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V bfisku u maminky

Jen ja a batole

Détsky jidelnicek

Déti a "suché oko"? Bohuzel ano
Nemoci déti nepodcenujme
Jak vybrat sprédvnou hracku
Zimni nemoci - co nds mdze potrdpit
Také mate problémy s imunitou?
Typy pleti a jak o né pecovat
Tipy na darky

Dog friendly

Zdravé svaciny (nejen) do skoly

Tak fady zase mame Vanoce

Ve vztahu méme spoustu Iasky

Ackoliv posledni dny mdaéme ve znameni
opravdového babiho léta, kdy slunicko v po-
ledne prohreje zem az na neuveritelnych 19

stupnd, bohuzel jde jen o posledni” pripomin-
ku tepla a dale uz bude ponékud neviidno.
Sychravo, mihavo, zkratka listopad je mésic,
ktery v mnohych vzbuzuje pocity nendlady,
deprese a celkové nepohody. Upin& pozitiv-
né nas nenaladi ani viudypiitornd dusicko-
v& nostalgie, kdy pii vzoomindni na nase bliz-
ké vnimame intenzivnéji, jak ném chybr.
Zkratka, neni fo zrovna jednoduché obdobr.
Je ale jen na nas, zda ho projdeme s poci-
fem zmaru, nebo se na ném naudime hle-
dat néco hezkého. Protoze pravé listopad je
mésicem Uzasnych barev, které ném piiroda
piichystala pro povzbuzeni.  Pravé listopad
byva rajem pro houbare a jenom v listopadu
méZeme zaZit tisice variaci na téma dyné.
TakZe, hlavu vzhiru, zapomernite na depresi
a pojdte si frochu zofjemnit Zivot. Co byste
fekli sklenicce dobrého vina pri cteni naseho
casopisu?

Precist simdizete, jak ma vypadat spravny dét-
sky jidelnicek, jak vybrat spravnou hracku pro
vase rafolest, ale | jaké darky vybrat pro vase
blizké... Povime si, jak se vyhnout chiipce a jak
posilit imunitni systém. A urcité nezapomerite
na rozhovor, ve kterém ndm sveé rodinné ritu-
aly predstavi Karin Babinska

A za mésic zase na shledanou
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ko popuré ohllast. V t chvili maji pocit, Ze s nimi jejich detitko zatallo ko-
munikovat. Ve skutecnosti o sobé ale divi védet uz od okamZiku pocett...



Podle statistickych udaju citi téhot-
né Zeny prvni pohyby ditéte az ve 20.
nebo 21. tydnu téhotenstvi. Je to ze-
jména proto, Ze Zeny, které cekaji dité
poprvé, jesté neuméji pohyby nena-
rozeného ditéte rozpoznat mohou je
zaménit s nadymanim nebo s pohyby
stfev. Zeny, které jsou téhotné podru-
hé, détatko casto citi uz v 18. tydnu.
Bez ohledu na jejich zkuSenosti je viak
také brisni sténa pfi druhém téhoten-
stvi témér vzdy citlivéjsi.

Dulezité je také to, kde je umisténa
placenta. Lezi-li na predni strané, jsou
tim znatelné pohyby ditéte utlumeny.
Pokud lezi na zadni strané, citi zena
pohyby ditéte drive. To, kdy zena prv-
ni pohyby uciti, zavisi pfirozené také
hodné na tom, do jaké miry se na to
soustfeduje a jak pozorné se vcituje do
svého téla.

Ano i ne. Nejdfive je potfeba objas-
nit, Ze mezi matkou a ditétem existuji
razné komunikaéni urovné. Prvni, Cisté
télesnd, se da s velkou jistotou stanovit
na paty mésic téhotenstvi. Ale matka
a dité spolu komunikuji uz mnohem
drive, napfiklad na dusevni nebo du-
chovni (citové) urovni. K takovému na-
vazani kontaktu muze dojit uz velmi
zdhy. Mnohé Zeny dokonce uz ,rano
poté” (po oplodnéni) s jistotou védi, ze
jsou té&hotné. Jiné maji v prvnich mési-
cich zfetelny pocit, Ze uz nejsou samy.
Zda viak détatko navazuje kontakt
s matkou védomé, se mUzeme pouze
dohadovat. Skutecnosti je, Ze matka
dité télesné pocituje predevsim na za-
kladé toho, Ze nenarozené dité ma po-
tfebu pohybovat se. Dité ovsem také
cilenymi pohyby reaguje na védomé
osloveni nebo doteky zveni.

Cim vic détatko roste, tim vice pouziva
smysly. Nabizeji mu jedinecnou pfrilezi-
tost shromazdovat a zpracovavat infor-
mace prichdzejici také zvnéjsku. Je uz
tak u néj vytvoreno a ¢aste¢né i vyzkou-
seno vsechno, co bude po narozeni po-
tfebovat.

Hmat: Hlad'te miminko!

Jakmile téhotna Zena citi pohyby svého
ditéte, instinktivné zacind své bficho
hladit, kdyz se détatko pohne. To je
presné ta prava chvile, protoze pfibliz-

né v 18. tydnu je u détatka (méri asi 16
c¢m a vazi 250 g) natolik vyvinuty hmat,
ze muUze jemny dotek hladici ruky skr-
ze bfisni sténu citit. Plave ruce vstfic
a tiskne se na tomto misté tésné na
bfisni sténu, aby se mu dostalo co nej-
vice matciny lasky. Uz ve tfetim mésici
se v kazi vytvareji prvni volna nervova
zakonceni. V nasledujicich tydnech se
tvofi stale vice takovych hmatovych té-
lisek a jsou stdle jemnéjsi a to opét od
hlavy, pres paze a ruce az ke Spickam
prstd na nohou. Déti si tak mizou od
nynéjska uzivat to, ze je obklopuje tep-
13, pfijemna plodova voda, ktera trvale
omyva jejich pokozku. | kdyz dité zije
v plodové vodé, nevnima ji jako mok-
rou. Hmat viak jesté neni plné propo-
jen s mozkem, to znamena, Ze dité sice
vi, Ze se ho néco dotyka, ale nevi jesté,
kde na téle tento pocit vnima.

Chut: Néco sladkého pro détsky
jazycek

Uz od Sestého tydne téhotenstvi se
v mali¢ckém jazy¢ku vytvéreji chutové

poharky a od ctvrtého mésice dité pije
plodovou vodu, takze pfichazi fada
na chut. Détatko pfi tom zaziva uplny
ohnostroj rozlicnych dojm0: glukéza
chutna sladce, sodik lehce slané, vlast-
ni mo¢ horce. V plodové vodé nicméné
prevlada nasladla chut, a proto maji
novorozenci obzvlasté radi sladké. Ten-
to sladky radz je dulezity, protoze tak
chutna i materské mléko, a vsechno,
co chutna jinak, détatku jesté nesvéddi.
Izraelsti védci zjistili, Ze na rozvoj chuti
ma vliv i strava matky v téhotenstvi. Po-
kud si pochutnava na ostre korenénych
jidlech a ¢esneku, sklon k takové stravé
se vyvine i u ditéte.

Novorozenci maji mlsné jazycky. Vy-
zkumy prokazuji, Ze bezprostfedné po
narozeni maji radi sladké a svymi rtiky
spokojené mlaskaji. Dostanou-li vsak
ochutnat kyselé, odpovi nespokojenou
grimasou.

Sluch: SlysSim, tedy jsem
Vyvoj usi se dokonc¢uje zhruba ve 20.
tydnu. Usni boltce jsou sice jen 8 mm
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MEJTE VSE
POD KONTROLOU

ON-LINE A JEDNODUSE

Komunikujte s nami jednoduse on-line.
V aplikaci Moje VZP miZete napfiklad:

» prihlasit novorozence
» pozadat o novy prikaz pojisténce MOJ E
» pozadat o prispévky z fondu prevence A VZP

» kontrolovat ¢erpani zdravotni péce

» pridat a spravovat i ostatni cleny rodiny

Zaregistrujte do aplikace celou rodinu
a spravujte svij Gcet na moje.vzp.cz.




velké, ale uz dokonale vytvarované.
Uvnitf usi se uz vytvofrily slozité zvuko-
vody a tfrminek. Détatko uz umi vnimat
a pfifazovat zvuky. V prvni radé slysi
mohutnou zvukovou kulisu sloZzenou
z tlukotu matcina srdce, Suméni jeji
krve ve velkych cévach, zvukl traveni
v zaludku a stfevu a také z dychani.
Tyto zvuky dohromady nékdy dosahu-
ji az 100 decibeltd, coz je srovnatelné
s hlukem blizké dalnice.

Ale détatko slysi jesté vic: nejradéji
matcin hlas. Umi rozeznat, zda matka
pravé mluvi s nim, nebo s nékym jinym.
Pouze pfi pfimém osloveni projevi ra-
dost nebo se necha ukonejsit, kdyz se
predtim polekalo. Polekaji ho hlasité,
neocekavané zvuky, jako napfiklad
prasknuti dvefi nebo nenadald hlasita
hudba. Vyvoj sluchu obzvlasté zajima
embryology, protoze se zda prokazané,
Ze détatko v matciné téle uz je schop-
no si pamatovat. Po narozeni napftiklad
pozna hudbu, kterou slyselo uz v mat-
¢iné téle, nebo zpozorni, kdyz slysi po-
hadky, které mu matka béhem tého-
tenstvi opakované predcitala.
Mamincin hlas je détatku nejmilejsi, ale
umi rozeznavat i hlasy lidi, ktefi casto
pobyvaji v matciné okoli.

Tim jsme se dostali ke komunikaci mezi
maminkou a miminkem, které se ob-
zvlasté v posledni dobé priklada stale
vétsi dilezitost. Komunikaci mivame
na mysli pfedeviim dorozumivani se
s druhymi lidmi prostfednictvim jazy-
ka. Ale ve skutecnosti je to mnohem
vic. Usmév, gesto, dotek - to viechno ke
komunikaci a vzajemnému porozuméni
patfi také. Proto je zfejmé, Ze i s nena-
rozenym détatkem je mozné komuni-
kovat rdznymi zpGsoby.

Na zacatku téhotenstvi stoji samozrej-
mé v popredi komunikace, kterd se za-
kldda na citech. Déti jsou citové zalo-
Zené bytosti. Citlivé proto reaguji i na
emoce matky.

Prenatalni komunikace ma na vyvoj di-
téte kladny vliv. Détatko se diky ni sice
nevyviji rychleji, ale uz zahy se mu je-
jim prostfednictvim dostava ujisténi, ze
je vitano. Cim vice podnétd a popudt
zvendi pfichazi, tim vice se podporuje
rozvoj nervovych bunék a jejich propo-
jeni. Nasledkem toho se také Iépe vy-
tvareji odpovidajici oblasti mozku.

Zpravidla ne, protoze projevena na-
klonnost jesté zadnému clovéku ani
tomu nejmensimu neubliZila. Naopak,
citi-li détatko uz od pocatku, ze je mi-
lovano, lépe prospiva a vyroste z ného
spokojené a vyrovnané dité. Trochu
slozitéjsi je otazka pretézovani. V za-
sadé nelze dité prenatdlni komunikaci
pretézovat. Je viak dllezité, aby nasta-
vajici matky dédvaly vic nez obvykle po-
zor na své vlastni vnitfni pocity. Sdéleni
mezi matkou a ditétem se totiz preda-
vaji na zakladé hlubinné komunikace,
tedy na urovni pocitl. Oba ucastnici -
matka i dité mohou vysilat a pfijimat,
stavét se hluchymi nebo pozorné na-
slouchat. Této skutec¢nosti by si matka
méla byt védoma. Komunikace by se
nikdy neméla stdt povinnym progra-
mem. Takové exotické vystrelky, jako
jsou kurzy cizich jazykd v matciné bri-
$e nebo prenatalni kurzy pro nenaro-
zené déti, jak jsou nabizeny napftiklad
v Americe, mlUzou dité samoziejmé
pretizit. Vzdy kdyz s ditétem navazuje-
me kontakt, méli bychom si byt jisti, ze
je pravé v tom spravném rozpolozeni.
Dusevni zivot pred narozenim je jesté
védecky neprobddanou oblasti. Prvni
poznatky nicméné potvrzuji, Ze prena-
talni komunikace je velmi dulezita.

Myslenka na lepsi vykon by samozrej-

\

mé neméla u nenarozenych déti hrat
zadnou roli. Faktem oviem je, Zze déti,
které se uz v matciné téle citi prijaté
a milované, maji oproti ostatnim néa-
skok. Laska a soundlezitost vyzaduji
vzdjemnou dUvéru. Pokud se rodice
a détatko spolu seznami uz pred naro-
zenim, maji diky tomu velkou vyhodu.
Drive panoval nazor, Ze kojenec, a pro-
to také nenarozené dité v matciné téle,
je hloupy a Ze je potrfeba jej v pribé-
hu prvniho roku Zivota naméahavé vie-
mu moznému ucit. Dnes se vi, ze tomu
tak neni - détatko se uci uz v prabéhu
téhotenstvi. Moznd by bylo dobré si
uvédomit, Ze nastdvajici matky udrzuji
kontakt se svym nenarozenym détat-
kem uz od pradavnych dob. Jesté dnes
se u takzvanych primitivnich narodu
téhotenstvi a porod slavi jako ritudlni
udalosti. VétSina z nich véfi, ze matka
a jeji dité jsou spolu spojeny jakymsi
neviditelnym poutem a Ze kazdy novy
zivot ma v sobé néco, co je hodno Ucty.
My, lidé zapadni casti svéta, jsme se
vétsinou odnaudili naslouchat svému
vnitfnimu hlasu. Pfesto nemuze zadné
téhotné Zené opravdu uniknout sku-
tecnost, Ze dité vyrUstajici v jejim téle
vyzaduje jeji pozornost. Jeji neviima-
vost by mu prfinasela dusevni utrpeni.
Proto nezapominejte s miminkem ko-
munikovat,a’t uz si s nim povidat, nebo
ho hladit a konejsit!

Foto:Shutterstock.com
Zdroj: Kniha Prenatalni komunikace
nakladatelstvi Portal

INZERCE V¥



[

r -

‘ -

e Dokonaly darek
pro maminky

Spolecné zazitky, vzpominky i kazdodenni okamziky. Mame jich tolik! Ale kolik si jich budeme

pamatovat cely zivot? ZapiSte si je pomoci promyslenych otdzek do deniku Prvni kroky. Vytvorite si tak

nezapomenutelny rodinny pribéh, ktery jednoho dne vénujete svému ditéti.

www.tamazpet.com

a Navrzeno a vyrobeno v Ceské republice
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Po dnis vasim drobeckem moZnd mate pocit, Ze uz jen pi poslednich minut

a dojde k newovému zhroucent. "Deo toho se vidti unaveny pastnes z piice,

sedne si na piskaci Zirafu, nasaje vini spaleného obéda a povzdechem se
pta, co jste celyf den, proboha, délala. ..
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Pokud kolem vas krouzi néjaké bato-
latko, jisté uz mate prvni velkou zkuse-
nost — vénovat se mu musite prakticky
neustale, navzdory tomu, co vsechno
uz umi samo se jesté obvykle nezaba-
vi. Obzvlasté velmi malé batole ma jen
malou schopnost dlouhodobéji udrzet
pozornost a soustredit se na jednu véc.
Co vlastné takové batoldtko zvladne,
co od néj mizeme a co nemuzeme Ce-
kat?

e Potomek v roce a pll uz pochopi,
kdyz ho o néco zddame.

e Stejné tak uz se védomé louci
s blizkymi lidmi mavanim.

e S vrstevniky si hrat neumi, jen se
rédo kolem nich motd a pozoruje
je.

e  Vétsina batolatek v tomto véku je
jiz schopnych porozumét, ze jisté
chovani (napf. kousani, bouchnuti
¢i Stouchnuti, kfik) jsou socialné
nezadouci.

e Takto malé dité md potize se se-
bekontrolou - zejména, kdyz je
unavené, hladové nebo v nepoho-
dé. Tehdy nastupuji zndmé navaly
hnévu ¢i prudké vybuchy vzteku.

e Dvouleté batole se uz dokaze po
urcity kratky ¢asovy usek — a ma-li
maminku na dohled ,pod kont-
rolou” — hrat samo: se stavebnici,
s plysaky.

e  Zacina ho bavit napodobovani.

e O tfi ¢tyfi mésice pozdéji objevuje
kouzlo zrcadla.

e Od véku dvou let je batolatko vic
a vic védomé si sebou samo jako
odlisného od druhych. Zacina roz-
lisovat mezi ,ja" a ,ti druzi”, vic
pouzivd prvni osobu jednotného
cisla.

e S tim souvisi i vétsi védomi véci
vztahuijici se k vlastni osobé — jako
jsou vlastni hracky, véci, které ma
dité potrebu vlastnit, mit je za své.
Proto jsou déti v tomto véku vyraz-
né majetnické a sebestfedné, cas-
to prokazujici silnou majetnickou
touhu k objektdm a hrackam.

e Ve véku tri let a vic se vétSina déti

jiz dokaze lehce od rodice sepa-
rovat ve smyslu, Ze jiz dokdazi byt
samy nebo ve spole¢nosti druhych
bez toho, aby tam byl s nimi pfi-
tomen taky rodi¢, zejména mat-
ka. Z batolete se postupné stava
vic a vic socializovana bytost — se
svymi specifickymi projevy chova-
ni, které zavisi na temperamentu,
povaze a vlastnostech ditéte.

e Ttrilety Spunt prochdzi obdobim
.ja sam”. Coz od okoli vyzaduje
hodné trpélivosti.

e Konecné si zacind hrat i s jinymi
détmi

e Dokaze se sam zabavit.

e Prudce se rozviji fantazie, ktera se
do téchto her promita. Obycejna
vétvicka, kterou dité naslo v par-
ku spadlou ze stromu, se tak stava
vla¢kem, panenkou, za¢arovanym
zviratkem, podruhé je to zas me¢,
varecka ¢i ¢arovna htlka Harryho
Pottera.

e Dité zajima lidské télo, ¢asté jsou
hry ,na lékare”, déti si ukazuji rdz-
né casti téla, co je vsak normalni
pro toto vyvojové stadium a nema
nic spolecné s patologii. Jde o pfi-
rozenou potfebu zjistovat, hle-
dat nové, nezndmé a uspokojit
svou pfirozenou zvédavost. Ta se
pak pro rodice stava nocni i den-
ni mdrou, kdy kazda druha véta
zalind tazacim zajmenem ,proc”.
Pro¢ ptéci 1étaji? Pro¢ ma tramvaj
dvere? Pro¢ potrebujeme chléb?
Pro¢... proc... pro¢??

Kdyz ho néco zaujme - tfeba zkou-
ma list u kytky v kvétinaci nebo sou-

stfedéné vydobdva rozinku z kusu va-
nocky -, nendpadné ho pozorujte, ale
neruste. Nemluvte na néj, nechtéjte se
s nim pravé ted mazlit, nenabizejte mu
leporelo. Jeho pozornost a soustredé-
nost jsou jesté kratinké, minutové, ale
takto samostatnost zacina.

Dité se spoustou hracek je trochu
jako my$ zamcend pres noc v cukrarng,
co pobiha od jednoho dortu k druhé-
mu a rano omdli hlady. KdyZz ma batole
pfilis mnoho podnétd, permanentné
se rozptyluje a neumi se rozhodnout.
Prosté mu hracky proberte a nechte jen
par nejoblibenéjsich.

| kdyz jste na mrtvici z predstavy,
jak budete do tfi do rdna dohanét res-
ty, vyclente si, kdy se soustredite oprav-
du jen na né.

Samostatnou kapitolu Zivota s bato-
latkem je uklid. Roznosit hracka, ale
i nddobi a spoustu dalSich vécicek po
byté se dité nauci snadno. Kdy je ale
mozné zacit ho ucit, aby véci nanosil
zase zpatky tam, kam patfi?

Batolatko si jen zfidka uvédomuje, co
v socidlnim zivoté muze byt tém dru-
hym na obtiz. Reaguje jen na to, co
je konkrétni a praktické. Dokaze tedy
pochopit, Ze uklizet se musi, protoze
ten ¢i onen predmét znemoznuje pru-
chod mistnosti, mohl by se rozbit nebo
by ho mohla spolknout sestficka apod.
Naprosto oviem nechape, proc se vdm
nelibi jeho vystavka auticek na stole
v obyvaku, nebo rozlozené malovani
v kuchyni.

Co ovsem tim?

Pokud uz néjaké to batoldtko doma
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Spokojené brisko
a klidny spanek & 3
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Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinutd, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt uréeny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
stranovano. Nemaji zadnou prichut ani vlini, jedna se o prirodni produkty, které nemu-
seji byt pfedkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se muZzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pfed kojenim.
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mate, urdité vite, Ze kfik a pfikazy mno-
ho nezmohou. Maximdlné doZenou
dité k slzam, uklizet ale nakonec stejné
budete vy sama. Ke slovu by mélo pfijit
spise:

Vyjednavani

Pfi uklizeni je urcité vhodnéjsi urcité
postupy navrhovat nez k nim dité nu-
tit. Sledovany cil je sice bezprostiedni
(uklidit pokoj), vychovny zameér je vsak
dlouhodobéjsi. Jedna se o to, aby dité
ziskalo urcité reflexy, jak si véci uspo-
radat, coz mu pozdéji pomUze snaze se
adaptovat v socidlnim zivoté, napriklad
ve Skole.

Proto je vhodné se s ditétem na urcitych
vécech dohodnout: "Pljdeme ven (na
hristé...), jakmile posbiras Lego." Nebo
také: "Za deset minut zacind v televi-
zi tv(j oblibeny kresleny film, to mas
pravé cas na to, abys ulozil do krabice
viechny svoje plysaky"... Takovy zpUsob

prezentace pozadavku nebrdni v tom,
abychom netrvali na splnéni ukolu, ale
dava nasi zadosti jiny nadech, diky né-
muz se tato prace stane pro malé dité
prijatelnéjsi.

Odmény

S odménami musime 3etfit, nechceme-
-li, aby se staly predmétem ustavi¢ného
"handlovani", protoze dité pak nemusi
chtit uklizet, pokud za to néco nedo-
stane.

Uklizeni nebyva pro dité o nic za-
bavnéjsi ¢innosti nez pro dospélého,
a proto vas projevy zvyseného Usili
a duslednosti u ditéte mohou prece jen
obcas opravnit k mimoradnym proje-
vam uznani (svoleni vybéhnout ven za
kamarady, povoleni ke sledovani tele-
vize apod). S podobnymi praktikami
se to viak ve vztazich s ditétem nesmi
prehanét.

Vyuzivani fantazie
Povyste uklid na hru, vymyslete spolu
s ditétem néjaky vtipny scénar uklidu,
do néhoz se zapoji; tuto ¢innost mu tim
velmi zpfijemnite. Navrhnéte napftiklad
ulozit ke spanku viechna mala autic-
ka do modré plastikové krabice, ktera
bude jejich pokojitkem; oddélte hodna
zvifatka od neposlusnych (jedna napfi-
klad do zelené krabice, druha do bed-
ny na hracky...); vsadte se, kdo rychleji
naplni ¢ast bedny na hracky - maminka,
nebo ty? MozZnosti je nepreberné, hlav-
né se neostychejte postupovat kreativ-
né. To vSak predpoklada, Ze rodi¢ neni
ve stresu, unaveny a Ze pfi uklidu ne-
spécha. Splnéni vsech téchto podminek
najednou oviem neni vibec snadné...
Vzajemna pomoc
Dité do 4 let véku si jen zfidka ukli-
zi samo. Obvykle je nutné, aby rodic
s ukonem zacal sam, a i pak je vhodné,
aby v uklidu pokracoval spolu s dité-
tem, anebo ho alespori stimuloval tim,
Zze mu co chvili pomdahd. Starsi souro-
zenci, ktefi si mnohdy stéZuji na nepo-
radek, ktery maly bratr nebo mald sest-
ficka "nadélali", se mohou stat spojenci
rodi¢ a uplatnit se v roli toho "velké-
ho", ktery vi a mGze mladsimu vysvétlit,
jak na to.

Nesmime nikdy ztracet ze zietele, ze

uklizeni Uzce souvisi s rodicovskou au-

toritou a s domacimi pravidly. Je pova-
zovano za "véc" dospélych, o jejichz
potfebach mivaji malé déti jen mlhavou
predstavu. Jedno je vsak détem jasné -
uklidit znamend udélat rodi¢dm radost

a zaroven prispét k naplnéni obrazu, je-

muz se podle rodi¢d maji podobat. Ten-

to prostor se proto logicky stane ¢astym
mistem vzajemnych stietl po prechodu
do stadia odmitani a vzdoru...

