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Jak prezit t&hotenstvi

Vyziva miminka

Jak vybrat spravnou hracku
Zviratko v rodiné

Hrajeme si s détmi

Snizend imunita u déti
Atopicky ekzém a jak na néj
Nemoci déti nepodcenujme
Tabor 2023 - Pokémon 2

Potravinova alergie

Zacpaq, problém, ktery nds trapi

Zacind epidemie bolesti zad

Predvanocni uklid

Rodila bych porad

Ackoliv posledni dny mame ve znameni
opravadovéno babiho léta, kdy slunicko
v poledne vzbuzuje dojem, Ze jeste bude
hrat, bohuZel jde jen o posledni pripomin-
ku fepla a po vetsinu ostainich dni pocasi
venku zrovna dobré ndladé nepigje. Sych-
ravo, mihavo, zkratka listopad je mésic,
ktery v mnohych vzbuzuje pocity nendla-
dy, deprese a celkové nepohody. Upiné
pozitivné nds nenaladi ani vsudypiitomnd
dusickova nostalgie, kdy privzoominanina
nase blizké vnimame intenzivnégji, jak nam
chybi. Atmosfére nepomize ani lavina
Virdz, ktera zasahla minimalné jednou uz
kazdého z nas.

Zkratka, neni to zrovna jednoduché ob-
dobi. Je ale jen na nas, zda ho projdeme
s pocitem zmaru, nebo se na NEm Nauci-
me hledat néco hezkého. ProtoZe prave
listopad je mésicem Uzasnych barev, kferé
ném piiroda prichystala pro povzbuzen.
Prave listopad bywa rajem pro houbare
a jenom v listopadu méZzeme zaZit tisice
variaci na téma dyné. Takze, hiavu vzhiry,
zapomenite na depresi a pojdfe si frochu
zoriemnit Zivot. Co byste rekli sklenicce
dobrého vina prfi cteni naseho casopisu?
Precist si mlzete, co délat, kdyZ na vas
zautoCl nachlazeni, jak vybrat spravnou
hracku pro vase ratolesti, ale i jak vyzrat na
bolesti zad. A urCite nezapomerife Na roz-
hovor, ve kterém nam své rodinné ritudly
predstavi Lejla Abbasova.

A za mésic zase na shledanou






Jak pieZit tehotenstvi

Hovoil se o nich jake o deviti nefksdsnéjsich mésicich v Zivoté Zeny. Casto
Jeto afema/mk. /ak/'e/zzvezv[tadakaﬂcesé uZit tehotenstvi v vadosti a nej-
Zeﬁsl’ Londici?



Vétsinou se na né tésime. Jakmile spat-
fime ony povéstné dvé modré carky,
radujeme se. Nejednu z nds viak pre-
kvapi necekané potize od pouhé vétsi
unavy, pres nevolnosti po zavaznéjsi
problémy. A tak jsme pro vas pripravili
alesponn malého pruvodce, ktery vam
mozna ulevi.

Jak pozname, Ze prisel ten vytouzeny
okamzik a stoji za to zajit do Iékarny
pro téhotensky test? Prvni pfiznaky pfi-
chazeji priblizné mezi druhym a tretim
tydnem téhotenstvi. Nejcastéji vas na
néj upozorni vynechadni menstruace,
citlivd ¢i dokonce bolava prsa. Budete
mit pocit, Ze jsou plné&jsi.

Bézné o sobé da téhotenstvi védét ran-
nimi nevolnostmi, kterymi trpi skoro 90
procent téhotnych. Stoji za nimi hormo-
nalni zmény. Objevi se kolem druhého
tydne. A i kdyZ se jim fikd ranni nevol-
nosti, mohou se dostavit kdykoliv bé-
hem dne. Casto se stava, Ze se vam zmé-
ni chuté. To, co vam dosud vonélo a na
cem jste si pochutnévala, ted nepozrete.
A naopak ¢emu jste se dfive vyhybala,
toho se ted nemuzete nabazit.

Zatimco nékteré Zeny proplouvaji té-
hotenstvim zcela bez potizi a citi se
naprosto fajn, v nejlepsi kondici, jiné
se potykaji se zacpou, prdjmy, castym
mocenim, nadymanim a mnoha dal$imi
neprijemnostmi. Mnohé téhotné vyle-
ka i Spinéni ¢i krvaceni.

CO JSTE MOZNA NEVEDELA:

Ze existuje poporodni deprese, je obec-
né znamé. Ale ona existuje také depre-
se téhotenska. A tak zatimco vsichni

rikaji, jak se jisté tésite na miminko, vy
trpite a bojite se, abyste mu neublizi-
la, abyste ho donosila, abyste zvladla
porod, abyste se o détatko dokazala
postarat. Prichdzeji strachy, uUzkosti
a v horsim pripadé skutecné deprese ci
zachvaty place. Kdyz se vam chce pla-
kat, placte, ulevi se vam. A vérte si, ze
to zvladnete.

Téhotenstvi neni nemoc. A tak pokud
jsme zdravé, v prevazné vétsiné pfi-
padl mUzeme normalné pokracovat
v praci. Pouze zaméstnani v nevyho-
vujicich podminkach, no¢ni smény ci
narocné profese, které by vas a vase
détatko mohly ohrozit na zdravi, jsou
zapoveézeny.

Nikdo vas nesmi nutit hned bézet za
zaméstnavatelem a nahlasit mu vas
pozehnany stav. Zalezi na vas, kdy to
sdélite svétu. Obvykle se snazime drzet
ho v tajnosti, dokud neni vie potvrze-
né a stabilizované, idedlné po prvnim
trimestru.

Pokud mu to v3ak nenahlasite zavcasu,
nemuzete ani vyuzivat zdkonné ulevy
v podobé zdkazu prdce prescas ¢i noc-
nich smén apod. Hovofime-li o bézné
praci a obvyklé pracovni dobé, budete
se i tak mozna prvni tydny citit vycer-
panéjsi, muzete se potykat s nevolnost-
mi atd. Maskovat tyto neduhy, jestlize
chcete téhotenstvi zatim tutlat, vam da
asi zabrat.

Snazte se si co nejvice ulevit. Jakmile
to trochu jde, oddechnéte si. Nejedte
nadoraz. Pokud mozno, udélejte si po-

hodli, dopravejte si ¢astéjsi prestavky,
néjakou tu prochazku a nohy si podloz-
te, abyste je méla ve zvysené poloze,
protoze by vdm mohly otékat.

Doporucujeme mit nékde v Supliku sta-
le po ruce néco malého na zakousnuti.
PomUlize vdm to vyrovnat se s nevol-
nostmi. Néjakou tu muesli tycinku, pis-
koty, banan, suchary... V tomto obdobi
vic nez kdy jindy hledte na pravidelnou
stravu. Jestli jste dosud hresila na to,
Ze jste néco slupla dopoledne a pak se
napucla az vecer, ted na podobné pro-
hresky zapomerite. Na jidlo si udélejte
Cas. Pres to nejede vlak.

Jen pozor, jestli si nosite jidlo do prace
a pak si ho ohfivate v kuchyrice. Pravé
tam vas muzou nepfijemné zaskocit
rzné pachy. Respektive viné, které
vadm v minulosti délaly dobre, ale nyni
vadm mohou obracet Zaludek.

CO JSTE MOZNA NEVEDELA:

Jakmile zaméstnavateli pfiznate své
téhotenstvi, nesmi vas nutit vykonavat
¢innosti, které ohrozuji vase téhoten-
stvi. Toto je upraveno zdkonem a ve
vyhlasce je seznam praci. Pokud vdm
Iékar vystavi posudek, pro které prace
nejste zdravotné zpUsobila, plati totéz.

V takovych pfipadech mate ndrok na
prevedeni na jinou praci. Jestlize déla-
te na no¢ni smény, mate zazadat o pre-
vedeni na smény denni. Zaméstnavatel
je povinen vam vyhovét. Nemusite se
bat ani v pfipadé, Ze nova ¢innost bude
méné placena. V takovém pripadé vam
ndlezi vyrovndvaci pfispévek. Pokud
vsak va$ zaméstnavatel nema praci, na
kterou by vas mohl prevést, pak do pra-
ce chodit nebudete a budete pobirat
plnou mzdu.

Jidlo

Zdaleka neplati pravidlo, Ze mate jist za
dva, jak s radosti Fikavaly nase babicky.
Zvlast v prvnich tydnech to skutecné
neni nutné. O néco vice kalorii budete
potrebovat az pfi kojeni. Nez na mnoz-
stvi se zamérte hlavné na kvalitu. Krmi-
te ten poklad, ktery nosite pod srdcem,
a tak mu dejte jen to nejlepsi.

Mate-li moznost, nakupujte v bio kvali-
té, jezte hodné vitaminl v podobé zele-

INZERCE V¥



- —
- MIH—-"L_.—-::-UHIE—A— -
h.-" = - -'-‘--r - f__'_
e e

0QO®9

& SMETANOVY JOGURT
5

I i .n"l'_ A v = | A “;Tld I
L :.L'u'l_[?fé,j']_fﬂ':-%}mlb# !



niny, ovoce, na talifi by nemély chybét
kvalitni bilkoviny, komplexni sacharidy
i zdravé tuky. Naopak eliminujte tu¢na,
smazena, kofenéna jidla, plisfové syry,
syrové maso ¢i nepasterizované mlécné
vyrobky. Vyhybejte se alkoholu a omez-
te kdvu. Nezapominejte na pitny rezim.

Zamérite se na sebe

Poslouchejte své télo, co vam fika.
Nesrovnavejte se s kamaradkou, kte-
réa vsechno hravé zvladala, sportovala
a jela jako motorova mys, zatimco vy
jen padate unavou. Nyni vic nez kdy
jindy potrfebujete délat to, co vyZzaduje
vase télo. Zddné pFeméhani.

Kazda jsme jina, mame jiné fyzické
i psychické predpoklady, jinou genetic-
kou vybavu i imunitu, zdravi a nemoci.
TakZe se nestresujte tim, jak téhoten-
stvi prozivaji ostatni. Kdo vi, mozna je
to jen jakasi maska, kterou treba pre-
zentuji na socialnich sitich.

Vybavicka

Tohle je pfijemna zélezitost. Schvalng,
kdy jste vyrazila pro prvni dupacky,
dudlika nebo botitky? Hned, jakmile
jste se dozvédéla, Ze jste téhotnd? Tak
uz to byva a neni na tom nic Spatného.
Je to ¢ird radost.

Celou vybavu vSak nemd smysl pofri-
zovat dlouho dopredu. Je ale dobré
si udélat seznam, co potrebujete, bez
¢eho se obejdete, co musite mit nové,
co dostanete tfeba od kamaradky...

Nas tip:

Délejte vse, na co po porodu ne-
budete mit éas. Ctéte, odpocivejte,
chodte s kamaradkami na kavic-
ku.... Udélejte si dobie. AZ se mi-
minko narodi, pravdépodobné na
vyse zminéné dlouho nebudete mit
kapacitu.

Spanek

Vérte, Zze v prvnich mésicich po porodu
budete trpét nedostatkem spanku. Ten
se zhorSuje i s narUstajicim bfiskem.
Spanek ale nyni potfebujete vic nez kdy
jindy. Snazte si doprat sedm osm hodin
denné. Abyste si ulevila, podlozte se
polstari tak, aby vam bylo pohodiné.
Dobre vyvétrejte loznici, zatemnéte,
nesledujte pred usinanim ak¢ni filmy.
Radéji se zaposlouchejte do relaxac-
ni hudby a odpocivejte pfi intimnim
osvétleni.

Pedikura

AZ vam naroste brisko, Spatné se vam
bude ohybat. Jen zavazat tkanicky da
dost prace. Natoz pedikura. Nechte se
opecovat odborné. Kadernice, pedi-
kérka, manikérka, to je vas cas a vase
relaxace.

Nas tip:

Jakmile se blizi doba porodu, zvaz-
te, Ze byste si navafFila jidlo do za-
soby a zmrazila ho. Jak rada si na to
po porodu vzpomenete. Na néjaké
vareni nebude cas. Staci ale sah-
nout do mrazaku a mate obéd na

stole. MuZete oslovit i kamaradky,
s kterymi si udélate prijemné ku-
charské odpoledne. Jisté vam rady
pomohou a vy se u toho budete ba-
jecné bavit.

Kurzy

Chcete-li byt dobre pripravena na po-
rod a uklidnit se, Ze vie zvladnete, vy-
pravte se na predporodni kurz. Nejlé-
pe i se svym partnerem. Popiemyslejte
také, jestli chcete mit partnera u poro-
du, pfipadné zda byste tam rada néko-
ho jiného, tfeba maminku nebo dulu.

Navstivte porodnici, v které chcete ro-
dit, seznamte se s prostfedim. Je dobré
se pfedem poznat s porodni asistent-
kou, abyste se na sebe vzdjemné nala-
dily. Zjistéte, co vie vase porodnice na-
bizi. Sestavte si sv(j porodni plan.

Pro pany

Téhotenstvi neni jen o nés, Zenach, ale
vyzkousi i nervy vaseho partnera. Péano-
vé museji Celit nasim naladam, chutim,
Unavé, obavam. A také mnozi z nich
prozivaji cosi, ¢emu se fika falesné té-
hotenstvi. Kdy to s ndmi prozivaji, jako
by byli téhotni oni sami.

