, zlepsuje fyzickou a dusev-
ni kondici a pfirozenou obranyschop-
nost organismu.

Zasadnim pravidlem ale je, Ze vétsinu
z téchto latek je mozné ziskavat a do-
plfiovat vyvazenou stravou. Doplnky
stravy vdm skvéle poslouzi k doplnéni
toho, co vdm chybi a co nedokdazete
pfirozené ziskavat ze stravy. Nemély by
ale byt vasi prioritou, ale jak sam jejich
nazev napovidd, jen jakymsi doplrikem
vyvazeného a zdravého stravovani.

dobré
a sprdvna vyziva nas pfi sportovani
v zimé podrzi a diky nim podavame
lepsi vykony. Rozhodné tyto aspekty
neberme na lehkou vdhu a zamérme se
na né pfi zimnim sportovani.

Kvalitni  obleceni, vrstveni

Text: Pavlina Hamouzova,
foto: Shutterstock.com
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Kaze je nejvétsim lidskym
orgdnem tvoficim pfiroze-
nou bariéru od okolnich
vlivGi. V chladném obdobi
je pokozka vystavena niz-
kym teplotam, vétru, nékdy
i slunci a ¢astym zméndm
prostredi — Casto se prevlé-
kdme, vychazime z tepla do
mrazu a naopak. Predeviim
trpi nas oblicej, rty a ruce.
Teplotni zmény v kombi-
naci s nepfiznivym poca-
sim pokozku vycerpavaji,
dochazi ke ztraté elasticity
a jejimu starnuti. Nepo-
maha ji ani suchy vzduch
z radidtord uvnitf budoy,
kvali kterému hrozi pleti
podrazdéni ¢i dokonce po-
praskani. V mistech, ktera
nejsou chranéna a jsou tak
vystavena nizkym teplotam,
je zpomalen pritok krve. V chladu téz
klesd produkce mazovych Zzlaz, ¢imz
dochazi k vysusovani pokozky. Vykyvy
teplot mohou zpUlsobit praskani krev-
nich cévek. Pfi dlouhodobém pUsobeni
nizkych teplot maze dojit k trvalému
poskozeni pokozky.

.Zakladem je dostate¢na hydratace -
zjednodusené receno ,zevnitf i zven-
ku’. | pfesto, Ze pres zimu nepocitujete
Zizen jako v horkych dnech, je dllezité
pitny rezim dodrzovat - stfidat mUzete
tfeba vodu a razné druhy caja,” radi
odbornik na plet lvana Lanova. V zimé
je idealni voda vlazna. Muzete do ni
pfidat $tdvu z citronu a rdno tak krasné
nastartujete i svj metabolismus. Bez
dostate¢ného prijmu tekutin télu ne-
zbyva voda pro vyzivu bunék pokozky,
télo je totiz pfi hospodareni s vodou
nuceno zajistit nejprve ty nejdulezité;si
procesy. Pokozka se pak pomaleji ob-
novuje, ztraci elasticitu a plet je matna,
vrasky vyraznéjsi a v celkovém dojmu
pribyvaji éta. V zimé je vhodné pokoz-
ku promastovat vicekrat denné.

Vyménte lehké krémy za hutngjsi
a mastnéjsi a hydrata¢ni krémy pou-

Zivejte spiSe na noc. Dehydrataci trpi
i vlasy nasledkem presuseného vzduchu
v mistnostech. Pokozka hlavy je

OBLICEJ - NEJCITLIVEJSI POKOZKA

Je pfirozené, ze oblicej si pfi venkov-
nich prochazkach pfili§ nezakryvdme
a plet je tak skutecné namahana. A pri
soucasném noseni rousek, kdy dochazi
k castému otirani latky o plet, ji také
snadnéji dehydratujeme a mechanicky
poskozujeme. Plet je navic vystavena
vzduchu, ktery pod rouskami vydechu-
jeme a ve kterém jsou pritomny i bak-
terie. Poté, co prijdeme doml a mu-
zeme rousku odlozit, je vhodné plet
odlic¢it a osetfit vhodnym pfipravkem.
Pri vybéru konkrétnich pfipravka je
dobré poradit se s lIékarnikem specia-
listou na dermokosmetiku, ktery vzdy

pomuze vybrat produkt na
miru konkrétnimu typu ple-
ti. , Dulezité je brat v uva-
hu typ pokozky - zda se
jednd spise o plet se sklony
k mastnoté, suchou pokoz-
ku & budeme bojovat s na-
znaky vrasek," vysvétluje
Lanova. , Ve vyssich polo-
héch je potieba chranit plet
nejen pred mrazem, ale
také pred skodlivymi slu-
necnimi paprsky, které se
navic odrazi od snéhové
pokryvky.”

RTY - VYHNETE SE
PRASKLINAM

Diky dostatecné hydrataci
a ochrané rtG se muzete
vyhnout jejich popraskani,
loupani a paleni. Pomoci si
muzete castéjSim pouziva-
nim balzamu na rty, ktery
bude fungovat jako Sstit
proti mrazu.

TELO - SUPINKY A DROLENI KUZE

| pres vrstvy obleceni je pokozka téla
namdahand podobné jako oblicej. Mo-
hou se tvofit Supinky suché klze, do-
chéazet ke svédéni a zarudnuti. ,, /dedlni
je pouzit hydratacni krém vzdy po
koupeli Ci sprse, protoZe prohrata plet
pripravek lépe vstrebava. UZ samotny
vybér sprchového gelu by mél odpovi-
dat narokim pleti,” doporucuje lvana
Lanova.

NEZAPOMINEJTE

NA RUCE

Ruce v soucasné dobé trpi nejen mra-
zem a stfidanim teplot, ale také po-
tfebnou a castou dezinfekci. Péc¢i o né
bychom tak neméli podcenovat. ,Pri
delsim pobytu v mrazu nezapominejte
na rukavice a stejné jako s sebou nyni
nosite dezinfekcni gel, pribalte také
kvalitni vyZivujici krém”, doporucuje
Lanova. Vedle pravidelného promas-
tovani si muzete udélat i domaci zabal
rukou.

Vlasy se jesté nestihly vzpamatovat
z letniho ,,masakru” a uz je ceka dal-
$i zatézkavaci zkouska v podobé mra-
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Vlasiim musite
dop'iat wegeneaci,
Jinak o né budete

/ziic/uizet

zikd, vichru a noseni cepic. Jak o né
v nadchazejicim ro¢nim obdobi co nej-
lépe pecovat a kterym mytdm bychom
neméli podléhat?

Kdo chce mit krasnou hFivu, nesmi
nosit cepici

LEZ

Ano, je sice pravda, Ze pod cepici se
vlasy rychleji masti a maze neblaze pu-
sobit na vytvoreny uces, zaroven vsak
pokryvka hlavy kstici chrani pred ne-
pfiznivymi povétrnostnimi vlivy a chla-
dem. A kdyZz mate zrovna ,bad hair
day”, snadno hrivu pod Cepici schova-
te... Pokud chcete pfilisné masténi eli-
minovat, nezapomerite vsak pfi vstupu
do mistnosti Cepici ¢i klobouk sundat,
aby se vlasy neprehrivaly a pokozka
nepotila. A také nenoste pfilis tésné
Cepice.

Na podzim vypadavaji vlasy vice
PRAVDA

Skutecné je mozné, Ze v tomto ro¢nim
obdobi budete na svém kartaci nacha-
zet vice vlasu, nez tomu bylo v 1été. Ne-
musite panikafit — jednd se o pfirozeny
cyklus, podobné jako napfriklad zvirata
méni srst. Pfiroda zkratka vlasy , napro-
gramovala” tak, aby chranily pokozku
hlavy pred letnimi ostrymi slunecni-
mi paprsky, na podzim pak dojdou do
faze, kdy se obménuji. Bézny pocet vla-
sU, které za den ¢lovék ztrati, je pfibliz-
né 50 az 100, v tomto obdobi to viak
mUze byt i vice. V pfipadé, Ze by ubytek

htivy pretrvaval, anebo byl enormni,
poradte se s lékafem. Na viné mohou
byt také hormondlni zmény, onemoc-
néni (napr. alopecie) i stres.