Kdyz uz nase ocekavani musi byt vyice-

na, byvd vhodnéjsi nelpét krfecovité na

svém. Nékdy je lepsi své pozadavky na
uklid odlozit na pozdéji nez s ditétem
bojovat.

e Obzvlasté velmi malé batole ma
jen malou schopnost dlouhodobé-
ji udrzet pozornost a soustredit se
na jednu véc.

e Pokud uz néjaké to batolatko
doma mate, urcité vite, ze krik
a prikazy mnoho nezmohou.

e Povyste uklid na hru.

Foto: Shutterstock.com
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Vyziva v prvnich tfech letech dost pod-
statné ovliviiuje cely nasledujici Zivot
ditéte, potazmo dospélého c¢lovéka.
V této dobé se velmi rychle vyviji, roste,
rozviji se mozek. To vSechno vyzaduje
mnoho a mnoho energie, kterou mu
musime dodat spravnou stravou. Vzdyt
ji spotfebuje az tfikrat vice nez dospély
¢lovék.

NEZ PRIJDE NA SVET

Na spravnou vyzivu bychom méli mys-
let daleko dfiv, nez se miminko narodi.
Kazda nastavajici maminka nyni vyzi-
vuje nejen sebe, ale i vyvijejici se plod.
A kdyz mu nezajisti vie potiebné, bude
Cerpat z jejich zasob. Coz ohrozuje
zdravi Zzeny. Neznamena to, ze mame
jist za dva, ale strava by méla byt pest-
ra, zdrava, cista.

Snazte se konzumovat cerstvé, sezén-
ni a lokdlni potraviny, co nejméné pak
téch prumyslové zpracovavanych. Za-
mérte se na dostatek zeleniny, ovoce,
kvalitnich bilkovin, komplexnich sa-
charidd, zdravych tukud a také vlakniny.
Pravé ta vam nyni bude hodné k uzit-
ku, protoze vam dopomuze od zacpy,
ktera trapi nejednu téhotnou Zenu. Ve
vasem jidelni¢cku by nemély chybét ky-

sané mlécné vyrobky, libové maso, ryby,
vajicka, obiloviny, seminka ¢i orechy.
Naopak se vyhybejte alkoholu, kavé,
rychlému obcerstveni, plisnovym syram
¢i syrovému masu. Neprehanéjte to
s pochutinami typu chipsy apod.

VE ZNAMENI MLEKA

Prvni rok Zivota je, co se zmén ve vyzivé
tyce, neskutecné pestry. Materské mlé-
ko, pokracovaci mléka, pfikrmy, zkou-
Seni novych chuti i potravin. Co kdy
svému détatku nabidnout?

Pokud vse funguje tak, jak ma, a dafi se
vam kojeni, pak mate prvni mésice vy-
starano. Miminko bude Zivo matefskym
mlékem, které mu dodd vsechny Ziviny.
Jestlize mate malo mléka ¢i néjaké jiné
potize, pak prichazi na fadu nahradni
vyziva v podobé kojeneckého mléka.
Nemusite se bat ani si nic vycitat. Je to
plnohodnotna nahrada obsahujici ves-
keré vitaminy, minerdlni latky, probio-
tika. Miminku zajisti vie, co potiebuje.
Mléko je zakladem wvyzivy prvniho
roku Zivota ditéte, a tak zfejmé bude-
te v urcitém obdobi postupné zavadét
i mléko kojenecké jakozto doplnujici
potravu. Mléko, at uz materské ¢i koje-
necké bude dulezZitou slozkou jidelni¢-

ku i v dobé, kdy do néj budete zavadét
pfikrmy. Musime tomuto rostoucimu
Jtorpédu” (a to neprehanime, proto-
Ze rlstové se dopredu opravdu fiti ne-
uvéritelnou rychlosti) zajistit veskeré
potrebné ziviny. Pravé mléko mu doda
dulezité vitaminy a mineraly, jako je vi-
tamin D, vapnik ¢i Zelezo. Az do tfi let
by mélo dité konzumovat alespori 330
ml mléka denné.

PUL ROKU

Kolem 3Sestého mésice véku postupné
zavadime i nemlé¢né prikrmy. Nemé-
la byste s nimi vSak zacinat pfilis brzy.
Rozhodné ne pred ctvrtym mésicem.
Ale ani pfili§ pozdé. Nejpozdéji s ude-
rem puUl roku. Zacina se sladkou zeleni-
nou, ovocem, pridava se maso, vajicka,
postupné i obiloviny.

Jako prvni zavadime zeleninu. Oblibe-
na je mrkev, bataty, fenykl, hrasek, mua-
zete zkusit kvétdk, brokolici, Spenat i
cuketu. Postupné priddvame maso, i to
by mélo byt riznorodé, hlavné viak li-
bové. Zamérte se na kureci, kriti, kra-
lici, ale nevyhybejte se ani masu cerve-
nému, zajisti ditéti hodné zeleza, které
ke svému vyvoji potiebuje. Dobré je ho-
vézi ¢i teleci. Zapomernite ale na uzeni-
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ny. V dalsi etapé priddvame i obiloviny,
ryzi, pohanku... Jsou to skvélé zdroje
energie plné dulezitych vitamind. Snaz-
te se pfikrmy nekorenit, nesolit.

Podle odbornik(i bychom neméli z dét-
ského jidelnicku bez podlozenych potizi
bezhlavé vyrazovat nékteré potraviny,
protoze se bojime moznych alergenu.
Tim dité ohrozujeme v tom, Ze mu ne-
zajistime potrebnou vyzivu, vitaminy...
Dnes panuje trend vyhybat se lepku.
Maminky se ¢asto obdvaji, ze kdyz za-
vedou do pfikrmU potraviny s lepkem,
ohrozi détatko pripadnou celiakii. Lé-
kari uklidriuji, Ze je to zbytec¢ny strach.
Potravindm s obsahem lepku neni tre-
ba se vyhybat, jen je zavadéjte pomalu,
postupné.

1 ROK

Po prvnim roce se vam vyrazné ulevi.
Tedy za predpokladu, Zze vase batole
rédo a dobre basti. Jeho strava uz je
totiz dost podobna vasemu jidelnic¢ku,
pokud ovsem vy sami pfili§ nehresite
a nestravujete se nevhodné. Dodrzu-
jete-li zdravou stravu, moc nekorenite
a nesolite, pak si usetfite hodné prace,
protoze ditku muzete nabizet podob-
na jidla. Stale vsak nezapominejte na
dostatecny prisun mléka, pokud mozno
materského. Misto koreni pouzivejte
bylinky. Se soli budte vsak velmi opa-
trni.

Zkratka nyni se jeho jidelni¢ek vyrazné
rozdifuje. Ale pamatujte, Ze neni dui-
lezité pouze to, co dité ji, ale také jak
ji. Mélo by se seznamovat i s pfiborem
a snazit se jist samostatné. Ve dvou le-
tech uz by to mélo zvladat samo. Jak
mu s tim pomoci? Jdéte mu prikladem.
To je nejlepsi vychova. A tak ho nesepa-
rujte, ale stolujte spolecné cela rodina.
Zakladem je tedy zelenina, kterou je
dobré rizné obménovat a podavat ji
také v raznych konzistencich, syrovou,
dusenou, pyré, v polévce... Z ovoce jsou
vhodné hlavné druhy rostouci u nds —
jablka, hrusky, Svestky atd. Ale muzete
zkusit i exotické druhy, jako je pome-
ran¢, ananas... jen je zarazujte pomalu
a jednotlivé druhy zvlast, abyste pri-
padné odhalili moznou alergickou re-
akci na konkrétni druh.

Jako zdroj bilkovin je idedlni maso
i ryby. Ty jsou navic zdrojem dulezi-
tych omega-3 mastnych kyselin. NezG-
stavejte jen u jednoho druhu, davejte

mu ochutnat razné, at uz ve formé
sardinek, turidka ve vlastni stavé nebo
lososa, pstruha.... Kvalitni bilkoviny
najdeme také v lusténinach. Ani jim se
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2 - 3 ROKY

Sfouklo vase dité dvé svicky na naro-
zeninovém dortu? Mozn4a si to neuvé-
domujete, ale z hlediska vyzivy je to

nevyhybejte. Skvéld je cervend cocka,
kterd nenadyma a neni nutné ji pre-
dem namaécet. Za par minut je uvare-
na. Dobré jsou mungo fazolky, fazole,
¢ocka, hrach ¢i cizrna zndma jako fim-
sky hrach.

Z obilovin lze pripravovat kase, které
maji déti tak rady. Dulezité latky dodaji
orechy, ale s nimi velmi opatrné. Dité
je muze vdechnout. Proto se podavaji
jako pasta. Zaroven pozor, mohou to
byt silné alergeny, proto je zavadéjte
pomalu a vzdy jen jeden druh. Z mlé¢-
nych vyrobku si dité mGze pochutnat
na tvarohu, cerstvych syrech a podat
mu muzete i tvrdy syr.

Stravu byste mu méla podéavat pétkrat
denné. Snidané, obéd i veCefe maji byt
plnohodnotné, aby dité dostate¢né za-
sytily a dodaly potfebnou déavku zivin.
Kazdy pokrm ma byt rozmanity, pestry,
obsahovat bilkoviny, sacharidy i zdra-
vé tuky. Mezi hlavnimi jidly podavame
svacinky. Jsou to mensi jidla, odlisna od
snidané ¢i vecere.

vcelku dilezity krok. Nyni nemusi byt
vyhradné na plnotu¢ném mléku, ale
muzZete mu podavat také mléko polo-
tucné. Nizkotu¢nému se viak vyhybej-
te. Zaroven uz nyni nepotrebuje takové
mnozstvi mléka jako dosud. MIé¢né vy-
robky by mélo dostavat trikrat denné.
A to v podobé mléka, jogurtu ¢i cers-
tvého syra atd.

Jidelnicek stale rozsifujeme. Jako upra-
va pokrmu je nejlepsi vareni, duseni,
peceni. Stale budte obezretni se soli.
Misto ni radéji zvolte bylinky, které
jako skvélé koreni mnohdy sUl podstat-
né zastoupi. Nezapominejte na pitny
rezim. V tomto véku by mélo dité den-
né vypit vice nez litr tekutin. Idedlni je
voda, détské ¢i bylinkové caje. Snaze se
je nedoslazovat.

Trileté dité uz by mélo dokazat zcela
samo a kultivované jist. Zac¢ind dochéa-
zet do materské skoly. Tak at je na ni
dobre pripraveno.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com






S/zcinek detatka - zdsady
Sp vavného spani



Je zndme, Ze zalitek Zivota po navozeni détitko vlastné prospl. Spinkd od

kument ke kvmeni aZ dvacet hodin denné. Kojenci maji jing spanek nez do-

speli, nerozlisuji totiz den a noc. A2 od prnihe woku Zivota jejich poticba
spanku klesd a spanek se soustieduje do plievazné nocni doby.
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Jak dité starne, postupné se jeho doba
spanku snizuje:

e  Tritydenni miminko prospi mezi
patnacti az osmndacti hodinami
denné.

e Sestitydenni spi patnact az 3est-
nact hodin denné.

e CtyFmési¢ni dité prospi denné de-
vét az dvanact hodin se dvéma
krat$imi zdfimnutimi.

e  Pllro¢ni dité spi deset az dvanact
hodin se dvéma zdfimnutimi.

e Rocni dité prospi denné deset az
jedenact hodin se dvéma zdfimnu-
timi.

e Dvouleté dité prospi pfiblizné je-
denact az dvanact hodin s jednim
kratkym spankem do dvou hodin.

e Trileté dité spi asi deset az jede-
nact hodin s jednim zdfimnutim
maximalné dvouhodinovym.

Aby byl spanek détatka vydatny a zdra-

vy, musime mu pro spani vytvofit pfiz-

nivé podminky.

Mezi zasady spravného spankového re-

Zzimu patfi:

e Vlastni postylka (umisténa v klid-
ném prostredi, nikoliv v prlvanu,
zastinéna proti ostrému svétlu).

e Pravidelnd doba krmeni (jidlo by
mélo byt poddvano vcas pred do-
bou ukladani ke spanku, aby dité
neslo spat s plnym Zaludkem).

e  Pravidelnd doba koupani a s nim
spojenych ritudll (mazleni, cviceni,
relaxace bez plenek).

e  Pravidelnd doba ukladani ke span-
ku (vzdy pouze v klidu a pohodé,
nejlépe s ukolébavkou).

e Dobrfe vyvétrana a nepretopena
mistnost (v niz nehraje televize,
nezvoni telefon a nesviti svétlo).

e Ukladani do postylky (nikoliv na
brisko, ale na bok nebo zadicka).

e Co nejméné zmén (pokud je to
mozné, neménime ditéti mistnost
na spani ani postylku - musime-li
dité stéhovat na noc do nového
prostfedi, vezmeme s sebou jeho
postylku, nebo alespori pefinku,
polstarek a hracky, na které je
zvyklé).

Tolik tedy teorie. Realita mUze byt jina.

Souziti s ditétem pfinasi ¢asto nemno-

ha uskali a viechny ovérené rady mohu

byt v naSem konkrétnim pripadé nepo-
uzitelné. Kazdopadné, trpélivosti musi-
me mit vzdycky premiru, té neni nikdy
dost, néhy plnou nisi, empatie a dobré
nalady prehrsel, dobry pediatr by mél
byt k dispozici pro pripady, kdy je dité
neklidné ¢i nemocné.

Pfedstavme si, Zze by nas denné vecer
nékdo laskyplné uspaval. Zpival ndm
pisnicky, hladil nas po vlasech ¢i zadech.
Nékomu by se to libilo, nékoho by to
rusilo. Jako jsme rozdilni my dospéli,

tak jsou rozdilné nase déti. Pokud se
jim to ale libi, neméli bychom je o uspa-
vaci ritudl pripravovat. Mozna to bude
to prvni, co se jim pfi vzpominkach vy-
bavi z raného détstvi s nami prozitého.
Vsichni potfebujeme rfad a déti jej do-
konce vyzaduji. Dava jim pocit jistoty
a bezpeti. Samy se dozaduji zapnuti
televize v dobé vecernitku, tési se na

svoje hracky ve vané a na cdkani pfi ve-
Cerni koupeli. Jen odchod do postylky
k no¢nimu spanku vétsinou oddaluji,
jak to jen jde. Maji pocit, Ze odchodem
do postylky o néco zajimavého pricha-
zeji. Znadme to vsichni — jesté napit, po-
tom znovu curat, pak vysmrkat, opét
Zizen.

Témto svizeldm je mozné predchazet
tim, Zze z pfipravy na spani udélame
kazdodenni neménny ritudl. Budeme-li
jej dodrzovat, usnadnime ditéti usinani
a sobé usetiime rozcilovani.

Malé miminko je tfeba vecer do postyl-
ky ukladat najedené, odfihnuté, vykou-
pané, osetifené vhodnou kosmetikou,
prosté vsestranné obstarané, protoze
si samo nemuze fici, co mu chybi. Vétsi
déti nechame po vecefi trochu unavit
hranim ve vané, pak je zklidnime tfeba
poslechem vecerni¢ku. Naposledy jim
nabidneme napiti ¢istou vodou (proto-
Ze maji jiz vycisténé zoubky) a odnese-
me je nesmlouvavé do postylky.
Umisténi postylky vénujeme pred naro-
zenim ditéte velkou pozornost. Postyl-
ka by méla stat v klidném misté, nikoliv
v prlivanu, ale v dobfe vétratelné mist-
nosti, zastinéna pred pfimym svétlem
a zabezpecend pred pfipadnym poléta-
vym hmyzem siti.

Po ulozZeni do postylky ditéti vypravime
klidnym hlasem, nebo zpivdme jedno-
duché ukolébavky, starsim détem cte-
me pohadky. Je-li to ditéti milé, muze-
me je chvili hladit. Poté nechame dité
samotné a jen zpovzdali kontrolujeme,
zda nepotrebuje prikryt ¢i obratit zpét
na zadicka ¢i na bok, aby nespalo na
bfisku, zkontrolujeme, netladi-li je tre-
ba polstarek ¢i hracka.

Pokud dité hned neusne a dozaduje se
nasi dalsi pozornosti, musime byt pfisni.
Jiz jej z postylky nevynddvame, zkon-
trolujeme jen, zda je vse v poradku,
rozlou¢ime se s nim a odejdeme. Dité si
zvykne usinat samo a tim si usnadnime
situaci v noci, kdy se dité probudi a zase
bez nasi pfitomnosti samo usne.
Budeme-li skute¢né disledni, budeme
uspavat s mirou, ne do pozdnich hodin.
Nase dité bude spokojené a my nebu-
deme mit pocit, Ze jsme se stali jeho
otroky.

Foto: Shutterstock.com
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Déti a "suché oko”?
Bohuzel ano
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Bohuzel uz i malé déti stale castéji tra-
pi ocni vady a problémy. Za nékterymi
stoji genetika, za jiné mizeme my sami.
Jednou z takovych civiliza¢nich chorob
je prévé syndrom suchého oka. Presto-
Ze se nejcastéji projevuje az kolem 50.
roku Zivota, v poslednich letech se do
ordinaci oftalmologt s timto problé-
mem dostava stale vice déti. Mlze za to
hlavné nas zivotni styl. Nemalou mirou
k tomu prispéla i distan¢ni vyuka.

TROCHA POCTU

Schvalné zkuste spocitat, kolik casu
denné prosedi vase déti u obrazovky.
Rano, pred odchodem do $koly mozna
sleduji pohadky v televizi, ve skole hle-
di do pocitace, doma do tabletd, note-
booku a celé dny pak na displej mobil-
nich telefonl. Jenomze pfi takovém
zpusobu Zivota a uprfeném sledovani
monitoru zapominaji mrkat. Statistiky
uvadéji, ze v takovém pripadé mrkadme
az o dvé tretiny méné. Kdyz takto dité
funguje cely den, je jasné, Ze potize na
sebe nedaji dlouho cekat. Pak se neni
¢emu divit, kdyz mé ditko zarudlé odi,
které ho pali, frezou, ma pocit, ze se
mu do nich dostalo cizi télisko, mhoufri
o¢i. Kdyz to nechdme byt, mlize se mu
zhorSovat zrak, pfidat se bolesti hlavy,
muze pfehnané reagovat na svétlo.

SYNDROM JAKO CIVILI-
ZACNI CHOROBA

Pfi strnulém pohledu osycha povrch
oka a vysychd o¢ni sliznice. Snizuje se
tvorba slz, mize se ménit jejich sloze-
ni a ty potom nemohou kvalitné plnit
svUdj ukol, tedy zvlh¢ovat a omyvat po-
vrch oka. Suché oko vsak mohou zpu-
sobit dalsi pridruzené nemoci, jako je
napriklad cukrovka, alergie, nékteré
léky. Nékomu nevyhovuje ani noseni
kontaktnich ¢ocek. Problémy prohlu-
buje také pobyt v klimatizovanych
mistnostech a mozna vas prekvapi, ze
za potizemi stoji i nevhodna strava.
Co s tim? Prevezméme jako rodice
odpovédnost. Dité samo o sobé neni
schopno vnimat dusledky.

CVICENI VSEHO DRUHU

Déti by mély pravidelné cvicit. Pékné
télo a pevné svaly jim doda fyzicka ak-
tivita, ,mozkové zavity” jim procvici
studium, ¢teni ¢i logické ulohy, a k dob-

rému zraku jim dopomuze cviceni odi,
tfeba dnes tolik moderni o¢ni joga.
Jsou to velmi jednoduché, prirozené
pohyby o¢ima, které je jemné masiru-
ji. Zatimco oko je formovano spise na
sledovani vzdalenéjsich cili, dnes pre-
devsim mzourame zblizka do pocitace
nebo mobilniho telefonu. A tak byste
se svymi détmi méli kazdy den vénovat
par minut.

Jak na to? Treba at si vade ratolest pred-
stavi svlj oblic¢ej jako cifernik. A oci
jako hodinové rucicky, které kolem do-
kola krouzi od jedné ¢islice ke druhé.
Tim si navic hezky procvic¢i matematiku.
Nebo si s nimi zahrajte hru, ze budou
deset vtefin sledovat néjaky konkrét-
néjaky pfedmét v blizkosti. A toto opa-
kujte celou minutu. Pak se prostfidejte,
at se protrénujete navzajem.

Mozna pravé kroutite hlavou, ze za na-
Sich mladych let tohle nebylo. Nu, ne-
bylo to potreba. Jako déti jsme travili
spoustu casu venku, lezli po stromech,
jezdili na kole, kopali mi¢udu a tak
néjak se pfirozené pohybovali. Neza-
pomenu na nékolikery letni prazdniny,

kdy jsme s kamaradkami vybéhly po
snidani z domu a vréatily se za tmy na
pozdni vecefi. Mozna jsme si odskocily
jesté snist néco k obédu. Jinak jsme ale
byly neustale v pfirodé a hlavné v po-

hybu. Pfirozenou formou jsme procvici-
ly celé télo, mysleni a vlastné i ten zrak.

Dnes, v pretechnizované dobé, musime
prakticky vSsechno planovat do diére.
Sport, doucovani, o¢ni jégu... Je to po-
tfeba, abychom kompenzovali fakt, ze
nasi potomci celé dny sleduji monitor
pocitace. Sice je to nds, potazmo jejich,
velky pomocnik, zarovern je to ale také
protivnik, ktery pfinasi kromé kladnych
vlastnosti také negativa. Syndrom su-
chého oka je jednim z nich.

POCITACE

Méjte prehled o tom, co vase dité déla
a jak travi volny cas. Vime, Ze je mnoh-
dy marna snaha honit déti od pocita-
¢ a tabletl, kdyz si je stale vynucuji,
ale kdyz uz ,,musi” hrat hry, méli byste
pohlidat a urcit presny cas, ktery bu-
dou mit vyhrazeny pro své pocitacové
¢i tabletové nebo mobilni radovanky.
A opravdu dusledné dbat na jasna pra-
vidla. Nemalo déti je schopno celé od-
poledne ,pafit” na pocitaci. Pfidejme
k tomu povinnosti do 3koly, pfipadné
dalsi hodiny z dlvodl distan¢ni vyu-
ky a zjistime, ze takto prosedi oprav-
du celé dny. | to je ddvod, pro¢ pravé

v dobé distan¢ni vyuky se tento pro-
blém u déti znasobil.

PRIROZENY POHYB
Snazte se tedy déti pfimét k tomu, aby
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Sly ven. Jdéte jim pfikladem. Kazdy den
vyrazte na prochazku, vezméte psa,
hrajte si v prirodé. Vymyslejte rdzné
venkovni aktivity, hybejte se a zabavte
se spolecné. Zavzpominejte si na vlast-
ni détstvi, skdkejte spolecné panaka,
skakejte gumu, zahrajte si ,Skolku”
s balénem, vybijenou, kopejte do mice.
Neni nutné mit organizovany sport,
nemusite mit ze svého potomka pro-
fesionalniho hokejistu nebo fotbalistu.
Pfirozenost je zaklad vieho. A to i v pfi-
padé détskych odi.

STRAVA A PITNY REZIM

Zni to moznd trochu prekvapivé, ale
strava ma dost zdsadni vliv na stav oci.
Mate cas doma varit? Nebo k vecefi
sdhnete po polévce ze sacku, ohreje-
te parky, pfipadné si objednate cinu?
Je tézké odolat, kdyz vas ditko tdhne
do rychlého obcerstveni na hambur-
gra nebo hranolky. Navrhnéte mu, ze
mu doma pfipravite lepsi. Zapojte dité
do jejich pripravy, o to vice mu budou
chutnat. Sami nakrouhejte hranolky,

upecte jen lehce zakdpnuté olejem
a servirujte s vlastnim, kvalitnim dresin-
gem.

Snazte se o pestry jidelnicek. Na den-
nim pofadku by v ném mély byt mlé¢né
vyrobky, kysané produkty, syry, vejce,

snazte se dité primét ke konzumaci ryb.
Nemyslime tim ale smazené rybi prsty,
po kterych obvykle rddo sahne i ditko,
které se zdravéjsi upravé vyhyba. Co
nejméné smazte, spisSe podavejte duse-
né, pecené ¢i grilované ryby. Bilkoviny
détem zajisti také libové maso a lusté-
niny. | s nimi ¢asto mivaji problém. Ale
muzete je zamaskovat napfiklad do
karbanatek, barevné pomazanky apod.