Takze panové, budte trpélivi, naslou-
chejte partnerce, zajimejte se, uklidriuj-
te ji, budte ji oporou a nezapomerite ji
rikat, Ze ji to slusi.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



hP PIVY e V DUDLICICH A
o prvni lahev. KOJENECKYCH

LAHVICH®

- Inovativni fada specidlné
avrzena pediatry.
»

PATENTOVANA
LAHEV PROTI
KOLICE

MATERSKY

. N o ;
doran —_—
MADE IN s
44 6o R SUAVINEX
P
P fCE ’
il e spolecnosti détske stomatologie (SEOP) K%Eﬂ{ SVN E—J,} S SVET
i -'i;gqfr_e ital%ch specialisti na ortodendii (ASIO)
!
=4

P TPy
ghe &






O tom, jak je pro miminke dileZité Kojeni neni ticba polemizovat. Nic-
méné, v nekteujch piipadech Kojit nelze a je zapoticbl najit pro miminke
adekvatni umélon vizivn. Jakd fe ale ta pravi?
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Nabidka mlé¢né vyZivy pro

nekojené déti je velmi Siro-

kd a zahrnuje vyrobky pro
zdravé novorozence a ko-
jence, vyrobky pro nedono-

Sené déti a vyrobky pro déti

se zdravotnimi problémy:

e mlécné pripravky pro
zdravé donosené no-
vorozence a kojence:
oznaduji se jako , poca-
te¢ni mléka” - u nazvu
je jesté dislice 1. Mléka
jsou upravena tak, aby
zcela kryla potfebu di-
téte a je mozno je po-
davat prakticky az do 1
roku Zivota nekojeného
ditéte. Jsou obohacena prebiotiky
(= vldknina).

e mlécné pripravky pro kojence od
ukonceného 4. mésice: oznaduji se
jako ,pokracovaci mléka” - u na-
zvu je dislice 2, |ze je podédvat az do
1 roku, pfipadné je Ize nabidnout
i batolatim. Nékteré tyto priprav-
ky obsahuji jak prebiotika (vlakni-
nu), tak probiotické bakterie kvuli
zadoucimu bakteridlnimu osidleni
stfeva.

e mlé¢né pripravky pro batolata:
jsou oznacena dislici 3 a jsou plno-
tucnd, urcena pro déti od 1 roku
do 3 let. Tato mléka jsou obohace-
na mineraly, stopovymi prvky a vi-
taminy, néktera probiotiky i pre-
biotiky — v mnozstvi odpovidajicim
potiebam této vékové skupiny.
Dité by mélo vypit po zavedeni ne-
mlécnych pripravkd optimalné 0,5
litru mléka denné.

e mlécné pfipravky pro nedono3ené
déti: jsou to specidlné upravené
mlécné vyrobky, které musi splrio-
vat podminku vy3si potfeby ener-
gie a bilkovin téchto déti s ohle-
dem na nezraly travici systém,
musi obsahovat vyssi davky vitami-
nu, stopovych prvkd, stravitelnéjsi
tuky a cukry.

e mlécné pripravky pro déti se zdra-
votnimi obtizemi:

o antirefluxovd mléka - urcena
pro déti s velmi ¢astym ublin-
kdvanim a déti s prokdzanym
jicnovym (détem
se vraci strava za zaludku do
jicnu a hrozi nebezpeci vdech-

refluxem

nuti potravy). Tato mléka
jsou zahusténa Skrobem nebo
vldkninou ze svatojanského
chleba, jsou oznacena pisme-
ny AR. Pouziti tohoto mléka
je u zminénych potizi kojence
velmi efektivni a patfi mezi
prvni |é¢ebné opatfeni u ko-
jencld s castym ublinkavanim.
o mléka se snizenym obsahem
laktézy (mlécného cukru) -
jsou urcena na prechodnou
dobu pro déti, které po preko-
naném stfevnim onemocnéni
Spatné travi mlécny cukr
o  hypoantigenni mléka - urce-
na pro déti s vysokym rizikem
alergie (napf. oba rodice jsou
alergici) se specialné uprave-
nou bilkovinou, a tim Ilépe
stravitelnou bilkovinou - jsou
oznacena pismeny H.A.
o  hypoalergenni mléka — urcena
pro déti s jiz zjisténou alergif
o mléka pro déti, které trpi né-
kterymi specifickymi porucha-
mi traveni - jejich pouziti ur-
Cuje lékar — specialista
o Na zavér tohoto stru¢ného
prehledu je treba pripome-
nout, Zze mlécné pripravky
uréené détem se zdravotnimi
problémy by nikdy nemély
konzumovat zdravé déti.
Rovnéz neupravené kravské mléko
(tj. obchodni) nelze détem doporucit
dfive nez po druhém roce Zivota, a to
ani ve formé kondenzované (TATRA).
Neupravené kravské mléko ma totiz
pfili§ vysoky obsah bilkovin a minerald,
chybi v ném pridavky Zeleza, jédu, zin-

ku a vitamina a pro ledviny
malého ditéte je velkou za-
tézi. Ovéem je mozno ho po-
uzit k pripravé obilninovych
kasi. Optimalni je ditéti do 3
let véku podévat pouze ba-
toleci mléka.

Kozi mléko se rovnéz ne-
hodi pro vyzivu malého
kojence pro vysoky obsah
bilkovin, minerdlnich latek
a tukl. Ma také maélo zele-
za a dalsich vitamint - C, D,
a zejména kyseliny listové.
Rovnéz se nehodi ani pro
léCeni alergickych projevl
na kravské mléko, protoze
bilkovina koziho mléka je
pro organizmus stejné cizorodd jako
bilkovina kravského mléka, a navic zde
existuje moznost zkfizené alergie (dité
alergické na bilkovinu kravského mléka
muze byt alergické i na bilkovinu kozi-
ho mléka).

Stejné tak neni vhodné ani kobyli mlé-
ko (obsahuje pfilis mnoho tuku) a mlé-
ko ov¢i (stejny problém jako mléko
kozi).

Mlécné pripravky vyrobené ze séji se
u nds pouzivaji zcela vyjimec¢né, a to
pouze lécebné pri nesnasenlivosti mléc-
ného cukru (laktézy), protoze ji neob-
sahuji. Uzivani soji totiz maze posilovat
celozivotni riziko alergie.

JAKY MLECNY PRIPRAVEK
PRO SVE DITE ZVOLIT?
Pfedevsim nepodléhejte malomysinos-
ti, Ze své dité nemUzete kojit. Uméla
mlécnd vyZziva je vyrobena tak, aby va-
$emu ditéti poskytla dostatecny prijem
vsech potrebnych zivin, takze se ne-
trapte a nepovazujte se za ménécen-
nou matku.

Pokud je vase dité hned po narozeni zi-
veno mlé¢nym pripravkem, ktery ditéti
vyhovuje, pak pokracujte stejnym pfri-
pravkem. Pokud se v pribéhu dalsich
tydnl ukaze, Ze vasemu ditéti kojeni
nestadi, poradte se se svym osetfujicim
détskym lékarem, jaké mléko k dokr-
meni zvolit. Stejné tak vam lékar dopo-
ruci vhodny pripravek, objevi-li se u va-
Seho ditéte néjaké zdravotni problémy.

Foto: Shutterstock. com
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Nova kojenecka miléka
Beggs

Pro stastné détstvi a spokojené
rodi¢ovstvi

Vyvinuto ve spolupraci
s rodiéi
www.beggs.cz

*Obsahuje vitaminy C a D, které pfispivaji k normalni funkci imunitniho systému. Dle poZadavku legislativy veskera pokracovaci mléka obsahuji DHA, vitaminy C, D.
Kojeni je nejlepsi zpusob vyZivy. Kojenecka vyZiva by méla byt pouzivana pouze na doporuceni lékare. Zplsob pouZiti a dalsi info na obalech. Potravina pro zvlastni
vyZivu

INZERCE

Pro celou rodinu!
SLEVY AZ100%

z doplatkl na Iéky pro viechny drzitele PHARMACARD.
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SBIREJTE BODY

ve vérnostnim
ERECEPT programu a ziskejte
EPOUKAZ

neodolatelné odmény!
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Rezervace

VSechny inzuliny eReceptu/ePoukazu
bez doplatku online na rezervace.ipcgroup.cz

Odkaz v QR kédu nebo

Vse pYo zdravi... https://rezervace.ipcgroup.cz/ : WWW. ipcgroup.cz
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Vybrat zajimavy darek neni tak jed-
noduché, jak se pfi pohledu do polic
plnych barevnych hracek zda. Tedy,
pokud nechcete podlehnout médnimu
diktatu, ktery veli doprat svému po-

tomkovi nékterou ze zarucené kreativ-
nich bojovych superhracek. No, pojd-
me tedy na to...

PRO MIMINKA

Miminka sice prozivaji obdarovavani

zdaleka nejméné ze viech, ale to ne-

zmensuje nasi chut darky nakupovat.

Plastova chrastitka zname vsichni, ale

na trhu se postupné objevuji i chrastit-

ka latkova, kterd jsou pfijemna do ruky

a mivaji jemné pastelové barvy. Dité se

jimi nemUdze uhodit a mohou se prat.

Obecné plati, ze kromé materidlu, bar-

vy, tvaru a ceny by se pfi vybéru hracek

pro nejmensi mél brat ohled i na bez-
pecnost pfi hie. Pro déti do Sesti mésicl
odbornici doporucuiji:

e zavésené hracky nad postylkou
pohybujici se pomoci proudéni
vzduchu nebo pomoci strojku na
klicek (pfipevnéte je tak nizko,
aby je dité vidélo)

e gumové hracky k cucani a mackani

e chrastitka a piskaci hracky

e détské zrcadlo zavésené na boku
postylky

PRO BATOLATA

Déti od pll roku do tfi let hracky oce-
ni mnohem vice, nez miminka. Pravé
pro tuto vékovou kategorii pfinaseji
vyrobci rok co rok spoustu novinek,
kupodivu ale i staré zndmé osvédcené
hracky, které prezily staleti. Do té dru-

hé kategorie patfi urcité hracky, které
za sebou déti vozi na $narce. S kacerem
cinkajicim za jizdy na zvonky jste si hra-
li vy, vasi rodice a oceni ho i vase déti.

Klasickym darkem uvolnujicim napéti

a pfemiru energie je stojanek s kladiv-
kem na zatloukani 3palickd. Zabavné,
ale bohuzel nakladné jsou obrovské
latkové kostky, ze kterych se da posta-
vit hrad, lod, auto, bunkr. Ostatné do
skrySe postavené z latkovych kostek se
schovavaji i dvanactileti kluci s knihou.
Kdyz uz jsme u knizek, tak ty urcité ne-
sméji pod stromeckem chybét. Vétsina
vydavatelstvi ostatné pfipravuje speci-
alni vano¢ni nabidku.

Zvukové hracky také jisté oceni viech-
ny déti, méné uz nervoézni tatinkové.
Pfed ndkupem si urcité vyzkousejte,
jestli neni zvuk pfilis agresivni. Bubinek
nebo xylofon je lepsi kupovat trochu
vétsi, aby se do nich ditéti Iépe trefo-
valo a také bytelnéjsi, aby nevzal za své
po prvni hre.

A znate prstové barvy? S nimi mohou
tvofit i malé déti, protoze nevadi, kdyz
skondi jinde neZ na papife a nenanaseji
se Stétcem, takZe je manipulace s nimi
snadnéjsi.

PlySové hracky provazeji déti od mi-
minka nékdy az do dospélosti. Origi-
nalni mezi plySovymi hrackami jsou
oboustranna zviratka. Rozuméj, z jed-
né strany housenka a kdyz se zastrdi,
vykukli se z housenky motyl. Nebo pu-
lec ménici se v zdbu. Néco jako plySova
evoluce.

A co doporucuji pro tuto vékovou kate-
gorii odbornici?

PRO DETI OD 6

DO 12 MESICU

¢ nafukovaci a plySova zviratka

e vétsi kostky (nejlépe mékké)

e mice viech velikosti

e knizky z plastiku nebo tvrdého pa-
piru

e hracky do vody (kyblicky a babo-
vicky)

e jednoduchy vlacek a jina vozitka

e nejrlznéjsi predméty z vasi do-
macnosti (I1Zicka, krabice, poklicky,
zvonecek, krabice koli¢ka na pra-
dlo apod.)

PRO DETI OD 12 DO 18

MESICU

e hractky na koleckach, které dité
tahd za sebou

e hracky, které se daji skladat na
sebe nebo do sebe zasouvat (kost-
ky, kelimky a navlékaci krouzky,

matrjosky)
e jednoduché sklddanky
e ilustrované knizky z odolného

a bezpecného materialu

e  détské barvicky a motivy k vybar-
vovani

e drevéna ¢i gumova auticka

¢ hudebni hracky (tamburina, bubi-
nek, rolnicky)

PRO DETI DO TRECH LET

e  panenky s vybavenim

e hracky tridici a navlékaci (rozpo-
znavani tvarl a manualni zru¢nost)

e modeliny nebo tésto na hrani

e hudebni hracky (pianko, xylofon,
bubinek, trubka)

e hracky, do kterych se déd bouchat
(prkénko se zatloukacimi koliky)

e détsky telefon

e  stavebnice

e hracky na pisek (kyblik, lopaticka
a formicky)

e  houpaciho koné

e  détské odstrkovadlo

e navlékaci buzirky

e panenky s vybavenim

e  kocarek a postylku na panenky

e plySova zvifata

e  stavebnice

e  papir, vodové a temperové barvy,
modelinu

e  kolobézku a tfikolku

e  prevlékaci kostymy

e hry na dospélé a na pohadky - ob-
chod, lékaf , kadefnik a princezny
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Nikola Horeni

Tonéa se leka

At je to Eerna koc¢ka pres cestu, strel-
nice na pouti, anebo stiny na zdech
obchodu. Oblibena ilustratorka Nikola
Horeni s gustem maluje pro ty nej-

Freraitzyr mensi sérii leporel o esti zakladnich
lidskych emocich: Karla place, Ida se
raduje, Hubert se vzteka, Tonca se

(TR leka, Elias se $titi a Arne Zasne.
. 150 x 150 mm | 18 str. | 0+ | 228 K&
Michal Sanda & Mariana Jirdtovd Bohuslav Matéjovsky
& Barbora Semberovd
Kruh 3
Pokud se rozhlédneme dokola, Ohen, V°da: mraky Milan Ohnisko & Saki Matsumoto
opiseme ocima kruh a zaroven ajiné ilvly taky

O malém basnikovi

Vite, mila ditka, co je poezie? Pokud
ano, jste tu spravné. A pokud ne, pak
jste tu také spravné. Prichazi k vam to-
tiz maly basnik a jeho velka dobrodruz-
stvi se skritkem Vitkem, ptaky, andély,
Muzami — a dokonce i draéi lodi! Na

ni se nas maly hrdina nad$ené plavi,
dokud... Inu, dokud si neprectete, jak to
celé dopadlo.