Nemuzu nosit svetry, aby mi vlasy
nelétaly

LEZ

Nékteré svetry a Cepice vlasy elektrizuji,
ale to neznamend, Ze musite v zimé
mrznout. Vznik statické elektfiny ma
na svédomi predevsim treni umélych
vldken. Snizit l1étani vlasu lze i pouziva-
nim kondicionéru, ktery vytvafi na je-
jich povrchu povlak a tim snizuje treni.
Pomoci muze také zabal z olivového
oleje - vlasy nejen zpevni, ale i uhladi.

Vlastim skodi vykyvy teplot
PRAVDA

Silny vitr, destové kapky, které mace-
ji kstici, k tomu mraziky, snih... Vlasy
zkratka v podzimnich a zimnich mési-
cich trpi. ,Vlivem mechanického po-
skozeni pak slabnou, trepi se, lamou
a ztraceji lesk. Dobre jim nedélaji ani
vykyvy teplot, kdy z chladného pocasi
venku pfichdzime do vyhratych mist-
nosti se suchym vzduchem,” upozornu-
je kadernice Martina Privratska. Neza-
pomerite jim proto vénovat potfebnou
péci a doprejte jim regeneraci.

V zimé je pouzivani kulmy

a zehlicky zakazano

LEZ

Vysoké teploty vlasy opravdu poskozuji

— presto se nemusite pouzivani stylin-
govych pomocnikl jako je zZehlicka ci
kulma, anebo vysouseni fénem vzda-
vat! Volte viak takové pfistroje, které
jsou k hrivé setrné.

Podzimni ,depka” muZe ovlivnit
i vlasy

PRAVDA

Psychickd pohoda ovlivriuje cely orga-
nismus — a ani vlasy nejsou vyjimkou.
Silny stres maze zpUsobit dokonce vy-
padavani vlasd nebo jejich Sedivéni.
Ne nadarmo se pfi problémech Fika:
,Ja z toho snad zesedivim!” Podzim-
ni spliny tak mohou opravdu zhorsit
i zdravi vlasu. Snazte se proto zajistit
télu dostatek spanku i fyzickou aktivi-
tu. Dopfrejte si pravidelnou masaz hla-
vy, vyzkousejte dechova cvic¢eni, chodte
na prochazky do pfirody... Zkratka se
udrzujte v pohodé - a na vasich vlasech
se to odrazi.

Kosmetické pripravky staci

LEZ

Pouzivani pripravkld v podobé vlaso-
vych masek, kondicionért ¢i vyzivovych
sér je samozfejmé prospésné. Krasu
a zdravy vzhled vlastd oviem lze ovliv-
nit nejen zvnéjsku, ale i zevnitt. Dbejte
proto na pestry jidelnicek, ¢as od casu
si doprejte detoxikacni kuru a také své
hrivé mGzete pomoci doplriky STRAVY.

Foto: Shutterstock.com
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Vitbec nejdrazsi vinocni “stromecek’, kte'uf
meiil pies I3 metui, ostiioval nivstevniky
Cuxusniho hotelu Emiates Palace v Abii

Dhabi v woce 20]0. Samotny stvom stal

Jen' 10 000 dolari, vijfslednon cdsthn 11,5

milionu dola'ui zcu/mi@ azda@. Iy

Cely rok se na né tésime, ale nakonec
si je nejsme schopné uzit. Do posledni-
ho dechu se snazime vSechno stihnout,
zaopatrit, uklidit, nakoupit darky, na-
péct horu cukrovi. A jak to nakonec
dopadne? Poradek stejné dlouho ne-
vydrzi, néjaky ten dérek se stejné né-
kde zatould a cukrovi? Pravdépodob-
né nevydrzi do Stédrého dne, pokud
ho dokonale neukryjeme. A my se po
svatecni veclefi unavené presuneme
k vanocni pohadce, u které nakonec
vylerpanim usneme.

Pripomina vam néco tento ob-
réazek. Pojdme si to letos udélat jinak,
Iépe. Stadi si vzit tuzku, papir, udélat se-
znam a pak uz jenom odskrtavat. Pred
zacatkem adventu si vezméte planova-
ci kalendar nebo diar a rozvrhnéte, kdy
co budete délat. Kdy zacnete kupovat

darky? Kdy péct cukrovi? Kdo a kdy se
postara o koupi vanoc¢niho stromecku
nebo kapra? Planujte a delegujte prace
i na dalsi ¢leny domacnosti.

ARKY

Nez se vypravite do obchodu, se-
piste si seznam lidi, které chcete obda-
rovat a co komu chcete dat. Jinak by
se mohlo stat, Zze zapomenete tfeba
na tchyni nebo vzdalenou tetu, ktera
ma prijet na navstévu. Skvéle poslouzi
i tzv. univerzalni darky, jako jsou vse-
lijaké svicky, kvetouci ¢aje, kosmeticky
balicek, ru¢né vyrabéné mydlo apod.
Jsou to drobnosti, které vzdycky potési.
Muzete je vzit s sebou, az pojedete na
navstévu.

TI Jste-li kreativni, vyrobte vlast-

ni univerzalni darek. Napfri-
klad domaci zavarenina v pékném havu
udéld radost. Mizete uvafit doméci ¢o-
koladu, vyrobit bylinkovy olej ¢i ocet.
A kreativni je napfiklad bonboniéra,
do které misto cokoladovych pralinek
vlozite mince.

Pokud uz vase déti nevéri na
Jeziska, mlzete je zapojit do vyroby.
Takové darky udélaji dvojndsobnou ra-
dost.

ECENI

Tak kolik? Ze vam tahle véta na-
hani osypky? Pfed Vanocemi se mnohé
hospodyriky predhanéji, kolik ma ktera
napeceno druht. Nenechte se znervoz-
nit. | tady si udélejte seznam. Zeptejte
se ¢lent rodiny, bez kterych druht se
neobejdou, které naopak ozeli, vy si
ujasnéte, které na stole prosté nesmé-
ji chybét treba kvali tradici... A pak uz
si jen naplanujte, kdy zadélate tésto,
kdy napecete, kdy naplnite a ozdobite.

A taky kde a jak dokonale uschovate.
Na zacatku adventu zadélejte
tésto na cukrovi, které potrebuje du-
kladné uleZet. Jsou to hlavné pernicky
nebo zazvorky. Tri tydny pred svatky
upecte linecké, vanilkové rohlicky nebo
pracinky. V poloviné prosince se muze-
te pustit do isIskych dortickd, orfechl
a dalsiho plnéného cukrovi. Tyden pred
vanocemi pak pfijdou na fadu makron-
ky a nepecené cukrovi. Nyni je také ide-
alni ¢as na zdobeni a promazavani. Dva
dny pfed $tédrym dnem pak upecte va-

nocku.

Zapojte déti. Mozna mate
TI pred Vdnocemi vycitky své-
domi, ze se kvuli zaneprazdnénosti
tolik nevénujete détem. Tak je zapojte
do pfiprav. Ano, nebude jeden kousek
jako druhy, nebudou tak vzhledné,
ale ditétem ozdobeny pernicek jisté
potési treba prarodice. | kdyz budete
mit drobky asi po celé kuchyni, tak to
za to stoji. Déti si osvoji nové doved-
nosti a kreativitu, stravite spolecné
intenzivni ¢as a jesté u toho zazZijete
spoustu legrace. A vérte, ze vase ra-
tolesti na to budou vzpominat i v hlu-
boké dospélosti.
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“IKLID

Pravé jste vytahli z trouby posled-
ni plech a rozhlédli se po kuchyni, kte-
ra vypada jako po vybuchu? | proto se
doporucuje nechat uklid kuchyné az na
samotny konec predvanocnich pradi, ji-
nak byste splakali.

Nejlepsi je, udrzovat domac-
nost v poradku po cely rok. Ne kazdé-
mu se to podafi nebo na nékteré prace
a hloubkovy uklid nezbyva ¢as ani ener-
gie. Pfed Vanocemi si je ale neodpus-
time. Ono nejen jehlici, frantisky nebo
vanilka délaji Vanoce, Vanoce déla i Cis-
tota a lesk.

Jak tedy na to, abyste vyna-
loZili svou energii smysluplné? Staci se
drzet par bodu:

+ Uklizejte vzdy kazdou mistnost zvlast.
Nesnazte se strhnout vsechno najed-
nou. Naplanujte si, kdy se zaméfite na
ktery pokoj. A jsme zase u naseho obli-
beného seznamu a harmonogramu.

+ Uklizi se odshora dold, to znamena,
Ze nejdfive utfete prach na skfinich ¢i
polickach, teprve pak luxujete a myjete
podlahy.