Nékdy je tézké do nich dostat i zele-
ninu. Zkuste jim ji podat vcelku. Déti
rady chroupou, a tak je tfeba daleko
vic oslovi syrové hranolky mrkve nebo
kedlubny, namisto dusené =zeleniny.
Pomuze také, kdyz jim z ni vyrobite
hravou svacinku. Treba z redkvicek vy-
krajejte razicky, z raj¢atek udélejte slu-
nécko sedmitecné. Stali cherry rajcatka
rozkrojit na polovinu a te¢ky udélat
z jogurtového dresingu. Inspiraci hle-
dejte vSude kolem sebe a budte tvirdi.
| obycejny chléb s maslem a syrem se da
upravit na obrazek roztomilého prasat-
ka s kouskem zeleniny.

Totéz plati o ovoci, které by mélo byt
v kazdodennim jidelni¢ku. Sladkosti
nahradte susenym ovocem, jako jsou
kFizaly, Svestky, hrusky... Slané pochu-
tiny nahradte ofisky vieho druhu (ale
v pfirozené formé, ne solené).

Dulezity je samoziejmé i pitny rezim,
na ten neni mozné zapominat.

KVALITNi SPANEK

Na dobry stav o¢i ma vliv i kvalitni spa-
nek. Mate ale opravdu prehled, jestli
va$ potomek netravi celé noci u po-
¢itate nebo pod pefinou nehraje hry
na mobilu? Pecujte o jeho spankovou
hygienu. Mistnost ur¢end na spani by
mela byt opro$éna od televizoru, poci-
tace i mobilu. Asi nelze vystéhovat na
noc PC, ale muzete napfiiklad na noc
vypnout wifi. Televize nema v détském
pokoji co délat. A mobil mdze nechat
ve vasem ,trezoru”. Drsné, ale ucel-
né. Mistnost by neméla byt pretopena
a méla by byt dobre vyvétrana. Zajisté-
te mu minimalné osm hodin nerusené-
ho spanku.

CO DELAT DAL?

Jak je vidét, Zivotni styl se na problé-
mu suchého oka vyznamné podepisuje.
Pokud jste kuraci, zasadné se vyvaruj-
te koufeni doma. Snazte se také co
nejméné pouzivat klimatizaci. MUze-
te zvlh¢ovat vzduch, pouzivat Cdistic-
ky vzduchu... Nékterym lidem nedéla
dobre noseni kontaktnich cocek. Po-
kud je vase dité nosi tfeba kvali sportu,
hlidejte, aby v nich netravilo veskery
Cas a dbejte na dukladnou a Setrnou
hygienu. Za suchym okem stoji i hor-
monalni vykyvy. A tak se mize objevit
i u divek v dobé zacinajici menstruace.
Vysychani odi zpusobuji také nékteré
léky, tfeba antidepresiva, antihismati-
ka... V3e konzultujte s lékafem. Suché
oko muze byt spojeno i s pfidruzenych
nemocemi, jako je autoimunitni one-
mocnéni, alergie, poruchy stitné zlazy,
kozni nemoci...

Pravidelné chodte s ditétem na preven-
tivni prohlidky, a to i k o¢nimu Iékafi.
Jakmile vnimate, Ze ma problém, na nic
necekejte. Idealni je rovnou zakoupit
zvlhdujici o¢ni kapky vhodné pro déti,
bez konzervantt a fosfatl, které ditéti
ulevi. Nékteré umélé slzy nebo zvlcuji-
ci kapky lze pouzivat uz od narozeni.
Kazdopadné nepodceriujte priznaky.
Détské oko je citlivé a v détstvi si dité
buduje podnozi pro cely dalsi Zivot. Tak
at je co nejlepsi.
Text: Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



CENTER
Vice busiek vice Zveta

Porod miminka - jedinecne

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinecny 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 1écbé
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 dllezi-
tost se znasobuji také diky moznos-
ti vyuziti pro sourozence.

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

Maji mimoradné schopnosti - doka-
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-
pecny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

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

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

Proc¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

fi cordBloodCentercz
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Nemoci déti

ne/zadcm»gv me

Béznd podzimni nachlazeni nasich nejmensich, onemocnéni hosnich cest dij-

chacich, dovedou déti i wodice hodné potidpit. Nejsou to bezvijznamnd one-

mocnéhi, je tieba st byt védomi toho, Ze nekdy dovedou 6t velmi zikeind.
Zvlaste tehdy, dojde-Ci ke komplikacim.
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Co je to ono nachlazeni? Je to onemoc-
néni hornich dychacich cest, na jehoz
vzniku se podili az 200 rtznych druht
virll, prenasenych kapénkovou formou.
Casta nachlazeni mivaji déti s oslabe-

nym imunitnim systémem. Nemoc trva
5 az 10 dnd, léky ji nelédi, 1ze jimi jen
tlumit priznaky.

Naucme se rozliSovat nemoci u déti

CHRIPKA NEBO

NACHLAZENI?

Tato onemocnéni neobvykle mezi

sebou nejvice zaménuji. PFitom je-

jich lécba i projevy se vyrazné lisi.

e u bézného nachlazeni byva horec-
ka jen vzacné, pro chfipku je viak
velice typickd a vysoka (v rozmezi
38 az 40 stupritd) a vétSinou trva
dva az ¢tyfi dny

e pfi béZzném nachlazeni vétsinou
neboli dité hlava, pfi chfipce boli

e pfi béZném nachlazeni vétsinou
nemivaji déti celkové bolesti, pfi
chfipce mivaji obvykle bolesti, ze-
jména svalové

e pfi béZzném nachlazeni nebyva
dité unavené, extrémné vycer-
pané, naopak pfi chfipce unavou
a vycerpanosti dité trpi a uUnava
Casto i pretrvava, dokonce az po
dobu dvou ¢ trech tydna

e pfi béZném nachlazeni miva dité
ucpany nos, kycha, boli je v krku,
pfi chfipce jen nékdy

e boleni na prsou nemivd dité pfi
béZzném nachlazeni silné, kasel
mivd mirny a suchy, pfi chfipce
muze mit kasel silny.

Nachlazeni se vyviji postupné, ve srov-

nani s chfipkou, ktera udefi nahle.

Kazdé onemocnéni by mélo dité vyle-

Zet, nebo alespori prozit v klidovém

rezimu, aby nenastaly komplikace. Ty

mohou nastat u obou typt onemocné-
ni, pfi nachlazeni to muze byt bolest

v uchu, ucpani lebecnich dutin, které je

velmi bolestivé.

Nachlazeni je tu, co s tim?

Nejprve je mozna nejlepsi pouzit pfi-

rodni prostredky.

e  Ditéti bychom méli pfi nachlazeni
podavat teplé nebo vlazné bylin-
kové caje.

e Poceni vyvolava ¢aj z kvétu lipy.

e Herfmdnkovy ¢aj uklidfiuje a snizu-
je teplotu.

e Cajz ¢erného bezu zmirfiuje rymu.

e Caj z podbélu lékaFského zmiriuje
kasel.

e Ze stravy ditéte vylou¢ime mlécné
vyrobky, cukr, sladkosti, bilé peci-
vo. To vse zpUsobuje nadmérné
zahlenovani détského organismu.

e Je lépe podavat ditéti hlavné syro-
vé ovoce, zeleninu, ofechy, vhodné
jsou také kompoty. Mélo by dosta-
vat hodné tekutin a k obédu ces-
nekovou polévku, kterd pomaha
uvolriovat hleny.

e Muzeme ditéti pomahat také in-
halovanim slané vody ¢i dat mu
dychat paru z cerstvé uvarenych
brambor. Vzdy je tfeba dat pozor
na to, aby ditéti nebyl procedura
nepfijemnd a abychom je neopa-
ili.

e Ulevu ditéti také pfinese ponofeni
rucicek po lokty do teplé vody - to
uvolnuje rymu.

Pokud tyto mirné prostifedky nezabe-

rou, je na misté poddvat léky snizujici

horecku, nosni kapky a Iéky tlumici ka-

Sel. Pokud se jedna o déti do trech let,

je na misté pouzit i odsdvacku hlenu,

abychom jim zajistili snadné;si dychani,
tak jak si tom povime za chvili.

Chripka

Neni zadnou novinkou, Zze tento virus
ma mensi $anci u toho ditéte, u které-
ho dbdme dusledné na prevenci. Jde
o to, jestli ma ve stfevu symbiézu, zda
je jeho stravovani vyrovnané, jestli ma
v sobé dostatek vitaminG. Vzdy zaro-
ver plati zakladni pravidlo: Cim dfive
se preventivni prostfedek proti chiipce
nasadi, tim ma vétsi Sanci ucinkovat.
A Uplné nejlepsi je, kdyz se nasadi jiz
pfi podezieni, ze se dotycny vibec se-
tkal s virem. A naopak plati, ¢im pozdé-
ji se nasadi, kdyz se virus v téle jiz usa-
dil, tim hudre Uc¢inkuje. Jde o to, Ze virus
se nejprve setkd s prvnimi obrannymi
mechanizmy, které jsou na sliznicich.
Napfiklad narazi na slizni¢ni sekrecni
imunoglobulin A a to je velmi dulezi-
ty moment, protoze v tomto okamziku
se rozhodne, kdo je silnéjsi. Pfipravena
obrana a ev. posilena doplnkem zamé-
fenym proti viru jej dovniti nevpusti,
nepfipravena obrana naopak viru pod-
lehne a ten se pak v téle prosadi.

Proto urcité neni od véci, obzvlasté ted’

v dobé chfipkovych onemocnéni nasa-
dit détem Iéky na posileni obrany orga-
nismu.

Pokud prece jenom virus do téla pro-
nikne, télo vyburcuje specifictéjsi obra-
nu, aby se s virem vyporadalo. Objevi se
zimnice — to prozrazuje, Ze télo mobili-
zuje sily, aby si vyrobilo horecku - ano -
mocny nastroj, kterym chce virus spalit.
Virus totiz nemlze existovat pfi vysoké
teploté. V tomto okamziku musi dité
bezpodmine¢né do postele, ma mit
v sobé horky ¢aj a podporovat horecku,
ma byt radd, Ze ji m4, protoze to zna-

INZERCE V¥



Trapi Vase déti
stale respiracni
onemocheéni?

V Priessnitzovych |écebnych
|laznich mate moznost IéCebného
POBYTU HRAZENEHO
ZDRAVOTNI POJISTOVNOU
pro déti véetné doprovodu.

Kazdad maminka si pfeje zdravé dité. Ale neni to samo-
zfejmost, ¢im dal castéji rodice se svymi détmi prozi-
vaji ¢asto opakujici se chronickd onemocnéni dychaci-
ho ustroji, zapaly plic, déti trpi astmatem ¢i alergiemi,
a nedafi se toho zbavit. Doporucujeme nespokojit se
pouze s nasazenim léku, antibiotik a kortikoid( a po-
zadat svého pediatra o navrh na komplexni lazernskou
péci pro déti.

Tento druh lazenské péce trva 28 dni a je plné
hrazen zdravotnimi pojiStovnami, u déti do 6 let
véetné doprovodu.

Priessnitzovy |éCebné 1azné jsou prvnim vodolécebnym
Ustavem na svété. Prlizracna pramenita voda, cisty hor-
sky vzduch a unikatni Priessnitzovy metody Vas uzdra-
vuji a navraceji zpét k prirodé.

EXKLUZIVNE od 1.11.2022 do 30.4. 2023 pfi kom-
plexni lazeriské péci déti s doprovodem ziskate:

pobyt hrazeny pojistovnou bez poplatkl za nad-
standard na vsech budovach

Sirokou nabidku léc¢ebnych procedur, rehabilitace
a volnocasovych aktivit

zdarma WIFI po celou dobu pobytu

e

Priesnitz

uilEmsd Lot setEnix

V détském véku je opakovana lazenska péce velmi dd-
lezitd, protoZe brani v rozvoji chronického onemocnéni
v dospélosti. Proto je velice dulezité, aby se déti viech
vékovych kategorii citili v 1aznich jako doma a pobyt
vnimaly maximalné pozitivné, pfipadné se pro lazen-
skou péci rady vracely. Pro jejich nejndro¢néjsi potreby
je v 1aznich vyhrazeno ubytovani ve tfech specializova-
nych lazeriskych domech, sportovni a dalsi volnocasové
vyziti, sluzby animatord a tym léc¢ebnych odborniku.
Ucastnit se mohou specialniho détského programu Ve-
selé lazné. A dalsi nové aktivity ldzné stale pfipravuji.

Priessnitzovy lécebné lazné a.s.
Priessnitzova 12/299
790 03 Jesenik
Tel.: +420 584 491 111, 584 491 896
E-mail: lazne@priessnitz.cz
www.priessnitz.cz
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mena, Ze se jeho télo brani a s virem

zapasi. Jestlize si vezme jiz v této fazi

lék proti horecce — co se stane? Teplota
se srazi.

Ale pak vlastné brani télu, aby se samo

branilo... Pro koho je to prospésné? Pro

virus, protoze jiz mu nic nestoji v ces-
té, aby se rozmnozil a zpusobil v téle
nemoc. Imunitni systém otupi. Tohoto
stavu vyuziji bakterie, které v téle nor-
malné jsou, ale nemohou se uplatnit,
protoze je imunita drzi pod kontrolou.

Ale v okamziku, kdy se virem obrana

otupi, otevrie se pro bakterie pomysina

brana, ony se rozmnozi a vznikne ten
hlavni problém - Zivotu nebezpecny

- lékar pak musi pouzit antibiotikum.

Dulezité je ovsem postupovat s rozva-

hou. Pokud je teplota vysoka pres 38

stupnl pak léky détem podat musime,

tato teplota je pro né nebezpecna,
mohlo by dojit k febrilnim krec¢im z vy-
sokych teplot.

Jak tedy postupovat v pripadé chfipky?

e  Dité by mélo byt v klidu v postylce.

e Musime mu podavat dostatek te-
kutin.

e Pokud vystoupi horecka, je nutné
podat léky proti horecce.

e Je-li horec¢ka prilis vysoka, je nut-
né udélat ditéti studeny zabal, aby
neupadlo do kreci. Nikdy bychom
ho ale v zdbalu neméli nechat
usnout, vzdy je nutné ho prevléci
po cca deseti minutach do suchého
pradla.

eV pfipadé, Ze ma dité kasel a rymu,
je tfeba podavat léky na zmirnéni
jejich priznaktl. Podrobné se jejich
|Ié¢bou zabyvame nize.

Nejen détské infekce

Podzim je obdobim, kdy se ¢asto vysky-
tuji respiracni infekce, které kumuluji
v zimnich mésicich. Nejcastéji se v tom-
to case potykdme s rymou, anginou,
zdnétem hrtanu (tzv. laryngitidou),
zanétem stredousi a pridusek. Vétsina
téchto infekci je virového plvodu, tak-
Ze je zvladneme bez pouziti antibiotik.

RYMA

Lécba akutni virové rymy je symptoma-
tickd - laicky receno Iéc¢ime jeji pfiznaky
a ne pricinu. Klasicka lécba nemocného
ditéte je nasledujici: dostatek tekutin,
vitaminu ¢ a lehké stravy. Idealnimi
podminkami pro malé pacienty jsou

mistnosti s vlhkym vzduchem. Pokud
ma dité teplotu, podavdme antipyreti-
ka dle rady vaseho Iékare. Rozhodné se
nedoporucuje acylpyrin vzhledem k z&-
vaznym vedlejsim ucinkam.

Na nezbytné kratkou dobu muizeme
podavat nosni kapky.

Ryma muze byt zidvaznym onemoc-
nénim - a to u kojencu, ktefi neumé;ji
dychat usty. Proto miminkdm a bato-
latkm musime pravidelné odsdvat
z nosadnku sekret. V soucasnosti je veli-
ce popularni specialni odsavacka, ktera
se pripoji na vysavac a druhy konec na
okraj nosiku. Jedna se o Setrnou me-
todu, kde mé nastavec samoregulaci,
takze prebytecnou silu vysavace upus-
ti. Odsdvacku lze zakoupit v Iékarné i
zdravotnickych potfebéch.

Starsi déti uz uc¢ime smrkat. Smrka-
ni musi byt nenasilné, kazdou dirkou
zvlast, aby nedoslo k zavleceni infekce
do dutin ¢i Eustachovou trubici do stre-
dousi.

V podzimnim obdobi zvy$ené nemoc-
nosti se s malymi détmi vyhybame za-
lidnénym prostoram. Nesmime pomi-
nout dulezitost myti rukou, obzvlasté
po poutziti kapesniku. Nejucinnéjsi pre-
venci dalsiho Sifeni je izolace nemoc-
ného v domacim prostfedi uz v prvnich
dnech projevu nemoci, kdy jsou viry vy-
lu¢ovany nosni sliznici.

ANGINA

Téz angina je zplsobena az v 60-80%
viry, pouze ve 20% je zpusobena bak-
terii ( napf. beta-hemolyticky strepto-
kok). Onemocnéni se Siti kapénkovou
infekci, takze rizikové jsou zejména
kolektivy déti. Prenasecem muze byt
zejména sekret, ktery détem ulpiva na
rucickach ¢i hrackach.

V kojeneckém a batolecim véku jsou

nejcastéj$imi pGvodci anginy tzv. ade-
noviry., které se projevi rymou, kaslem
a zvétSenymi uzlinkami.

ZANET STREDOUSI

Zanét stredniho ucha (tzv. otitida) se
nejvice vyskytuje pravé v kojeneckém
a batolecim véku. Vice nez 80% déti do
3 let prodéla alespori jeden zanét stre-
dousi a to proto, Ze v kratsi Eustacho-
vé trubici dochdzi ke hromadéni hlenu
a k jejimu naslednému ucpéni. Az 30%
onemocnéni nepotrebuji antibiotickou
lécbu, protoze jsou virového plvodu.
Oviem az 80% zanétu je zpusobeno
bakteriemi Streptokokus pneumonie
(nyni je k dostani vakcina Prevenar pro-
ti pneumokoku) a Haemophlus influ-
enzae, proti které jsou jiz déti povinné
ockovany.

Otitidam vétSinou predchazeji nespe-
cifické priznaky. Nemoc bohuzel po-
zname teprve pri bolesti v usich, coz je
obzvlasté u miminek a batolat velice
nepfijemné.

O tom, zda ¢lovék onemocni, rozhodu-
je hlavné stav obranyschopnosti orga-
nismu, ktery je nutné posilovat jiz od
utlého détstvi. Dodrzovat spravnou hy-
gienu, naucit dité co nejdfive smrkat,
spravné dychat, dbat na spravny postoj
a drzeni téla, pravidelné cvicit, chodit
na prochazky za kazdého pocasi.

Dale je dulezité dité otuzovat, primé-
fené oblékat, dbat na to, aby dité spa-
lo v dobfe vyvétrané mistnosti, dbat
na spravnou vyzivu bohatou na ovoce
a zeleninu. Pokud si maminky tento
soubor pravidel zafixuji a pfijmou za
své, nemusi se bat, Zze jejich détatko
bude nemocné hned z kraje podzimu.

Foto: Shutterstock.com
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za sledovani televize

Vyzkousejte za 1 K€ moderni sledovani televiznich stanic az 100 dni zpétné
a ziskejte jako bonus videoteku s nejlepsimi filmy. Pokud Vam Lepsi.TV bude
vyhovovat, miZete ji mit uz za 99 KE mésicné.
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Diagnoza #DHD uz divne neni Zidnjm stia-
Sikem. Vedeli jste ale, Ze détis touto diagnézou
by mely mit své specialni hiacky? Na co se ale
zameiit pii ol hracek a hew pro déti s po'u-
chow pozowmosti a hypesaktivitou? Mely by to
byt hracky, ktevé buduji sebeditvén a sebesictun a
pedpoiuji silné stadnky ditéte.
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ADHD je nejcastéji diagnostikovanou
dusevni poruchou u déti a dospivaji-
cich. Porucha pozornosti s hyperakti-
vitou patfi mezi neurovyvojové poru-

chy. Tato porucha se projevuje jiz od
raného détstvi, nejvice viak ve skolnim
véku, kdy postihuje 3-7 % déti. Ve 40—
50 % pripadd pretrvava do dospélosti
a vyskytuje se u 4-5 % dospélych.

ADHD je neurologicka porucha, ktera
se projevuje nepozornosti, hyperaktivi-
tou, impulzivitou, ktera je castéjsi a za-
vaznéjsi nez u déti na srovnatelném
stupni vyvoje. ZpUsobuje potize natolik
vadzné, ze mohou narusit jejich schop-
nost bézného Zivota doma, ve skole ¢i
kdekoliv ve spolecnosti. Tyto priznaky
ovliviuji vSechny aspekty zZivota ditéte.

Détsti psychiatfi a pedagogové casto
pouzivaji hracky jako IéCebny nastroj
pro déti s ADHD. Rodi¢e mohou tyto
postupy nasledovat a vyuzivat hracky
a hry ke zlepseni urovné komunikace

se svymi détmi a pfi feSeni konkrétnich
problému a cila chovani.

Déti s poruchou pozornosti a hyperak-

tivitou maji jiné potfeby a néaroky na
hracky nez déti bez této poruchy. Déti
s ADHD mivaji zvy$enou potiebu stimu-
lace a potize soustredit se na jednu véc
po delsi ¢asovy usek. U ditéte s ADHD
se mohou tyto vlastnosti projevit ztra-
tou zajmu o nové hracky velmi rychle.

JAKOU HRACKU VYBRAT?
Vhodné jsou hracky nebo hry, kte-

rychlejsi herni tempo. Hracky by mély
dokazat dité zaujmout a zarover by
mély napomoci k rozvoji schopnosti
a dovednosti ditéte.

Zde je nékolik tipl pro vybér hracek.
e Vyuzijte silné stranky ditéte.
Pokud napftiklad vite, ze je vase dité
dobré v poctech, snazte se vybrat ta-

kové hry, které budou vyuzivat téchto
dovednosti.

Viechny déti s ADHD maji nadbytek
energie, kterou maji potfebu vyuzit,

proto by méla byt pfi hfe podporova-
na fyzickd aktivita a rozvijeny fyzické
schopnosti a dovednosti. Hracky a po-
mucky pro pohybové aktivity poskytuji
odbytisté nahromadéné energie. Na-
prostou vétSinu téchto hracek je mozné
vyuzivat i v zimnich mésicich pro aktivi-
ty pod stfechou.

¢ Rozvijejte sebedlvéru a zpét-

nou vazbu.

Hra by méla u ditéte rozvijet sebedu-
véru ve své schopnosti a poskytovat mu
bezprostiedni zpétnou vazbu pfi vyko-
navané cinnosti. Komplikované a pfilis
slozité hracky a hry mohou pusobit na
déti s ADHD zastrasujicim dojmem. Je
vhodné vybirat hracky s jasnymi funk-
cemi a pravidly vyuzivani. Namisto na-
kupu slozité stavebnice je vhodnéjsi
vybrat jednodussi variantu a spolupra-
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Martin Stransky nacetl Igrackovy
i?odcastové pohadky
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Ve viech odbornych knihéch se pide, jok dilezité je pro

rozvoj nasich déti ¢teni a poslech pohddek. Rozviji se tim

nejenom jejich slovni zdsoba, ale i obrazotvornost a fanta-

zie, aby si déti byly schopny predstavit d&j, ktery je vtéhne

do vzdélenych a tajemnych krajd. Ruku na srdce. | kdyz se

snazime détem vénovat co moznd nejvice svého &asu, ne

vzdy mdme ndladu nebo prostor si s nimi sednout a n&jaky

prib&h jim pfecist. V takovych chvilich mize byt pomocni-

kem novinka &eského vyrobce. A sice pohddkové postaviky Igréé-ki s podcastovymi pohadkami
z pera Martina Kluson& nactenymi populdrnim hercem Martinem Strénskym. Nejen, ze dité mize
prib&hy poslouchat, ale i si fyzicky hrét s postavickami patficimi do dané pohdadky.

.Spojili jsme Igrécky s tim, co maiji déti nejrad&i — s pohadkami. P¥ibéhim jsme dali moderni podo-
bu podcastu doplnéného jednoduchym videem. Pohé&dky z pera Martina Kluson& obsahuii jak lehky
vtip, tak i ponauéeni. Rozviji fantazii, paméf a slovni zdsobu déti. S figurkami Igragka si pak déti
mohou zahrét tieba divadlo. A jestli si vytvofi svij vlastni pfibéh nebo budou opakovat ten nés, vz
nechme na nich,” uvadi Andrea Sindeldfovd, vyvojarka firmy EFKO.