150 x 150 mm | 18 str. | 0+ | 228 K&

kolem sebe spatfime spoustu
véci, co nas obklopuji a jsou také
kulaté, tfeba mi¢, hodiny, talir,
gramodeska. Sami si doplnte

a dokreslete dalsi, bud' zitra, nebo
uz dneska. A ted reknéte co nej-
rychleji, aniz by se vam zasmodr-
chal jazyk: nejkulatoulinkaté&jsi!

Citite, jak vas leporelo v ruce pali
jako ohen? Jak je mokré, a hned
zas suché, jak se trese a sopti,

a vlni se jako more a zebe jako
mréaz a barvy jsou v ném jako
duha a mezi jeho strankami vitr
hvizda? Zivly oZivly!

220 x 160 mm | 12 str. | O+ | 248 K&

190 x 150 mm | 18 str. | O+ | 228 K&

Ester Nemjé

Kalamajka mik mik mik

& Bt o s i Kalamajka mik mik mik
DOTISK Nl REEREY AARANAE
2 edice “ﬁ Leporelo Kalamajka mik mik mik prinasi nej-
REPOLELO : = T mensim vybér nejoblibenéjsich éeskych fika-
' £ G Pt nek, basnicek a pisnicek, tzv. klasiku s kras-

nymi ilustracemi a ru¢nim pismem maminky
a Uspésné ilustratorky Ester Nemjo.
M 190 x 150 mm | 18 str. | 0+ | 228 K&

v SOUTEZNi OTAZKA: ’
So UteZte_ Jak se jmenuje vyznamny Czs.k.y
o kolekci 5 knih basnik (1942), kterému v el ',f'
2 edice REPOLELO eI RE R MHIR A C R A

Svou soutézni odpovéd
posilejte na mail
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e skladacky a jednoduché hry (domi-
no, obrdzkové karty, mozaiky)

e magnetickou tabuli

e détské potfeby pro domdécnost
(smetacek a lopatka, zehlicka, na-
dobicko, ry¢ a détské koletko na
zahradu)

PRO PREDSKOLAKY

Déti od tfi do Sesti let oceni hracky snad
uplné nejvice. Hrat si je jejich hlavni
«pracovni naplni”, takze pravé pro né
je radost vybirat. Pravé u této vékové
kategorie zacina byt také nejpatrné;si
rozdil mezi hrackami pro holky a pro
kluky. Zatimco kluci jsou fanousky sta-
vebnic, z holek se stavaji ,,maminky”.
Stavebnic existuje velké mnozstvi dru-
hl, takze pfi vybéru je dobré se ridit
nejen cenou, ale i tim, jestli se daji do-
kupovat dalsi sady od jednoho druhu,
jestli ,poroste” s ditétem. S drfevénymi
kostkami si vyhraji malé déti, ale aby
byly zabavné i pro predskolaky a sko-
laky, mélo by jich byt velké mnozstvi
potfebné na slozité stavby.

Pro piedskolaky — a to uz opravdu od
tfi let — existuji spolec¢enské hry. Skla-
dani obrazkd na magnetickou tabuli
zvladnou déti samy, ale v tomto véku
pocitejte s tim, ze budete muset hrat
spole¢né. ProtozZe si v tomto véku déti
hraji na ,nékoho”, nabizeji prodejny
soupravy pro hru na doktora, proda-
vacku, vypravciho, kuchynky vcetné
nadobi, vysavacll, mixerd, naradi, seka-
Cek — cokoli, aby si dité mohlo hrat na
~dospélaka”.

Nemuzu prejit velké holci¢i téma - pa-
nenky. Pfi pohledu do kocarkd malych
slecen je vidét, Zze nejvétsi zajem je
o panenky, které vypadaji jako oprav-
dovd miminka. Nékteré se tak i trochu
projevuji, breci, sméji se, ¢uraji do pli-
nek, opakuji vase slova, reaguji na to,
jestli je houpete nebo jim davate jidlo.
Takové panenky byvaji pomérné drahé
a je tfeba zvazit, jestli by je vice neoce-
nily holcicky az ve skolnim véku. K pa-
nenkam patfi nejen oblecky a kocarky,
ale i doplriky. Postylka, kolébka, auto-
sedacka, zidlicka na krmeni... Krasné,
ale drahé jsou drevéné domecky na
panenky.

I v tomto obdobi vasich déti urcité oce-
nite péknou pohadkovou knizku.

Odbornici radi:

e panenky, kocarek, domecek pro
panenky

e  zdravotnicky kufricek a kadernic-
kou soupravu

e sportovni nacini - obrug, svihadlo,
krouzky, kuzelky, hokej i kole¢ko-
vé brusle

e tabule a kfidy, magnetickou tabuli

e koberec se silnicemi a dopravni
znacky

e jednodussi konstrukcni stavebnice

e auticka, vlacek i jerab

e knihy (pohadky, jednoduché ency-
klopedie, knihy s hadankami a vy-
plriovackami, omalovanky)

e détsky magnetofon pro nahrava-
ni zvuk( a prehrdvani pohadek
a détskych pisnicek

e  vystfihovanky z papiru

e navlékaci koralky

e manasky a loutkové divadlo

¢ pexeso, "Clové&ce nezlob se" s ob-
razky

PRO SKOLAKY

Skolaci uz zacinaji mit i jiné zajmy nez
hrat si. Hledaji oblast, ktera upouta je-
jich zadjem, takze vybrat dobry darek
pro skolni dité je trochu slozitéjsi. Ma-
te-li doma fotbalistu, udélate mu nej-
vétsi radost novymi kopackami nebo
dresem. Sportovné nadané déti ostat-
né oceni i tfeba pentague, coz je stara
francouzska hra, pri které se snazite své
koule dohodit co nejblize malé kuli¢ce
-"koSonku”. Trochu jako klasické kuli¢-
ky, ale s velkymi koulemi.

Pro kluky v tomto obdobi existuji kras-

né stavebnice, které se spojuji Srouby
a matkami. Jsou pomérné obtizné na
manipulaci, ale fantazii a zru¢nost roz-
vijeji dokonale. Déti také oceriuji kva-
litni plastové stavebnice. Pro vytvarné
zamérené déti existuje velky vybér riz-
nych vytvarnych technik. Barvy na sklo,
souprava se kterou vyrobite a poma-
lujete sddrové odlitky, pro vétsi holky
barvy na hedvébi atd.

Pro toto vékové rozpéti existuje nejvice
spolecenskych her. Od karet, pres kla-
sické hry (jako jsou Sachy nebo dama,
namorni bitva, Logik) po interaktivni.

Odbornici doporucuji

e spolecenské hry (pfi kterych se
hazi kostkou nebo se musi pocitat,
stolni fotbal)

e vlacky elektrické

e hracky na klicek

e  konstrukéni stavebnice

e  oblékaci panenky s oble¢ky a méd-
nimi doplriky

e détska provedeni pomUcek dospé-
lych (pokladny, kalkulacky, véhy,
ru¢ni mixér)

e femeslnické prace a stroje (navlé-
kani kordlk, détsky tkalcovsky
stav)

e knizky encyklopedického charak-
teru - jak co délat

¢ hudebni nastroje (foukaci harmo-
nika, flétna)

e sportovni potreby (koleckové brus-
le, sané, brusle, boby, obrug, pro-
vazovy zebfik, hazeni na terc)

Foto: Shutterstock.com
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Zviiatko v wodiné

Na denni bizi od svého potomka poslonchite, Ze by chtel nejaké to zviiitko,

a stibuje vim, Ze se o néj bude peclive starat? Jesté dity neZ k peiizeni psa,

Kocky nebo ticba Kiecka svolite, dobie si své wozhodnutipromystete — sou-
Zitl se zvitecim mazlickem md totiZ nejen svi pro, ale L proti.
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NEJDRIV DITE, POTOM PES.

NEBO NAOPAK?

Pfi pofizeni zvifectho mazlicka muze

nastat jedna z téchto tfi modelovych

situaci:

e  Zvirdtko uz mate, a teprve ted se
vadm ma narodit miminko. Aby vas
pes ¢i kocka nového clena rodiny
pfijalo v pohodé, je potreba vse
trochu promyslet. Pfeci jen se zmé-
ni chod celé domacnosti a zvifatko
bude néjakou dobu ,na druhé ko-
leji”.

e Po zvifdtku netouzite vy, ale vase
déti. A to dost casto z davodu,
Ze néjaky jejich kamarad ma psa,
krélicka, rybicky... Malé dité vsak
nemusi byt jesté schopné si uvédo-
mit, Ze zvife neni jen radost, ale
i starost. Proto je potfeba s tim do-
predu viechno peclivé probrat.

e Uz mate déti a zvifatko si touzite
poridit vy jakoZto dospéli. Ma to
tu vyhodu, Ze jste se védomi toho,
Ze postarat se o ¢tyfnohého kama-
réda bude stat nejen néjaké ty pe-
nize, ale i ¢as.

VERNY PARTAK

DO POHODY | NEPOHODY
Zvite dokaze byt ditéti velkym kama-
rédem a do jisté miry i ,terapeutem”.
Pravé psa nebo treba kralicka si dité
muze kdykoliv pomazlit, pfitulit se
k nému, postézovat si, co ho praveé tré-
pi. Cim je dité stargi, tim méné se mu
chce svérovat se rodi¢im, protoze se
boji, Ze ho nepochopi, budou na néj
kficet apod. Zvifatko je vsak tvorem,
ktery je vyslechne kdykoliv, nebude je
nijak soudit, a jesté je tu jistota, ze udr-
zZi jejich tajemstvi.

Z\(iRATKO A JEHO VLIV NA
VYCHOVU

Pravé zvifeci kamaradi mohou détem
pomoct s rozvojem ruznych schopnosti
a vlastnosti, které jsou dalezité i v me-
zilidské komunikaci a souziti celkové.
V prvni fadé se dité uc¢i zodpovédnos-
ti — psa, kfecka ani papouska nemuze
nechat na pospas osudu. Je potieba ho
na denni bazi krmit, davat mu cistou
vodu nebo s nim chodit na prochazky.
K tomu se pfidava pravidelna udrzba
klece, akvaria ¢i zachodku, a jakmile
dojde krmeni, je potfeba dojit do ob-
chodu.

Kazdodenni pobyvani ve spolecnos-
ti zvifdtka neodmyslitelné podporuje
budovani citové vazby. A to zejména
v pfipadé, ze je dité na domaciho maz-
licka zvyklé uz od narozeni. Vzhledem
tomu, Ze jsou zvifata citlivd na hluk ci
prudké pohyby, dité se diky nim nau-
¢i také ohleduplnosti. V posledni fadé
nesmime opomenout ani trénink trpé-
livosti — napfiklad naucit psa rdznym
poveldm nebo mu vysvétlit, Ze néco
nesmi, vyzaduje néjaky cas.

JAKE ZVIRE BUDE

NEJVHODNEJSI?

O tom, jaky zvifeci mazlicek je idedIni
zrovna pro vas, rozhoduje vice faktor(.
Pokud napfriklad vite, Ze nemate cas
ani energii na to, chodit kazdy den na
hodinovou prochazku do pfirody, pak
pro vas nebude vhodny pes jako tfeba
ohaf. V jiné rodiné zase mlze byt né-
ktery ze ¢lenl alergicky na zvifeci srst.
V takovym pfipadé nepfichazi v uvahu
béZny pes ani kocka.

Pes

Ackoliv je pes skvélym spole¢nikem pro
déti i dospélé, péce o néj stoji nejen
dost casu, ale i penéz. Kromé krmeni

je potfeba zajistit jeho vycviceni, pra-
videlné s nim chodit k veterinari a ze-
jména ho kazdodenné vencit. Pes se vas
nebude ptat, jestli se vdm chce jit ven,
i kdyz zrovna prsi, snézi nebo fouka
vitr. Prosté se budete muset zvednout
z gauce. Pokud zérover vite, Ze musite

napfriklad kvlli praci hodné cestovat,
myslete na to, Ze zajistit pro psa hlidani
v dobé vasi nepfitomnosti byva docela
ofisek.

Kocka

Kocky jsou oproti psim pomérné ne-
ndroc¢né. Pfed jejich pofizenim je ov-
$em potfeba brat v potaz to, Zze rady
Skrdbou. A to hodné. Nejde pfitom jen
o zpUsob, jak si brousit drapky. Kocka
ma na polstafcich pacek Zlazy, které
na predmétech zanechdvaji své pachy
— znadi si tak svoje teritorium. Pfi po-
fizeni kotéte je dédle potrfeba myslet na
jeho adaptaci. Dost moznd si budete
muset vzit par dni dovolené, abyste ji
pfichod do nového domova usnadnili.
A co byste jesté neméli opomenout, je
to, Ze vas byt bude odted plny chlup.
Budete je nachazet nejen na kobercich,
ale i na gaudi, v posteli apod.

Drobni hlodavci

Krecek, morce, zakrsli kralik, ti vSichni
patii mezi drobné hlodavce. Jsou vhod-
ni i pro Uplné zacatecniky, protoze péce
o né neni nikterak naro¢na, a zaroven
se daji pomérné snadno ochocit. Ves-
keré péce o kralicka ¢i kfecka se muze

ujmout i malé dité. Bez problémd mu
zvladne doplnit granule, vodu i seno
nebo vycistit zachddek. A s vyménou

podestylku uz mu pak pomuzete bud

vy, nebo starsi sourozenec.

Chlupaci pro alergiky
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Zdravi zaCina v misce’

DELIKATESA
EZI GRANULE

Lisovane za studena, bez chemie, soji a Iepk
pro zachovani prlrodmch Zivin avitamini.
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Zatouzilo vase ditko po morcatku, ale
mate v rodiné alergika? Nic neni ztra-
ceno. Existuji totiz chlupatd zviratka,
ktera mohou bydlet i s lidmi, ktefi jsou

v kleci, jsou idealni cincily. V jejich srs-
ti totiz nenajdete Zadné roztoce, ktefi
byvaji spousté¢em alergie, a navic se
u nich nemusite bat typického ,hlo-
dav¢iho odéru”, jelikoz na malou tahle
roztomila zviratka chodi vcelku zfidka.