Loznice — kromé& myti oken a prani za-
clon vas c¢ekd i luxovani matrace. Nech-
te je dikladné vyvétrat. Utfete prach
na skfinich, lustru, polickach i no¢nich
stolcich. Omyjte a pretrete lesténkou
nabytek a dvere. Nakonec vycistéte ko-
berec nebo umyjte podlahu. Samozrej-
mosti jsou také Cisté povlecené pefiny.

Obyvaci pokoj - je hodné zatéZovym
mistem, protozZe v ném travi nejvic ¢asu
celd rodina. A pravé sem budou sméro-

vat ndvstévy a jejich pozornost. Pokra-
Cujte stejnou technikou odshora dold.
Nejdfive tedy prach, a to i na kazdé
vystavené dekoraci. Nezapomerite také
dukladné vycistit sedacku.

Koupelna - ta vdm moznd da zabrat.
Je potifeba omyt obklady jeden po
druhym. Nezapomente také na spa-
ry. Vylestéte zrcadla, proberte policky
a skrifnky, vyhazejte starou a proslou
kosmetiku. Vyperte textilie, predlozky
a vycistéte a vydezinfikujte umyvadlo,
vanu.

Kuchyn - ta pfijde na porad dne nako-
nec. Hodné zabrat dostala trouba, a tak
ji po peceni diikladné vycistéte. Prober-
te i kuchyriské skririky, vyndejte nadobi,
skriné vycistéte od prachu, drobkl atd.
Umyijte spordk, linku, poli¢ky... Vyperte
ubrusy a veskeré textilie.

Uz ted vite, Ze tak dukladny
uklid nezvladnete? Nevadi, zamérte
se na ty mistnosti, kde budete pfijimat
navstévy, kde budete slavit a travit nej-
vic ¢asu. Hlavni je tedy obyvaci pokoj,
kuchyn, predsin nebo toaleta a kou-
pelna. Obleceni ve skfinich vdm nikdo
lustrovat nebude. Na to budete mit cas
na jare. Utfete prach na povrchu, na vi-
ditelnych mistech, co jde, to nalestéte,
lesk vzdycky pUsobi dokonale. Urcité
ale vyperte zaclony.

YZDOBA

Mate naklizeno, napeceno, tak
ted je ten pravy Cas na vyzdobu bytu.
Vanoce klepou na dvere, tak zkontro-

lujte, jestli mate v dobrém stavu ozdo-
bicky na stromecek, elektrické svicky,
svicny, zda mate dostatek prskavek,
svicek a dalSich dekoraci. Na stdl dejte
Cisty, slavnostni ubrus a prostirani, do
vadzy naaranzujte chvoji, na stdl po-
stavte vanoc¢ni hvézdu ¢i jinou vanodni
kvétinu. Byt ozdobte podle svého na-
turelu i vkusu. Nékdo rad jen decentni
vyzdobu, nékdo naopak potrebuje lesk
Véanoc vnimat z kazdého koutu.

ELAX

Vsechno jste stihla, vSechno jste
dotadhla k dokonalosti, ale nezapo-
mnéla jste nahodou sama na sebe?
Pamatujte, Ze tu spravnou atmosféru
dodaji svatkam hlavné lidé. A tak do-
prejte svym blizkym pohled na odpo-
¢atou a spokojenou mamu. Ne uhoné-
nou, podrazdénou a otrdvenou. A tak
i kdybyste neméla viechno stihnout
podle svych predstav tak, aby to bylo
tip top, najdéte si ¢as sama pro sebe.
Doprejte si masaz, zajdéte si s kama-
radkou do bazénu nebo do sauny, vez-
méte rodinu na vano¢ni trhy a uZijte si
pfijemné chvile u svardku, potéste dusi
na vdnocnim koncerté, bézte s détmi
do lesa nakrmit zvifatka nebo vyrazte
nacerpat inspiraci za hranice. A pokud
se vam nechce po tom viem vytahnout
paty z bytu, nevadi. Dejte si nohy na-
horu, pustte koledy a udélejte si malou

ochutnavku toho, co jste napekla.

Zaslouzite si to.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Ackoliv se na to mnohdy snazime nemyslet, tak tady zase mame

za chvili Vanoce. A s nimi problém. Co nakoupit, abychom ndé-

lali wadost svym 6lizkgm? Copak s détmi, s témi si jeste obvykle
potradime. Co ale vybrat ostatnim?
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DARUJTE ZAZITEK

Déavno pry¢ je doba, kdy pod stromec-
kem musela byt hora krabic a ¢im byla
vys$si, tim |épe. Dnes staci i mala obal-
ka, ktera ovsem prinese hodné radosti.
Darujte svym blizkym nevsedni zazitek.
Néco, co si bézné nedopreji, ale co je-
jich Zivot rozhodné obohati.

NEJPRVE TROCHA
ADRENALINU...

Zorbing

Chce vas mily prozit opravdu néco
nevsedniho? Potom mu darujte pru-
hlednou poukazku, kterd mu umoz-
ni nechat se pripoutat uvnitf koule
o vnéjSim prdméru 3,2 m a spustit ze
svahu. Prfesné tohle je totiz zorbing!
Pro otrlejsi lze byt nepfipoutdn a bé-
hem jizdy uvnitf béhat, klouzat nebo
se jen tak valet.

Kurz potapéni

Pokud uz ma vas partner dost viech
téch lidi okolo, doprejte mu trochu
podmofrského ticha. Diky vam se muze
stdt potapécem a ziskat mezindrodné

Bl S

uznavany certifikat OWD - Open Waret
Diver. Po skonceni kurzu jisté neodola
krasdm uUzasného podvodniho svéta.
Vyhlidkovy let balénem

Dopfrejte svym blizkym vyhlidkovy let

/@b’fwkcl obdasovivini dci'z/gy o Vianocich se
zwodila jiZ ve stiedovéku. "Daﬁ‘z@ upevinji
mezilidské z/zta,//y a piedevsim ty wodinné.

balénem, pfi kterém zaziji pocit prv-
nich vzduchoplavct leticich tiSe ve vys-
ce taznych ptakd. Po svém prvnim vy-
hlidkovém letu balénem budou navic
podle zvyku slavnostné pasovani Sam-
panskym do Slechtického stavu, jak se
slusi a patfi

Tandemové seskoky padakem
Darek v podobé tandemového seskoku
padakem je POUZE pro ty, ktefi se ne-
boji zazit néco opravdu extrémniho...!
Vyskok ve vySce 4 km nad zemi, az
1 minuta volného padu v rychlosti pres
200km/hod, 6-8 minut letu padakem
a na zavér hladké pfristani zpét na le-
tisti. VSe je mozné zachytit i na video-
nahrdvce.

Vyhlidkovy let - Praha a okoli

Kdo by si nepral proletét se Cessnou
150 nad nejznaméjsimi hrady a impo-
zantnimi scenériemi v okoli Prahy nebo
si vymyslet svou vlastni trasu a prohléd-
nout si sva oblibend mista z ptaci per-
spektivy.

NIVECO’ PRO ZDRAVI

A KRASU...

Masaz lavovymi kameny

V dnesni dobé shonu a spéchu si jisté
vasi blizci uziji masaz celého téla hor-
kymi kameny z hlubin zemé a uvolni
se diky teplu, které se postupné rozlé-
vd po celém téle. Doprejte jim energii,
ktera prichazi z ldvovych kamenu.
Relaxacni pobyt

Pokud je masaz mélo, co takhle darovat
partnerovi tfi dny, které budou patfit

INZERCE V¥
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jen jemu. Doprejte mu pobyt v luxus-
nim prostiedi lazni, kde mu nabidnou
rtzné druhy masazi, ale i spoustu dal-
sich skvélych procedur.

Relaxace v solné jeskyni

Jezdite k mofi kvuli jeho blahodarnym
léc¢ivym ucinkdm? Nemusite, to samé
mohou vasi blizci prozit v solné jeskyni,
kde 45 minutova kura odpovida 2-3
dndim strdvenym u more! Poznejte Iéci-
vou silu solné jeskyné z Mrtvého more.
Hubnuti na miru

Jisté mnozi z vasi rodiny budou mit
po Vanocich problémy s nadbyte¢nymi
kilogramy. Tim spiSe je potési den za-
méreny na hubnuti. Obvykle probiha
tak, Zze po prichodu do luxusniho cent-
ra je Ceka skvéla lymfodrenazni masaz,
déle bude nasledovat detoxika¢ni zabal
z mofskych fas. V programu je zahrnut
i denni vstup do sportovniho klubu,
kde mohou vyuzit moderni posilovny,
lekci aerobiku, jogy atd. Na uplny za-
vér si mohou vychutnat relaxaci v sauné
a pare.