V edici podcastovych pohddek naleznete celkem 6 pribshi. V KRALOVSKE POHADCE figuruje

v hlavni roli tak trochu namysleny Igrécek Princ Cestmir a Princezna Zlatovléska, kterd Cestmirovi dokdze, Ze neni preduréena pouze
k rozéesavani viasd. V KOMINICKE POHADCE ovlédne sikovného Kominika Frantiska pycha. Rozhodne se vycistit komin v Jeziba-
biné pernikové chaloupce, ale je to 1823, nez se na prvni pohled zdd. V pohddce PEKELNA SAZKA se And&l Addmek stdle posmivé
sislajicimu Certovi Cefikovi. V nebi nemaiji ale takové povysovani radi, a tak za chvili Adémek zjisti, Ze byt erfem nenf jen tak.

V pohddce PULNOCNI DOSTIHY se Zokej Kostiik, Trenérka Kostficka a Ko Kosta pfipravuji na pilnoéni dostihy zvané Velkd pé-
tefnickd. | kdyz hodné trénovali, prestalo se jim t&sné& pfed zdvodem dafit. Podafi se jim koneéné v dostizich vyhrat vysnény pohar?
Pohadka STRASIDELNA AKADEMIE popisuje vyuku na Strasidelné akademii, kde se malé stradidla u&i désupis, uméni bafani &
duchocvik, a to neni jen tak! A své o tom vi i uéitelé upifi Daniel a Dorota Drakulovi. Obzvl&sf, kdyz mald strasidla stéle naruduji vyuku
a piji svym ugitelom krev. Jak to viechno dopadne, nevi snad ani sém Straskolnik. VODNICKOU POHADKU miZete zase strvit ve
spolecnosti Vodnika Vildy. Ten bydli na dné rybnika. Je hodny, ale trochu nesmély. Cas od &asu se vynofi na hladinu. Jednoho dne ale
na biehu spatfi krdsnou Vilu Rusalku. Rad by ji oslovil, ale nemé& k tomu odvahu. Setkd se nakonec Vilda tvéFi v tvéF s krésnou vilou?

Pohdadky Ize spustit vzdy nagtenim QR kédu na prodeijni karté nebo i najdete na rozcestiniku www.pohadkaigracek.cz
Cena jedné pohddkové figurky Igrécka je 95 Ke.

Autor pohadky: Martin Klusori Zvuk: Marek Togik Video: Jan Sustr )
Namluvil: Martin Stransky / Lenka llustrace: Karel Moravec Navrh figurek: Andrea Sindeldfové
Schreiberové 3D grafika: Marek Blaha
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covat pfi sestavovani spolecné s dité-

tem.

e Udrzujte poradek a prehled-
nost.

Dité s ADHD by mélo mit ve svém po-

koji jen nékolik funké¢nich a kvalitnich

hracek. Velky pocet hracek dité snad-

no rozptyli a odpoutdva pozornost od

samotné hry. Na hracim stole by méla

byt pouze jedna nebo maximalné dvé

hracky. Ostatni hracky a hry je vhodné

mit uloZzené v uzavrené skfini.

e  Vybirejte kratsi hry.

Hry pro déti se snazime vybirat s jas-

nymi, snadno pochopitelnymi pravidly.

Hry s kratsi dobou trvani jsou pfi vybéru

také lepsi volbou.

¢ Roazvijejte komunikacni schop-
nosti a dovednosti.

Pro déti s ADHD jsou vhodné hracky

pro hrani roli, které pomahaji rozvijet

predstavivost a komunika¢ni doved-

nosti. Tyto hry umoznuji détem vyjadrit

pocity, které je pro né obtizné vyjadrit

pfimo.

U ditéte s ADHD muze byt vice pravdé-

podobné, Ze bude odmitnuto svymi vrs-

tevniky. Tyto déti také maji méné pra-

tel, nez ti, které tuto poruchu nemaji.

¢ Roazvijejte kreativitu.

Lidé s ADHD jsou casto inteligentni,

pratelsti a kreativni lidé. Tento potenci-

al by mél byt podnécovan jiz od utlého

véku. Pfi vytvarném vyjadfeni neexis-

tuje zadny Spatny zpUsob, jak vyuzivat
vytvarné potreby. Prace s vytvarnym
materidlem umozniuje ditéti vyjadrit
se neverbalnim zplisobem. Ukolem do-
spélych zGstava dité pozitivné motivo-
vat a podporovat napfiklad usporada-
nim vytvarné vystavy.

e Maéjte rozumna ocekavani.

U déti s ADHD nelze ocekavat, Zze bu-
dou travit ¢as pfi zdlouhavé hie. Uko-
lem zUstavad vytvofit vzajemné ohle-
duplny vztah mezi ditétem a okolnim
prostfedi a podporovat oboustrannou
ddvéru.

Nasledujici otazky je dobré si po-
lozit pred pofizenim nové hracky.
Mohou vdm napomoci pfi rozhodova-
ni, zda je hrac¢ka pro vase dité vhodna
¢i nikoliwv.

1 PUsobi hracka na vice senzort dité-
te? Jaké podnéty ditéti prinasi? Jak
ho to stimuluje?

Jak snadné nebo slozité si s hrac-

kou zacit hrat? Je naro¢né ji nasta-
vit, pfipravit? Hracky a hry s kratsim ca-
sem pro pfipravu jsou v tomto pfipadé
vhodnéjsi.

Je hracka urcena pro venkovni
3nebo vnitfni vyuzZiti? Predstavuje
misto, kde bude hracka pouzivana, né-
jakou vyzvu pro dité?

q
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Umoznuje hracka ditéti byt uspés-

né (budovani sebedtvéry)? Prinasi
vitézstvi nebo pocit prohry? Koope-
rativni hry pomdhaji rozvijet socidlni
schopnosti.

Je hracka v souladu se soucasnymi
5trendy, tak aby se necitilo dité od-
lisné?
6Podporuje hracka sebe-vyjadiovani

nebo kreativitu?

7 MUze byt hracka upravena tak, aby
vyhovovala vasemu ditéti?

Je hracka pfimérena véku a schop-

nostem ditéte? Hracky, které jsou
urceny pro star$i déti, mohou zplsobo-
vat svoji naro¢nosti u ditéte frustraci.

Je hracka schopna odolat inten-
9zivn|’mu pouzivani bez poskozeni?
Déti s hyperaktivitou si hraji velmi in-
tenzivné.

1 OPodporuje hra s hrackou inter-
akci s ostatnimi détmi?

Nékdy mohou ty nejjednodussi hracky
a hry poskytnout ditéti s ADHD nejvétsi
pFinos.

Vybér spravné hracky mize pomoci dé-
tem s ADHD lépe se soustredit, ziskat
sebevédomi a naucit se vhodné komu-
nikovat s ostatnimi détmi.

Zdroj: Spravnahracka.cz,
foto: Shutterstock.com
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Zimni nemoci — co nas
MUZe /zat‘za’/aét

Covid-19 vytlacil z piednich piicek nemoci, ktesé diive byjvaly v

zimnim obdobi zcela 662né. Radit ale samoziejmé nepiestaly, at uz

ty méné, nebo vice vazné. Jak si tedy poradit ve chvili, kdy se o vis
pokoust obycejné nachlazeni nebo tieba chiipka?







6

PROC JSME V ZIME
NEMOCNI

Také se s bolesti v krku, rymou nebo
kaslem potykate prevdzné v zimé, za-
timco si letni mésice uzivate zcela bez
potizi? Vysvétleni je velmi jednoduché
— venkovni chlad v kombinaci se su-
chym a teplym vzduchem v interiérech
drazdi a narusuje sliznice hornich cest
dychacich. Ty jsou tak mnohem snazsi
kofisti pro vsechny ty viry, které zpUlso-
buji nejrdznéjsi nemoci. Oproti létu se
tak béhem chladnych mésici dostava
do naseho organismu az trikrat vice
virl, a na chfipku ¢&i nachlazeni je tak
rézem zadélano.

PORADTE SE S LEKAREM...

Pro laika neni zrovna snadné od sebe
jednotlivé zimni nemoci rozeznat.
Proto, necitite-li se dobre, je uplné
nejjednodussi zavolat svému praktic-
kému lékafi. Ten po rozhovoru s vami
vyhodnoti, o jakou nemoc by se mohlo
jednat, a budto vdm rovnou doporu-
¢i vhodné, volné prodejné léky, nebo
vas vyzve k osobni navstévé, aby vas
mohl vysetfit. V pripadé podezieni na
onemocnéni Covid-19 navic nasledné
odejdete z ordinace s zddankou na
PCR test.

PRACHOBYCEJNE
NACHLAZENI

Bé&zné nachlazeni neni chfipka. Ackoliv
jsou tyto dva pojmy velmi ¢asto zamé-
riovany, lisi se tak, Ze je od sebe spoleh-
livé rozeznate. Pro nachlazeni jsou kro-
mé unavy a malatnosti typické i ryma,
kychani ¢i bolest v krku a nejednoho
¢lovéka pfi ném potrapi i bolest hlavy,
kloubt a svall spolu s mirné zvysenou
teplotou. V tomto pfipadé neni potre-
ba zadné specidlni lécby. Od bolesti
v krku vam ulevi pastilky, dale je ne-
zbytny klidovy rezim a dostatecny pfi-
jem tekutin a spolu se stravou bohatou
na vitaminy — béhem cca jednoho tydne
by mélo byt po problémech.

DOST POTRAPi | POUHA
RYMA

Ryma patifi mezi nejbéznéjsi nemoci
z nachlazeni a je zpUsobena tzv. rhino-
viry, kterym se nejvice dafi brzy na jare
a poté béhem podzimu a zimy, protoze
maji rady chladno a vlhko. Rhinoviry
pfezivaji a mnozi se pfi teploté 33-35 °C,

nicméné teplota vyssi nez 37 °C je rych-
le ni¢i. Ryma, pro niz je typicka vodnaty
az hlenovity vytok z nosu, je nejnakazli-
véjsi béhem prvni dvou dni a viry, které
jsou za ni zodpovédné, mohou na rukou
zdravého clovéka prezit i nékolik hodin.
A co na rymu pomaha? Kromé nosniho
spreje mazete vyzkouset také inhalaci
éterickych oleju (tea tree, tymian, eu-
kalyptus) nebo cisténi nosu morskou
vodou a u malych déti vam pak pfijde
vhod kvalitni odsavacka.

JAK SI PORADIT S KASLEM
Neni kasel jako kasel. Ten suchy a draz-
divy (typicky pro pocatek onemocnéni)
se znacné odli¢uje od toho vlhkého. Za-
timco u suchého kasle je klicové zklid-
nit podrazdéné dychaci cesty, u toho
vlhkého je zasadni podpofit rozpousté-
ni a vykaslavani hlend. Pfi suchém kasli
mUzete vyzkouset kapky, sirupy ¢i tab-
lety Tussin, Humex nebo Ditustat a pfi
vlhkém kasli je zase vhodné sdhnout na
sirup Musosolvan nebo kapky a tablety
Bromhexin.

CHRIPKA, TA JE ZAVAZNEJSI
Chtipka je oproti nevinnému nachla-
zeni nejen o pozndni zdvaznéjsi, ale
i vysoce nakazlivd a vyzaduje nékoli-
kadenni pobyt na lazku. Akutni faze
trva zpravidla 5-7 dni, béhem nichz je
potfeba opravdu svédomité odpodi-
vat, jelikoZz se pfi nedostate¢né |écbé
mUze vyskytnout pridruzend bakteri-
alni infekce vedouci k vdznému zanétu
pridusek nebo zapalu plic. Na snizeni
teploty a k tlumeni bolesti se v tomto
pfipadé hodi léky jako Aspirin, Brufen,
Ibalgin nebo Paralen. Po odeznéni pfi-
znakl chripky je navic pomérné casté,
ze se clovék jesté nékolik tydnld neciti
zcela fit, je celkové unavenéjsi nebo ma
vyssi potfebu spanku.

BRONCHITIDA NENi LEGRACE
Mezi ¢astymi podzimni nemocemi, kte-
ré ¢lovéka vedou k Iékafi, ma své mis-
to také akutni bronchitida, tedy zanét
pridusek. Cihd na nas v pfeplnénych
uzavienych prostorech, vznika na pod-
kladé virové ¢i bakteridlni nakazy a vy-
Zaduje Iéc¢bu antibiotiky. Kromé unavy
¢i celkové slabosti o sobé dava védét
hlavné dusnosti, bolesti za hrudni kosti
nebo palenim na praduskach a v zacat-
cich onemocnéni byva typicky i suchy

kasel, ktery po par dnech zacind vlh-
nout.

co [(DY? VAS POTRAPI
VIROZA

Viréza dychacich cest je oproti chfipce
velmi mirna, byt i tak neni zrovna dva-
krat prijemna. Lehce vam pfi ni kape
z nosu, poboliva vas v krku a misto ho-
recky mate maximalné trochu zvysenou
teplotu. Pokud budou zasazeny horni
cesty dychaci, pak vas pravdépodobné
Ceka i kasel. Velké unava a bolest klou-
bU ¢i svala se ale pfri viréze neobjevuji
a nejlepsi lécbou je zastat v klidu doma.
Naordinujte si hodné vitamin(, vyzkou-
Sejte sirupy nebo caje proti bolesti
v krku a rymé (napf. zdzvorovy, bezovy)
a nebojte se ani kloktani Vincentky ci
pojidani syrového cesneku — do tfi dnu
byste méli byt zase fit.

ANGINU JEN TAK
NESPOLKNETE

Podle nateklych, zarudlych krénich
mandli a urputné bolesti v krku spo-
lehlivé poznate, ze si na vas zasedla
angina. Cokoliv spolknout bude velmi
nepfijemné a dost mozna si povsimne-
te i toho, Zze mate na mandlich bily po-
vlak. Pfi anginé se sice neobjevuje ryma
ani kasel, ale stejné jako pfi chfipce vas
potrapi horecka a malatnost. Od léka-
fe odejdete s receptem na antibiotika,
kterd by vdm béhem dvou az tfi dnl
méla pfinést ulevu, pro snizeni horec¢ky
muzete vsadit na Priessnitzlv obklad
a na bolest v krku zakro¢it kloktanim
slané vody nebo vyluhu ze 3alvéje.

DEJTE SI POZOR | NA USI

Se zanéty hornich cest dychacich byva
casto spojen i akutni zanét stfedniho
ucha. A proc¢ k nému dochazi? Infekce
snadno pronikne z nosohltanu az do
stfedného ucha, kde se méstnad hlen
nebo hnis, ktery nemuze odtékat,
a proto napina bubinek. V oblasti ucha
tak nemocny pocituje urputné bolesti,
které se zhor3uji jednak v noci a jed-
nak v leze. Pro vyléceni je dilezité vcas
zalécit rymu, aby se zprlchodnil nos
a zmizel otok z usti Eustachovy trubi-
ce. Vsadte proto na nosni kapky, bolesti
tlumte analgetiky, a v pfipadé, ze se vas
stav nebude brzy lepsit, neotélejte s na-
vitévou lékare.
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Nova generace Ustnich a nosnich spreju
NOVE i pastilek Virostop
poskytuje ochranu proti chripce,
nachlazeni i COVID-19

ORAL

SPRAY

T EYTOFONTANA

VIRO i
STOP

It~ Fhaa ol Sy Ani - Fiu easal Sproy
Hundspray geqen Grippe Hmsemipeay gagen Briape
Spray oral sniigripal Spray maal antigripal
Spray orale cantro | Speay nasale contng |
¢ (it sprej proti chiipes intygnza wileni amrspray

T EYTOFONTANA

VIRO i
STOP

NASAL

SPRAY

Sgray do niesd prO#ci g7
Wosni sprej prodi ehfipos _
“sars ol srtichriphe | FEFTOFONTANS

VIROSTOP

NASAL
SPRAY

USTNi, NOSNi SPREJ a PASTILKY

Pomdhaiji pfi akutnich stavech chfipky,
nachlazeni, COVID-19 a onemocnéni
hornich cest dychacich.

Snizuji infeké¢nost COVID-19 az o 60%
a zmirfuji zdvaznost respiracnich symptoma.

virostop_cr virostop Cr

Kombinace ustniho spreje nebo pastilek
a nosniho spreje VIROSTOP zajistuje
komplexni ochranu hornich cest dychacich.

Vhodné pro déti od 3 let.

cz.virostop.info V FYTOFONTANA

Pred pouzitim zdravotnického prostredku si peclivé proctéte ndvod k pouziti a informace, které se vztahuji k jeho bezpe¢nému pouzivdni.
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A CO TAKOVA STREVNI
CHRIPKA

Akutni gastroenteritida neboli lidové
stfevni chfipka se s nastupem podzimu
a zimy objevuje pomérné radda. Muze ji
zpUsobovat jak virovd, tak bakteridlni
nakaza. Protoze pfi prijmovych one-
mocnénich dochazi k vyrazné dehydra-
taci organismu, je na misté nejen dieta,
ale i dostate¢né doplriovani tekutin,
klidovy rezim a uzivani adsorbencii,
ktera na sebe vazou toxiny (napf. aktiv-
ni uhli nebo ¢istény zeleny jil). Vhodna
je i stfevni dezinfekce (napf. Endiaron)
a obnovit mikrofléru ve stfevech zase
pomohou probiotika, idedlné v kombi-
naci s prebiotiky.

NEMOCIIRAPI' ITY
NEJMENSI

Malé déti nesou nemoci vétsinou hare
nez my dospéli. Nemohou zvesela po-
bihat venku s kamarady a nerusené si
hrat, ale musi vétSinu dne travit v po-
steli a pravidelné uzivat léky. Déti pred-
Skolniho a mlad$iho 3$kolniho véku,
pokud nejsou ockované, mohou v zimé
dost potrapit tfeba spalnicky nebo za-
rdénky, po jejichz prodélani, podobné
jako u nestovic, dochazi k vytvoreni do-
zivotni imunity.

SPALNICKY VS. SPALA

Pro spalnicky je kromé rymy typicky
i suchy drazdivy kasel, zanét spojivek
a horecka, k nimz se zpravidla po tfech
dnech pridava i vyrazka — nejprve posti-
huje oblast za usima, poté oblicej a po-
stupné se rozsifuje také na trup a kon-
Cetiny. Pfi spalni¢ckach neni potfebna
zadna specificka lécba. Zakladem je
podpora imunity, klid na ldzku a dosta-
tecny pitny rezim spolu s léky proti ho-
recce a dostatkem vitaminl (zejména
A). Spala, proti niz na rozdil od spalni-
Cek neexistuje ockovani, je sice podob-
na anginé, ale i u ni se objevuje vyrazka
(povétsinou zacind za brichu), a navic je
potfeba uzivat antibiotika.

PRUEI\[INE NEJSOU ANI
ZARDENKY

Zardénky, proti nimz je opét povin-
né ockovani, o sobé davaji védét cer-
venou vyrazkou (drobnymi rdzovymi
teckami), a to po celém téle. Patii do
skupiny infekcnich chorob, které se
Sifi kapénkovou cestou, tedy kaslanim

a kychanim. U nékterych déti dochazi
pfi zardénkach i ke zvétseni krénich uz-
lin, objevuje se zvysena teplota a dost
Casto i zdnét spojivek nebo hornich
cest dychacich. Lé¢ba vétSinou spociva
ve zmirfiovani symptomd, dité zlstava
v klidu na lGzku a podavaji se mu léky
na snizeni teploty.

KLICEM JE VZDY SILNA
IMUNITA

Je zcela logické, Ze kdyz budete mit do-
statecné silny imunitni systém, poradite
si se zimnimi nemocemi o dost |épe nez
nékdo, kdo péci o svou obranyschop-
nost podceriuje a zanedbava. Pro dob-
rou imunitu je dulezitych spoustu véci,
ale zcela jisté se, po cely rok neobejde-
te bez:

e zdravého jidelnicku plného vita-
minud, minerdlnich latek a stopo-

vych prvk(;

e dostatecného pitného rezimu (na-
prosto idedlni je Cistd, neslazena
voda);

e pravidelného pohybu (prospésné
jsou kazdodenni 30minutové pro-
chazky);

e  kvalitniho odpocinku (spéte ales-
pon sedm az osm hodin denné).

Bé&hem chladnych mésici pak muzete
pfidat i bylinky, jako jsou rakytnik ci
zadzvor, nebo medicindlni houby. Ra-
kytnik (uzivejte sirup ¢i olej) je bohaty
na vitamin C, ktery podporuje ¢innost
imunitniho systému a zdzvorovy caj vas
spolehlivé zahreje i celkové posili, stej-
né jako reishi, cordyceps nebo coriolus.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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PECUTEME O VAS V SOULADU S PRTRODOU

S pfichodem podzimnich pliskanic pfichdzi i obdobi ,,rymicek” a nachlazeni.
Dnes si predstavime pfirodni pomocniky, ktefi ndm mohou pomoci v kaZzdodenni péci
o zdravi dutin nosnich, usnich a krénich. Otosan zdravotnické pFipravky jsou zalozené
na kombinaci vyuZiti tradi¢nich bylinnych extraktd, éterickych oleji a modernich poznatkd védy.

PRODUKTY PECE O NOS

Pro ulevu od nepfijemné rymy a pro ¢isténi nosnich dutin nabizi znacka Otosan

prirodni sprej do nosu pro dospélé a sprej pro déti, s BIO extrakty, éterickymi oleji {

a hypertonickycm roztokem mofiské vody z Bretané. OTOSAN
NASAL

Pro kazdodenni hygienu nosnich cest je vhodna konvicka se sacky, | ',UHSH

ze kterych Ize pripravit jak isotonicky, tak hypertonicky roztok
k proplachim. Ten je navic obohacen o hydratac¢ni
kyselinu hyaluronovou.

PRODUKTY PECE O USI

Se zdravim nosnich dutin je velmi Gzce spjato
také zdravi usi.

Usni svice Otosan navazuji na tradi¢ni termotera-
pii, jsou jednoduché k pouziti, maji hned 4 bez-
pecnostni pojistky a jednoduchy COMFY aplikator.

Vytvareji jemné teplo, které rozpousti maz a setr-
né odstranuje necistoty.Pro kazdodenni hygienu
usi je urceny sprej s mésickem, hefmankem aTea
tree olejem a také udni kapky s jemné pecujicim
mandlovym olejem a extraktem z ¢erného rybizu.

PRODUKTY PECE O KRK

| nepiijemnému skrabani v krku se da po-
moci pfirodni cestou, sirup Otosan FOR-
TUSS na suchy i vihky kasel vyuziva silu
vysoce cenéného medu MANUKA, ktery
podporuje pfirozené odhlenéni sliznice.

Gelové sacky ci sprej do krku vytvéreji na

sliznici muco-adhezivni film a pfinaseji
rychlou ulevu od podrazdéni.
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Nejlep$im feSenim je imunitu cilené
a komplexné posilovat - stravou, cvice-
nim a zdravym Zivotnim stylem. Jednou
z moznosti je i sahnout po pfipravcich
s imunostimula¢nimi Gcinky.

Pripravk( k posileni imunity je dnes
na trhu opravdu Siroké mnozstvi. Mezi
volné prodejné prostiedky upravujici
imunitni procesy patfi pfipravky ze sku-
piny enzym, fytofarmak (lé¢iva nebo
pripravky obsahujici rostlinné drogy),
¢i nékteré doplriky stravy. Abyste se
v nich dokdzali |épe orientovat, pfipra-
vili jsme pro vas maly prehled.

ECHINACEA PURPUREA
(TRAPATKA NACHOVA)

Je rostlina pochdzejici ze Severni Ame-
riky a ma radu lécivych ucinkd, z nichz
nejvyznamnéjsi je jeji vliv na posilovani
imunity organizmu. Aktivuje granu-
locyty (druh bilych krvinek), které po-
hlcuji ¢i zneSkodnuji pavodce infekci.
Diky tomu vykazuje Echinacea silnou
antibiotickou aktivitu a pUlsobi proti
bakteriim i virdm. Je obzvlasté vhodna
jak k preventivnimu pouzivani, tak jiz
i v pribéhu onemocnéni a pfi rekonva-
lescenci. Extrakt z této velice uzite¢né
byliny je obsazen v celé fadé prepara-
ta (tablety, sirupy, kapky, susené caje
atd.).