Pes ¢i kocka do domdacnosti alergik(?
No jisté! Musite se ovsem smifit s po-
mérné omezenym vybérem. Mezi hy-
poalergenni plemena pst patfi kromé
Bedlington teriéra a biSonka frisé jes-
té Kerry Blue teriér, irsky vodni $panél
a maltézsky psik. Z kocek se pak mu-
Zete porozhlédnout po sibifské nebo
ruské modré kocce a stejné tak jsou
vhodné i rasy Cornish Rex, LaPerm nebo
balinéska kocka.

Rybicky

Peclivé udrzované akvarium se stane oz-
dobou vasi domacnosti. Oviem nezapo-
minejte na to, Ze vyménu vody nejspise
déti samy nezvladnou. Rybicky navic ne-
patfi mezi zvifata, kterd by si dité mohlo
vyndat z jejich pribytku a pomazlit. Z to-
hoto davodu mUze byt vhodnéjsi zelva.
Nicméné ani s ni to neni az tak jednodu-
ché a je potrfeba se nejprve naucit, jak
na to, protoze pfi nespravné zachazeni

hrozi, ze byste ji zranili.

NEZ SE K VAM ZVIRE
NASTEHUIJE...

| kdyz budete zvifeciho kamarada po-
fizovat primarné détem, je potreba si
uvédomit, ze hlavni zodpovédnost za
néj stale ponesete vy jakozto dospéli.
Déti by se samozrejmé méli také po-
stupné zapojovat, ale napt. vencit psa
béhem noci nebo odvézt kocku k ve-
terinafi na o¢tkovani budeme muset vy.
Zaroven je potreba promyslet, jak cca
budou vypadat vydaje, které se s péci
o zvitatko poji — takovy krecek toho
moc nezbasti, ale mate-li v planu si
pofizovat zlatého retrivra ¢i jiného psa
vétsiho vzristu, musite pocitat s tim, ze
se jen naklady na krmivo budou pohy-
bovat v fadech tisici korun za mésic.
A to uz je pomérné velky zasah do ro-
dinného rozpoctu.

ZVIRATKO SE POMALU
ZABYDLUIJE

Zjistili jste si vSechny potrebné informa-
ce, ujasnili jste si, jaké zviratko si poridi-
te a ted uz si ho nesete ze zoomarketu
¢i pfimo od chovatele domu. Pamatuj-
te vSak na to, Ze potfebné zazemi jes-
té samo o sobé nestaci k tomu, aby si
tu vas novy clen rodiny hned pripadal
jako doma. Pottebuje trochu casu, aby
se rozkoukal. Proto o néj zezacatku pe-
Cujte spiSe vy sami a dité nechte, aby se

pomalu zapojovalo. Postupné se s nim
také domluvte, které ukoly se vezme na
starosti a kontrolujte, zda je svédomité
plni. Star$i potomek muze s pejskem
chodit na prochazku, kdyz se vrati ze
Skoly, mlad$i mu zase mlze dopliiovat
vodu atd.

O OU ANEB JSOU TU PRVNI
PROBLEMY

NezZ se s novym ¢lenem rodiny szijete,
bude to néjakou dobu trvat. Malé sté-
natko, kotatko ¢i kralicek jsou sice vel-
mi roztomili, ale jakmile pfijde chvili,
kdy udélaji prvni louzicku na ucebni-
ce do 3koly nebo rozkousaji kabely od
televize, prvotni nadseni lehce opad-
ne. V prvni fadé nepropadejte panice
a zachovejte klid. Neni hned potreba
hledat zvifratku novy domov. Jen je
potieba hned od zacatku jasné nasta-
vovat hranice. Tim samozfejmé nema-
me na mysli, Ze byste méli pristupovat
k fyzickému nasili, ale urcita vychova je
zkratka potreba, pokud netouzite po
tom, aby vam zvifeci mazlicek prerostl
pres hlavu.

PODPORA VZTAHU DITE -
ZVIRE

Jesté predtim, nez si zviratko realné
poridite, vytvorte si doma seznam po-
vinnosti, které se s péci o néj poji, a na-
sledné si ukoly rozdélte mezi sebou.
Méli byste mit jasno v tom, co zvladne
samo dité, a co naopak budete muset
zvladnout vy. Hlavné v prvnich dnech
a tydnech dité chvalte, pokud ukoly
svédomité plni. ZvySuje to pravdépo-
dobnost, Ze v tom dité vytrva i nadale.

Je zcela bézné, ze po néjaké dobé za-
¢ne zvitatko dité ,nudit”. V tom pfipa-
dé si s nim v klidu promluvte, vie mu
trpélivé vysvétlete a hledejte zpusoby,
jak dité motivovat napfiklad k venceni
psa. PomUze tfreba koupeni nové hra¢-
ky nebo to, Ze se se sousedy domluvite
na spolecnych podvecernich prochdz-
kach. A kone¢né pamatujte i na to, ze
by zvife nikdy nemélo figurovat v tres-
tani ditéte. Tj. urcité se vyhnéte tomu,
Ze byste ditéti kvuli Spatnym zndmkam
zakazovali mazleni s kieckem, venceni
psa apod.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Chvile pohod

152 stanic a 4100 filmu jen za 1 K¢

Sledujte své oblibené porady a zabavte déti pohadkami, kdykoli potfebujete chvili
klidu a pohody. At uz jste doma, na vyleté nebo na détském hristi, more televizni zabavy
mate vZdy po ruce. A pro specialni chvile mame pro vas balicek HBO jako darek.

Zkuste LepSiTV i s balickem HBO
jen za 1 Kc. Poteé ji mizZete mit uz
za 119 K¢ mésicné. Objedndvejte
na 2P
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Y s detmi

Piisel vikend, nebo dokonce prazdning, za okny pist a vy

plemystite, jak zabavit své watolesti, aby behem téch pat

volnjch dni nezbeiily celyf dim? Zatimco nékteré déti si

vystact se stolnimi fsami Ci sedavgmi Cinnostmi, jiné za-

wmete spise aktivitami, pii nichz se budon hjbat. A ze se
toho nabizi opravdn dost/
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VYHODY VNITRNICH HER
Aktivity, pfi nichz déti travi sto procent
casu vevnitl, nemusi byt ani zdaleka
nuda. Ma to naopak mnoho vyhod, jen
si je moznd jakozto rodi¢ hned neuvé-
domite. V3elijaké hry v mistnosti se daji
provozovat za jakéhokoliv pocasi, po-
mahaji détem vybit energii i odbourat
stres, a jesté navic je uc¢i novym doved-
nostem.

ZABAVA PRO NEJMENSI

Ze uz vase miminko trochu povyrost-
lo, zacalo chodit a stale se zlepsuje ve
svych jazykovych dovednostech? Moz-
na uz si ve véku kolem jednoho roku
dovede vyhrat i samo, ale urcité neza-
pominejte na spole¢né aktivity, které
jsou zcela zasadni pro rozvoj samostat-
ného mysleni ¢i predstavivosti. A nemu-
site pfitom nutné vytahovat zasoby hra-
Cek z krabice. Zkuste tfeba dité zabavit
raznymi zvuky, které vyddavaji bézné
predméty jako Izice nebo hrnce, stavét
bunkr z polstarl a dek nebo predstirat
hovor s imaginarnim kamaradem.

Piskovisté i bez zahrady

Nemate zahradu? To viUbec nevadi!
I na balkoné, nebo dokonce v obyvaku
si s détmi mlzete uzit stejnou zdbavu
jako venku na piskovisti. Staci v misce
smichat Sest hrnkd hladké mouky, a je-
den hrnek oleje (pfipadné i trochu tfpy-
tek), porddné promichat a hotovy ,pi-
sek” vysypat na plech s vy$sim okrajem.
Jakmile si pak dité dohraje, muzete
«pisek” ulozit do uzaviratelného sacku,
v némz vam vydrzi i nékolik tydnu.

Ledové objevovani

Do plastového kelimku nebo misky
vloZzte oblibené hractkové postavicky
(napft. kachni¢ku nebo dinosaura), zalij-
te vodou a dejte do mrazaku. Jakmile
bude led hotovy, pfendejte ho do vét-
$i misky a nechte dité, aby objevovalo
ukryty predmét — k tomu bude potre-
bovat jesté hrnek s teplou vodou a Izi¢-
ku/kelimek, aby kus ledu mohlo polévat
a led postupné tal.

HRAJEME SI U STOLU/VSEDE
Plastelina a omalovanky

Hmat je smyslem, ktery déti trénuji uz
od narozeni. A pravé tvoreni z plasteli-
ny je aktivitou, které ho opravdu skvéle
rozviji, a jeSté navic dokaze zabavit déti
klidné i na celé hodiny. Pokud mate
doma zdasobu kastanu, které jste nasbi-
rali pfi nedavné prochdzce, mizete je
také zaradit — budou se hodit na tvore-
ni rdznych postavicek. Hmat pak u ma-
lych déti rozviji i omalovanky, které je
zaroven uci trpélivosti a preciznosti.

Skladani papirovych letadélek
Kousek obycejného papiru, a kolik ra-
dosti udéla! U tvoreni papirovych leta-
délek se navic maze sejit celd rodina.
Kazdy z ¢lent posklada a ozdobi jedno
letadélko (tém nejmensim mohou sa-
moziejmé pomoct dospéli) a nasledné
se usporada soutéz v tom, které z nich
uleti nejdelsi vzdalenost. Uvidite sami,
Ze se téhle vyzvy s radosti zucastni i ba-
bicka s dédeckem, ktefi prijdou na na-
vstévu.

Staré dobré deskovky

Stolni hry, které seZzenete v hrackar-
stvi i e-shopech, zabavi malé i velké,
a u déti navic podporuji rozvoj kogni-
tivnich i socidlnich dovednosti. Mezi
nejoblibenéjsi stolni hry pro malé déti
patfi kromé Vybusnych kotatek také
Jenga, Dobble nebo Tik Tik Bum. Vétsi
déti pak skvéle zabavi klasické Clové-
Ce, nezlob se, Activity nebo Monopoly.
Oprasit mazete ale i pexeso, Cerného
Petra nebo karty na Prsi.

Poznavani predméta

Tahle hra je vyborna jako trénink dét-
ské paméti a predstavivosti. Zavazte
potomkovi o¢i, postupné mu davejte
do rukou rlzné predméty, které bézné
pouziva, a nechte ho, aby je po hma-
tu poznalo. Kromé toho mu dejte za
ukol, aby vdm nasledné popsalo, jak se
dany predmét pouziva. Budete-li chtit,
mUzete se po nékolika kolech vyménit
— déti to jisté uvitaji.

Slovni fotbal

Stary dobry slovni fotbal se skvéle hodi
nejen pfi domdcich pracich, ale i na ces-
ty autem. Jeho pravidla nejsou vibec
slozita, ba pravé naopak, takze je po-
chopi i mensi déti. Jeden hrac fekne na-
priklad ,ddm” a dalsi, kdo je na radé,
musi navazat tak, aby se prvni pismeno
jeho slova shodovala s poslednim pis-
menem slova predchoziho, tedy napfi-
klad ,maminka”. A tak porad dokola.

Hra na obchod

Do poli¢ky v pokojicku vyskladejte rdz-
né potraviny, vezméte si kosik a hrac-
kové penize a dejte se do nakupd. Hru
mUzZete obohatit také o zasobovani —
jakmile néjaké zbozi dojte, nechte dité,
aby ,zajelo” do fiktivniho skladu a do-
plnilo do police tfeba brambory nebo
ryzi. U vétSich déti zase mazete pridat
nakupovani podle toho, co mate v pla-
nu vafit/péct. Mohou to byt napfiklad
livance, oblibeny ovocny koléd¢ nebo
rizoto se zeleninou.

CAS NA POHYBOVE
AKTIVITY

Klasicka hra na schovku

Al se to nezda, pravé pfi obycejné hre
na schovavanou ve vysledku nacho-
dite spoustu krokl. A jesté vas ceka
spousta legrace! Pravidla asi neni po-
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tfeba detailné vysvétlovat - jeden stoji
za pikolou a ostatni musi si musi najit
ddmysiny ukryt. Pravidla také muzete
lehce obménit, schovat néjaky predmét
a svéfit détem roli hledace. Poté uz jim
jen napovidate slovy: samd voda, pfiho-
fiva a hofi.

Na chvili Spidermanem

Zahrajte si s témi na Spidermana. Jedi-
nou pomtckou, bez niz se neobejdete,
je pevny provazek. Omotate ho napfi-
klad v predsini kolem klik, uchytek na
Suplicich, poli¢ek apod. Tim vznikne sit,
kterou budou déti nasledné vselijak pre-
lézat a podlézat. Vitézem je ten, ktery se
«pavucinou” proplete v nejkratsim case,
a to idedlné bez jediného dotyku.

Ruce nohy

V prvni fadé zacnéte tim, ze si déti na
15 papira obkresli svoje dlané a na dal-
Sich 15 papirt svoje chodidla. Poté jed-
notlivé archy papiru prilepte k podlaze
pomoci lepenky tak, aby vam vznikly tri
fady s deseti sloupci. Ukolem pro déti
pak je, aby se v co nejkrat$im case do-
staly z jedné strany na druhou tak, aby
se postupné ve vsech fadach dotkly pri-
slusného papiru spravnou koncetinou —
tedy pravou rukou papiru, na némz je
obkreslena prava ruka atd.

Sipkovana bez Sipek

Klasické Sipka dokazi prinést spoustu
zdbavy, ale také natropit poradnou
Skodu. Nelakaji-li vas tedy diry v nabyt-
ku ¢&i potrhané zaclony, zkuste misto
Sipek pouzit vlastovky z papiru. Jako
terc vdm poslouzi staré noviny ¢i letaky,

z nichz si slepite arch o rozmérech cca
pUl metru krat metr. Do vzniklého ob-
délniku poté vystfihnete nékolik rdzné
velkych otvorl a za ten, ktery bude nej-
mensi, pak hrat dostane nejvice bodu.