Proména u fotografa

Kdy by nechtél byt chvili nékym jinym.

Dopfrejte svému partnerovi pocit cele-
brity nebo top-modelky, které se vé-
nuje tym vizazisty, stylisty a fotografa,
jejichz hlavnim cilem je proménit ho
a zvécnit jeho krasu na fotografiich
v kvalité a drovni odpovidajici titulnim
stranam prednich ¢asopisu.

Beauty saldn - vizazistka,
manikura, masaze

Krasnym darkem by mohl byt i relaxac-
ni pobyt v luxusnim beauty salonu, kde
je mozné nechat se rozmazlovat zkuse-
nymi profesiondly z oblasti kosmetiky,
manikury a masazi. Vasi blizci se potom
jisté budou citit odpocati, krasni a se-
bevédomi.

Pivni lazné

Lazné jsou skvéla véc, ale pivni 1azné -
to je néco! Predstavte si, Ze lezite v pi-
vovare ve vané plné piva a jesté k tomu
tento zlatavy mok popijite. Jisté jde
o krasny zazitek, ktery mizete zakoncit
pfijemnou masazi. Pivni 1azné pro jed-
noho i pivni 1dzné pro dva, to je to, co
vaseho partnera jisté potési.

TROCHA ROMANTIKY:
Romanticky vikend pro dva
zamilované

V prekrasném koutu pfirody, nejlépe na
statku plném uslechtilych koni zaZijete
romanticky vikend pro dva plny pfijem-
nych chvil. Vecere pfi svickach, snidané
do postele, projizdka s dvojsprezim
a piknik v travé... Neni to nadhera? Co
vic by si mohl vas milovany prat?
Plavba Prahou po Vitavé na histo-
rické jachté

Prezidentsky luxus jednoduse neni pro
vsechny. Vas partner ho ale mlze za-
Zit na palubé historické jachty z 30 let
minulého stoleti pfi projizdce centrem
nasi stovézaté Prahy.

SPETKA UCENI..

Kuchafrsky kurz - kurz vareni

Je vas3 pritel milovnikem dobrého jidla
a chce se o tajemstvi vareni dozvédét
néco vic? Nebo je uplny zacatecnik
a potrebuje poradit, jak na to? Potom
se prostfednictvim kurzu vareni mulze
ponofit do svéta rozmanitych chuti
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a vuni, kterym ho provede profesional-
ni kuchatr.

Golf s trenérem

Chtél by nékdo z blizkych proniknout
do taja hry golfu a zjistit pro¢ dnes to-
lik lidi laka pravé tento sport? Naucit se
nebo si zdokonalit techniku, jak odpalit
micek presné tam kam potrebuje? Pro-
fesionalni trenér mu v tom pomdze.

DARUJTE NECO PRO
POTESENI

Pokud je pro vas obdlka s karti¢kou pre-
ce jen malo a davate prednost hmot-
néjsim dardm, i pro vds mame par tipu.
Nékteré tradi¢ni, jiné originalni...

Originalni ruéné malované kravaty
Jiz vas nudi nosit neoriginalni doplriky?
Jste nastvani, kdyZ v praci zahlédnete
stejnou kravatu, jakou nosite? Nechte

se obdarovat ru¢né malovanou krava-
tou, nebo ji naopak darujte vy nékomu
pro radost. Moderni a uspésny muz
musi byt origindlni a tento darek to
heslo napliiuje.

Golfovy set pro zacatecniky

Vzdy to zacina nevinné - prvni golfovou
holi... predmétem, ktery se, at uz golfu
propadnete nebo ne, prakticky nikdy
nevyhodi - naopak, vzdy se umisti na



dUistojné misto. Co fikate, bavilo by va-
Seho partnera hrat golf?

Pozemek na Venusi

Venuse jako symbol Zenstvi, Venuse
jako planeta. Ziskejte pozemek na této
planeté opredené mnoha povéstmi
a nabozenskymi symboly. Darujte tak
velice neobvykly dérek.

Lunarni pas

Kupujte vesmirné pasy a starite se

opravdovym obcanem vesmiru. Paklize
jste jiz majitelem pozemku ve vesmiru,
jisté budete potrfebovat i vesmirny pas.
Co takhle pfidat ho svému partnerovi
k jeho planeté...

Inteligentni plastelina

Uvolnéni a relaxace - to je prace pro
Inteligentni plastelinu. Natahuje se
jako zvykacka, skace jako mi¢, trha se
jako papir, tristi se jako porceldn, méni

barvy, sviti, prisava se k magnetu. Inteli-
gentni plastelina je idedlni proti stresu,
je to blazniva hracka do kancelare i do-
macnosti, idedlni vano¢ni dérek.
Parfém

ale tfeba nejdrive zjistit, jakému druhu
vané dava vas milovany prednost. Zda
se mu libi spise svézi kvétinova vané, ¢i
smysIind korenéna...

Designové skvosty

Mnohy z vasich blizkych jisté oceni né-
ktery z krasnych designovych kouskd,
kterymi si vyzdobi svlj byt. Muaze jit
o originalni vazu, zajimavé hodiny, na-
dobi, ¢i jiny bytovy doplnék.

Sperky

Sperky jiz klasicky k Vanoctm patfi. Hitem
téch letosnich jsou tfeba darkové sady,
které obsahuji briliantovy prsten, hodinky
s drahymi kameny a kabelku. Pro muze
potom prichazeji sady, které misto kabel-
ky nabizeji luxusni diar Ci pero.

Luxusni doplriky

Vasi blizci jisté oceni i dalsi luxusni do-
plriky, jako bryle, Cepici s $alou, cestov-
ni kabelu ¢ origindlni pasek. Pokud
vse navic bude korespondovat se vsim,
mate jisté bod navic.
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TIPY PRO DETI

V pfipadé hracek je tfeba nepodleh-
nout na pohled libivym predmétam,
které vyluzuji rdzné zvuky,

blikaji a provadéji dokola jakési me-
chanické pohyby. Ty od déti vyzaduji
jen malou interakci a déti velice rychle
omrzi. Vhodnéjsi jsou hracky, které pro-
bouzeji détskou fantazii a na dlouho si
ziskaji jejich pozornost.

V jednoduchosti je krasa

Pro malé déti jsou idealni hracky s jed-
noduchymi tvary a liniemi, které jim
umozni s hrackou lehce manipulovat.
Zaroven by mély podnécovat a rozvijet
rozumové i pohybové dovednosti dité-
te. Napriklad klasické drevéné kostky
s potiskem nebo puzzle dité nejen za-
bavi, ale také rozvijeji jejich osobnost.
Sestavovani obrdzkd podporuje jejich

predstavivost i prostorové vnimani a pri
jejich skladani si déti procvicuji jemnou
motoriku. Vhodné zvolené obrazky jim
také pomahaji poznavat okolni svét.
Navic dievo i karton jsou zdravotné
nezdvadné materidly i pro malé déti,
které svét Casto prozkoumavaji ochut-
navanim.

Nejvétsim darkem je cas straveny
spolecné

Tuto jednoduchou podminku splruje
prakticky kazda stolni hra. Ta by méla
obsahovat prvky napéti, rozvijet pamét,
strategické mysleni a uméni taktizovat.
Méla by podporovat urcitou miru zdra-
vé soutézivosti, protoze vyhrat muze
jen jeden. Tim soucasné muze posilovat
i emotivni vazby ve skupiné. Ze hry by
mélo vyplynout, Ze spoluprace je vy-
hodnéjsi nez nelitostny konkuren¢ni
boj — ja nebudu skodit tobé, ty nebudes
Skodit mné.

TIPY PRO ZENY

Pokud chcete Zené udélat skutecné ra-
dost, kupte ji néco pro ni, ne pro viech-
ny. Pro ni, znamena néco sexy, néco mi-
Iého, néco voravého, jisté ne ale novy
fritak...