PROPOLIS (VOSKOVA
PRYSKYRICE)

Jeho Uc¢inky jsou znamé jiz cela stale-
ti. Jde o v¢eli produkt. Vcely jej sbiraji
z pupent a z klry stromd a v samot-
ném ulu slouzi predevsim k jeho dezin-
fekci. Propolis vynikd komplexnim slo-
Zenim — zahrnuje celou fadu vitamint

a minerdll, flavoidy, mastné kyseliny,
tékavé oleje, taniny a pyly. Tyto latky
jsou schopné stimulovat imunitni sys-
tém, pulsobi antibakterialné, antiviro-
vé, protizdnétlivé a antioxida¢né. Pro-
polis je mozné zakoupit napf. ve formé

kapek, jemnych alkoholovych tinktur,
masti, sprej, kapsle atd.

RAKYTNIK RESETLAKOVY

Maélokdo by fekl, Zze tento okrasny kef
s oranzovymi bobulovitymi plody je bo-
hatym zdrojem vitaminu C. Obsahuje
vsak i dalsi biologicky aktivni slozky,
které zlepsuji obranyschopnost. Z ra-
kytniku se nejcastéji pripravuje $tava,
sirup a olej, ale také caj a dokonce
i ,cukrové” Castecky, které dostanete
v obchodech se zdravou vyzivou nebo
cajovnach.

ENZYMY

Lécebnym metodam pomoci enzym se
fikd enzymoterapie. Enzymy urychluji
a fidi vSechny biochemické déje v or-
ganizmu. Pripravky na bazi systémové
enzymoterapie pUsobi pfiznivé na krevy,
otoky, proti bolesti, maji protizanétlivy
ucinek a vyrazné podporuji imunitu.

VITAMINY A MINERALY

Uplné idedlni formou je dostate¢ny
a pravidelny pfijem vSech potrebnych
latek prirozenou cestou - potravou.
Bohuzel o kvalitni stravé dnes uz vice
méné mluvit nelze, nebot stale vice
uprednostriujeme rychlou stravu pred
Cerstvé pripravenym a vyvazenym ji-
delnickem. Pro spravnou funkci imu-
nitniho systému jsou rozhodné vhodné:
vitamin C, vitamin A, dale vitaminy sku-
piny B a jako spoluhrac selenu - vitamin
E. Z minerall jsou pro spravnou funkci
imunitniho systému nezbytné hlavné
zinek, selen, Zelezo a vapnik.

DALgl' IMUNOSTIMULACNI
LATKY

Ve vyctu latek s imunomodula¢nimi
ucinky by nemély chybét také biofla-
vonoidy. Jsou soucasti fady kombino-
vanych pripravkl, ale Ize je zakoupit
i samostatné.

Koenzym Q10 —vyznamny antioxidant,
ktery je schopny urychlit 1é¢bu rdznych
nemoci a pusobi jako prirozeny aktiva-
tor energie.

BAKTERIALNI LYZATY
Nejcastéji se jedna o pastilky, které se
rozpousti v Ustech. Obsahuji neskodné
castecky nejcastéjsich bakterialnich pU-
vodcd vybranych infek¢nich onemoc-
néni. Pasobi imunostimula¢né, i kdyz
mechanismus jejich ucinku jesté neni
Uplné popsan. Obcas se mlzeme po-
tkat i s pojmem ,,oc¢kovani v tabletach”.
Tyto latky povzbuzuji imunitni systém
k tvorbé protilatek predevsim v misté
aplikace, tj. na sliznici nosohltanu a du-
tiny Ustni.

KOLOSTRUM

Je prvni vyZzivou novorozence po po-
rodu prostrednictvim materského mlé-
ka. Pro novorozence, ktery pfichazi na
svét vycerpany porodem a bez imuni-
ty predstavuje prvotni zdroj energie,
komplexni potravy a Zivotné dulezZitych
latek ve vysoké koncentraci. Kolostrum
je svym obsahem velmi slozitda emul-
ze stovek vysoce ucinnych biologicky
a imunologicky vyznamnych latek, kte-
ra zasadnim zpUsobem buduje a zesilu-
je imunitni systém, detoxikuje organi-
smus, podporuje zbytnéni svall a silné
regeneruje.

Lécivych ucinkd hovéziho kolostra vy-
uzivala lidovd medicina uz v davnych
dobach, oblibu mélo zejména u sever-
skych narodl. Kolostrum se |écebné
pouziva nejen pro déti, ale stale casté-
ji také pro dospélé osoby. Vyuzivame
tyto moznosti lécebného pusobeni:
budovéni a zesilovani imunitniho sys-
tému, razantni protialergicky ucinek,
regenerativni, detoxika¢ni a podpurny
ucinek.

Foto: Shutterstock.com



OBJEVTE SiLU BYLIN A PROPOLISU @ PURUS
V NASICH PRODUKTECH @@ MeDA

... Z tajemstvi v¢el a bylin
Propolisové tinktury

se specialné ¢isténym propolisem

Nase produkty Setrné vyrabime z propolisu z vybranych oblasti
a vysledkem je Cisty vytazek Propolis Moravia PM®,

Propolis je oblibeny napft. pfi drobnych poranénich pokozky,
dasni a jinych potizich v dutiné ustni. VV¢ely propolis vyuziva-
ji k dezinfekci a ochrané Ulu a toho vyuzivame i v lidském téle. @
Napr. varianta v kombinaci s echinaceou je mj. vhodna k posileni .
obranyschopnosti organismu.

Propolisové tinktury k dostani ve variantach:

e Propolis extra PM 5% kapky a spray
e Propolis Maral extra PM 3% kapky a spray

Vyrabi: PURUS-MEDA, s.r.o.
Kosmetické pfipravky zddejte ve vybranych |ékarndch, nebo objedndveite v internetovém obchodé www.purusmeda.cz
nebo Ize objednat na dobirku prostfednictvim e-mailu obchod@purusmeda.cz a na telefonni lince +420 516 499 667.
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Enzym Serrapeptaza

it POSILTE IMUNITU -

Www.enerex-vitaminy.cz
info@enerex-vitaminy.cz
+420 773 455 977
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Plet o nds mnoho proziadl. PoukdzZe na zdravotni problémy, spatnou
Zivotospudvn i nevhodnou péii o pokozku. Jak si ji udizet zdiivou,

kudsnon a svézi?

55



56

Dochazite pravidelné na kosmetiku,
vybirate si bio produkty, nebo vsechno
berete tak néjak ,s pfehledem” a sta-
rost o plet vds nechava chladnou? Tu
a tam se zapomenete odli¢it, namazete

ji tim, co pravé mate po ruce a ¢asto se
ladujete cokolddou nebo smazenymi
bramblrky? Pak se nemuzete divit, ze
se vdm na obliceji tvofi akné, alergie
nebo vrasky.

Jak o ni spravné pecovat? Kromé klasic-
kych rad, které prakticky vsechny zna-
me, ale ne vzdy je dodrzujeme, jako je
vecerni dukladné odlic¢eni, ranni ¢isté-
ni, hydratace, dobry spanek, spravna
vyziva a ochrana pred sluncem, nesmi-
me zapominat na vybér téch spravnych
produktd vhodnych pro nas konkrétni
typ. Mlzete se snazit sebevic vie pres-
né dodrzovat, ale kdyz budete pouzi-
vat pripravky, které nepasuji na vasi
plet, nejen Ze nebudou fungovat, ale
mohou vam jesté uskodit.

Péce o plet je docela véda. Odviji se od

naseho véku a hlavné typu. Jak zjistite
ten svaj?

RozliSujeme c¢tyfi zakladni typy — nor-
malni, smiSend, mastnd, sucha. Pridej-

me k tomu specifika, jako je citliva,
starnouci ¢i problematickd nebo ato-
pickd. Uz z toho mate zamotanou hla-
vu? Neni tfeba. Jde o to, Ze normalni
plet mlze byt zarover i citliva ¢i pro-
blematicka, totéz plati pro ostatni typy.
Zkratka kazdy typ jesté maze mit dalsi
specifika.

Maly pokus

A ted aby se v tom cert vyznal. Nenf
to ale nic sloZitého. Udélejte si vlastni
test. Plet dukladné ocistéte a vysus-
te. Nechte ji tak pual hodiny az hodinu
odpocdivat, nic na ni nenanésejte. Je to
dulezité, protoze teprve nyni se zacne
tvofit maz. Mezi tim si pfipravte co nej-
tendi papirovy kapesni¢ek nebo ubrou-
sek, mUzete ho tfeba vypreparovat na
jednotlivé vrstvy. Nasledné ho pfrilozte
na oblicej a pritisknéte. Podle toho,

kde a jak silné mastné vrstvy se objevi,
poznate svuj typ.

NORMALNI PLET

Pfi testu se na kapesni¢ku objevi jen

par lehce zamasténych mist. V takovém
pfipadé si mlzete pogratulovat. Vase
plet je idedlni. Je heboucka, hladka,
jemna a pruznd. Neobjevuji se na ni
zadné vétsi nedokonalosti, netrapi vas
akné ani rozsifené péry nebo cerné tec-
ky. Plsobi zdravé a svéze.

Jestli toto plati pravé na vas, pak nemu-
site resit zadnou specialni péci. To ale
neznamend, ze muzete plet zanedba-
vat. Stadi ale dodrzovat zajeta pravidla,
a to pravidelné a duakladné odliceni,
Cisténi a vyzZiva. Predejdete tak pred-
¢asnému starnuti a vraskam. Zamérte
se na produkty urcené pro normalni
typ pleti, které lehce hydratuiji.

MASTNA PLET

| kdyz si ji spojujeme prevazné s pu-
bertou, mize vas provazet cely Zivot.
Pokud se pfri testu vas kapesni¢ek pro-
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mastil na mnoha mistech, ¢asto se vdam
leskne oblicej, tvori se pory nebo akné,
pak je to jasné, mate mastnou plet.
Vase plet produkuje hodné mazu, a tak
abyste zamezila nepfijemnostem, di-
kladné ji cistéte. Neméla byste pouzi-
vat pfili§ horkou vodu, spise volte jen
pfijemné teplou.

Pletové mléko ¢i voda, gel nebo péna
by mély byt vasimi vérnymi spole¢niky.
Jednou tydné pouzivejte peeling. Vyhy-
bejte se mastnym pripravkam, zbytec-
né byste plet zatéZovala. Nedoporucu-
jeme zadné oleje ¢i masla. Pro vas jsou
idedlni pfipravky s lehkou konzistenci,
které se dobre smyji vodou. Pomohou
vam piimési, které stahuji péry a cisti
opravdu do hloubky. Pletové mléko ci
voda, gel nebo péna by mély byt vasimi
vérnymi spole¢niky. Jednou tydné pou-
Zivejte peeling. Ve stravé se vyhybejte
smazenym a kofenénym pokrmim ¢i
sladkostem.

SUCHA PLET

ZUstal kapesnicek suchy? Pak je to jas-
né. Pravdépodobné i citite, jak se vase
plet napind. Uz od pohledu pUsobi
vysusené, mohou se na ni tvofit Supin-
ky a je také nachylna k tvorbé vrasek.
Moznd vas i pdli nebo svédi. Nepfijem-
né pro ni jsou zmény teplot. Reaguje na
mraz i vedro.

Co tedy vase Zizniva plet potfebuje?
Hydrataci a promasténi. Pristupujte
k ni citlivé, omyvejte a cistéte ji jem-
né. Kupujte vyhradné produkty urcené
pro suchou a citlivou plet. S drobnymi
vrasky si poradi kyselina hyaluronova.
Idedlni jsou krémy obsahuijici pfirodni
oleje, napfriklad jojobovy. Pravidelné
aplikujte vyzivné masky.

A zdravé se promastéte i zevnitf. Sprav-
na strava plnd vitamind a mineralnich
latek vam hodné pomuze. Zamérte se
také na olivovy olej, avokado, ofisky
¢i seminka. A nezapominejte na pitny
rezim.

SMISENA PLET

Jisté jste slySela o tzv. T-zéné. Je to stre-
dova cast obliceje, kterou tvofi celo, nos
a brada. Pokud v tomto misté vas kapes-
ni¢ek ukazal mastnotu, ale na tvarich
zlstal suchy, mate nejcastéjsi typ pleti,
a to smiSenou. Maz se na obliceji tvori
nesoumérné. Proto je potieba o kazdou
cast pecovat jinym zpUlsobem. T-zéna

potrebuje néco jiného nez tvare.

Z krémU a dalsSich kosmetickych pro-
duktd vybirejte vyhradné ty urcené pro
smiSenou plet. Krémy by mély byt leh-
ké, jen s nizkym obsahem oleje. Zamér-
te se na dukladné cisténi. Ale i vy budte
opatrna a nepouzivejte horkou vodu.

OBECNE RADY

Jesté par obecnych rad, které by mély
platit pro kazdou z nas.

e Plet dvakrat denné cistéte. A to
i v pfipadé, Ze nepouzivate make-
up a nelicite se. BEhem dne se na
ni uchyti rdzné necistoty z vnéjsiho
okoli a usazuji se v pérech. To jsou
ty cerné tecky, kterych se pak téz-
ko zbavujeme. V hor$im piipadé se
zacne tvorit akné. Navic dikladné
vycisténa plet daleko lépe vstreba-
va blahodarné latky z krému.

eV noci plet dostala zabrat. Mohla
jste se potit, tvofil se kozni maz,
a tak je potreba ji vycistit. Vecer
kromé toho je$té musite zbavit
plet licidel. Cistéte ji tak dlouho,
dokud na odli¢covacim tampoénku
uvidite Spinu.

¢  Po vycisténi vetfete krém urceny
vasemu typu pleti. Vecer vybirejte
nocni krémy, rdno denni, maji to-
tiz jinou strukturu. ldealné oba od

stejné znacky.

e  Chrante plet pred sluncem. Pouzi-
vejte pripravky s ochrannymi fak-
tory. A to i na podzim ¢i v zimé.
Zamérte se na SPF kolem 15 az 30.
V |été pak jesté vyssi. | to je pre-
venci pred starnutim pleti. Hlavni
je v8ak vase zdravi.

Neni to jen o stravé a vnéjsi péci. Zameér-
te se také na psychiku. | stres a Spatné
myslenky se na vasi pleti projevi. Ne-
zapomerite, Ze jak se citite uvnitf, to
vyzarujete i navenek. Snazte se myslet
pozitivné, bavte se, sméjte se (nebojte
se vrasek od smichu), chodte do pfiro-
dy, dobre spéte. Jezte zdravé. Klzi se
totiz télo zbavuje toxickych latek. A tak
co date télu zevnitf, musi nékudy ven.
Vybirejte kvalitni potraviny v co nejpfi-
rozené;jsi formé. Omezte kavu, alkohol
a nekurte. Zasobujte se vitaminy, ovo-
ce a zelenina by mély byt soucasti ka-
zdého jidla. Pro pokozku jsou dilezité
hlavné vitaminy A, B a C. A hyckejte se.
Zaradte do svého diare pravidelnou na-
vstévu kosmeticky, nechte se rozmazlo-
vat masazi obliceje a dekoltu. Nakonec
v té pédi o plet najdete zalibeni.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Eroric CIitY

Erotické pomucky prinasi nejenom potéseni, ale maji

také priznivy vliv na nase zdravi. Presvedcte se i vy, Womanizer Prermium 2
ze pouzivani erotickych pomucek je zabavné

a vzrusujici. Navstivte prodejny Erotic City,

dame vasemu milostnému zivotu novy
rOZmer.
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Jipy na daiky

Vinoce za dveimi, ale cim obdavovat své 6lizké? Lamete si kaZdyf ok hla-
vu a necheete se opakovat? Co dit manzelovi, détem ajak potésit své maz-
licky? Ani na né bychom nemeli zapominat, vzdyt jsou to clenové wodiny.
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Zatimco nékomu se darky davaji témér
samy, protoze ma radost z kazdé drob-
nosti a mame treba i podobny vkus,
jinému ne a ne pfijit na to, co by ho
prekvapilo. Pfipravili jsme pro vas par
tipd, kterymi muzete své pratele a ro-
dinu prekvapit. A nemusite utracet ani
horentni sumy.

NASTAVAJICI MAMINKY

Méte ve svém okoli Zenu v pozehnaném
stavu? Nastdvajici maminku potési kaz-
dd malickost pro jejiho budouciho dro-
becka. Ale oceni i péci o sebe, které se ji
brzy nebude dostdvat. Jisté uvita, kdyz
se ji v téchto narocnych dnech ulevi.

Dort

Nemdame na mysli ten peceny. | kdyz by
si na ném zfejmé pochutnala. My ale
myslime dort z plenek nebo froté ruc-
nikd. Je to prakticky, vtipny a pfitom
efektivni darek. Mazete ho zakoupit,
nebo sama vyrobit. Korpus je tvofen
z decek, rucnikl, plenek nebo Zinek.
Nasledné se musi ozdobit, jinak by to
nebyl dort. Co na né&j? Napfriklad botic-
ky, chrastitka, dudliky... A vite, jakou
ma takovyhle dort vyhodu? Zlstanete
po ném stihla.

Fotky

Momentdlné je mezi nastavajicimi ma-
minka in nechat se v pokrocilém sta-
diu téhotenstvi vyfotit. Ale ne jen tak
ledajak. Umélecké fotky v ateliéru se
vsi péci, to je to pravé, na co bude cely

Zivot vzpominat. Vénujte ji odpoledne
s profesionalnim fotografem.

Krabicka pIlna prekvapeni

Prozivate s kamaradkou jeji téhoten-
stvi a kazdou chvili vas napadne, ze by
se ji libilo tohle a tohle a jesté tohle?
Takové malickosti, drobnosti? Nakupte
je a vlozte do specidlni miminkovské
krabi¢ky nebo kuftiku. Vzdyt drobnosti
kolikrat udélaji vétsi radost nez honos-
né dary.

NOVOPECENE MAMINKY
Narodilo se miminko a nechcete novo-
pecenou maminku obdarovavat klasic-
kymi oblecky? Vsak vite, Ze témi je do-
slova zahlcena. Co tedy jiného?

Pleny

Mozna se vam to zda nevhodné, daro-
vat plenky pod stromecek. Ale vérte, ze
nakonec vdam maminka bude vdécna.
Plenky jsou velmi drahé zbozi a jeji dit-
ko ma jisté velkou spotfebu. Nakupte
ji par bali¢kd a uvidite, Ze vam s rados-
ti podékuje. Vzdyt je mlzete i vtipné
nebo dekorativné zabalit. A hnedle
mate prakticky dar.

Jestlize se vase kamaradka zajima o pfi-
rodu a priklani se k bio produktim,

urcité ji potésite eko plenkami, které
jsou pratelné a velmi pfijemné. Kupte ji
sadu plenek, kalhotek a dalsich ekolo-
gickych produktd.

Album

Sice dnes frci digitalni klasika, ale pravé

v pfipadé miminka casto lidé inklinuji
k tisténym fotografiim nebo rovnou fo-
toknize. Album nebo denik, do kterého
mUze i zapisovat vse, co ji vdanou chvi-
li napadne, to jsou ty pravé vzpominky
na miminkovsky vék.

Kupén

Daldi prakticky darek, za ktery vam
bude vdé¢na. Zrejmé momentdlné
nevi, kde ji hlava stoji. Kupi se ji nado-
bi v my¢ce? Nestihd vyprat? Umyt okna
nebo podlahy? Zaplatte ji hospodyni
nebo ji nabidnéte svou pomoc. Umy-
jete ji okna nebo vezmete miminko na
prochazku, aby si mohla zdfimnout?
Vypiste ji originalni poukazku.

Balicek

Kazdy kupuje darky miminku, ale ma-
minka si také zaslouzi péci. Co treba
krém proti striim, vonna svicka, aroma
olejicky nebo luxusni ¢okoldda? Udélej-
te ji balicek s jejimi oblibenymi vécmi,
kterymi se bude rozmazlovat.

Voucher do obchodu

Nejste si jista, co maminka potfebuje?
Vyberte obchod s détskym zbozim a za-
kupte ji zde voucher. Sama se pak roz-
hodne, co si odsud odnese. A nebude
muset resit, Ze jste Slapla vedle.

BABICKA A DEDECEK

.J& nic nepotrebuju, ja nich nechci”, to
je asi typicka véta vsech prarodicl na
téma vano¢ni darky. Jisté to taky znate.
Tim ndm situaci rozhodné neulehcuiji.
O to tézsi je vybrat vhodny darek, ktery
je potési. Stejné ndm to neda a né¢im je
chceme obdarovat.

Zahradnice

Je vase babicka vasnivou zahradnici?
Stale se rype v zahoncich? Nebo ma bal-
kén osazeny krasnymi kvétinami? Kup-
te ji samozavlaZzovaci kvétinac. Usetfite
ji praci, nebude muset tolik fesit zalé-
vani. A kdyz ji v ném rovnou pfinesete
zajimavou kvétinu, jisté ji dojmete.

Telefon

Horsi zrak, snizeny cit v prstech, zdra-
votni omezeni... vybér telefonu pro se-
niory ma sva specifika. Zamérte se na
typy, které se jim pohodiné budou dr-
zet v ruce. Starsi lidé casto radi zUstava-
ji u tlacitek, potrebuji vétsi displej, jiny
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jas a rozliseni. Ptejte se po telefonech
pro seniory. Oceni ho vice nez super
moderni vymoZenosti.

Predplatné

Zatimco mladi lidé se priklanéji hlavné
k elektronické cetbé casopist, starsi
radi cti tradici a zdstavaji v tom, na co

byli cely zivot zvykli. Ceny vsak stoupaji,
a tak jim predplatte jejich oblibené ¢te-

ni. Uz nebudou muset pravidelné béhat
do obchodu, své oblibené ¢teni pohodl-
né najdou ve schrance.

K¥izovky

Pomdhaji predchazet Alzheimerové
chorobé, starecké demenci, procvicuji
mozek a navic jsou zabavné. Kfizovky
pro seniory maji vétsi rozmér i pismo.
A jsou tak zabavné. Jestli vdm pfipa-

d4, ze to neni darek, nakupte jim vétsi
balik nebo néjakou velkou knihu kFizo-
vek. Hezky zabalte. Vzdyt i drobny da-
rek udéla vétsi radost.

Pecujte o imunitu svych blizkych.

Pomoci vdam v tom mohou enzymy. En-
zymy jsou nepostradatelnou soucasti
vech biochemickych procesa v lidském
téle, proto se také nazyvaji biokataly-




zatory. Bez téchto molekul by reakce
v naSem organismu prakticky nemohly
probihat.

Zvlastni ulohu pfi zvladani zanéta v or-
ganismu hraji takzvané proteolytické
enzymy neboli protedzy, tedy enzymy,
které stépi bilkoviny. Prirozené je pro-
dukuji slinivka brisni a zaludek, ale na-
chazeji se i v potravinach a doplricich
stravy.

Proteolytické enzymy ndm pomahaji
zajistovat rovnovahu imunitniho systé-
mu tak, aby zanéty probéhly optimalné
a bez nésledku. Jejich dostatek je nut-
nou podminkou dobrého fungovani
imunitniho systému.

Jestlize v8ak mame oslabenou imunitu

nebo nés ohrozuje silny zanét, je vhod-
né podpofit nas obranny systém poda-
vanim obdobnych enzym zvendi.

PRAKTICKA ZENA

Je ve vasi rodiné prakticka Zzena, kterou
néjaké romantické darky a tzv. lapa-
¢e prachu nepotési? Maminka, sestra,
nebo tfeba vy sama? A chcete se ob-
darovat né¢im, co ma smyl a co vam
usnadni praci? Zadny problém. Jen dejte
pozor, komu takovy darek kupujete. Za-
timco nékterd zena vam podékuje, jina
se mUze urazit, ze z ni délate sluzku.

Kuchyrisky robot

Krasny kuchyrisky robot plny pfislusen-
stvi, ktery navic hezky designové vypa-
da je snem kazdé Zeny. Usetfi je mnoho
prace a navic je Sperkem kazdé kuchyné.

Multifunkéni hrnec

Bajecna véc, kterd 3etfi praci i ¢as. Co
dokdze? Smazi, vafi, pece, griluje.
V3echno rychle a zdravé. Staci navolit
program a vy si pak svij usetfeny cas
mUzete vyuzit dle svého. Zkratka néko-
lik véci v jednom.

Kavovar
Instantni kéva, kterou jsme se prolévaly

jesté pred pér lety kazdé rano, je ddvno
minulosti? Dnes si doprdvame kvalitu.
Nemusite uz za svym oblibenym flat
white do kavéarny. Kavarnu mizete mit
doma. Pofidite automaticky kavovar,
ktery kavu i mele a dokaze vykouzlit
vselijaké delikatesy? Chcete-li usetfit,

65



66

kupte kdvovar na kapsle. A usporadejte
kamaradkam kavovy dychanek.