Opici draha

Tahle hra je i dnes pomérné popular-
ni, a to hlavné diky tomu, zZe ji mizete
snadno prizpUsobit aktualnim podmin-
kam. Zaradit do ni mulzete vielijaké
ukoly, a to nejen ty pohybové, ale i ty,
pfi nichz si dité procvi¢i pamét. Pfrekaz-
ky mohou vypadat tfeba takto: udélej
10 drepu, probéhni slalom, vyjmenu;j
vSechny barvy, namaluj poslepu srdic-
ko, oblec si tfi tricka nebo shod mickem
vsechny kuzelky (PET ldhve naplnéné
vodou).

ZAPOJENi DO BEZNYCH
CINNOSTI

Spolecné cviceni

Snazite se jit détem prikladem, radi
chodite do posilovny, ale posledni do-
bou mate pocit, Ze na to prosté neni
¢as? Zkuste popremyslet o tom, Ze bys-
te zadali cvicit spolu s détmi. Budto se
mUzete v misté bydlisté porozhlédnout
po organizacich, které poradaji pravi-
delné lekce cvi¢eni pro rodic¢e s détmi,
nebo muzete cvicit jen tak sami doma.
Mrknéte na YouTube, kde najdete
spoustu videi vhodnych pro malé i vétsi
déti. At uz jde o jogu, zumbu, nebo tre-
ba kardio cviceni, pfi némz se potomci
opravdu vyblbnou.

Zapojeni do uklidu
| néco tak obycejného, jako jsou doma-

ci prace, dokaze déti zabavit. Nechte je,
aby se podilely na uklidu svého pokojic-
ku, ale stejné tak je zaradte i do drob-
nych dennich dinnosti. Pozadejte je,
aby zhasly lampic¢ku, vyndaly vyprané
pradlo z pracky, sesbiraly koliky do ko-
Sicku nebo si samy nalily vodu do skle-
nicky. Vam to usetfi spoustu ¢asu a dité
si postupné osvoji bézné ukoly, které je
potreba délat.

A Sup do kuchyné

Premyslite, jak v détech podpofit zdra-
vy vztah jidlu? Vezméte je s sebou do
kuchyné a dejte jim prostor se podilet
na pripravé obéda nebo tfeba peceni
dezertu. Vzit do ruky kousek tésta a vy-
krajovat ho pomoci formicek, natrhat
salat do misky zvladnou nebo tfeba na-
skladat Spinavé nadobi do diezu zvlad-
nou s naprostym klidem i mensi déti.
A jak budou postupné starsi, mizete
jim svéfovat stdle vice ¢innosti, az jed-
noho dne zjistite, Ze si zvlddnou uvafit
Uplné samy.

Péce o zahradu

Kdyz uz jsme u té domdcnosti, mate-li
zahradu, dovolte détem, aby vam po-
mahaly i tam. Jsou samozrejmé ¢innos-
ti, které se pro né nehodi — napf. fezani
vétvi patfi vyhradné do rukou dospé-
lych. Potomkim skolou povinnym uz
ale mazete bez obav svéfit zalévani za-
honu se zeleninou, hrabani spadaného
listi nebo doplriovani zrni¢ek do krmit-
ka pro ptacky.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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'Déti do il let byjvaji Casto
nemocné. Ve vetsiné piipa-
dit je to nowmalni, protoZe
Jgjich imunita se teprve vy-
vigL. Nekdy je ale piicinon
pouLcha obanyschopnosti,
Kterou je zapotiebl (i,
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Snizenou imunitou se v klinickém po-
jeti oznacuji poruchy imunitniho sys-
tému, které vedou ke zvysené nachyl-
nosti k infekcim. V SirSim pojeti je tzv.

imunodeficience jakakoliv porucha
v procesu imunitni reakce, odpovédi
organismu proti infekcim, ale téz zvy-
$ena nachylnost k alergiim, nddorovym
chorobam ¢i chorobam autoimunitnim,
kdy se v organismu tvofi protilatky pro-
ti vlastnim tkanim organismu. U déti
se porucha imunity projevuje zvy$enou
nachylnosti k infekcim, které byvaji
opakované, dlouhotrvajici, Spatné rea-
gujici na 1é¢bu, mnohdy s komplikace-
mi a s netypickym pribé&hem. Mimo-
chodem dvakrat castéji byvaji postizeni
chlapci nez divky. U vétSiny typd po-
ruchy imunity je nejcastéji postizenym
dychaci systém, horni cesty, ale i dolIni
cesty dychaci, dale se projevuji opako-
vané zanéty stfedniho ucha a vedlejsich
dutin nosnich, zanéty hrtanu. Naopak
infekce postihujici pouze horni cesty
dychaci nebyvaji pfiznakem zavaznéjsi
poruchy imunity.

NUTNOST IMUNOLOGICKEHO
VYSETRENI

Prvnim projevem poruchy imunity
muze byt reakce na oc¢kovani proti tu-
berkuléze nebo proti virovym onemoc-
nénim. Tam, kde je vyloucena vazné;si
porucha imunity Ize podporovat obra-
nyschopnost organismu zejména v jar-

nim a podzimné-zimnim obdobi zvy-
Senym prisunem vitaminu, otuZovacim
programem (dle rady lékafe je mozné
se otuzovat vzduchem ¢i vodou). V lé-
kdrnach lze zakoupit pfipravky na
zvySovani imunity. Jesté pred tim je za-
potiebi absolvovat imunologického vy-
Setfeni, protoze jejich podanim Ize pak
stimulovat jak Zadouci protilatky tak
i nezadouci protilatky namirené proti
vlastnim tkdnim. Proto se vSeobecné
doporucuje tzv. enzymoterapie. Pri-
rodni enzymy obsazené v lécich posiluji
oslabenou imunitu zejména v détském
véku, kdy neni jesté plné vyvinuta. PU-
sobenim komplexu enzyml se docili
pfiznivého efektu u virovych infekci
a u bakterialnich, pokud je nutna te-
rapie antibiotiky, tyto rychleji ptsobi,
zkracuje se interval uzdraveni i rekon-
valescence, a to bez mozného negativ-
niho puUsobeni na organismus moznou
tvorbou autoprotilatek. Vyznamnym
faktorem, ktery pfispiva k poruse sliznic
hornich cest dychacich, je koureni v ro-
diné, pripadné nevhodné pouzivana
antibiotika na banalni lehké infekce,
kterd narusuji prirozenou bakterialni
floru sliznic ive stfevnim traktu. Nedo-
|écenymi, opakovanymi respira¢nimi in-
fekty dochazi u urcitého procenta déti,
zejména pfi dédi¢né dispozici, k vyvoji
tzv. respiracni alergézy. V tomto pfi-
padé jiz onemocnéni probihd bez ho-
recek, kasel se presouva spise do noc-

nich hodin a pfi ulehnuti, prfes den se
objevuje pouze pfi zvysené pohybové
aktivité ditéte. Se zvySenym dechovym
narokem se muze objeviti tzv. hvizda-
vé, sipavé dychani. V tomto pripadé
by si méli rodi¢e vyzadat vySetfeni na
odborném pracovisti s vySetfenimi plic-
nich funkci s vyloucenim pocinajiciho
astmatu.

OPOZDENE DOZRAVANI
IMUNITNEHO SYSTEMU
Ovsem pozor, mnohdy jde jen o opoz-
déné vyzravani imunitniho systému.
Dité ve 3kolce zac¢ne stonat, dochazi
k opakované stimulaci imunitniho sys-
tému infekci a pfi dostatecné rekonva-
lescenci se dité tzv. promofi, dochazi
postupné k poklesu cetnosti infektd
i tize jejich projevu a dité nastupuje do
skoly jiz bez opakovanych zdravotnich
potizi. Pokud dojde k vyrazeni z ko-
lektivu kvlli infek¢nosti prostredi, pak
je nutno zahajit imunologickou lé¢bu.
Bez cilené terapie se u nelécenych paci-
entld zdravotni potize v kolektivu skol-
nich déti vétSinou vraceji a jelikoz je
skolni dochazka povinna, dité absolvu-
je lé¢bu na ukor skolni dochazky, coz se
zpétné projevuje na zdravotnim stavu
stresem z dohdnéni uciva.

Text: Jana Abelson Trzilova,
foto: Shutterstock.com
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Fokud jiz jste méli co do Cinenk s atopickym
o Cem bude iec. O kiZi, Kited svedL tak, Ze siji
Kve a bolesti pii kaZdém p tozpas
mozigimé mlnvime jen o Casti potizi, kKteré mize Z/zﬂsa&t atopi.
ekzém. Proto fe tada pacientsii echotnd vyzkouset cokoliy, o cem se

domnivaji, Ze jim to pomiize.

37



38

V Evropé se pocet atopikl pohybuje
mezi triceti az Ctyriceti procenty po-
pulace a jedincd s klinickymi projevy

Prevence atopického ekzému
eliminace alergent z okoli,
nekourit v okoli ditéte,

zabranit styku s domacimi zviraty,
omezit prasnost domaciho prostredi,

OHROZENA MIMINKA

Nemoc casto zacina jiz v kojeneckém
véku, ale ani pozdé&jsi objeveni choro-

odstranit pefiny a Zinéné matrace z mistnosti, kde dité pobyva,

celou hlavu, trup i konéetiny. Casto
dochazi ke vzniku mokvajicich loZisek,
kterd se pokryvaji strupy,” vysvétluje

X

oy |

E 9
i

lGzkoviny, zavésy, popripadé koberce mély byt prany ve vodé horké minimalné 60 °Celsia a vilhkost mistnosti by méla

byt pod padesat procent.

atopie je kolem dvaceti az pétadvaceti
procent. V Ceské republice trapi atopic-
ky ekzém 800 000 lidi, predevsim déti
do ctyr let.

Atopicky ekzém je dan z casti genetic-
kou dispozici, pokud maji atopicky ek-
zém oba rodice, je pravdépodobnost,
Ze se projevi u ditéte, pétasedmdesat
procent. "Kromé genetiky hraje roli
také dysregulace imunitnich mecha-
nism0, porusena bariérova funkce epi-
dermis a pfitomnost bakterie Staphy-
lococcus aureus,” popisuje doktorka
Stanislava Polaskovéd z Dermatovene-
-rologické kliniky VFN a 1. LF UK.

by neni vzacnosti. Byva casto spojena
s dalsimi atopickymi projevy, napfiklad
se sennou rymou nebo astmatem. "Ter-
min atopicky dobre vystihuje abnor-
malni, atypickou a casto necekanou
odpovéd kuUze a sliznic na nejriznéjsi
zevni i vnitfni provokujici podnéty,”
fika lékarka.

Nejnepfijemnéjsi je kojeneckd forma
atopického ekzému, ktera se zpocat-
ku casto nepoznd, a néktefi |ékafi jej
zaménuji napriklad s potnickami. Za-
¢ind obvykle mezi druhym a ctvrtym
mésicem silné svédicimi vysevy skupin
pupinkd i puchyfkd na tvarich nebo
ve vlasech, které se mohou rozsifit na

Stanislava Polaskova.

Détska forma atopického ekzému po-
stihuje batolata a déti predskolniho
véku. Nejcastéjsimi lokalitami této for-
my jsou loketni a podkolenni jamky,
Sije, krk, mista kolem kotnikd, narty
a zapésti. Casto byvaji postizeny ruce
i oblicej, predevsim vicka a okoli ust.
K mokvani nedochdzi casto, jde spise
o suché chronické projevy — zdrsnéni
a vysu$eni kdze s obc¢asnymi akutnimi
fazemi, které s projevuji jako zéervena-
ni a svédéni.

U dospélych a dospivajicich zlstava
atopicky ekzém lokalizovan v ohybo-
vych partiich koncetin, postizena je
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i horni ¢ast hrudniku, ramena, krk, ob-
licej a ¢asto i ruce. Hlavnim pfiznakem
viech klasickych forem této nemoci je
svédéni, které prichazi v zachvatech.

NA PREVENCI MYSLETE uz
V TEHOTENSTVI

Prvotnim krokem po diagnostikovani
atopického ekzému by méla byt upra-
va zivotospravy a domaciho prostredi.
Je tfeba odstranit vSsechny provokacni
a zhordujici faktory. Casto je mozné
(v rodinach, které jsou v tomto sméru
rizikové) atopickému ekzému predejit
preventivnimi opatfenimi jesté pred
narozenim potencionalniho pacienta.
Téhotnd Zena v druhé poloviné gravi-
dity a kojici Zzena by méla vynechat ve
svém jidelnicku ryby, vejce a ofechy,
které jsou nejcastéjsimi potravinovymi
alergeny.

Optimalni je co nejdelsi doba kojeni.
Pro dité je nejlepsi vylu¢né kojeni do
Sesti mésicl. V pripadé, Zze matka kojit
nemUze, je dobré, aby dité dostdvalo
specialni mléc¢né pripravky se snizenym
obsahem alergent. Ze stravy ditéte by
rodi¢ce méli vyradit vajecny bilek az do
véku jednoho roku.

"Po druhém roce jiz nema dietni opat-
feni zédsadni vyznam. Hlavni roli v tom-
to obdobi hraji alergeny ze zevniho

prostiedi a infekce. Ve skolnim véku se
negativné projevuje fyzickd i psychicka
zatéz, stres. V puberté mivaji na pribéh
atopické dermatitidy vliv hormonalni
zmény," popisuje dale Stanislava Polas-
kova.

JAK S NEMOCI BOJOVAT?
Realita je totiz, bohuzel, takova, Ze Iék,
ktery by na atopicky ekzém ucinkoval
stejné jednoduse jako treba antibioti-
ka na anginu, zatim neexistuje. Nemoc
totiz vyvoldva nékolik pfi¢in, predevsim
vak alergickd reakce. Chorobu muize
snadno zhorsit také bakteridlni infekce.
Poslednim hitem jsou lokalné pusobici
léky, které mirni zanétlivou reakci imu-
nitniho systému a klze (tacrolimus, pi-
mecrolimus), pacienta vSak atopického
ekzému nezbavi. | kdyz v bitvé s choro-
bou predstavuji pozoruhodny kvalita-
tivni skok a spousté pacientd prinaseji
velkou ulevu.