Sexy pradélko
Urcité nic nezkazite hezkym sexy pra-

INZERCE V¥



(vZE’SKvA AUT[CKA S UNIKATNIM SYSTEMEM
VYMENY NASTAVEB PODPORUJI ROZVOJ
JEMNE MOTORIKY

Ryze Ceskych vyrobcl hracek je v soucas-
nosti jako Safranu. Mezi domaci vyrobce
patii mimo jiné také spole¢nost EFKO-
-karton sidlici na Vysociné. Je potésuijici,
Ze firma nesazi pouze na vyrobu libivych
pasivnich her a hracek, ale uvédi na trh vy-
robky, které déti aktivné zapojuji do hry s
cilem zdokonalovat jejich dovednosti. Na
potiebnost takovych hracek apeluji détsti
psychologové a odbornici stéle ¢astéji.

HRACKA S OCENENIM
ODBORNIKU
GRAND PRIX

Jednou z hracek firmy EFKO jsou au-
ticka MultiGO, ktera jsou opatfena za-
jimavym systémem vymeény ndstaveb.
Ten détem umoziuje jednoduchym
pohybem pretvofit nakladni auto na jefdb
nebo na bagr ¢i cisternu a podobné. Za-
bavnou formou si tak procvicuji jemnou
motoriku. Za patentem stoji zkuseny
Cesky hrackaisky designér Milos Haba.
Systém MultiGO ziskal ocenéni GRAND

PRIX odborné poroty veletrhu FOR TOYS.
Vyrobce nabizi rdzné velikosti a kombi-
nace nakladnich auticek a traktor(i. Sety
urcené pro déti od tfi let navic obsahuji
i postavi¢ku legendarniho Igracka a tvo-
fi tak uceleny herni prvek. Néstavby Ize
také dokupovat samostatné. Tési nas, ze

jsme narazili v zdplavé rdznych hracek na
Ceského vyrobce, ktery na nds trh pfinasi
promyslené produkty s pfidanou hodnotou.
Kladné hodnotime také festovni prove-
deni aut a jejich funkéni prvky. S Cistym
svédomim muzZeme MultiGO doporucit
jako vhodny darek détem od 2 do 6 let.

Systém MultiGO Ize zakoupit na strdnkdch vyrobce www.efko.cz
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dlem, nocni kosilkou, nebo treba kraj-
kovym Zupankem. Téchto drobnosti
nema Zena nikdy dost a idealné je po-
tfebuje v nékolika barvach. Pokud se
vam podafi zacilit na médni set kosile
se zupankem, pfipadné spodniho pra-
dla se Zupankem, nemUzete prohrat.

Hezky Sperk ¢i kabelka

Ani se Sperkem, ¢i kabelkou neslapnete
vedle. Set ndusnic, ¢i ndhrdelniku ozdo-
bi kazdou Zenu a kabelku potfebuje na
kazdy den, ke kazdym botdm v kazdé
barvé... Takze mUlzete vybirat...

Kosmetické darkové balicky

Vétsina znacek disponuje Sirokou na-
bidkou darkovych balickd, kterymi
zarucené udélate radost kazdé zené.
Darkové kazety a kosmetické tasticky
obsahuji radzné kombinace pfipravki
z celého portfolia, obvykle nabidnou
mnoho variant vyrobkl, predeviim
s télovou a vlasovou kosmetikou, deo-
doranty, ale i dal$imi produkty pro péci
o Zenskou krasu.

Tipy pro muze
Pokud nepatfite mezi ty, ktefi nadsené
nadéluji ponozky, ¢i ale hledate néco,

co muzi opravdu oceni, zbystrete. V po-
sledni dobé muzi radi dostdvaji zazitko-
vé darky.

Vylet za exotikou

Pokud mate ve svém okoli nadsené ces-
tovatele, ktefi radi objevuji nové zemé
a destinace, udélate jim zajisté radost
voucherem na cestovani. Co si pod tim
predstavit? Prakticky cokoliv. Vouchery
na cestovani jsou velmi zdkazniky obli-
bené, protoze se sdm obdarovany maze
rozhodnout, kam poleti nebo kde bude
na své cesté bydlet. Voucher Ize vyuzit
i na pozndvaci zajezd, Eurovikend, ces-
tovni pojisténi ¢i vizové sluzby.

Se zvySujicim se zajmem o cestovani
roste i jistota, Ze se trefite voucherem
do vkusu a udélate nefalsovanou ra-
dost. Pokud patfite mezi vasnivé ces-
tovatele, urcité se nebojte zminit, Ze
i vdm by udélalo poznavani zahranici
radost. Pofizovani vanocnich darkd
a jejich nasledné rozbalovani tak mlze
byt konecné prijemnou aktivitou.

TIPY PRO RODINU
A na zavér jesté par tipl nepfilis ro-
mantickych, ale o to vice potfebnych

Cisti¢ka vzduchu

Neni nic lepSiho nez mit doma cisty
vzduch v optimalni kondici. A letos uz
to opravdu nebude zadny problém ...
Tedy pokud jako jeden z praktickych
darka poridite cisticku vzduchu. Ide-
alné vyberte tu, ktera disponuje také
lampou s UV zarenim, diky které do-
kaze zlikvidovat skodlivé bakterie, viry
a plisné a ionizatorem, ktery pomoci
elektrického vyboje zvySuje mnoZstvi
iontd ve vzduchu a tim pfispiva k jeho
lepsimu cisténi. Prakticky je i casovac
s nastavenim nepretrzitého provozu
nebo chodu na 2, 4 a 8 hodin.

Lis na ovoce a zeleninu

No feknéte, dokazete si predstavit lepsi
dérek pro milovniky zdravého Zivotni-
ho stylu? Zpracujete s nim ovoce, zele-
ninu, rybiz a pomudze vdm pfi vyrobé
studenych dezert(, smoothie, doméci-
ho burdkového masla, ale i zelenino-
vych karbendatkd nebo zdravych zeleni-
novo-ovocnych chipst a musli tycinek.

lva Novéakova,
foto: Shutterstock.com



HRY PRO ROZVOJ UZITECNYCH DOVEDNOSTI DETi VAM PRINASI PIATNIK

Unikatni rada vzdélavacich her pro nejmensi - italska znacka Lisciani - pfinasi pestrobarevné hry pro déti od 1 roku
po predskolaky, které je zabavi a nau¢i novym dovednostem.

Vzdélavaci centrum Lisciani se vice nez 40 let Uspésné zabyva zplsoby uceni déti. Pasobi v ném vysokoskolsti uci-
telé a vedouci osobnosti z oborl pedagogiky a détské psychologie. Vyviji hry, které efektivné a zabavnou formou
pomahaji détem ziskdvat uzitecné dovednosti a rozvijet jejich intelekt. Hracky Spickové kvality jsou vynikajici
didaktickou pomutckou pro ucitele i rodice.

Centrum zalozil ucitel Giuseppe Lisciani, ktery byl vyznamenan za svoji préci v oblasti vzdélavani medaili za zaslu-
hy. Kazdy rok se také konaji setkani stovek
ucitelll, zastupcu vedeni skol a odbornikt
na otazky vzdélavani a vydavatelstvi, aby
vzajemné sdileli své zkusenosti.

Skupina Lisciani je zdkladnou pro rodice
pedagogy, ktefi podporuji nau¢né aktivity,
hravé a soucasné podnécujici rozum. Kromé
vysoké vzdélavaci hodnoty maji hry Lisciani
jesté jedno plus - jsou vyrobeny z peclivé
vybranych materiald, Setrnych k Zivotnimu
prostredi.

Hry se ¢leni na 2 skupiny: BABY pro batola-
ta a skupinu her pro predskolaky.

V prvni skupiné najdete hry pro procvic¢eni
zékladnich tvarl, uchopovacich schopnos-
ti, hry trénujici rozeznavani stejnych barev
a tfeba i zviratek.

Hry pro predskolaky pfindseji détem prvni
procvicovani pismen a Cisel a také prvni slo-
vicka z anglictiny a némciny.

" wwwpiatrik.cz
dresy & tricka

pro fanouskyihrace FETBALDRESY
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TIP NA DAREK: fothalové dresy s vlastni jménem.
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V BOJI PROTI VIRUM ZKUSTE PELARGONII

Trapi vas nachlazeni, kasel nebo bolest v krku? Velka ¢ast onemocnéni
hornich cest dychacich je zpusobena viry, na které neni urc¢ena antibio-
ticka lécba. Vyzkousejte proto ucinné peroralni kapky Kaloba s unikatnim
slozenim. Tento pfirodni Iék s obsahem vysu$eného extraktu z korene
Jihoafrické pelargonie se pouziva ke zmirnéni pfiznakd pfi onemocnéni
hornich cest dychacich ¢i k [é¢bé akutniho zanétu pridusek. Zac¢néte uzi-

k ;
#Kaloha " g

vat kapky dle doporuc¢eného davkovani e
co nejdrive a doprejte si zaroverni i klid na k
1Gzku. Jen tak mdze nemoc odeznit rych- j,

leji a s mirngjsim priibéhem. Rostlinny
lécivy pripravek mohou uzivat dospéli,
dospivajici a déti od 1 roku.