Spiralizér

Tak tohle je trend dnesni doby. Diky
nému vytvofite zdravou a chutnou
mnamku. Zajimate-li se o to, co jite
a chcete zUstat slank, pomoci spiralizé-
ru vytvorite dietni ,téstoviny” z cukety,
mrkve a dalSich dobrot. Pripravite si
tak zdravou variantu klasickych pfiloh,
nebo zpestrite détsky jidelnicek krasné
nazdobenymi tvary zeleniny. Podle zvo-
lené nasady vytvofrite spirdlky, dlouhé
nudle ¢i platky. To noZzem nebo 3krab-
kou nedocilite.

MAMINKA

Dejte ji najevo, ze ji mate rada a vazi-
te si ji. Darujte ji néco hodnotného ci
vzpominkového. Néco, co potési.

Sperk

Zlaty prstynek, fetizek s pfivéskem
nebo nausnice... Srdickem ji date na-
jevo svou lasku. Mezi bestsellery patfi
perly ¢i ndusnice zdobené diamantem,
nahrdelniky. Jestli je viak vaSe mamin-
ka odvazna a rada experimentuje, ma-
Zete popustit uzdu fantazii a investo-
vat tfeba do neobvyklych tvart.
Dekorace

Dekorace délaji domov. Davaji mu dusi,
tu pomyslinou korunku. Pravdépodob-
né pravé maminka se ujima této funk-
ce. Jisté znate jeji vkus, tak ji nakupte
zajimavé a vkusné doplriky do bytu.

Kosmetika

Balicek jejich oblibenych produktl ni-
kdy neurazi. Témér kazda zena ma vel-
kou spotrfebu kosmetickych produkta.
Sestavte ji kosik z toho, co nejradéji po-
uziva — krémy, télové maslo, gel na myti,
Sampon, parfém... nemate-li ¢as nebo
dost kreativity, zajdéte do obchodu s jeji
oblibenou znackou, kde v této dobé na-

Voucher do lazni

Skvélym déarkem je taky voucher na po-
byt v laznich. Napriklad Lazné Msené
nedaleko Prahy nabizeji vouchery na
tydenni nebo vikendové pobyty. Vybi-
rat mUzete tfeba z programd Zadéno
pro zeny, Vikend splnénych pfani, Lé-
cebny slatinny tyden nebo Antistreso-
vym pobytem ...

A pokud vite, Ze obdarovana nema to-
lik volného casu, pak ji jisté potésite po-
ukazem na balic¢ek procedur pro zeny
i muze, ktery mohou absolvovat béhem
jediného dne...

MANZEL

Tak tohle byva pro zeny casto docela
ofisek. Patfite taky mezi ty, které si |a-
mou hlavu? Treba vas inspirujeme.

Zazitek

Ma vas muz rad adrenalin? Dopfrejte
mu ho jako zazitek. Zakupte mu vou-
cher na néjakou zajimavou akci. At uz
je to projizdka ve Ferrari, let balonem
nebo ponékud klidnéjsi den osetfova-
tele v zoo. MUzete to absolvovat s nim.
To vas jesté vice stmeli.

Hodinky

Také panové mysli na moédu. Jeho styl
podtrhnou designové hodinky. A ne-
musite zUstat jen u klasiky. Momen-
talné fré¢i napriklad ty drfevéné. Jsou
luxusni, vkusné a jesté do nich mlzete
nechat vyryt vzkaz.

Hura na zapas

Je vas$ partner vasnivym fanouskem ho-
keje, basketbalu nebo fotbalu? Kupte
mu vstupenku na sportovni zdpas. At
si po svém uzije fandéni. A vy si zatim
muzete udélat vecer pro sebe nebo vy-

razit s kamaradkami tfeba do divadla,
kam toho svého ne a ne dostat.

DETI

Hrackami jsou dnesni déti uplné pre-
hlcené. Kolikrat ani nemaji moznost si
s kazdou dostatecné pohrat, protoze
jich maji kolem sebe uUplnou zaplavu.
Jak vybirat a ¢im je prekvapit, kdyz uz
viechno maji? Né¢im, co je rozviji.

Kreativec

Mate doma kreativni ditko? Nechte
ho tvofit. Kupte jim pomucky na rucni
prace. Dnes uz se skoro nenosi vysivani.
A je to skoda. Predlozte své dcefi sadu
na vysivani. Kluky zase mozna potési
vystfihovanka nebo model letadla. A co
tfeba stavebnice?

Technika

Nu, bez ni se neobejdeme. Starsi déti ji
urcité maji napsanou v seznamu pro Je-
ziska. Pocita¢, video hry, telefon... Ale
tfeba oceni i sluchatka nebo pfislusen-
stvi k telefonu.

Spolecenské hry

Kladou ddraz na psychiku, nauci pro-
hravat, rozvijeji logiku a stmeluji rodi-
nu. To kdyz se do hrani zapojite. Vam
vsem procvic¢i pamét, zru¢nost a kreati-
vitu. Zkuste si spole¢né sestavit puzzle,
zahrat strategickou ¢i tématickou nebo

INZERCE V¥



Doplnék stravy

OBJEVTE SiLU ENZYMU
V NOVEM FORMATU

POUZE 3 TOBOLKY DENNE

Wobecare

—Nzym

Vysoce aktivni
enzymatické slozeni
od vyrobce Wobenzymu

wobecare.cz
f @wobecarecz

*Ctéte peclivé pribalovou informaci. Wobenzym je 1ék k vnitFnimu uZiti.



68

dokonce védomostni hru. Lamejte si
hlavu nad hlavolamem. A hlavné se
spolu radujte.

Hracky

Kovové, textilni, papirové, plastové
nebo dievéné... Drzite se tradice nebo
hledate to nejmodernéjsi? Na pultech
obchodu je k dostani vse. Panenky, au-
ticka, domecky... Clovék nevi, co koupit
driv.

MAZLICCI

Casto s nami spi v posteli, maji misto na
gaudi i u vanoc¢niho stromecku. A tak
jim pod néj schovejte také néjaky da-
rek.

Pamisky

Tohle je jasné, takovym darkem nikdy
neslapnete vedle. Pejsek nebo kocicka
si rddi pochutnaji na masové konzervi¢-
ce, pastice, kapsi¢ce nebo jiné laskomi-
né. Co tfeba psi pivo? Nebo kocici mli¢-
ko? Jen se po nich zaprasi.

Hlavolam

Nudi se vas mazlicek sam doma? Hla-
volam ho zajisté zabavi. Zaméstnejte
jeho hlavu i télo interaktivnimi hrac-
kami. Potrénujte jejich mozek a zazen-

te nudu. Muzete do hlavolamu vlozit
néjakou dobrotu. Uvidite, Zze se na ni
chytne.

Pelisek

Moznd ma vas mazlicek peliSek ve vasi
posteli. Ale takovy vlastni, do kterého
se zavrtd... At je to kukan, do které se
schovd, nebo luxusni gaucik, ktery imi-
tuje ten vas, polstar ¢i boudicka, hlavni
je, aby byl mékoucky. Mozné ho tak do-
stanete i z vlastniho pelechu.

ZAMESTNANCI

Vlastnite firmu a mate pod sebou za-
méstnance? Chcete jim dat najevo, ze
si vazite jejich prace? Nezapomernite na
né o Vanocich. Asi kazdého z nich poté-
i néjaky ten vanocni bonus v podobé
pfiplatku ¢i 13. platu. Ale i pfekvapeni
v podobé originalniho darku udéla své.
Vzdyt se svymi kolegy casto trdvime
vice Casu nez s nejblizsi rodinou.

NeZ budete vybirat konkrétni darky,
ujasnéte si, kolik lidi budete obdaro-
vdvat a jaky badzet jste ochotna uvol-
nit. Promyslete, jestli vSichni dostanou
totéz, nebo kazdému vénujete darek
podle jeho natury. Budete odliSovat
pracovni pozice? Nebo pohlavi?

Poukazka

Nevite-li si rady, kupte poukdazku. Tou
nikdy neslapnete vedle. Je na vas, zda
to bude poukazka na wellness, elektro-
niku, syry, vino ¢i sport nebo kulturu.
Nechte pak obdarovaného, at si sam
vybere, co je jeho srdci blizké. Mlze-
te viéem dat poukazku stejné hodnoty,
nebo naopak vedoucim pracovnikim
vyssi...

Darkovy kos

Kosik plny luxusnich dobrot, jako
je kvalitni vino, drahé syry, uzeniny,
k tomu dobra ¢okolada... Nikdy neslap-
nete vedle.

Vybaveni

Vite, Ze by vasim zaméstnancim do-
sluhuje potita¢? Ze nemaji notebook?
Jsou v rusivém prostiedi? Vanoce jsou
idedInim c¢asem, jak jim udélat radost.
Kupte jim pracovni telefon, tablet di
sluchatka nebo ergonomickou zidli.

Volno
Ze to neni déarek? Ale je. A jaky. Dejte
jim navic placené volno. Za takovy da-
rek vam opravdu podékuiji.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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VANOCNI NADILKA PRO DETI OD NAKLADATELSTVI SLOVART

Mali, lids, VELKE SNY™

Bud' smély, bud odvainy, sni ve velkém!

Seznam se s zivotnimi osudy mimorddnych osobnosti. Vsichni dosdhli UZzasnych
UspéchU, byt na zacatku to byly pouhé déti s velkym snem.
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‘Dautjte radost

V nasem. vin /m/mdtuku Jsme se soustiedili piedevsim na
7. Darovat ovsem miizete i diwek zcela

...




DARUIJTE ZAZITEK

Davno pry¢ je doba, kdy pod stromec-
kem musela byt hora krabic a ¢im byla
vyssi, tim Iépe. Dnes staci i mala obal-
ka, ktera ovsem prinese hodné radosti.
Darujte svym blizkym nevsedni zazi-
tek. Néco, co si bézné nedopfeji, ale co
jejich 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
uznavany certifikdt OWD - Open Waret
Diver. Po skonceni kurzu jisté neodold
krasam Uzasného podvodniho svéta.
Vyhlidkovy let balénem

Doprejte svym blizkym vyhlidkovy let
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 patri

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 pristani zpét na le-
tisti. V3e je mozné zachytit i na video-
nahravce.

Vyhlidkovy let - Praha a okoli

Kdo by si nepral proletét se Cessnou
150 nad nejznaméjSimi hrady a im-
pozantnimi scenériemi v okoli Prahy
nebo si vymyslet svou vlastni trasu
a prohlédnout si sva oblibenda mista
z ptaci perspektivy.

NECO'PRO ZDRAVI

A KRASU...

Masaz lavovymi kameny

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

Pokud je masaz malo, co takhle darovat
partnerovi tfi dny, které budou patfit
jen jemu. Doprejte mu pobyt v luxus-
nim prostredi [dzni, kde mu nabidnou
rizné druhy masazi, ale i spoustu dal-
Sich skvélych procedur.

Relaxace v solné jeskyni

Jezdite k mofi kvili jeho blahodarnym
lé¢ivym uc¢inkim? Nemusite, to samé
mohou vasi blizci prozit v solné jesky-
ni, kde 45minutova kura odpovida 2-3
dndim strdvenym u more! Poznejte 1é¢i-
vou silu solné jeskyné z Mrtvého more.
Hubnuti na miru

Jisté mnozi z vasi rodiny budou mit po
Vanocich problémy s nadbytecnymi ki-
logramy. Tim spise je potési den zamé-
feny na hubnuti. Obvykle probiha tak,
Ze po prichodu do luxusniho centra je
Ceka skvéla lymfodrendzni masaz, dale
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 sau-
né a pare.

Proména u fotografa

Kdy by nechtél byt chvili nékym jinym.
Doprejte 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 urovni odpovidajici titulnim
stranam prednich casopisu.

Beauty salon - vizazZistka, maniku-
ra, masaze

Krasnym darkem by mohl byt i relaxa¢-
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 [azné -
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 mlzete 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 zamilo-
vané

V prekrasném koutu prirody, nejlépe na
statku plném uslechtilych koni zazijete
romanticky vikend pro dva plny prijem-
nych chvil. Vecere pfi svitkach, 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. Va&s partner ho ale mize za-
zit na palubé historické jachty z 30 let
minulého stoleti pfi projizdce centrem
nasi stovézaté Prahy.

SPETKA UCENI..
Kuchafrsky kurz - kurz vareni

Je vas pritel milovnikem dobrého jidla
a chce se o tajemstvi vareni dozvédét
néco vic? Nebo je Uplny zacdatecnik
a potrebuje poradit, jak na to? Potom
se prostfednictvim kurzu vareni muze
ponofit do svéta rozmanitych chuti
a vuni, kterym ho provede profesio-
nalni kuchar.

Golf s trenérem

Chtél by nékdo z blizkych proniknout
do tajl hry golfu a zjistit pro¢ dnes to-
lik lidi 1aka pravé tento sport? Naucit
se nebo si zdokonalit techniku, jak od-
palit micek presné tam kam potrebuje?
Profesionalni trenér mu v tom pomdze.

Foto: Shutterstock.com



“Jmenuju se Cyrilka a bydiim
ve skfini. Na tajnaékuy,”

Daniela Fischerova & Jitka Petrova '-‘\n.n Y

Z tajného deniku Cyrilky D.

Oneska jeden padouch unes! strejdu Kuliska. Zdrhla jsem ze skfing
a zachranuju ho. Rada bych vedeéla, jestli se clovek musi zamilovat,
aby se mu narodily déti. A jestli ma kocour dusi. A chei bejt byt
svobodna a délat si, co chei. Vytetuju si na bricho motyla a na zadek
nocni muru, Tata fika, Ze z téch mejch mych napadu zesedivi

Jo, a taky moc dobre vafim. Aspor nékdy.
Mapisu vam receply!

www.meander.cz

200 x 220 mm | 60 str. a

"lll NAKLADATELSTVI MEANDER
« nezaménitelné umelecke knihy pro déti o

® meander_publishing ) nakladatelstvimeander
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@ Lazné na zkousku
Délka pobytu: 2 dny /1 noc
Ubytovani:  komfortni jedno nebo dvouliizkové pokoje
Stravovani:  pina penze (od vedefe do obéda)
Lazenska péce:
v/ bylinkova koupel z Lazni M3ené
v/ klasicka masaz zad
v/ parafinovy z&bal na ruce

Za cenu jiz od 2.470 K&/osoba

& Tmadicni lazeiisky baliek
Balicek lazenskych procedur, které Ize cerpat
i béhem jediného dne.
v klasickd masaz zad
v calmonalova koupel
v/ parafinovy zabal na ruce

Cena balicku: 960 K¢

JAKO DAREK

Darujte jedineénou péci v Laznich Msené.

www.msene.cz

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

Uvedend cena je veetné
zakonné sazby.D
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%L/smpizé«zm[céydaméc[cﬁmz&cvc[cﬁ. V nasich domech a bytech si

lebedr asi dva miliony psi, milion a pil kolek, 170 tisic malijch saved, 70

tisic ptakit a nepolitane wbicek. Alespori jednoho mazlika najdete skowo

v 60 % Ceskijch domdcnosti, z CehoZ logicky vypljva, Ze mezi nimi chodi

spousta lidi, kteil v puici tyl syndsomem odlouceni od svijch chlupatijch,
opeiensjch ¢ Supinatijch kamasddi.
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Dobrou zpravou pro tyto nestastniky
je, ze ¢im dal tim vétsi pocet firem pfi-
tomnost zvifat v praci toleruje. Pfinést
si s sebou do kanceldre hada sice jesté
neni Uplné bézné, ale psu po pracovis-
tich pobiha dost. Zajimavé je, Ze zvifata
v praci nejsou zadnym vykrikem hipster
kultury. | tak slovutna instituce, jako je
Kongres USA, ma uz od 19. stoleti ve
svych pravidlech ustanoveni, ze si za-
konoddrci mohou do prace vodit psy.
Jediné prostory, kam hafani nemohou,
jsou samotné saly snémoven. Ome-
zeni Udajné plati od roku 1811, kdy si
zakonodarci stéZovali na hrlzu budici
smecku loveckych psd kongresmana
Johna Randolpha.

| kdyZz pomineme extrémy, kterych se
dopoustél pan Randolph, zlstava sta-
le otdzka, jestli jsou psi pro pracovni
prostiedi pfinosem, nebo jsou ,pet fri-
endly” pracovisté jen Ustupkem prasté-
nym pejskarim, jak se obfas mlzeme
docist v internetovych diskusich. Vérte
¢i ne, vlivem psU na pracovni prostre-
di se zabyvalo nékolik velmi seriéznich
védeckych praci. Ackoliv kazda z nich
upozornuje, ze pro udrzeni pohody ve
firmé je zasadni ohleduplnost ze strany
pejskard a celkové vnitfni nastaveni ko-
lektivu, samotni psi vychazi z vyzkum
velmi kladné.

Jedna z nejcerstvéjsich studii byla publi-
kovana v ¢asopise International Journal
of Environmental Research and Public
Health. Doctete se v ni, Zze zvifata na
pracovisti pomahaji vytvareni social-
nich vazeb, podporuji interakce mezi
kolegy a funguji jako ucinny rozpou-
$téc stresu. Kladné ucinky byly zazna-
mendany hlavné u zaméstnancu, ktefi by
zvifatko museli nechdvat doma (a trpét
osm a pul hodiny predstavou, zZe jejich
pejsan drasad z nudy dalsi kieslo). Ne-
pejskafri jsou potom podle vyzkumnik{
rozdéleni na tfi tdbory. Vétsiné, asi 60
% z nich, jsou zvifata na pracovisti Su-
mak. Zbytek dotazovanych se pak déli
na dva stejné velké tabory. Jeden si my-
sli, ze psi v kancelafi jsou fajn, stejné
mnozstvi oponuje, Ze zvifata do pra-
ce nepatfi. Jsou to jen plané namitky,
nebo na jejich stiznostech néco je?

Mezi nejcastéjsi ndmitky odpurcd , pet
friendly” pracovist patfi stiznosti na
alergie, na to, Ze je pfitomnost zvirat

rusi, Ze jim vadi necistoty a nebo se psu
prosté boji. Na alergiky samozfejmé
firma musi brat ohled, néjakou formou
alergie u nas trpi asi pétina dospélych
a skoro kazdé treti dité. Asi tretina

vsech alergikli potom vykazuje néja-

kou formu reakce na zvifeci srst. Po-
kud firma hodla vyjit pejskartm vstfic,
musi brat na jejich odplrce minimalné
stejny ohled. Praxe nastésti ukazuje, ze
vétsina obav prameni z prosté nezku-
Senosti a Ze i zavili nepratelé brzy zjisti,
Ze psi béhem pracovni doby nevyji na
bily mésic, ale chrdpou panickovi pod
stolem.

Dobrym fe$enim na zacatek je vymezit
jeden den, kdy si zaméstnanci mohou
do prace zvire privést, a jejich kolego-
vé si tak koexistenci mohou vyzkouset
kratkodobé v praxi. IdedInim dnem je
posledni ¢ervnovy patek, ktery je uz od
roku 1999 zndm jako ,Take Your Dog
To Work Day”.

Jestli potfebujete své ,pet unfriendly”
kolegy motivovat ke zméné nazorq,
zkuste jim povykladat o slavnych li-
dech, ktefi by se bez svych mazlikd
v praci viibec neobesli. Karel Capek mél
svou Daseriku. Ernest Hemingway se
o svych knihach radil zasadné pouze se
smeckou svych Sestiprstych kocek, kte-
ré dodnes zije v jeho vile na floridském
Key West. Salvador Dali nedal ani ranu
bez svého ocelota jménem Babou...

Aby v zimé netrpéli...

At uz se ale rozhodnete vzit s sebou
pejska do préce, nebo zlstane doma,
méli byste dodrzet tfi zadkladni pravi-
dla:

Kvalitni strava je zaklad vSeho

Zimni obdobi je pro pejsky naroc¢né,
proto jste si jisté vSimli, Ze pred pfi-
chodem zimy jste mohli u psd sledovat

zvydeny apetit. Zacali totiz s pfipravou
na chladnéjsi obdobi, a proto se snazili
pfijmout dostatecné mnozstvi energie
a zivin, aby méli z ¢eho cerpat. Nezna-
mena to ovsem, ze bychom méli zvy-
Sovat krmnou dévku. Psa je potfeba
lehce ,zakulatit”, ale maximalné o 1 az
2 kila. Dlouhodobd vys$si krmna davka
by mohla vést k obezité, ktera pro psa
neni dobrd a mohla by mu uskodit. Pes
potiebuje k zasyceni pfijimat vice Zivo-
¢isnych bilkovin a tukd. Jeho organis-
mus je pro takovou potravu pfizpUso-
ben a zivocisnou bilkovinu lehce stravi
a beze zbytku zuzitkuje. Tuky mu po-
skytnou dostatecnou energii pro viech-
ny zimni radovanky.

Zdravy kozisek nejlépe zahreje
Zdrava srst je dalSim klicovym fakto-
rem, ktery rozhoduje o dobré kondici
psU, a to predevsim v zimnim obdobi.
Péce o srst zavisi na jejim typu. Nékteré
rasy nevyzaduji zvlastni pédi, jinym je
potieba srst pravidelné vycesavat, a tim
i prokrvovat pokozku. ,Pro krasnou,
lesklou a kvalitni srst doporucuji psiim
do krmiva pfidavat lososovy olej. Ten je
zdrojem zivocisnych tukd, které posky-
tuji dostatek energie. Vedle toho olej
obsahuje i velmi vyznamné omega3a 6
mastné kyseliny, které slouzi k posileni
imunitniho systému. V pfipadé pridava-
ni oleje do krmiva dévejte pozor, abys-
te jej nepridavali ve velkém mnozstvi,
které by psovi mohlo spiSe ublizit nez
pomoci,” radi odbornice Adéla Palacka.

Posilena imunita je pul zdravi
Zimni obdobi klade zvy3ené naroky na
imunitu, a to nejenom nasi, ale také
nasich domacich mazli¢ka. Sychravé po-
casi, nizsi teploty, kratsi dny nebo vys3si
koncentrace Skodlivych mikroorganis-
mU nas nuti hledat odpovéd na otaz-
ku, jak podpofit imunitu psa. Zdrava
vyZziva, vitaminy, mineraly nebo amino-
kyseliny jsou nezbytné pro fungovani
vnitfnich organl, pro viechny vnitfni
procesy, tedy i imunitni. ,V prvni fadé
je potrfeba ohlidat, Ze pes dostava ve
stravé vse potirebné. Proto v ndro¢ném
obdobi mizeme béznou stravu oboha-
tit o rdzné vyzivové doplnky,” rika Adé-
la Palacka.

Foto: Shutterstock.com
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Zd'tavé sv
(nejen) do s,

Na vsechny ty aktivity, kteujm se 6¢hem dne vénuji, poticbuji déti spoustu

enewgie. A prave k jejimu doplnéni se skvéle hodr svacinky, ktevé by mely

po celif skolni wok bijt nedilnou soulisti jidelnicku. KaZdy wodic ale ob-

cas bojuje s tim, co détem nachystat a piibalit do aktovky, aby jim jidlo

nejen chutnalo, ale zaroveri bylo i zdwavé. Co tedy malym capaitiim na-
bidnout, aby byli spokojent?
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ZAKLADEM JE PITNY REZIM
Bez dostatecného pfrijmu tekutin se
vase ditko rozhodné neobejde. Naucte
ho pit nejlépe cistou vodu bez bublinek
a do skolniho batdzku mu vzdy kromé
svaciny pfibalte i 1ahev, aby nezapomi-
nalo pit v prabéhu celého dne. Paklize
potomek cisté vodé zatim nepfisel na
chut, mlzete mu do ni pridat trochu
ovocné $tavy nebo par kapek citronu,
pfipadné mu misto ni rano pfipravit sla-
by ¢aj s medem a citronem.

PROC SE VYHNOUT
LIMONADAM

Odnaucit dité pit sladké napoje byste
méli co nejdfive. A nemluvime tu jen
o slazenych limonadach, ale i o zmi-
néné stavé ¢i ovocnych dzusech, které
také obsahuji urcité mnozstvi cukru.
I kdyZ se to mozna nezd4, tak pravé sla-
zené ndpoje dost rapidné zvysuji pfijem
jednoduchych cukrd, jejichz nadmérna
konzumace mlze nejen u dospélych,
ale i u déti vést ke vzniku civiliza¢nich
onemocnéni, jako je tfeba metabolicky
syndrom.