MAZAT, MAZAT

A MAZAT...

Zakladni l1é¢bou zUstavaji relativné lev-
né hormondlni masti, pasty se zinkem
nebo endiaronem a dehtové pfipravky.
Pomdha i rozumnd dieta, domov bez
alergend a pravidelné promazavani
kdze pripravky, jako jsou Lipobase,

Exipial nebo Lipoderm, pfipadné kos-
metika s konopnym olejem ziskanym
extrakci pomoci zkapalnéného plynu.
Kazdému vyhovuje néco jiného. Diky
této kosmetice ale nemocni prezivaji
s a ziji bézny kvalitni Zivot.

CO NASI KUZI SKODi PRI
POUZIVANi KOSMETIC-
KYCH PRIPRAVKU

Vzdy bychom méli mit na paméti, ze
uzivani veskerych produktd, at kosme-
tickych, ¢ pfirodnich, by se mélo Fidit
pravidlem, Ze v3e, ¢im svoji pokozku
promazavame, nase kuze absorbuje.
Proto nezapominejme, Ze promazava-
ci krémy by nemély byt parfémované.
Mnoho vonnych esenci je vyrabéno
z toxickych latek, z nichz napriklad
ftalaty maji prokazatelnou schopnost
vzniku mnoha rizikovych onemocnéni.
Déle by krémy nemély obsahovat alko-
hol. Alkohol vysusuje pokozku a utoci
na kozni bariéru. Na obalech se ozna-
Cuje nazvy etanol, ethyl alkohol, meta-
nol, isopropyl alkohol, benzyl alkohol
a SD alkohol. Aby bylo minimalizovano
riziko podrazdéni pokozky ¢i koznich
alergii, je zaddouci, aby kosmetické pri-
pravky neobsahovaly parabeny
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HYGIENA KUZE

Kaze ekzematika, neschopna ucinné
vazat vodu, se snadno vysusuje, je draz-
diva a zranitelnd. Proto je tfeba Setrna
hygiena (v¢etné castého strihani nehta,
aby se do porusené kize nezanesla in-
fekce). Klasickd mydla ani koupelové
pény se pfi AE neuzivaji. Vhodna jsou
hypoalergenni tekuta mydla (tzv. syn-

dety), Do koupele lIze pfidavat sprcho-
vé [écebné oleje.

U déti se osvédcilo ,pravidlo tfi mi-
nut”: Koupel ¢i sprcha do 3 minut
(voda nema byt prilis tepld), pak kazi
zlehka a 3etrné osusime a do 3 minut
promazeme vhodnym kosmetickym pfi-
pravkem. Optimalni frekvence koupani
ditéte je pak ob 3 dny.

PFi péci o atopickou pokozku musime

dat velky pozor i na praci prasky, které
pouzivame, stejné tak jako na vsechny
Cistici prostfedky. Jejich spravna volby
muze byt pravé vstupenkou ke zdravé
kazi.

MRTVE MORE DOMA, VE
VANE

Hodné pomdhaji pobyty u Mrtvého



more. Jezdi tam lidé s lupénkou i s ato-
pickym ekzémem. Pro koho je to pfi-
lis draha zalezitost, koupi v lékarné
alespon soli z Mrtvého more. Koupele
doma sice obvykle nemivaji tak velky
efekt jako samotny pobyt u Mrtvého
more, u kterého priznivé pusobi i slu-
nicko a zdejsi velice specifické mikro-
klima. Ale i tak pfinesou ulevu malym
pacientlm a to je skvélé.

HOJIVE SVETLO

Dal3im zplsobem, jak zlepsit atopicky
ekzém, jsou rlzné druhy svétla: bio-
lampy, specidlni lasery a UV zafeni.
Biolampy vyuzivaji tzv. polarizovaného
svétla. Zlepsuji hojeni ran, jizev, viedud
a dalsich koznich komplikaci. Pomaha-
ji lidem s mensimi lozisky. Pokud totiz
ekzém zasahne velkou plochu kuze, tr-

valo by nutné ozarovani lampou pfilis
dlouho.

Soléria, a to i s UVA zafenim, nejsou
na ekzém pfilis vhodna. Na rozdil od
zarich s presné vymezenym UV zare-

nim, které lékafi kombinuji s koupele-
mi, do nichz lze pfidat i mofskou sul.
Biostimulacni lasery zlepsuji prokrveni
v podkozi, a tedy i hojeni jizev nebo ji-
nych, koznich defektd. Maji také smysl
u nékterych nepfilis rozsahlych forem.

CINSKE JEHLICKY

Pacienti se stale Castéji obraceji i na
alternativni medicinu. K nejuznavanéj-
$im metodam patfi akupunktura. Casto
zmirni svédéni a zlepsi stav ekzému.

Je v8ak nutné nékolik sezeni u zkusené-
ho lékare-akupunkturisty. Ten nemusi
akupunkturni body stimulovat pouze
jehlickami. U malych déti, které se jich
Casto boji, byva vyhodnéjsi laser nebo
tfeba specialné modulovany elektricky
proud (tzv. EAV metoda). Nevyhodou
opakovanych navstév je, ze tato léc¢ba
nebyvd levnd, na druhou stranu jde
o terapii, kterd nema zadné vedlejsi
ucinky.

A CO TAKHLE OLEJ?

Olej z australského cajovniku byva po-
vazovan za nejucinnéjsi prirodni dezin-
fekci. To je asi hlavni ddvod, pro¢ muze
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postizenym lidem pomoci zklidnit ek-
zém. Rada z nich si proto oblibila pleto-
vé mléko, které jim pomdaha promasto-
vat suchou a casto i zrohovatélou kuazi.
Diky antiseptickym ucinkdm oleje se ek-
zém i snaz hoji. Potlacuje totiz druhot-
nou infekci, kvuli které rana casto po-
praska az do krve nebo za¢ne mokvat.

Rada maminek pfidava nékolik kapek
oleje détem do koupele. Nejen kvdli
jeho ucinkdm proti bakteriim, virdm
a plisnim, ale také kvuli tomu, Ze po-
maha mirnit svédéni ekzému.

Lidé, ktefi maji loziska ve vlasech, si né-
kdy kupuji vlasovy Sampén obsahujici
olej tea tree. Potladi totiz v oblasti vla-
si mozné infekce a zlepsi tim projevy
ekzému. Zarovenn pomaha odstrariovat
lupy.

Protoze olej je pfipravkem obsahujicim
extrakt z rostliny, tedy z australského
¢ajovniku, doporucuji kozni 1ékafi paci-
entdm, aby ho na kdzi nejprve v malém
mnozstvi vyzkouseli. Alergické reakce
na kvalitni olej jsou sice vzacné, ale ne-
Ize je vyloucit.

V kazdém pripadé je dobré probrat
mozné pfinosy i rizika vsech metod
v€etné novinek s o3etfujicim |ékarem.
Bez ohledu na to, jestli jde o novinky
z klasické, nebo alternativni mediciny.

BIOREZONANCE

V posledni dobé se hodné hovofi v sou-
vislosti a atopickym ekzémem o biore-
zonanci. Biorezonance umoznuje najit
pfi¢iny zdravotnich potizi. Rozpozna jiz
v raném stadiu vyskyt alergent a po-
moci nékolika sezeni pomUze télu se
s nimi vyporadat. Dokaze nastartovat
imunitni systém, cozZ je u atopikl velmi
dalezité.

POMOCI MUZE VYSAVAC
Kromé rtznych pylovych alergii je dal-
$im z nejrozsifenéjsich druhl alergif
pravé alergie na roztoce. Projevuje se
predevsim dychaci problémy, rymou
a svédivou vyrazkou. Alergici mohou
mit stejné intenzivni potize po cely rok.
Mohou ale vyvrcholit béhem topné se-
z6ny, kdy dochazi k vétsimu vifeni pra-
chu, ve kterém jsou alergeny obsazeny.
V kazdém byté bychom pod mikro-
skopem nasli desitky miliond roztocd.
Zivi se Supinkami lidské kGze a libi se
jim v kobercich nebo sedacich soupra-
vach. Nejlépe je roztoclm v nasi lozni-
ci — v matracich, pefinach a polstafich
i v loznim pradle. Maji radi teplé pro-
stfedi kolem 25 °C a ve vlhku se rychle
mnozi. Teplo v posteli po nas zlstava
jesté nékolik hodin.

Zbavit se roztocl a bakterii neni jedno-
duché. Nemaji radi studeny vzduch. Ale
to vétsina z nas, takze celodenni vétra-
ni je zfejmé utopie. UV zéafeni roztoce
a bakterie zabiji, ale ani to se vdomac-
nostech bézné nevyskytuje. Dalsim za-
bijakem pro roztoce a bakterie jsou vy-
soké teploty. Naopak pokud pouzivate
zvlh¢ovace vzduchu nebo odparovace,
roztoci se mnozi rychleji.

| kdyz se zbavite kobercl, zbude jes-
té calounény nabytek a loZnice. Pra-
vé v loznici stravime az tretinu Zivota.
Nejjednodussi je udrzovani lozniho
pradla. Je dobré mit takové, které je
mozné prat na vice nez 60 °C. Tyto tep-
loty totiz roztoce zabiji. Je také dobré
pouzivat pefiny a polstare plnéné du-
tym vldknem. | v nich se sice rozto¢dm
dobfre dafi, ale udrzuji se mnohem Iépe
nez tfeba pérové deky. Jenomze mat-
race a c¢asto ani pefina se do pracky ne-
vejdou. Proto je tu vydatny pomocnik
UV-C antibakterialni vysava¢. Snadno
vysaje roztoce zaklesnuté v polstarich,
matracich a dalsich textiliich. Ma ucin-
nou UV-C steriliza¢ni lampu, kterd UV-C
zarenim zabije 99,9 % bakterii.

foto: Shutterstock.com
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zacina ve strevech ...
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detail
zdravé kize

Bactodermal je doplnék stravy obsahujici kombinaci
patentovaného probiotika (Lactobacillus paracasei
(GMNL-32&GMNL-133)) s vitaminy zaméreny na har-
monizaci fyziologickych procesi, pro normalni funkci
imunitniho systému a tim i zdravi pokozky béhem vy-

voje déti a podporu spravné funkce
kozni imunity u dospélych. Biotin
prispiva k udrzeni zdravého stavu
pokozky a vitamin D pfrispiva ke
spravné funkci imunitniho systému.
Péce o atopickou pokozku zacina
ve stievé.

VYROBENO PODLE
SVYCARSKEHO PATENTU
LAC
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» Bézni podzimni nachlazeni nasich nejmensich, onemocnéni ho'mich cest

A difchacich, dovedon déti [ wodice hodné potiapit. Nejsou to bezvijznamndi
onemocnéni, je ticba st byt védomi toho, Ze nékdy dovedoun byjt velmi
zdkeind. Zvlaste tehdy, dojde-ti 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
vird, prenasenych kapénkovou formou.
Casta nachlazeni mivaji déti s oslabe-

nym imunitnim systémem. Nemoc trva

5 az 10 dndq, léky ji nelédi, Ize jimi jen
tlumit priznaky.

Tato onemocnéni neobvykle mezi se-
bou nejvice zaménuji. Pfitom jejich léc-
ba i projevy se vyrazné lisi.

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

e pfi bézném 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 ¢i tfech tydnt

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

e boleni na prsou nemiva dité pfi

bézném nachlazeni silné, kasel
mivd mirny a suchy, pfi chfipce
muze mit kasel silny.
Nachlazeni se vyviji postupné, ve srov-
nani s chiipkou, kterd udefi nahle.
Kazdé onemocnéni by mélo dité vyle-

zet, nebo alespon prozit v klidovém
rezimu, aby nenastaly komplikace. Ty
mohou nastat u obou typt onemocné-
ni, pfi nachlazeni to mlze byt bolest
v uchu, ucpani lebec¢nich dutin, které je
velmi bolestivé.

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 Herfmankovy caj uklidriuje a snizu-
je teplotu.

e Caj z ¢erného bezu zmirfiuje rymu.

o Cajz podbélu lékaFského zmirfuje
kasel.

e Ze stravy ditéte vylou¢ime mlé¢né
vyrobky, cukr, sladkosti, bilé peci-
vo. To vse zpUsobuje nadmérné
zahleriovani 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
uvolfovat hleny.

e  MdlzZeme ditéti pomahat také in-

halovanim slané vody ¢ dat mu
dychat paru z cerstvé uvarenych
brambor. Vzdy je tfeba dat pozor
na to, aby ditéti nebyl procedura
neprijemna a abychom je neoparili.
e Ulevu ditéti také pfinese ponofeni
rucicek po lokty do teplé vody - to
uvolfiuje rymu.
Pokud tyto mirné prostfedky nezabe-
rou, je na misté podavat léky snizujici
horecku, nosni kapky a léky tlumici ka-
Sel. Pokud se jedna o déti do tfech let,
je na misté pouzit i odsavacku hlend,
abychom jim zajistili snadnéjsi dychani,
tak jak si tom povime za chvili.

Neni zddnou novinkou, Ze tento virus
méa mensi $anci u toho ditéte, u které-
ho dbame dlsledné na prevenci. Jde
o to, jestli ma ve stfevu symbiézu, zda
je jeho stravovani vyrovnané, jestli ma
v sobé dostatek vitaminl. Vzdy zaro-
veri plati zékladni pravidlo: Cim dFive
se preventivni prostfedek proti chfipce
nasadi, tim ma vétsi Sanci ucinkovat.
A Uplné nejlepsi je, kdyz se nasadi jiz
pfi podezieni, Ze se dotycny vlbec se-
tkal s virem. A naopak plati, ¢im pozdé-
ji se nasadi, kdyz se virus v téle jiz usa-
dil, tim hudre ucinkuje. Jde o to, Ze virus
se nejprve setkd s prvnimi obrannymi
mechanizmy, které jsou na sliznicich.
Napfiklad narazi na slizni¢ni sekre¢ni
imunoglobulin A a to je velmi ddlezi-
ty moment, protoZe v tomto okamziku
se rozhodne, kdo je silnéjsi. Pfipravena
obrana a ev. posilena doplrikem zamé-
fenym proti viru jej dovniti nevpusti,
nepfipravenda 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 specifi¢téjsi 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 nemUze existovat pri 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 ma, protoze to zna-
mena, Ze se jeho télo brani a s virem
zdapasi. Jestlize si vezme jiz v této fazi
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lék proti horeéce — 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, otevre 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

stuprid 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 chripky?

e Dité by mélo byt v klidu v postylce.

e Musime mu poddvat dostatek te-
kutin.