K dostani je také ve formé tablet ¢i jako
sirup.

l

»,KOUZLO VANOC”

vanocni atmosféry. Pomozte spole¢né Marii a Josefovi dostat se do Betléma. Cestou
budete plnit rGzné ukoly a dozvite se zajimavé véci o Vanocich.

Vite, pro¢ k Vanocim patfi vanocni stromecek? A co viechno vite o vanocni hvézdé?
Vyhravd ten, kdo pfinese Jeziskovi nejvice dard, které poztraceli Tii kralové
a nepozorni pastyfi.

+Kouzlo Vdnoc” vam zpfijemni ¢as adventu a vano¢-
nich svatkd. Stane se inspirativni a stmelovaci aktivi-
tou pfi setkdnich s uzsi i Sirsi rodinou. Hra je urcena
pro 2 a vice hracl viech generaci.

EAN: 8594185199885
Doporucena cena: 790 K¢

www.familium.cz
www.babickarstvi.cz

Dudliky Stardust
pro starsi déti

Maminky, uz jste objevily kouzlo a tipyt
prémiové kolekce dudliki Stardust znacky
LOVI? Silikonové dudliky byly vytvofeny ve
spolupréci s neurologopedy, aby byl zajistén
zdravy vyvoj zoubkl i dasni miminka.
Dynamickéa gumicka nenarusuje saci reflex
vaseho détatka. V designové krabitce najdete
vzdy dva z&fici dudliky a mimo standardni
velikosti se nyni mizZete nové tésit také na
iédanou veIikost 18m+ pro star§i déti.
odolna proti détskému kousani, coz je pravé
v tomto véku velmi dilezité. Dopfejte i své
hvézdicce Stardust...

0 facebook.com/slaskouLOVI @ instagram.com/lovi_cesko www.lovibaby.com [ LOVICeska republika

LEGO DUPLO 10874 PARNI VLACEK

UzZijte si spoustu zadbavy s LEGO® DUPLO® vlackem s motorem s tech-
nologii Push & Go, ovladacimi prvky pro ovladani vlacku, viakovym
nadrazim, sklapécim nakladac¢em uhli, 2 DUPLO figurkami a figurkou
zviratka.

i napf. v oblastech namahanych zad, kloubd
a svall. Tento kosmeticky pripravek obsa-
huje unikatni kombinaci bylinnych vytaz-
kt‘.’J a vysokého mnozstvi CBD. Kanabidiol,

: ani psychoaktivni. Krém obsahuje ovéiené
bylinné vytazky z arniky a kostivalu pro
: zklidn&ni & mentolu a kafru pro okamzity
chladivy ucinek. Poznejte silu CBD i Vy!

§Aby byl darek opravdu osobni,
»~Kouzlo Vanoc" je hra, diky které si s rodinou uzijete plno zdbavy a té pravé vzpominky. Prévé takovou moc maji parfémy.
D Vzdyt dich nas dokaze
Kdo dokaze predvést vanocni koledu? Kdo pfipravi ten nejlepsi vanocni napoj? béhem okamziku pfe-
* nést na mista na druhém
konci svéta a umi nas vra-
tit v Case.

: Vénujte o letognich Va-
nocich
s imaginaci
Asombroso by Osmany
 Laffita. Pot&it muzete
Zeny i muze.

* www.asombroso.cz

: CHLADIVA ULEVA S CBD!

Potfebujete ulevit namahané pokozce?
EVyzkou§ejte novy Wobecare Active CBD
: krém, ktery je vhodny pro masaz pokozky,

Wobecare

tive

Wobecare .5
Avonecar

Chladihny

zkrécené CBD, se ziskava z konopi a pro své
uéinky pritahuje stdle vétsi pozornost. Na
i rozdil od zndméjsiho THC neni navykovy,

musi oslovit smysly a vyvolat

hru
znacky

voriavou

AVIRIL DETSKY KREM
Pomadha s péci o
détskou pokozku tak, aby se
miminko citilo jako v bavince.
Hefmanek vytvari jemny film

A:HA
jemnou ’

a tim ji chrani pfed zarudnutim
a svédénim. citlivé R

) - _ o>
pokozce vla¢nost, jemnost
a propujcuje ji jemnou vini.

s

Prinasi

................................................................................................. Y

Genetics-LPA regeneracni tfimésicni kura na vlasy s anti-aging
ucinkem obsahuje kmenové buriky rostlinného plvodu, které podpo-
ruji rlstovy proces vlasového folikulu. Genetics-LPA pfinasi $anci i pro

klienty po chemoterapii.

LENET1I_E LF‘,\’-‘I

www.clinicalhair.cz



KNIZNI NOVINKY

Fucharkn/

LIBOVANI V KUCHYNI

Sladké peceni tri generaci

Tii generace, tfi Libusky, spousta sladkych dobrot

Radi vzpominate na peceni nasich babicek, kdy na stole
byla pfipravend mramorova babovka, buchty nebo
bajecné linecké? Pamatujete na retro dobu nasich
maminek, kdy se pekly rychlé moucniky, tvarohové
fezy a jablecné zaviny? Zajimate se zaroveri o moderni
cukrafinu a radi byste si chtéli vyzkouset napéct
makronky, tartaletky nebo ,nahé” dorty? Tak oteviete
stranky této tfigeneracni kucharky tfi Libusek z Libiny
a zacnéte premyslet nad tim, do ¢eho se pustite jako
prvni.

BOZSKA KUCHARKA 2

Testovano na détech od 3 do 18 let.

Na jare redkvicky, na podzim jablka a Svestky pfimo ze
stromu. V zimé zdasoby kofenové zeleniny, brambory
azeli. Aléto? To je pIné hojnosti. Dozravaji raj¢ata, mrkeyv,
hrach a vSiechno mozné ovoce. Recepty v nové Bozské
kuchafce vyuZijete po cely rok. Budete potiebovat bézné
dostupné suroviny, které sezenete v kazdém obchodé
nebo na trhu. Ani v tomto pokracovani necekejte
2adné slozité postupy a hodiny v kuchyni, vétsinu jidel
pfipravite do 30 minut.

Ky E neni l'u-
1 s

KDYZ NENi CAS NA SMUTEK

35+1 hiejivych pfibéhu z tézkych ¢asi COVIDu

Dotkla se kazdého z nds, zménila nas pohled na Zivot, zménila
nase vnimani. Doba covidova provéfila nase vztahy, ale i vztah
sama k sobé. Mnozi z nas propadali beznadéji. Oni ji dokazali
Celit. Na beznadéj, strach ¢i paniku neméli cas. Intenzivné
pomahali tam, kde bylo potreba.

Svym postojem dokazali inspirovat, motivovat a dodavat silu,
které sami casto neméli nazbyt. Véfime, Ze hiejivé pfibéhy
odvaznych lidi vnesou i do vaseho Zivota radost a presvédceni,
Ze to s tim nasim svétem neni tak Spatné. Mozna ve vas vyvolaji
dojeti, mozna vam vykouzli usmév na tvari. Nechte se pozvat
do svéta, kde dobro stéle vitézi.

DIAR PRO VNUCKU

Zcela unikatni vyznani lasky a obdivu vsem babickam od
spisovatelky Michaly Jendruchové formou praktického
interaktivniho diare

Diaf vychazi v nadstandardnim darkovém grafickém provedeni,
které vas prehledné provede nasledujicim rokem a zarover
pomlze zaznamenat vzpominky na vase blizké. S pomoci
nejruznéjSich interaktivnich ndvodu a technik je mozné se
i lecemu priucit. Dozvite se napfiklad, jak usit zastéru, vyrobit
svitcku ze vceliho vosku nebo slozit origami velikono¢niho
kralika a mnoho dal3iho.