KOLIK ZIVIN DITE
POTREBUIJE

Konkrétni mnozstvi zivin, které by dité
mélo béhem dne pfijmout, se logicky

odviji od jeho véku, pohlavi i konkrét-
nich dennich aktivit. Plati nicméné, ze
by svacina, potazmo i jakékoliv jiné jid-
lo béhem dne, mélo obsahovat sachari-
dy, bilkoviny a tuky v poméru 50:20:30
%. Mezi plnohodnotné bilkoviny patfi
maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky,
stejné jako lusténiny.

Co se tyce tuku, které by mély opét
pochazet z rostlinnych i Zivocisnych
zdrojl, je vhodné omezit pfijem uze-
nin a tu¢ného masa a mlé¢né vyrobky
vyhledavat idedlné polotucné. Sacha-
ridy, které hraji pri pokryti energetic-
ké potrfeby nejhlavnéjsi ulohu, by pak
déti mély prijimat predevsim v podobé
slozenych cukr( - at uz jako peciva, tés-
toviny, razi, nebo kuskus. Jednoduché
cukry by se naopak v jidelnicku mély
objevovat co nejméné. At uz mluvime
o fepném/trtinovém cukru, nebo o rliz-
nych sladkych sirupech, jako je javoro-
vy, agavovy Ci datlovy.

NENi NAD DOMACI SVACINY

Témér jakakoliv svacina, kterou pfipra-
vite doma, bude o dost zdravéjsi nez
jidlo, které si koupi ve $kolnim bufetu.
Koblihy, kolacky a dalsi sladké pecivo,
podobné jako komer¢ni bagety a ¢oko-

ladové tycinky sice hyfi kaloriemi, ale
moc zivin ditéti nedodaji. Spravna sva-
¢ina by méla byt nejen chutng, ale i vy-
vadzend, aby ditku zajistila dostatecny
pfisun komplexnich sacharidd, bilkovin
a kvalitnich tukad.

NEMUSI JIT O NIC SLOZITEHO
| kdyz kreativita neni zrovna vasi silnou
strankou, daji se doma vcelku snadno
a rychle pfipravit chutné svaciny, které
budou déti bavit. Staci rozkrojit celo-
zrnné pecivo nebo ukrojit dva krajice
kvaskového chleba a nasledné ho na-
plnit Sunkou, syrem nebo pomazankou
z tvarohu ¢i ricotty. Pokud ale naopak
patfite mezi nadsené kuchare a pekare,
muzete popustit uzdu fantazii a vytvo-
fit, klidné i spolu s détmi, domaci oves-
né susenky, ovocné muffiny nebo slany
stradl.

CO DO ZDRAVE SVACINY
NEPATRI

Susenky, ¢cokolady a dalsi sladkosti, stej-
né jako slané krekry, chipy nebo hranol-
ky patfi mezi pochutiny, které muzete
ditku tu a tam doprat, ale rozhodné
je nezarazujte na denni bazi. Obsahu-
ji totiz vysoké mnozstvi jednoduchych
cukrli nebo v pripadé chipsu a hranolku
hodné nasycenych tukd. Do zdravého

INZERCE V¥



i’ ®
OLMA

0D 1967

Soutez 55 let Olmy

Hrajte o0 55 skvelych cen

vterminu od 10.10. - 18. 12. 2022

Hlavni vyhra
SKODA FABIA COMBI

a dalsi ceny:
4= SKODA Nosic
jizdnich kol

Zakupte JAKEKOLIV 3 vyrobky s logem DLMA,
registrujte se na www.olma.cz a VYHRA]TE!

SKODA détske kolo

- GARMIN.

GARMIN VIVO Active 45 GARMIN VIVO FIT)r. 3 HOSTIKA KolobéZka prodéti ~ KOSTKA Kolobézka pro dospélé

Hlavni partner soutéie je AEOTEF_

[ 1 "=



82

jidelni¢ku dale urcité nepatfi ani zdra-
vé se tvafici ceredlni smési, které jsou
plné pridaného cukru, podobné jako
nezakysana mlécné vyrobky s prichuti
(napf. sladké mlécné napoje). Ke svaci-
né détem ale nedavejte ani levné uze-
niny, které obsahuji nizky obsah masa
a nejsou vhodné ke konzumaci ani po
tepelné Upravé (napf. tucné salamy).

JAKE POTRAVINY

DO SVACIN ZARADIT

V détském jidelnicku by naopak ne-
mély chybét rGzné cerstvé mékké syry
a pomazanky (napf. Zzervé, ricotta, kozi
syr) nebo zakysané mlécné produkty
v podobé slehaného tvarohu ¢i bilého
jogurtu. Jako vyborny zdroj zdravych
tukd poslouzi také orechy, dyrova
a slunecnicova seminka nebo avokado.
K pripravé svacinek se vam ve spizi urci-
té neztrati ani zasoba cerstvé zeleniny
a ovoce, vejce z volného chovu, Sunka
s vysokym podilem masa nebo doma
upecené musli s ofiSky a susenym ovo-
cem.

Na talit i do krabicky do 3kolni aktovky
patfi rovnéz komplexni sacharidy, jako
jsou ryze, oves, pohanka nebo tolik
obdvané lusténiny. Ty je vhodné na-
macet, nejlépe pres noc, a poté je po-
malu vafit na mirném plameni, ¢imz se
razantné zvysi jejich stravitelnost. Kro-
mé cocky, at uz cervené, nebo zelené,
muzete vyzkouset také cizrnu, fazoli
adzuki nebo mungo, které se baje¢né
hodi i jako vychozi surovina pro vyro-
bu pomazanek, pfipadné poslouzi jako
zdobeni od salata.

S VLAKNJNOU RADEJI
OPATRNE

Celozrnné potraviny jsou sice zdravé
a do jidelni¢ku malych i vétsich déti roz-
hodné patfi, jen je dulezité to s nimi ne-
pfehdnét. Jsou totiz bohatym zdrojem
vldkniny, kterd v nadmérném mnozstvi
muze snizovat vstfebavani vitamind
a minerald z pfijaté potravy. A kolik
vlakniny je tak akorat? Ridit se mlzete
timto jednoduchym pravidlem — k véku
ditéte prictéte cislo pét, a mate mnoz-
stvi vlakniny v gramech, které by dité
mélo za den pfijmout.

RECEPTY PRO INSPIRACI

Abychom vam pfipravu svacin pro vase

ratolesti usnadnili, dali jsme pro vas do-
hromady par konkrétnich receptd, kte-
ré potési vsechny malé mlsné jazycky
a na nichz si urcité s radosti pochutnate
i vy sami.

Zapecené tousty

Na jednu porci budete potrebovat dva
platky celozrnného toustového chleba,
trochu luciny, jedno vaji¢ko, dva platky
Sunky, jedno rajce a ledovy salat. Nejpr-
ve dejte vafit vajicko natvrdo. Mezitim
si nachystejte jeden platek chleba, leh-
ce ho natrete lu¢inou a oblozZte Sunkou,
listem ledového salatu a raj¢etem na-
krdjenym na kolecka. Jakmile se vajicko
uvari, nakrdjejte ho rovnéz na kolecka
a polozte na rajc¢ata. Lehce osolte a pri-
klopte druhym platkem chleba. Mizete
kratce zapéct v troubé nebo v tousto-
vadi (pred zabalenim nechte trochu vy-
chladnout).

Jednoducha sunkova pomazanka
Vyborna alternativa klasického chleba
se Sunkou, kterou mizete navic dozdo-
bit tfeba refichovymi klicky, pazitkou ci
jarni cibulkou. Na 4-6 porci si pfipravte
200 g kvalitni Sunky s vysokym podilem
masa, 100 g syra gouda, 2 vejce a 300
g zervé. Vejce uvafte natvrdo a olou-
pejte. Sunku spolu se syrem nakréjejte
na vétsi kousky a nadrobno rozmixujte
v robotu. Pridejte vejce a znovu pro-
mixujte. Pfendejte to misky, smichejte
s zervé a mUzete mazat na chleba nebo
pecivo.

Ovesno-bananové susenky

Ze ma vase ditko v oblibé spise sladké
svacinky? Upecte vecer tyto snadné su-
$enky z bandnd a ovesnych vlocek. Na
cca. 10 kouskl budete kromé tfi stfed-
né velkych zralych banand potrfebovat
200 g ovesnych vlocek, 20 g medu a 40
gram ofiskd zvolych dle chuti. Nejprve
umixujte bandny do krémové konzis-
tence a pridejte k nim med. Poté pri-
sypte ovesné vlocky a michejte, dokud
se smés krasné nespoji. Na plech vyloze-
ny pecicim papirem poté tvorte susenky
vysoké asi jeden centimetr a pecte 25
minut pfi 180 °C. Po vychlazeni muze-
te suSenky naldmat na mensi kousky
a prendat je do krabicky spolu s bilym
jogurtem a par kulickami hroznového
vina.

Jahlova kase s ovocem

Na jednu porci si pripravte 50 g jahel
a 150 ml mléka. Jahly trikrat sparte,
aby nebyly nahorklé, vioZte je do hrnce
a zalijte mlékem. 10 minut pafte, poté
pfidejte pulku nakrdjeného bandnu
a pUlku nahrubo nastrouhaného men-
$iho jablka. Varte dalSich 5-10 minut,
dokud kase nezhoustne. Vmichejte ro-
zinky, prendejte do svac¢inového boxu
a navrch ozdobte strouhanym tvrdym
tvarohem, nasekanymi ofisky a Spetkou
skorice. Podle chuti mGzete osladit me-
dem ¢&i javorovym sirupem.

Domaci kakaovy tvarohacek

Rychly a zdravy tvarohovy dezert po-
dobny Pribinadcku, ktery se rozplyva
na jazyku, potési celou vasi rodinu. Na
dvé porce si kromé 250 g nizkotucné-
ho tvarohu a 100 g smetany ke s$leha-
ni pfipravte jeden hodné zraly banan,
Izici holandského kakaa a Izici mand-
lového masla. Tvaroh rozmixujte spolu
s bananem, kakaem a mandlovym mas-
lem. V druhé misce vyslehejte smetanu
a nasledné vmichejte do ochuceného
tvarohu. Nechte vyhladit v lednici, poté
rozdélte do nékolika sklenicek a pred
uzavienim posypte ovesnymi vlockami
a boravkami.

Mrkvové muffiny ze Spaldové mouky
Mrkev se diky své sladké chuti skvé-
le hodi k pfipravé rlznych mou¢nika.
Zkuste si z ni pripravit tyhle muffiny,
a uvidite, Ze se po nich jen zaprasi.
Na 12 kousk( budete potrebovat 220
hladké Spaldové mouky, dvé vétsi mrk-
ve, 150 g bilého jogurtu, tfi vejce, Ctyfi
IZice medu, tfi IZzice kokosového oleje,
jeden bio skoficovy cukr a jeden pytlik
kypficiho prasku bez fosfatGd. V jed-
né mise smichejte mouku a prasek do
peciva. V druhé pak jogurt spolu s me-
dem, olejem, vejci a skoficovym cukrem
a proslehejte mixérem. Mrkev si olou-
pejte, nastrouhejte najemno a pridejte
k mouce. Promichejte a pfidejte promi-
xované tekuté ingredience. Tésto pec-
livé promichejte, naplrite do formicek
(cca. do 2/3) a pecte pfi 180 °C po dobu
20-25 minut (kontrolujte pomoci Spejle
- tésto se nesmi lepit).

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com









Jak tid# zase mame Vanoce

—Jesit fsme se nané zacalinz-ve chviliykdy zacal prunimidz obchizet se-
diva wina. Rozsviceny stromecek, viine cukovi, keledy a piljemnd atmo-
sféia — tak jak daleko od toho letos zase budeme?




86

KDO MOC NECEKA, O NIC
NEPRIJDE.

Vénoce jsou svatky, od kterych oce-
kdvame maximum. Vsichni vime, jak
bychom radi, aby to vypadalo a senti-
mentalni filmy nds presvédcuji, ze to
snad skute¢né nékde tak vypada. Ze pry
opravdu na svéteé ziji lidé, kteri se zarivé
usmivaji, kdyz vybali pod stromeckem
paty par Sedych ponozek, Ze jsou snad
doopravdy pfijemné prekvapeni, ze se
jim dostalo té cti byt obdarovan kost-
kovanymi bac¢korami. Ze prosté s na-
stupem svatka jsou k sobé vsichni mili,
pratelsti a nikoho ani ve skrytu duse
nenapadne se hadat.

Pravy opak je pravdou. | na Vanoce zG-
stavame lidmi. Babicka, ktera oteviené
nenavidi naseho milovaného cerné-
ho kocourka ho bude nenavidét i na
St&dry den, manzel, ktery ma husi k@zi
z tchyné, nebude jasat nad jeji pfitom-
nosti u vdno¢niho stromku a déti, které
se mydli sotva oteviou oci se nezméni
ve dva andély s pucicimi kfidli. Ostatné
ani matka, strazkyné rodinného krbu
po maraténu uklizeni, vareni a peceni
nebude ani v nejmensim pripominat
panenku Marii.

Myslim, ze z vyse feceného vyplyva za-
vér v celku jednoznaény. Cim méné bu-
deme ocekavat, tim méné nas to zasko-
¢i. A zkusime-li k Vanoclm pfistupovat

jako k jednomu ze dnl v roce, ktery se
mUze ale i nemusi podafrit, (coz ovsem
v zadném pfipadé neznameni, Ze se
snad nemame radi), mozna to u nas
o Vanocich bude vypadat, Zze se radi
mame.

PETADVACET DRUHU

CUKROVI VANOCE NEDELA
A podafi-li se ndm vsugerovat si, ze
vlastné nejde o den D, po kterém uz ne-
bude nikdy nic, moznd ndm nase vlast-
ni snaha po dokonalosti, tfpytu a Va-
nocich jako z katalogu zacne pfipadat
trochu smésnd. Treba sami pfijdeme
na to, Ze az tak nezalezi na tom, jest-
li jsou okna umytd, cukrovi napecené
a koberce vycisténé. Ze prava vanoéni
atmosféra neni v tom, Ze se naprosto
vycCerpani télesné i dusevné zhroutime
pod vdnocni strom. Jsou to svatky, po-
koje, klidu a miru. Tak si ho dopfejme.
Byt nad cukrovim zakoupenym v nej-
blizsi cukrarné.

ZAZRAKY SE NEDEJi ANI
NA VANOCE

Podari-li se nam skutecné prenést ze
sentimentu do reality, je na misté zva-
zit i dalsi myty, které s sebou Vanoce
nesou. Opét navodim atmosféru pri-
pomenutim kycovité scénky z filmd pro
lidi milujici sebetryznéni. Rozvétvena

rodinka sedi u prostfeného stolu, kaz-
dy ma kazdého rad a vsichni se navza-
jem radi vidi. Asi uz vite o ¢em je fec. Ve
mnoha vypjatych situacich se osvédcilo
fidit heslem — ¢im méneé lidi, tim méné
problémd.

Malokdy plati tak jako na Vanoce, ze
ponorkovd nemoc ¢ihd doslova za
dvefmi. V podstaté se ani v nejbliz$im
rodinném kruhu moc nezndme, béhem
roku se ¢as od Casu potkdme v loZnici
¢i v kuchyni, abychom spolu stravili par
vzacnych hodin. A najednou plyne den
po dni a my je travime jeden vedle dru-
hého, c¢asto zaskoceni drsnou realitou
— opravdu je idedlkem muzskych Vanoc
leZet u televize, cpat se vanilkovymi ro-
hlicky a pomalu tloustnout?

Rozmisky a konflikty maji pripravené
dobré podhoubi a my je jesté chytre
zahustime atakem blizkych ¢&i vzdéle-
néjsich pribuznych, ktefi maji stejné
jako my jeden druhého taky pIné zuby,
tak proc¢ to nevyventilovat u spole¢né-
ho vanoc¢niho stolu... Ne, nechci vam
dédvat ndvod, jak odsunout chudou ne-
mohouci babi¢ku na Vanoce do domo-
va duchodcq, ale opravdu si myslite, ze
je zcela bezpodminecné nutné, aby se
pravé u vas rok co rok sesla cela roz-
vétvena rodina pravé na Stédry vecer?
Ja vim, tradice je tradice, ale nesvazuje
vas tahle ndhodou trochu? Opravdu vas
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Svatky i pro déti s dietami
Nejen Vénoce, ale i ostatni predvanocni svatky jsou plné radostného ocekava-
ni déti. Prvni takovou pripominkou Vanoc je svatek svatého Mikulase, ktery
détem nosi balicky sladkosti. Jeho role je ale trochu ztizena, pokud dité trapi
néjaky zdravotni problém. Napriklad celiaci mivali dfive volbu sladkych dob-
rot hodné omezenou. Nastésti ta doba uz je pry¢ a nékteré firmy mysli speci-
alné na né s rtznymi vanocnimi dobrotami bez lepku.

nékdy ve skrytu duse nenapadlo, ze by
bylo Uzasné pokusit se o vecer v klidu
v pohodé jenom ve ctyfech s détmi?
Désite se, Zze by Vanoce pro prarodice
tésici se na reakci déticek ztratily smys|?
Myslite si opravdu, Ze az tak zélezi na
tom, Ze tu reakci vidi zrovna ctyriadva-
catého? Treba by i oni uvitali spokojeny
a klidny vecer ve dvou a vasi navstévu
druhy den. Mozna i oni maji dost zmat-
ka a nervdkd, jenom jim stejné jako
vam chybi potfebnd odvaha fici to na-
hlas. Treba by se obéma stranam ulevilo
a déti by pfivitaly moznost protahnout
si nadélovani o dalsi den. Urcité by da-
reckm od babicky a dédecka vénovaly
vét3i pozornost tieba na Stépéana, nez
v zaplavé dalsich dart ctyriadvacatého.

ZMENA JE ZIVOT

Je slogan ponékud omsely, ale myslim,
Ze ma néco do sebe. Jste si jisti, Ze vam
Vanoce vyhovuji v té podobé, jak je tra-
vite? Nebo si tajné v koutku duse hy¢-
kate predstavu, jaké by to mohlo byt,
kdyby... Co takhle zapadana chaloupka
ve strani, cely den na lyzich a sarnkach,
koulovani a stavéni snéhulaka. Ze je
to zase jenom ky¢ daleko od redlného
Zivota? A co vam brani ho realizovat?
Tradice, ktera veli po dvaadvacaté tra-
vit svatky pred televizni obrazovkou

v zabldceném mésté? Vykaslete se na
ni. Zkuste néco nového. Ja vim, Ze neni
nic tradi¢néjsiho nez praveé tenhle kres-
tansky svatek, ale co tfeba to pojmout
tak, Ze zalozite jinou tradici.

Mnohem zajimavéjsi.

Mozna se vam potom konecné podafi
prozit svatky jinak. Protoze myty bu-
dou pry¢, stin Vanoc nutici vas rok co
rok do krecovitého Uusmévu spolu s nimi
a vam bude tfeba do smichu dooprav-
dy. A tfeba se skute¢né budete dobre
bavit a opravdu vam bude fajn. Protoze
nebude muset. Protoze se o to nebude-
te za kazdou cenu snazit.

VANOCE TROCHU JINAK
3 TIPY K NEZAPLACENI

NA CHALOUPCE V LESE

Zatimco jedni miluji svatky prede-
vsim pro moznost setkavat se s prateli,
vzajemné se navstévovat a ochutnavat
cukrovi, druzi by dali prednost soukro-
mi a pohodé uzkého rodinného kruhu.
Jenomze zkuste nékoho pravé v tyhle
svate¢ni dny vyhnat od prahu vaseho
domu. MoZna by ale 3lo jit na to trosku
jinak. Co takhle Vanoce na chaloupce
u lesa? Na samoté, s metrovym snéhem
za okny, v pohodé a v klidu? Rikate,
Zze by vas to lakalo, ale kde takovou
chaloupku sehnat? To prece neni vU-

bec nic slozitého. Stacdi si prohlidnout
nabidku na internetu, pfipadné v nej-
blizsi cestovni kancelafi a dovolena snl
muze byt vase. Bez nevitanych navstév
a prepadu pratel. A urcité se spoustou
romantiky.

POD ZHAVYM
SLUNCEM

Zavéje snéhu za okny rozhodné ne-
jsou nic pro vas? Mate radéji teploucko
a rozpaleny pisek? A co takhle stravit
pfelom roku pod Zhavym jiznim slun-
cem? lJisté, nema to atmosféru vonici
cukrovim a jehli¢cim. Zato odpadnou
stresy s nakupovanim i uklizenim. Na-
kladné dary do letadla nedostanete
a smetak a prachovku muset taky ne-
chat doma. Co z toho vyplyva? Ze Stéd-
ry den moznd bude vic symbolicky, nez
kdybyste ho travili doma. Ze na tako-
vou taskarici nemate dost penéz? Opra-
vu? Moznd kdyz si sectete, kolik vas
kazdoroc¢né stoji peceni, vareni a kupa
dérkd, zjistite, Ze Vdnoce v exotickém
prostfedi se zase az tak moc nepodra-
Zi. A urcité budete mit lepsi vzpominky
nez na spaleného kapra a ohorelé za-
clony.

S TROCHOU ADRENALINU
Klid a pohoda pro vas znamenaji sy-
nonymum pro nudu? Potom vas mozna
na Vanoce potési néjaky pékny lyzarsky
zéjezd. Zalezi na stavu vaseho konta,
zda zamitite do Alp ¢i do Jizerek, kaz-
dopadné vasemu zdravi urcité prospéje
vic prohanéni lyzi, nez polehavani pred
televizi. A takové lyZovani v cerstvé
napadaném prasanu, pripadné pod ne-
bem plnym hvézd, to je prece ta prava
vanoc¢ni atmosféra, co rikate? Nenechte
se svazovat tim, co délaji ostatni. Zijete
svlj Zivot a je jenom na vas zda a jak
budete spokojené. Nezalezi na tom, jak
travi svatky vase kolegyné z prace, vasi
rodi¢e a znami. Nebojte se rozhodnout
a udélat néco necekaného. Jisté, zpo-
¢atku to moznd nékoho zaskodi. Ale
¢asem si okoli zvykne a za rok za dva uz
budou vsichni brat jako fakt, Zze vy pro-
sté vyrdzite dvacatého druhého pryc.
A kdo vi, tfeba nékomu i dodate odva-
hu k tomu, aby véas nasledoval. Hlavné
nezapomerite, Vanoce jsou tak krasné,
jaké si je vy sami udélate!
Text: lva Novakova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



una, vanoce
a koreni
Zimni obdobi pfinasi nejen studenéjsi pocCasi a Vanocni svatky, ale
také hrejivé, korenéné pokrmy a napoje, které jsou symbolem samy
0 sobé. Zazvor, skorice, hrebicek nebo muskatovy ofisek se
kazdorocCné stavaji hvézdami nejen v kuchyni, a tak neni divu, Ze se
probojovaly i do svéta napoju. Sirupy MONIN s prichuti Zimni kofeni,

Pernik nebo Korenény javor dodaji tu spravnou atmosféru vasi kave,
svafenému vinu nebo horké ¢okoladeé.

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

£y

A% ,
NIN.v CI#ZANiZIBAR, sir.o. | sirupy-k(;ktejly;cz
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Objevte silu enzymu

v novém formatu
Wobecare Enzym je doplnék stravy ve

NEZAPOMENTE

SE HYCKAT
Krémovy sprchovy
gel alverde Mama
(64,90 K¢/200 ml) s divokym slézem obsa-
huje jemné myci substance na rostlinné
bazi, které Setrné cisti pokozku béhem
téhotenstvi i po ném. Kombinace bio slu-
necnicového oleje a vytazku z divokého
slézu ucinné pecuje o pokozku. K dostani
v prodejnach dm a na dm.cz.

dm,
N

7ZDE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPU}

formé enterosolventnich tobolek s pro-
dlouzenym uvolfiovdnim a ma vysoce
aktivni enzymatické slozeni. Obsahuje
slozky pfirodniho plvodu - vyvazeny
pomér rostlinnych a Zivocisnych enzymd.
Lze uzivat 3 tobolky jednou denné, pfi-
padné 1 tobolku 3x denné alespon 45
minut pred jidlem a nejméné 2 hodiny
po jidle.

www.wobecare.cz

[ £/ f@ @wobecarecz

S termoskou na vylety

Vyzkousejte termosku na jidlo z kolekce
EXOTIC ANIMALS, kterou si oblibite, at
uz pojedete kamkoliv! Termoska znacky
canpol babies je vyrobena z nerezové oceli
a udrzi teplotu jidla po dobu 5-7 hodin.
Muzete do ni vlozit jak teply, tak studeny
pokrm. Objem 300 ml je idedlIn{ pro prvni
zeleninové pitkrmy, ale také na polévky,
¢i svacinky pro vetsi déti. Ma Sroubovaci
uzavér a také spolehlivé tésnéni, takze
se nemusite bat ani tekutych pokrmu.

vileda | ﬁ
INFINIT
Feifspuy

"
ak s maximalni susici plochou 30 m
+ silné centralni draty pro méné zahyb( na pradle

« roztazitelné centralni draty az do 205 cm pro pohodIné

Termoska ma Siroké hrdlo, diky kterému
se dobre plni pokrmem, ale také pohodlne
Cisti. Ocel je velmi bezpecna, neabsorbuje
pachy, nereaguje na potravinarskeé latky.
Vesely design potési viechny déti!