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

e Je-li hore¢ka pfilis 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
|écbou zabyvame nize.

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

Lécba akutni virové rymy je symptoma-
ticka - laicky receno Ié¢ime jeji pfiznaky
a ne pricinu. Klasicka Iécba nemocného
ditéte je nasledujici: dostatek tekutin,
vitaminu ¢ a lehké stravy. Idealnimi
podminkami pro malé pacienty jsou
mistnosti s vlhkym vzduchem. Pokud
ma dité teplotu, poddvdme antipyreti-

ka dle rady vaseho lékare. Rozhodné se
nedoporucuje acylpyrin vzhledem k za-
vaznym vedlejsim ucinkam.

Na nezbytné kratkou dobu mulzeme
podavat nosni kapky.

Ryma muize byt zavaznym onemoc-
nénim - a to u kojenct, ktefi neuméji
dychat usty. Proto miminkdm a bato-
[atkdm musime pravidelné odsdvat
z nosanku sekret. V soucasnosti je veli-
ce popularni specidlni odsavacka, ktera
se pfipoji na vysavac a druhy konec na
okraj nosiku. Jedna se o Setrnou me-
todu, kde ma nastavec samoregulaci,
takze prebytecnou silu vysavace upus-
ti. Odsavacku lze zakoupit v l1ékarné ci
zdravotnickych potrebach

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

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

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

V kojeneckém a batolecim véku jsou
nej¢astéjSimi pavodci anginy tzv. ade-

noviry., které se projevi rymou, kaslem
a zvétSenymi uzlinkami.

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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RESPIMER sada pro vyplach nosu a du-
tin solnym roztokem NaCl. Pruplach
nosu vycisti nosni sliznici a pomaha pfi
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vadét 1x denné, pfi akutnich obtizich
Ize provést vyplach 2x az 4x za den.
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30.7. - DEN PRVNI

PRIJEZD

Loni byl pokémonni tabor natolik
Uspésny, ze jsme se letos rozhodli v Po-
kémonech pokracovat.

Oproti loriskému roku se ndm tu rozsiri-
li Pokémoni o dalSich 7 generaci. Zaro-
ven se také zacaly Sifit zvésti o bajném
a legendarnim Pokémonovi Arceovi,
kterého Profesor Oak posledni dobou
zkoumad. V3echny své poznatky si zapi-
soval do svého deniku. Jenze proradni
Raketadci mu denik ukradli, rozstfihali
a ukryli do rGiznych regiontl. A tak nas
Profesor pozadal, abychom mu pomoh-
li v hledani a spojovani jeho deniku,
abychom se i my dozvédéli néco no-
vého o Arceovi. A abychom se mohli
vibec vydat na cestu, potiebujeme
samoziejmé svého Pokémona. Po jed-
nom jsme tedy chodili k rozfazovacimu
pocitaci, ktery Profesor sestavil, a po
stisknuti tla¢itka ndm vypadl pokéball,
ve kterém se schovaval nas Pokémon.
V pokéballech se nachdzelo 7 rdznych
druhl - kazdy zastupujici jednu barvu
oddilu. Tim jsme se tedy dozvédéli, v ja-
kém oddilu budeme soutézit a postu-
povat v celotdborové hre.

31.7. - DEN DRUHY
INKUBATORY
Druhy den jsme od Profesora Oaka do-

stali novou verzi Pokédexu. V ném jsou
strdnky pro 8 regionl z pokémonniho
svéta, kterymi budeme bé&hem tdbora
prochdzet a chytat v nich Pokémony.
Dale jsme se dozvédéli ze, musime zis-
kat pokémonni inkubatory, abychom
mohli lihnout vajicka, stejné jako je to
ve hie Pokémon Go. Po oddilech jsme
postupné vyrazeli na trasu po fabor-
kach. Na nékolika stanovistich jsme na-
nam daly poradné zabrat. V kazdé sifre
jsme nasli jméno pokémona z dalsiho
stanovisté, ktery schovédval dalsi Sif-
ru. Takto jsme postupovali z mista na
misto, az jsme dorazili na louku pod
taborem. Tam jsme nasli nase inkubéa-
tory, jenze zamcené zamkem na koéd,
ktery jsme museli ziskat jesté z dalsi,
uz posledni Sifry. K inkubatoru jsme si
pak rovnou vylosovali i vaji¢ko a dostali
jsme fitness naramek na sledovani kro-
ka a mohli jsme zacit lihnout. Ten, kdo
meél inkubéator u sebe, si ho nasadil na
zada jako batlzek, a az nachodi 25 tisic
krokd, tak se mu vajicko vylihne a zis-
kd karticku Pokémona do Pokédexu.
S mnozstvim aktivit, co tu délame, to
ale urcité nebude zadny problém.

Po obédé a polednim klidu, jsme se
pustili do dalsi hry. Pokédex, ktery jsme
rano ziskali totiZz nebyl kompletni - chy-
bél v ném Raid Pas. Na zavér kazdého

dne totiz budeme bojovat s legendar-
nim Pokémonem z regionu, ktery jsme
ten den navstivili. A abychom se mohli
boje a nasledného chytani zucastnit,
potiebujeme pravé Raid Pas. Po oddi-
lech jsme se seradili pfed jidelnou a po
jednom jsme béhali k vedoucim. Tam
jsme pomoci kostek méli nahazet rdz-
né kombinace, abychom ziskali bali¢ek
kartic¢ek. Karticky jsme si v oddile roz-
dali a pak jsme béhali do jidelny (dou-
péte Raketak) a tam jsme se utkali
v pokémonnim souboji. Pokud jsme vy-
hrali, mohli jsme se s Pokémonem vra-
tit a vybéhl dalsi z tymu. Ale kdyz jsme
prohrali, o Pokémona jsme pfisli. Cilem
bylo Raketdkovi porazit viechny jeho
Pokémony. Tim jsme ziskali Raid Pas
a pridali jsme si ho do Pokédexu a od
ted budeme mouci jit do Raidu.

1.8. - DEN TRETI

ZMATEK V POKEDEXU

A OBTIiZNY TEST

Dnesni den zacal ponékud ponure —
pres noc totiz prselo a dést vydrzel az
do réna. Po snidani (Opét jako kazdy
rok dékujeme firmé Alimpex za dobro-
ty, které diky nim muzeme kazdy den
snidat a svacit a firmé Dovesfarm, kte-
réa mysli i na dobroty pro celiaky.) jsme
se pustili do dopoledni hry, kterou jsme
si ale museli zahrat pod stfechou. Voda
nam totiz zatekla do Pokédexu, coz
zpusobilo zkrat a pomichala se nam
databdze Pokémonl. Na obrézcich
tedy byla kombinace vzdy 2 Pokémo-
nd a my museli poznat, o které dva se
jedna. Nékteré kombinace byly docela
snadné, jiné byly ale tak promichané,
Ze se nam nepovedlo je urcit. Nastésti
jsme ale méli vytvorenou zalohu jesté
z doby, kdy byl Pokédex funkéni, a tak
jsme se mohli podivat a poradit se, jak
se ktery Pokémon jmenuje.

Vecer jsme méli prvni pfilezitost pro
chyceni legendarniho Pokémona. Né-
které oddily mély uz dostatek Poké-
monl v Pokédexech a tak se mohly
pokusit chytit Mewa. Mew je maly psy-
chicky Pokémon a priletél za nami, aby
si pohral s nasimi hlavickami. Na zemi
totiz byly siluety rukou a nohou v raz-
nych kombinacich za sebou a my museli
vytvofenou trasu proskakat. Nékdy se
ndm ale ruce i nohy zamotaly a my se
museli opravit. Celou trasu proskakal
postupné cely oddil v¢etné praktikan-



t0 na zavér a pokud to oddil stihnul
v daném ¢ase, mohl si pak Mewa chytit.
Mew u sebe mél i kousek ukradeného
deniku profesora Oaka, takZe jsme si
ho nalepili do Pokédexu a tim jsme méli
hotovo.

2.8. - DEN CTVRTY

GALAR A TURNAIJE

Konecné bez desté. Rano jsme hned po
snidani vyrazili na nedalekou louku,
kam od rana svitilo slunic¢ko, takze byla
uz docela suchd, a mohli jsme se pustit
do nové hry. Pfecestovali jsme do dalsi-
ho regionu - oblasti Galar. Bylo nutné
se utkat o ty nejlepsi Pokémony...
Béhem poledniho klidu si na nas udélal
Cas Profesor Oak a pomahal nam od-
halovat fale$né pokémoni karty, radil
nam s vyménami a urcoval cenu nasich
karticek. Udélali jsme si tak prehled,
jaké karticky mame v nasich albech
a umime i poznat pravé karty.

3.8. - DEN PATY

ODDILOVE FOCENI A LOVENI
POKEMONU

Dal3i hezky den zacal. Od rana svitilo
slunicko, a tak jsme vyuZzili pfilezitos-
ti a prevlékli se do novych oddilovych
tricek, ktera ndm vedouci vyrobili — po-
moci Sablony z obrazka oddilovych po-
kémonl nam savem nastrikali na tricka
obrysy Pokémonu. Postupné jsme se
tedy rovnali na nastupovém molu u po-
késtopu a nechali jsme se vyfotit, aby-
chom méli pamatku na letosni tabor.
Odpoledne jsme se pak pustili do dalsi
hry. Kazdy jsme dostali kolicek s poké-
ballem a 3li jsme do lesa, kde byla hra
pfipravena. V ohrani¢eném prostoru se
nachazelo celkem 30 rdznych Pokémo-
nG. Kazdy u sebe mél razné pokébally
v rtznych poctech. Nasim ukolem bylo
vSechny Pokémony pochytat, coz jsme
délali tak, Ze jsme se u daného Poké-
mona sesli podle toho, jaky pokéball
jsme méli na kolicku. Museli jsme pak
vsichni dobéhnout k vedoucimu a uka-
zat mu, Ze jsme ve spradvném slozeni,
a také jsme museli znat jméno Pokémo-
na. Pokud jsme jméno neznali, u Poké-
mona byl jesté znak, ktery jsme mohli
najit na tahaku, kde vedle znaku bylo
jméno, a tak jsme si mohli pomoct.
Ovsem tahdk byl od viech Pokémonu
docela daleko, takze pokud jsme chtéli
radu, museli jsme se probéhnout. Vy-
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hodu tedy méli ti, ktefi jména znali,
protoze jsme méli Pokémony rychleji
pochytané.

Po veclefi a vecernim nastupu jsme si
opét zasli do Pokémarketu, abychom si
vybrali dalsi karti¢cky do nasich Pokéde-
xU. Pak se ndm odemkl dalsi raid s ledo-
vo-ocelovym Pokémonem Kyuremem.
Tim padem jsme museli i my prokazat
zrucnost v praci se zelezem. Seradili
jsme se u desky, ve které byly zasrou-
bované Srouby, jez jsme museli co nej-
rychleji vysroubovat, vytahnout a zase
zasroubovat. Slo nam o ¢as a nékte-
ré oddily to stihly opravdu v posledni
sekundé. Legendarniho Kyurema jsme
ale ziskali nakonec vsichni, a tak jsme
dostali i jeho karticku a dalsi kousek
deniku, ktery jsme si nalepili do Poké-
dexu.

4.8. - DEN SESTY
PROFESOROVA LABORATOR

Dnesni den byl zatim nejteplejsi z celé-
ho tydne. Od rdna nam svitilo slunicko
a hlavné bylo teplo.

Vyrazili jsme proto na louku nad té-
borem. Cekala nas totiz Alakazamova
vyzva. Postupné jsme béhali k vedou-
cim, ktefi nam polozili otazku ze svéta
Pokémonu. Pokud jsme odpovéd zna-
li a byla sprdvna, mohli jsme se vratit

zpatky k oddilu. Ale kdyz jsme odpovéd

neznali, museli jsme bézet dal k Alaka-
zamovi, coz je nejchytrejsi ze vSech Po-
kémond, kterému jsme museli otdzku
nejdriv zopakovat a Alakazam nam rekl
odpovéd. Tu jsme si zapamatovali a pfi-
béhli zpatky k vedoucimu, kterému
jsme odpovéd fekli a az pak jsme mohli

HERARY,

bézet zpatky k oddilu. Ovsem nékdy se
stdvalo, Ze jsme po cesté otdzku nebo
i odpovéd zapomnéli a museli jsme se
vracet. Vyhodu mél samozifejmé ten,
kdo Pokémony zn4, ale i tak nam to
$lo pékné od ruky a za chvili jsme méli
vsech 64 otazek odpovézeno.

Na dopolednim nastupu jsme opét to-
Cili pokéstopem a dostali jsme denni
ukol. V Pokémarketu jsme dostali dalsi
karticky z oblasti Alola a kdo mél dosta-
tek karet, tak mohl jit na dalsi raid. Ten-
tokrat jsme chytali legendarniho Xer-
nease, ktery vypada jako veliky jelen.
Nasim ukolem bylo nahazet na jeho
parohy krouzky, abychom ziskali ales-
pori 100 bodl. Postupné jsme se tedy
stfidali a zkouseli hazet, az se trefil ten
posledni z nas a dovrsil cilovou hranici.
Po splnéni raidu jsme si vylosovali vajic-
ko s odznakem Xernease, ktery jsme si
pridali do naseho Raid pasu.