T

S

STROM SPLNENYCH PRANI

Jane se podafilo prorazit jako investigativni novinarka. Jeji
pfitel Simon se ale nedokazal smifit s tim, Ze je Uspésna
a praci se vénuje vic nez jemu. Blizici se Vanoce ji jen
pfipominaji, ze zustala uplné sama. Jeji 3éfce je jasné, ze
by potiebovala zménit prostiedi, a tak ji vysle do Norska
na cestu organizovanou pro zastupce tisku a blogery. Ma
napsat ¢lanek o tradici, kterd se vaze k uniku norského
krale pfed nacisty. Za to, Zze mu Anglie poskytla azyl, posila
Norsko kazdy rok vano¢ni strom do Londyna. Na Jane cekaji
fjordy, norska zima, luxusni hotely a skvélé jidlo. A také par
zajimavych muzd, jeden stary pfibéh a rada: Kdyz vas potka
laska, chytnéte ji a pevné drzte!

NEKDY JE HEZKE, ZE ME MILUJES

Chloé a Constance jsou vyborné kamaradky, i kdyz jsou
kazda uplné jina. Co ale maji spole¢né, je laska ke kniham,
rodinné kofeny v Marinzaku a Zzalostny milostny Zivot.
Osmadvacetiletd atraktivni Chloé se nedokaze zbavit citové
zavislosti na svém expfiteli, ktery je zaroven jejim nadfizenym
a ma se brzy Zenit.

Chloé je dokonala Pafizanka: pfilis hubena, pfilis koufi a pfilis
pije. Od svého rozchodu méa zlozvyk vymetat no¢ni podniky
a navazovat vztahy na jednu noc, které maji jediny ucel — dat
ji zapomenout. Constance, vé¢na romanticka, ted uz dlouho
nezadand, ma rada Jane Austenovou a ¢ekd na svého pana
Darcyho, ktery je ale stale v nedohlednu.

BAJECNY CAS ZIVOTA

Sestadvacetiletd Erin ma viechno, o ¢em kdy snila — skvélou
préaci, milujictho snoubence a nejlepsi kamaradku, na
kterou se maze vzdy spolehnout. Nebo si to asporn myslela,
nez snoubence a kamaradku pfistihla spolu v posteli. Jeji
zivot je v troskach a ona se rozhoduje od néj odstfihnout
a prestéhovat se jinam.

Osmasedmdesatiletd Lydia, otfesena z nahlé ztraty manzela,
kratce po jeho smrti zjisti, Ze ji nejen zdaleka nefikal viechno,
ale navic ji zanechal v ochromujicich dluzich. Aby je byla
schopna splatit, rozhodne se pronajmout jeden z pokoju
svého domu. A tak se sezndmi s Erin.

STEDRY BYLINARUV ROK

Laka vas obout si sedmimilové boty, které vas piivedou
na mista, kde voni bylinky, zelenaji se stromy a zurci potok
plny ryb? Vézte, 7e takové mista jsou viude na zemi. Casto
jsou nendpadna, ukrytd, i kdyZz jsou nablizku. Kvete tam
matefidouska a voni tuzebnik, rozméha se mata i fialovy
kostival. A v kazdé ro¢ni dobé se takové misto méni. Na jare
bzu¢i a hyfi viemi barvami, aby pak preslo v uvazlivé letni
zrani, barevny podzim a poklidnou zimu.
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TO PRSI MORE

Nechte si vypravét nelehky pfibéh o bolesti, strachu,
bezpodmineéné lasce a o otazkach a odpovédich,
které se vsichni snazime v Zivoté najit.

Napinavé psychologické drama jedné zdanlivé obycejné
rodiny, ve kterém autorka umozni ¢tenafi nahlédnout do
kifehkych dusi, osudu a Zivotu, které jsou tak podobné
tém co zijeme. S lehkosti sobé vlastni vypravi nelehky
piibéh o pocitech. O bolesti, o0 nedorozuméni, o strachu,
o bezpodminec¢né lasce, o otazkach a odpovédich, které se
vsichni snazime v zivoté najit. O nadéji.

Humorny pfibéh souziti novinarky Rézy a labradofi holky
Madly dostava novy rozmér. Koci¢i rozmér. Réza vaha.
Ustoji dal3i porci viudypfitomnych chlupt v byté a fakt, ze
kocka je na rozdil od psa 3D, tedy ze se nepohybuje jen
po plose, ale neustdle Splha nékam vzharu? Tézko, mysli
si jeji syn. Neméla by si do Zivota pfibrat spi§ néjakyho
chlapa nez koc¢ku? Rozhodné méla, mysli si jeji kamaradky.
A k ¢emu potrebuje drzou a ukecanou kocku, kdyz uz ma
doma hodnyho psa? K nicemu, mysli si ten pes.

p 4
H Harsdlok

Originalni chuté a vyjimecna podivana ve smysiném
provedeni mistra cukrare

Jestli v cukrafiné existuje kralovska disciplina, pak jsou
to dorty! A kdyZ se do jejich pfipravy pustime spole¢nég,
upeceme nejedno umélecké dilo. Kouzlo téch nejlepsich
dortl totiz spocivd v tom, ze lahodi nejen chutovym
poharkdm, ale také oku. Proto vam prozradim své nejvétsi
vychytavky, diky kterym budou vase sladké vytvory prosté
neodolatelné. A to se hodi vzdycky - u prilezitosti svatka,
narozenin, pratelskych setkani i jen tak, pro radost ze
Zivota!

' Dva pary. Jedno dité. Nepredstavitelna volba.

Oba pary chtéji toto dité a preji si dat mu Zivot, jenZ si
zaslouzi. Kdo by mél viak opatrovnictvi ziskat? Zena,
kterd jej donosila, nebo Zena, ktera je jeho biologickou
matkou? Napinavé rodinné drama inspirované skute¢nym
pfibéhem, v némz doslo k zdméné béhem umélého
oplodnéni. Poutavy roman australské spisovatelky a
ocenéné novinarky vypravi pfibéh o no¢ni mure kazdého
rodice.







Katka Podrazkd pochdzi z mensiho meésta, méfi néco malo pres metr a pul,
presto udélala , diru do sveta®™. Nékolik let pfedpovidala pocasi na TV Nov

moderovala v TV seznam, dnes se Zivi hlavné Instagramem. Momentaineg je
viak sttedobodem jejiho zivota ¢tyfletd Malvinka a maly Danik. b
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Rozhovor

Jako teeneger jste stila u zrodu
unikatniho nemocnic¢niho radia,
které tenkrat vzniklo v Chrudimi.
Jak se moderuje porad pro
pacienty?

Ano, bylo mi tehdy sedmnact a hra-
la jsem pisnicky na prani Iékaram
a pacientum. Byli jsme ryze pozitivni
radio, i kdyz nase provizorni studio
sidlilo paradoxné jen kousek od mar-
nice. Takhle mi to alespori tvrdili ko-
legové. Dodnes doufam, ze si ze mé
délali legraci.

Co jste vystudovala? Bylo to
moderovani ve vas uz od malicka?
Pri praci jsem dalkové studovala ja-
zykovou a literarni kulturu na UHK.
Takze ted, po materské ze mé muze
byt treba tiskovy mluvci, kdo vi. Kaz-
dopadné v détstvi uz to bylo evident-
ni. Pamatuju si, jak jsem uz jako mala
holka natacela rozhovor s dédou
a babickou. To video je ted vzacna
pamatka.

To tedy byla prvni kamerova zku-
senost. Jak jste se pak dostala do
televize?

Bylo to opravdu krucek po kracku.
Znemocnicniho radia do internetové-
ho, nasledovalo celoplo3né a uz jsem
byla v tom prostredi. Jednou jsem se
tak dostala na casting, kde vybirali
moderatorku na porad o jachtach.
Ono to klaplo a ja tak méla porad
na Prima Cool. Pak mi jednoho dne
volalo neznamé cislo a pozvali mé
na kamerové zkousky na Novu. Mu-
sim se vam totiz priznat, ze kdyz mi
bylo asi devatenact, zvonila jsem na
recepci Novy s tim, Ze tam chci mode-
rovat. Vzali si na mé cislo. A zavolali
mi o pél let pozdéji.

A nechybi vam ted p¥i rodicovské
pauze kamera?

Kamera mi chybi. Urcité! Ty moje déti
me ale néjak zménily a ja si vlastné
dokazu predstavit délat néco jiného.
Ve dvaceti jsem byla schopna v to-
mhle oboru pracovat i pllnoci nebo
zadarmo. Ted uz to c¢lovék vidi jinak.
Takze kdy se vratim a kam, netusim.

Prestoze fungujete jako maminka
na plny uvazek, stejné nezahalite.
Asi si nedovedete predstavit tplné

se oprostit od prace, ze?