@) & [ canpolbabies.com

suseni vice pracek najednou ¢i velkych kust pradla, jako
jsou prostéradla ¢i ubrusy

+ sudak je vysoky 1 metr, pradlo se nebude
dotykat zemé

Vice informaci na www.vileda.cz

Pro Setrné a dokonale umyté vlas-
ky skvéle poslouzi Alpa Batole
détsky Sampon, ktery nedrdzdi
oci. Obsazeny olivovy olej vytvo-
fi jemny ochranny film a pfiznivé
pUsobi na citlivou pokozku.
Alpa.cz

Espumisan® 100mg / ml pe-
roralni kapky prinasi ulevu
- . od nadymani a plynatosti.

Je vhodny také pro kojen-

ce, déti a mladistvé. U ko-
jencu je dulezité spravné

Bk ampor davkovani: 5-10 kapek pred
letak. Volné prodejny lék

p\' -t kazdym kojenim.
: Espumisan® kapky obsahuje simetikon.

?_!:1' ; K vnitfnimu uZiti.

Peclivé si proctéte pribalovy

|y ! : ZABAVA S VODOU born

— MUSTELA® MASAZNI OLE]J . VBABYBORN b
: SPRCHOVEM KOUTE
Nic neupevni rodi¢ovské pouto vic, nez pravidelna masaz olejickem. .

Ta ma pro vase déti mnoho vyhod. Podporuije traveni, zlepsuje krevni [ — V BABY born SprChOVém kouté se

- P . o aat p ) oy : 3
obéh a zmirnuje bolesti zubt. A navic je to takovy relax! : panenky mohou osprchovat sku- i
Co dodat jemné détské pokozce néjakou tu hydrataci navic? . Y vy . .
Mustela® Masazni olej s avokadovym olejem je idealni k masazi celého N tecnou vodou. Smésovaci baterie
téla. Suchy olej se rychle vstiebava, nemasti a miminko bude po masazi s d v .
hezky klidné a jeho pokozka hloubkové hydratovana a vonava. s : ve tvaru kacenky Berty ukazu;e

G . imaginarni teplotu. Sprchova hla-

Obsahuje 99 % prirodnich slozek. Klinicky prokazana Gc¢innost. gy P A - . . ,
Vysoka kozni tolerance, vhodné pro déti jiz od narozeni. ] _'::"_ 1 vice Je vyskove nastavitelna, a tak

ST L ¢ je BABY born Sprchovy kout vhod-
K dostani na www.pilulka.cz - i . L. ,
it : ny jak pro BABY born velké 36 cm, =
1 e : tak i pro jejich sestFicky a bratficky
e B E T : . .
. ! : velikosti 43 cm. 3 Z.
Jsme s Vami jiz od roku 1950. : -

www.baby-born.cz
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CPRESS

TERAPIETRSTEM

ATLAS OBSCURA

Rozsifené vydani publikace, ktera vam ukaze
nejzvlastnéjsi mista svéta

Je cas vylézt z ulity a vyrazit po nevyslapanych cestickach.
Vydejte se za zazraky pfirody, bizarnimi lidskymi
a prirodnimi vytvory i na tajemna mista po celém svété!
Vasi pristi destinaci mUze byt tfeba podvodni sal v parku
Witley v Anglii, kostel Saint-Etienne v Bar-le-Duc se
sochou tlejiciho téla, zpivajici duny v Kataru nebo Navrsi
usi v Kjotu. Atlas Obscura predstavuje vice nez 700
nejkuriéznéjsich mist svéta, kterad prosté musite vidét!

POD MASKOU STIN

Kazdy ma sva tajemstvi. Emotivni roman o nalezeni
cesty zpatky k sobé.

Vsichni néco skryvame. VSichni si nasazujeme masky,
které maji ostatni presvédcit o nasi dokonalosti. Plati to
i pro Teu a Tomase, manzele a rodice, jejichz vztah se
zmita v krizi. Tea se utvrdila v tom, Ze perfektni bude
jen tehdy, pokud zvladne vSechny role: byt skvélou
manzelkou, milenkou, matkou, dcerou, kamaradkou,
sousedkou... Zrcadla, ktera si s Tomasem vzajemné
nastavuji, jim mohou ukazat, jaci doopravdy jsou. Nastal
cas, aby vsechny masky spadly

TERAPIE TESTEM

Nejlepsi Iék na hlad i chuté? Domaci pecivo!
Drozdi, prefermenty, Zitny kvas nebo lievito madre
- p3eni¢ny kvas puvodem z Italie. To vie mohou byt
vasi pomocnici pfi slaném i sladkém peceni. Blogerka
a pekarka Michaela Rau zna ty nejlepsi triky z moderni
pekafiny. Nahlédnéte do jeji kuchyné a nechte se
inspirovat postupy, s nimiz se vdm peceni vzdy podafi.
Pak se hned muzete pustit do nékterého z desitek
lahodnych receptd, se kterymi okouzlite chutové buriky
svych pratel i pfibuznych.

Mrazem provéieny pruvodce pro vsechny, kdo se
chtéji pono¥it do taja otuzovani

Je pro vas otuzovani novinka a nevite, kde zacit?
Nebo uz ho praktikujete, ale chtéli byste svoji ledovou
vasen posunout jesté o kus dal? Ve vabec prvni ¢eské
publikaci na téma otuZovani vas cestou zimy provede
instruktor, pro kterého je mraz dennim chlebem. Na
zéakladé vlastnich zkusenosti i védeckych poznatkd vam
krok za krokem predstavi tento osvézujici zdravotni
trend. S praktickymi tipy z této knihy maze mit z chladu
prospéch uUplné kazdy!

Box (Stmivani, Novy Mésic, Zatméni, Rozbresk)
Toto zvlastni déarkové vydani pro vsechny pfiznivce
romanticko-hororové sagy obsahuje vsechny c¢tyri dily
v pevné vazbé a s plvodnimi obalkami

Encyklopedie pIna zajimavosti o jednom

z nejslavnéjsich sci-fi filma

Objevte fascinujici zakouti mésice Pandora! Ve velkolepé
publikaci o komeréné nejuspésnéjsim filmu vsech dob
prozkoumate unikétni geologii tajemného svéta. Poznate

d zdejsi floru i faunu a dozvite se vie o zvycich domorodych

obyvatel Na'vi. Encyklopedie vam svét Avataru zkratka
ukadze z nejriznéjsich uhla. Vizualni zazitek umocruji
uchvacujici barvy a originalni scenérie, které vezmou dech
viem pfiznivctm sci-fi a vesmirnych vypraveéni.

COOBOO

ALBATROS

DENIK MALEHO POSEROUTKY 17 - WIBUCH PLYNY
Greg se vydava za slavou - a bude to narez!

Greg vyjizdi na $iidru se svym bratrem Rodrickem a jeho
kapelou Wibuschna Plyna! Jenze to jesté netusi, do ¢eho
jde. Brzo pozna i odvracenou tvar rockové slavy. Probdélé
noci, nezaplacené koncerty, hadky mezi cleny kapely
a finanéni trable jsou na dennim poradku a Greg si viibec
neni jisty, jestli je na cesté ke hvézdam... nebo jenom
k WIBUCHU!

ULET

Predstavte si, Ze se po dvaceti letech manzelstvi
zamilujete do ¢lovéka stejného pohlavi. Zivot se
v tom okamziku stava jednim velkym uletem. A vam
nezbyva nezZ se jim nechat unaset, protoze vystoupit
uz nelze.

»Bud ten listek na cestu kolem svéta nechate propadnout
a pak se budete cely zbytek Zivota tocit v kruhu. Nebo
pfijmete novou situaci a na tu lod nastoupite,” fekl ji
psycholog v manzelské poradné, kdyz se mu svéfila, ze
se ted, tésné po (tyricitce, zamilovala do Zeny. Jenze to
by znamenalo zacit od nuly. Poznavat nové lidi a situace,
uplné zménit styl Zivota. Treba odcestovat pres pul svéta.
A pochopit, Ze ¢lovék sdm pied sebou neutece...

FANTASTICKA ZVIRATA: BRUMBALOVA TAJEMSTVi
- UPLNY SCENAR

Oficialni scénar k filmovému hitu ze svéta Harryho Pottera
Profesor Albus Brumbal vi, Ze mocny ¢ernoknéznik Grin-
delwald chce ovladnout kouzelnicky svét. A protoze ho
nemuze zastavit sam, vysle magizoologa Mloka Scaman-
dera, tym kouzelnikl a jednoho odvazného mudlu na ne-
bezpecnou misi. Jak dlouho viak muze Brumbal zGstavat
stranou, kdyz jde nyni o vSechno? Kompletni scénar ke
snimku Brumbalova tajemstvi doprovazeji zakulisni infor-
mace, nadrty kostymU i postfehy od Juda Lawa, Eddieho
Redmaynea a dalSich hvézd filmu.

RYCHLE SiPY - SESIT 3

Treti seSitové vydani Rychlych Sipa s kvizy,
soutéZemi a novymi pFibéhy

Moderni sesitové vydani Rychlych Sipt udéla radost vsem
plantéaznikim od 6 do 99 let! Pavodni dily slavného
komiksu doprovazeji nové pribéhy ze svéta Jaroslava
Foglara od soucasnych tvircl. S kreslifem Nikkarinem
budete sledovat dnesni Plantazniky, ktefi patraji po
minulosti slavného klubu. Dobrodruzstvi v Tajemné
Rasnovce prozijete v komiksu Barbory Kyskové,
s Alzbétinou Prknarfovou zvanou Haha-Bimbi se setkate
v komiksu Katefiny Cupové. A k tomu vés opét ¢ekd
spousta her, kvizu, zajimavosti a soutézi.

HARRY POTTER A FENIXUV RAD - ILUSTROVANE
VYDANI

Paté bradavické dobrodruistvi s magickymi
ilustracemi Jima Kaye

Voldemort povstal a nyni v tajnosti verbuje své stoupence.
Mnozi kouzelnici navrat Pana zla popiraji, ale Harry presto
neni sdm: na Grimmauldové namésti v Londyné se schazi
tajny fad, ktery bojuje proti temnym silam. A sloZité to
bude i v Bradavicich. Nejenze Harryho cekaji narocné
zkousky NKU, ale také se musi od profesora Snapea naucit,
jak se ubranit Voldemortovym Gtokdm na svou dusi. A do
toho vieho se ve skole za¢nou odehravat dosud nevidané
zmény...

HARRY POTTER ADVENTNI FUNKO POP! KALENDAR
2022 ULT
Kouzelny adventni kalendar ze svéta Harryho

. Pottera

Kouzelny adventni kalendai ze svéta nepopularnéjsiho

. carodéjnického uc¢né obsahuje 24 sbératelskych figurek

Funko Pocket POP! Vybal si kazdy den nového hrdinu ¢i
zaporaka a tés se na rozrustajici se sbirku figurek. Kazda z
figurek této limitované edice ma velikost cca 4 cm.
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Jak se ohlizite téch deset let zpatky?
Myslite, téch deset let, co jsme s Ri-
chardem spolu? Jsou to nejkrasnéjsi
Iéta mého Zivota. Jednoznacné.

Cim to je, Ze i po deseti letech je vas
vztah tak harmonicky? Mate néja-
ky osvédceny recept? Nebo jste se
poucili z pfedchozich vztaht?

Bude to znit jako klisé. Ale pravda
je, Zze je v ném tolik lasky, Zze to ani
nemuze byt jiné. Ty roky na intenzi-
té naseho vztahu neubraly vibec nic.
Spis naopak. Ale abychom spolu zZili
v harmonii, je to samozifejmé i o vza-
jemném respektu a ucté. A o dobrém
sexu.

Nejen, Ze spolu Zijete, ale ted

jste se vratili i ke spolecné praci.
Pripada mi az magické, Ze jste se
potkali pred deseti lety pfi nata-
€eni filmu Kridla Vanoc. Nyni jste
spolecné natocili serial Gumy.

Natdceni jsem odsunula do poza-
di kvuli psani knih, ve kterém jsem
nasla mnohem vétsi tvurci svobodu.
Filmarina se pro mé stala spiSe ko-
nickem. Ale na serial Gumy jsem se
opravdu tésila. Vymyslela jsem si ho.
Méla jsem velkou potfebu natocit
komedii a chtéla jsem, aby se spolu
prvné pred kamerou objevili Richard
s Davidem Svehlikem. V divadle spolu

hraji sedmnéct let, ale na nataceni se
zatim nesetkali. V seridlu navic ztvar-
nuji role, ve kterych je jesté divaci
nikdy nevidéli. Sledovat jejich praci
na place pro mé bylo uzasné, byl to
herecky koncert.

Jaké to je rezirovat zZivotniho
partnera?

Richard je skvély herec a velky profe-
siondl. A j& k nému pfi praci pfistu-
puju jako k jakémukoli jinému herci.
Jen nam ta prace nekondi na place,
ale vSechno pak jesté rozebirdme
i doma. JenZe nas oba bavi o tom
diskutovat, takZze ndm nevadi, Ze vy-
pnutim kamery to nikdy nekondi.

Vy rezZirujete filmy, Richard ,re-
Ziruje” kapelu. Kdo reziruje vasi
domacnost?

Séfem je doma beze sporu Richard.
A ja jsem mu za to moc vdécna. On je
mozkem i hlavnim planova¢em nasi
rodiny. J& se staram spis o bézny chod
domacnosti.

Ta vase domacnost je hodné spe-
cificka. Dohromady mate t¥i déti,
z toho dvé Richardovy ve strida-
vé péci. Jak to vsechno funguje?

Mame s RiSou sdileny diaF, kam si vie
zapisujeme. Neustdle tak vime, co ma
ten druhy pracovné v planu, a lépe
se nam pak cokoli organizuje. | tak
je ale nékdy velmi slozZité vsechno
skloubit dohromady. Ale je to asi po-
dobné jako v kterékoli velké rodiné,
kde pracuji oba rodice. Déti ovsem
rychle rostou a jsou ¢im dal vic samo-
statné. S dlevou jsme tfeba s RiSou
zjistili, Ze uz nemusime plnit roli ta-
xikard prevazejicich déti ze skoly na
krouzky apod. Mnoho véci uz zvlada-
ji bez nas.

TakZe nyni mate uz i vic ¢asu na
vlastni tvorbu? Rikam si, Ze mu-
selo byt hodné narocné tocit film
a psat knihu, ktera vam vysla
prakticky ve stejnou chvili. Jak se
to da zvladnout? Pomohly vam
v tom drahé kameny? Vim o vas,
2e hodné date na jejich energii.

Kameny sbirdm uz dvacet let a je
jich plnd pracovna. Béhem nataceni
se jimi ale samozfejmé neobklopu-
ju, maximalné mi jeden visi na krku.



Tentokrat to byl akvamarin. Mnohem
vice ¢asu s nimi ovSsem travim bé-
hem psani. To jsou hodiny a hodiny
spolecného byti. Mezi nimi vznikala
i moje posledni kniha Tsunami, ktera
vysla v fijnu.

Z mineralt jste si vytvorila i ja-
kousi svoji zasivarnu, Ze? Muze
tam vstoupit i néktery clen vasi
rodiny? Nebo je to upIné hajené
misto?

V prvni fadé je to moje pracovna. Po-
tfebuju k praci absolutni klid, takze
ji madm postavenou na zahradé mimo
ddm, kde bych vé¢nym vyzyvanim ke
klidu vsechny obtéZovala. Vstoupit
do ni muze kdokoli, otazka je, zda
chce. K mému mistu maji vsichni re-
spekt a pripada mi, Ze se mezi viech-
ny ty mineraly zrovna nehrnou.

Kolik mate mineral? Dovedete
to vycislit?

Vycislit to skute¢né nedovedu. Mam
jich hodné. Vlastné bych si mohla za-
lozit maly kramek. Nebo vlastné ne.
Neprodala bych ani jeden. Jsou to
kamosi.

Rika se, Ze kameny i lééi. Kdy jste
byla naposledy u IékarFe?

U praktického lékare jsem nebyla uz
léta. Neni dlvod, nebyvdm nemocna.
A kdyZz mi néco je, feSim to vétsinou
bylinkami. Lé¢im tak i viechny ko-
lem. Jasmince bude patndct, ale jesté
se zadnou nemoci u doktora nebyla
a antibiotika zatim nikdy nepotrebo-
vala.

Vy vibec Zijete dost zdravé, ze?
Jste vegetarianka...

Maso nejim uz pres dvacet let a ne-
chybi mi. Obcas jsem si davala ryby,
ale uz se vyhybam i tém. Zacala jsem
byt vegetaridnkou z presvédceni,
pozdéji se pak dostavily i zdravotni
benefity.

K vegetarianstvi jste strhla i Ri-
charda, ze?

Ten prestal jist maso kvlli zdravot-
nim problémdm a za par mésicu zjis-
til, Ze ho nepotrebuje a je mu bez néj
lip. Navic by se doma stejné Zzadné
pecinky nedockal.

Fot: Jepostas Fhot
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Mate néjaky oblibeny recept,
ktery chutna celé rodiné?

Neobvykly a velmi oblibeny recept
je muj vlastni. Téstoviny s kedlubnou
a tofu. Mozna to zni 3ilené, ale vy-
chazim ze starého osvédceného re-
ceptu mé babicky. Ta délala nudle se
zelim. A at se to zda jakkoli zvlastni,
chutové jsem se tomu dost pfiblizila.

Doprejte si i néjaky ten hrisek?
Sladkost?

Jasné. Mdm moc rdda c¢okoladu a su-
$enky a vibec sladké. To si ddm s chuti
kdykoli.

Na vasi postavé to ale neni vidét.
Mate ji fantastickou. Je to tvrdé
vydrené? Nebo pracuji geny?

Nastésti to mam v genech, protoze
ja jsem strasny lenoch a antisporto-
vec. Jednou za cas se rozhodnu hy-
bat a délat néjaky sport, ale pokazdé
mi to vydrzi jen par dnu. VétSinou
k tomu nenajdu ¢as a hlavné chut.
Ale zase z druhé strany chodim den-
né na prochazku do lesa s nasimi psy,
tam par kilometrd vzdycky ujdu.

Tak ale to je nejpFirozenéjsi po-
hyb, ktery doporucuji vSichni od-
bornici. Vy vibec Zijete obklopeni
zvifaty a pfirodou...
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Rozhovor

Zivot bez zvifat si dokazu jen té&zko
predstavit. Provazeji mé cely Zivot.
Nejvic asi tihnu ke pstim, proto mame
doma hned tfi. A diky dcerdm, které
mnoho let jezdi, jsem objevila i vasen
pro koné. Richard je zase milovnikem
Zelv - md jich jedenact. A jeSté mame
kocoura.

Jedenact Zelv, to uz je docela sbir-
ka. Je vidét, ze vy oba jste vasni-
vi sbératelé. Zatimco vy sbirate
mineraly, Richard pry komé zelv
sbira pokémony, je to tak?

A nejenom sbira. Hraje s nimi pomér-
né komplikovanou karetni hru a dost
ho to bavi. A kdyZz nema partaka do
hry, hraje ji i online. Je to jeho zpu-
sob odpocinku.

Co na to déti? Co sbiraji ony?
Maly Ri3a sbird Pokémony s tatou.
Holky nesbiraji nic.

Folo Jarosta Fikolta

Jak déti vnimaji vase profese
a fakt, Zze pochazeji ze slavné ro-
diny? PGjdou ve vasich stopach?
Tézko fict. Nic jim nezakazujeme,
ani je do ni¢eho nenutime. Budou se
muset samy rozhodnout, jak se svymi
Zivoty jednou nalozi. Dulezité je, aby
byly $tastné. Ono vlastné o nic jiného
nejde. Samoziejmé jim budeme vzdy
pomahat, pokud nas o to pozadaji,
ale jinak si svou cestu budou muset
proslapat jako kazdy jiny.

Vy osobné ted Zijete Stastny Zzi-
vot. Presto, kdyZz pouziju nazev
vaseho serialu Gumy, je néco, co
byste z néj rada vygumovala?

Negumovala bych nic. VSechno beru
jako zkuSenost a zkusenosti ¢lovék
roste. Kazdé rozhodnuti je spravné.
Samoziejmé v mezich toho, abych z&-
mérné neublizovala nékomu jinému.

Folo Jarostay Fikota

To jste Fekla hezky. Ty zkuSenosti
sbirate i pFi cestovani. Kdyz jsme
se domlouvaly na rozhovor, pra-
vé jste odlétala do Dubaje. A mi-
fite tam pokazdé, kdyz mate tro-
chu volna. Pro¢ zrovna Dubaj?
Protoze v dobé, kdy Richard méné
koncertuje - tedy v zimé, je tam
teplo. Letadlo tam |étd skoro kazdy
den a jste tam za par hodin. Dubaj je
krasné mésto a pro nas spliuje spo-
jeni odpocinku u more i ruchu velko-
mésta. Nikdy se tam nenudime. Navic
jsme si tam nasli skvélé pratele.



Cestujete i do jinych destinaci?

Ja moc a troufam si fict, Ze jsem toho
za zivot procestovala opravdu hod-
né. A zase jsme u Dubaje. Je to béjec-
na prestupni stanice k letu do jinych
destinaci. Nejradéji vzpomindm na
svUj pobyt v Patagonii, kde jsem se
prochazela mezi tucnaky a rypousi.
Stejné tak nezapomenu ani na Ko-
lumbii a dramatické situace, co jsem
tam zazila. Jedna za viechny. Natace-
la jsem tam reklamu a kdyZ jsme do-
razili na misto, které jsme si pfedem
pro nataceni vybrali, leZzela tam na

cesté mrtvola. Vzpominam na dlou-
hé tydny procestované na Sri Lance.
Na Thajsko, Kanadu i Libanon, na
krasu a romantiku Malediv, Seychel
i Mauricia. A ten vycet by mohl jesté
dlouho pokracovat. Viechna ta mista
si nosim v srdci.

V zimé je tedy vase srdecni zale-
Zitost Dubaj a v 1été dalsi srdecni
zalezitost chalupa?

Presné tak. Na nasem statku v podkr-
konosi travime skoro celé léto. | kdyz
letos se mi to nepodafilo a Risa tam

byl hodné sam. Celé prazdniny jsem
dokoncovala serial, takze jsem se vét-
sinu casu pekla v Praze.

Ted' uz horka opadla. Mate rada
podzim?

Podzim mam rada pro jeho barvy.
Je i ¢asem urcitého zklidnéni a rozji-
mani. J4 ale obecné davam prednost
teplejSim obdobim, jaru i 1étu. Potre-
buju k Zivotu slunce.

Text: Michala Jendruchova
Makeup: Miriam Machova
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Pro pouziti doma i venku

Nesavy material pro pouziti i venku
Snadna udrzba — otrete vihkym hadrem
Perfektni zazitek pri hrani

Nyni

Multi Mat

Chrani bezpedi déti
Specialni ECO péna
Antibakterialni povrch
Chrani proti prochladnuti
Tlumi hluk i pady
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EPIDERMA

KRASNEJSI KAZDY DEN

Ceska CBD kosmetika
s patentovanymi
kompozicemi

RESENI PRO KUZI S PROJEVY:

+ Akné
+ Lupénky
+ Ekzému
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BETULDIOL®

BETULDIOL® JE ZCELA

NOVA,
GENERACNE REVOLUCNI, LECEBNA
KOMPOZICE, KTERA BYLA VYVINUTA
ZNACKOU EPIDERMAE®,

Hodi se na hojeni vétsiny zanétu lidského organi-
zmu. U koznich zanétd jako je ekzém, kontaktni
ekzém, alergicka dermatitida, psoriaza Ci akné
ma tato nova kompozice vysoké IéCebné Ucinky.
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