J& si pravé myslim, Zze zahalim a do-
cela si to uzivam... KdyZ jsem méla
Malvinku, naskocila jsem do prace
hrozné brzo a méla jsem ty prace
dokonce dvé. Se dvéma détmi je to

ale uplné jiny level. Moje prace je ted

momentalné jen Instagram a zrovna
v tomhle mésici mam dvé akce, které
moderuiji, ale to je vSe. Kazdy porad
hleddme rovnovahu, tak ja ji takhle
ted drzim jen tak tak.

Kdo vam nejvic pomaha?

Jak vSechno zvladate?

Rovnou fikam, Ze vSechno nezvla-
dam. Ale uz jsem se naucila to ne-
fesit. Hlidani od babi¢ek neni uplné
v jejich silach, takze si s Mirou musi-
me vystacit sami. Nékdy se povede,
Ze uvarim, ale déti udélaji doma cur-
bes, jindy rfeSim curbes, ale zase ne-
mame co jist, tak jdeme na jidlo do
restaurace. UZ jenom umyt si vlasy
a oholit si nohy je s dvacetimési¢nim
¢umakem vyzva.

Pfitom pusobite neuvéFitelné
optimisticky, pFfepadne vas viibec
nékdy unava, chmury?

Kdybych pusobila nastvané s tim
vsim, co mi zivot nadélil, tak by to
byla hanba. TakZze chmury u mé ne-
byvaji moc ¢asté. Unava mé prepada-
va casto, ale uz jsem se naucila si fict
o pomoc. Prosté si pfiznat, "hele, uz
to neddvam, time out!" a vénovat si
chvili pro sebe.

Takze si dokazete najit cas sama
pro sebe?

Zavedli jsme doma poledni klid. Da-
nik hodku a pul spinkd a Malvinka
si hraje sama v pokojicku. Tenhle
¢as mame vyhrazeny pro odpocinek.
Kazdy c¢len rodiny s nim muze nalo-
zit, jak chce, ale nesmi rusit ostatni.
Takhle jsme to vysvétlili Malvince.
Prala bych si, aby jednou védéla, ze
i ona sama si musi vydobyt ¢as jenom
sama pro sebe. Je to tak dllezité. As-
pon ta hodina denné.

Jaké jsou vibec vase déti? Vidite
v nich vase geny? Pujde dcera
cestou moderatorky a syn cestou
fotbalisty?

Tak v prvni fadé jsou Uzasné a v té

druhé fadé jsou celé po nas. Ale ted
vazné, Danik je skute¢né cely tata.
Povaha naprosto pres kopirak. Tak-
Ze tam bych se vlastné nedivila, kdy-
by Sel v Mirovych stopach. Malvinka
je zase hodné po mné, tak uvidime.
Kazdopdadné je ale budu podporovat
v tom, co je bude bavit.

Pfiznala jste, Ze jste méla narocné
porody. Co se zkomplikovalo?
Ani jeden pfichod na svét nasich déti
se bohuzel neobesel bez komplikaci.
S Malvinkou vse probihalo relativné
v poradku, ale jen par desitek minut
po porodu jsem musela podstoupit
zékrok, kvali kterému jsem se celkem
dlouho zotavovala. S Danickem uz
to bylo opravdu dramatické. Narodil
se akutni sekci ve 33. tydnu. Postihla
nas komplikace tzv. abrupce placen-
ty. VSe dobre dopadlo a ja kazdy den
dékuju za to, na jaké je nase zdravot-
nictvi drovni.

Jak jste se po porodech dostavala
do formy?

Jestli myslite $tihlé a vyrysované télo,
tak to bylo to posledni, na co jsem
myslela. Ale Ziju zdravé v tom smyslu,
Ze nekoufim, nepiju, mam celkem
dost pohybu, ale smazak a colu, to ja
si dam i ted.

A détem sladkosti neodpirate?
Nejsme se sladkym striktni. Ale kdyz
obcas vidim, co viechno stlaskaji jiné
déti, rfikam si, Ze jsou ty nase hodné
pfi zemi.

Vzpomenete si na prvni setkani
Malvinky s Danielkem?

Vsichni nés strasili, Ze bude Malvinka
Zarlit. J& se toho neobdvala vibec.
Malvinka ho pfijala okamzité a do-
dnes je to pro mé dojak sledovat, jak
jsou spolu.

Vy ale mate déti tfi. V dobrém
slova smyslu jste se velmi mlada
stala macechou. Starate se o man-
Zelovu dceru. Jak vas pfijala?
Jaky mate vztah?

Ona uz je to velka sle¢na. Pred témi
sedmi lety, kdyz to byl ale jesté cel-
kem mrnous, tak mé prijala skvéle.
Méla jsem stésti. J& na ni a doufam,
Ze i ona na mé. Mame se rady. Né-
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kdy bych ji roztrhla, ale vétSinou jsem
rada, Ze ji madm!!!

Poradila byste maminkam, jak
zvladnout podobnou situaci?

Tézké radit! Stat se "macechou" mu-
Zete totiz za mnoha odlisnych situaci.
Déti mohou byt UpIné malinké nebo
naopak dospivajici. Mate je ve stfi-
davé péci, nebo se vidate jen kazdy

sudy vikend. Od toho se odviji tfeba
to, jak moc se zapojujete do vychovy.
Ja jsem Nell¢u potkala, kdyz ji bylo
pét let a postavila jsem se k tomu tak,
ze budu prosté Kacka, néco jako ka-
maradka nebo pani ucitelka ze skol-
ky. Vlidn4a, ale taky urcujici pravidla
ve své domdacnosti.

Co vas vede materstvim -
instinkt?

Snazim se ty nase déti poradné vy-
koupat v lasce a kdyz délaji, co nema-
ji, "pldacnout je pres prsty" - fe¢nicky
i doslova.

Jakou vychovu zastavate? Mate
na ni s manzZelem stejny pohled?
To hodné souvisi s predchozi otazkou.



Manzel je skvély, Ze umi zastat tu
vielou ndru¢ mamy, ale pfitom je
i pfisny. Myslim, Ze jsme docela dobry
tandem.

Rika se, Ze déti potiebuji manti-
nely a ritualy. Jaké udrzujete vy?
To je jasné, vzdycky, kdyz zacinate
néco nového, musite se seznamit
s pravidly. KdyZ je neznate, je to pak

tézké. Kdyz byly nase déti uplné
mald miminka, jeli jsme stale dokola
nas rezim, ktery nas vlastné vsechny
dostédval celkem do pohody. Koupa-
ni ve stejny cas, stejnou basnicku pri
koupani, pyzamko, lahvicku, zhasi-
ndme, usindme. Takovy ten styl “be-
reme déti na koncerty a vSude mozné”
neni Uplné pro mé.

Co az vam déti prerostou pres
hlavu?

Diky tém nastavenym pravidlim se
to snad nestane. Ale kdo vi, mozna
se této vété jednou budu smat.

Co vas naucilo matefrstvi?

Budu stru¢na. Nejvic asi posouvat
hranice trpélivosti. Latku posouvam
kazdy den.

Jaka byste chtéla byt mama?
MUj cil je takovy, abych do dospélosti
dovedla dva stastné lidi, které pove-
dou hezky zivot a budou se ke mné
jako k mamé radi vracet. V tu chvili si
feknu, Ze se mi to povedlo - byt dob-
rou mamou.
Text: Michala Jendruchov4,
foto: archiv
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Nebojte se menopauzy!
S nami je to relax..

V prlbéhu menopauzy se velka ¢ast Zen potyka s vaginalni suchosti. Zafazenim Gelu

do Vaseho pravidelného reZimu osobni hygieny poznate okamZity pozitivni efekt.

Zmirnuje vaginalni suchost

Dlouhotrvajici tcinek

Vaginalni
hydratacni

b
L

Bez hormond, silikont
a konzervacnich latek
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Caneste n"; canesten.cz
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Komfortni lé¢ba vaginalni
- kvasinkové infekce

/Gstarl sama sebou

CTETE PECLIVE PRIBALOVOU INFORMACI. P¥ipravky Canesten Gyn 1 den, Canesten Gyn 6 dnf a vaginalni tableta Erlpravku
Canesten Combi Fackjsou lé&ivé pFipravky k vaginalnimu pouziti. Krém prlpravku Canesten Combi pack je [é&ivy pFipravek k vnéjsimu
R

é¢ivou latku clotrimazolum.
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