5.8. - DEN SEDMY

PRSI A PRSI

A je to tu. Na vikend byla hlasena vel-
mi Spatna predpovéd a bohuzel se
tentokrat vyplnila. Od brzkého rana
totiz padaly provazy desté, takze jsme
po snidani zustali v jidelné a zahrali si
Pokémonni jukebox. Rozmistili jsme se
v jidelné podle oddild a vedouci ndm
pak poustéli pisnicky ze zndmych filma,
seriall, pohadek, anebo znamé pis-
nicky obecné. Nasim ukolem pak bylo
pisnicky pozndvat, napsat jejich jméno,
kdo je slozit nebo i kde se pisnicka vy-
skytovala.

Dést bohuzel pokracoval, neslo jen
o néjaky letni destik, ale pofadny a vy-
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trvaly slejvak, na kterém bychom byli
béhem chvile hned promoceni. Takze
jsme se sesli v jideIné a pustili jsme si
dalsi dily ze seridlu Cesty.

6. - 7.8. - DEN OSMY

A DEVATY

STALE DEST A UPRAVA PROGRAMU
V nedéli se nas vydatny dést drzel od
rana az do vecera, takze po snidani
jsme si zahrali dalsi dil Zmatku v poké-
dexu a poznavali jsme jesté jiné zami-
chané Pokémony. Oddily, které zrovna
nepozndvaly si zasly na dalsi raid a chy-
taly legendarniho Solgalea. Cilem bylo
v Casovém intervalu presypat viechny
ledové kulicky z jedné lahve do druhé
a to v obou rukou. Chvili nam trvalo,
nez jsme pfisli na taktiku, ale nakonec
jsme vsichni ukol splnili a ziskali dalsiho
Pokémona do Pokédexu. Vecer se dést
trochu uklidnil, takze jsme vyuzili pfile-
Zitosti a vyrazili na louku, abychom si
zahrali Pokémoni Safari. Hréli jsme, do-
kud bylo vidét, abychom se jesté trochu
alespon trochu za cely den probéhli.

V pondéli byl dést uz mirnéjsi, takze
jsme dopoledne vyrazili na houby, pro-
toZze jsme béhem cest na hry houby
nachazeli. Udélali jsme z toho soutéz
— oddil, ktery najde nejvic hub vyhra-
je. Ale pocitaly se do toho samozrej-
mé jenom ty jedlé kousky, takze zadné
prasivky ani podezielé holubinky skére
nenavysovaly. Po néjaké dobé se opét
vratil dést a zacal nabyvat na intenzi-
té, takze po obédé jsme méli viceméné

volny program, ktery jsme trdvili bud’

odpocivanim na chatce nebo jsme se se-
$li v jideIné a povidali si o Pokémonech,
jejich cenéach na trhu, vyménovali jsme
mezi sebou karticky nebo jsme se ucili
s kartickami zapasit v karetni hie. Dou-
fejme, Ze zitra uz bude pocasi moudrej-
$i a budeme se moci vénovat pfipravo-
vanému programu na plné obratky.

8.8. - DEN DESATY

KONECNE HEZKY

Po 5 dnech plnych desté a zimy se ko-
necné udélalo aspon trochu lépe a ne-
prii a my se mohli pustit do dalsi hry. ZIi
Raketéci zabavili Pokémonim viechnu
jejich energii a bylo potreba jim ji vzit
a vratit. Jenze kdyz jsme se konecné do-
stali k zafizeni, ve kterém byla energie
ulozena, Raketaci nas prepadli. Museli
jsme tedy i s energii okolo Raketakd
proklouznout a odnést ji Pokémondm.
Ale kdyz nas chytili, energii nam zaba-
vili a my se museli vratit pro novou. Vy-
hraval pak ten oddil, ktery energie pro-
nesl nejvic. Hru jsme hrali dokud jsme
od Raketakd nezachranili i tu posledni
energii.

9.8. - DEN JEDENACTY

UNOS PRAKTIKANTU

Pocasi moc dlouho nevydrZelo a opét
jsme se probouzeli do desté.

Béhem poledniho klidu se nastésti za-
Calo délat hezky, mraky se roztrhaly
a vysvitlo slunicko. Mohli jsme zacit
s odpoledni hrou. Rozlosovalo se pora-

di, podle kterého budeme po oddilech
vyrazet na cestu. Po startu jsme vybéhli
po cervenych faborkach a po cesté jsme
nachazeli rdzné ukoly. Méli jsme tre-
ba vybrat z nékolika Pokémond, ktery
neni hmyzi, nebo urcit prvni vyvojové
stadium daného Pokémona. Hodnotila
se spravnost odpovédi a také cas, takze
jsme nemohli u otazek travit pfilis ¢asu.
Po navratu do tadbora jsme ziskali Sifru,
ze které jsme zjistili, Ze ndm Raketa-
ci unesli naseho praktikanta. A dale
jsme ze Sifry ziskali misto, kam Rake-
taci schovali klicky k poutim, takze
jsme se nejprve museli dostat tam, a az
pak jsme se vydali zachrariovat naseho
praktikanta. Toho jsme nasli pfipouta-
ného ke stromu a jakmile jsme mu pou-
ta sundali, rozbéhli jsme se spole¢né
s nim zpatky do tabora.

Po naro¢ném odpoledni jsme si odpo-
¢inuli a po veclefi a vecernim nastupu
vedouci vyhlasili vysledky her z pred-
chozich dni. Po nastupu jsme si zasli do
Pokémarketu vybrat si dalsi karticky do
nasich pokédext a pak nas cekal dalsi
raid. Méli jsme se trefovat do papiro-
vych trubic micky a nahazet urcity po-
Cet bodu, abychom chytili Zaciana, le-
gendarniho Pokémona, ktery ma hlavu
ve tvaru Stitu.

10.8. - DEN DVANACTY
VYLET DO ZOO

Vyletovy den. Radostné jsme se probu-
dili do slune¢ného rdna - po 12 dnech
jsme zase vidéli vymetené modré nebe.
Po snidani jsme dostali do battzku sva-
¢inu a piti (Dékujeme firmé Maspex)
a pak jsme se tfi oddily seradili, aby-
chom mohli vyrazit na cestu k autobu-
su. Ten uz na nas cekal na pfijezdové
cesté do tabora, takze jsme jen nastou-
pili a vyrazili na cestu do Dvora Kralové
do zoo.

Po asi 20 minutach jizdy jsme dorazili
pred zoo, kde nam jen vedouci koupi-
li vstupenky, prosli jsme branou a uz
jsme byli v zoo. Tam jsme si dali rychly
sraz u lemurd, kde jsme dostali pracov-
ni listy, které nam pak vedouci budou
hodnotit a dostaneme za né body do
celotaborovky. Po oddilech jsme vyrazi-
li po stopach zviratek, poznavali nové
druhy a zjistovali doted neznamé infor-
mace. Méli jsme na to 2 hodiny, takze
jsme za tu dobu stihli projit vétsinu zoo
a vsechny ukoly jsme splnili. Nakonec



jsme se sesli opét u lemurd, kde dostali
rozchod nejprve praktikanti, aby si od
déti také trochu odpocinuli, a pak jsme
se rozdélili do skupinek po minimalné
tfech a dostali jsme rozchod také. Moh-
li jsme tedy vyrazit ke zvifdtkdm, ktera
jsme jesté nevidéli, nebo jsme si sli kou-
pit néco dobrého na zub ¢i jsme zavitali
do obchodu se suvenyry a koupili si né-
jakého toho plysaka nebo figurku.

Po vecefi nas ¢ekaly dva raidy. Na prv-
nim raidu jsme stfileli détskymi pistole-
mi do mickd polozenych na trubkach
a museli jsme nastfilet dany pocet
bodl. Tim jsme ziskali Iétajiciho poké-
mona Ho Oha. Na druhém raidu jsme
zase pomoci prutu lovili duchy. Du-
chové méli zespodu body, takze jsme
dopiedu nevédéli, kolik bodtd vytahne-
me. Kdyz jsme nalovili dostatek duchd,
splnili jsme ukol a ziskali jsme dalSiho
Pokémona Giratinu. Zbyva nam tak
posledni raid, ktery si ale nechdme na
zitra, na finalni den.

11.8. - DEN TRINACTY
POKLAD, KRAMEK A DISKOTEKA

A je to tu. Zavér tdbora. Dnes se roz-
hodne o kone¢ném poradi, kdo prvni
ziska poklad, a odpoledne se otevre
i taborovy kramek. Rano zacalo velmi
slibné — slunicko od budicku a hlavné
teplo! Boj o poklad jsme zahgjili nastu-
pem, kde nam byly ozndmeny vysledky
ze vCerejsi hry v zoo. Podle poradi jsme
zasli do posledniho pokémarketu, kde
jsme si dobrali zbyvajici karty do poké-
dext a pak jsme vyrazili také na finalni
raid. Dostali jsme helmu, na které byl
pfipevnény kelimek, do kterého nam
praktikant nalil vodu. My jsme pak vy-
razili na cestu, na jejiz konci byl kyb-
lik, kam jsme méli vodu vylit. Pak jsme
bézeli zpatky, abychom helmu predali
dal$imu. Jakmile jsme do kybliku nalili
dostatek vody, Ze voda presahla risku,
zvitézili jsme a ziskali posledniho Poké-
mona - vodniho Kyogra, ktery pfipomi-
na kosatku.

Kdyz jsme méli v pokédexu posledniho
Pokémona, ziskali jsme i posledni kou-
sek deniku, ktery ndm chybél. Denik
jsme si v oddile cely precetli a dozvédéli
se spoustu zajimavych informaci o Arce-
ovi. Profesor Oak ndm pak zkontroloval
cely pokédex, jestli mame vsechny Po-
kémony z raidd, a vyzkousel si nds z vé-
domosti o Arceovi, které si zapsal do

deniku. Vsichni jsme si ale jeho zapisky
pamatovali a tak nam jako odménu dal
posledni dilek, ktery chybél, abychom
mohli vyrazit pro poklad. Byla to jakasi
folie, kterd na sobé méla ¢ervené a ze-
lené prouzky a v kazdém rohu kfizek.
Nahore byly malé a dole velké. Vsimli
jsme si, Ze stejné krizky se nachazely
i na strance s denikem a tak jsme na néj
félii prilozili. A jak jsme byli prekvape-
ni, kdyz jsme zjistili, Ze barevné prouz-
ky presné pasovaly na slova, kterd nam
odhalila misto pobliz tabora, a pak tri
Cislovky. Vyrazili jsme tedy na odhalené
misto — ke krmelci na kopci. Tam jsme
nasli krabicku s barvou faborku naseho
oddilu, kterd byla ale zamcena zam-
kem. Byl to ale zamek na tfimistny kéd,
kam jsme zadali ¢isla z deniku. Tim jsme
krabicku odemkli a ziskali Sifru, ktera
vypadala jako japonské pismo. Pomoci
napovédy jsme Sifru vylustili a zjistili,
kam mame vyrazit. Kazdy oddil mél
jiné misto nékde v tabore, kde byl po-
klad schovany. Chvilku ndm trvalo, nez
jsme dobre ukryty poklad nasli, ale
vsem se to povedlo a odménu jsme si
spravedlivé rozdélili. Pak probéhl jesté
posledni nastup, kde nam Profesor Oak
podékoval za zachranu jeho deniku
a vyhlasily se vysledky celotdborové hry.
Letodni tabor vyhral oddil Oranzovych.
Gratulujeme!

Vedouci a praktikanti mezitim pfipra-
vovali zavérecny kramek. Kazdy jsme
pak dostali kreditku, na které jsme méli
prevedené body z celotdborovky a sli

jsme si kramek projit. V krdmku byly
krasné ceny — protoze jsme na pokémo-
nim taboru, tak cely jeden stll zabiraly
produkty s Pokémony, které jsme do-
stali jako sponzorsky dar od obchodu
Cerny Rytif a Vesely drak. Na vybér tak
bylo spousta booster bali¢ka z popular-
nich edic, Pokébally z Pokémon Go, ple-
chové krabicky nebo i velké zabalené
boxy rovnou s nékolika boostery a pro-
mo kartou. Béhem tadbora jsme se mohli
naucit hrat Pokémony jako karetni hru,
takze sla zakoupit i pravé vyukova hra,
abychom mohli ucit hrat Pokémony
i sourozence nebo ostatni kamarady.
Dal jsme si mohli koupit rlizné plysaky,
spolecenské hry, puzzle nebo sportovni
hry na ven. Pro holky specialné tam byl
cely obrovsky stojan s panenkami LOL
Surpise vcetné prislusenstvi nebo i vétsi
od Zapf Creation. Koho zajimaji knizky
mél na vybér ze skoro celé knihovny;
pro kutily stavebnice - Lego, dreveé-
né i kovové. Zkratka kazdy si vybral
a vsichni jsme si nakoupili spoustu kras-
nych véci. Po ndkupu jsme si rozbalovali
balicky Pokémond a uzivali si s novymi
hratkami az do vecere, po které jsme si
zacali pomalu balit, abychom byli pri-
chystani na zitfek. A pak uz nezbyvalo
nic jiného nez se presunout do jidelny
na zavérecnou specialni prodlouzenou
diskotéku, na které jsme se s pisni Ta-
bor kon¢i loucili se viemi zu¢astnénymi
a budeme se tésit opét pristi rok.

Text a foto: Tadeas Varga
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Jak V. vedchdzet podzimnim
vivozam a nachbazeni

Podzim piindsi nefen Kudsné vybarenon piliodn a poctické babi léto, ale
bjvd také spojovin s vlnon nachlazeni a vivoz. Nez vase déti doneson pirv-
ni’ viskn nemoct ze skolnich a skolkovich kolektivi, zkuste se na napo:
Vil piipravit. Je sice pravdépodobné, Ze se podzimem bez alespori jedné
wjmy neprokousete, ale miizete se vyvasovat teZsim ptbéhim nachlazent.

Co vim v prevenci /zampiz“e?
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ZDRAVE JiST, ZDRAVE ZIT
Bude to znit trochu otfepané, ale zdra-
vi zacina na talifi. Spravna skladba
jidelni¢ku funguje zkratka jako vybor-
na prevence. Co tedy pravidelné jist?
Idedlné to, co podporuje rozvoj pro
télo prospésnych bakterii. Kli¢ k dob-
ré imunité se totiz ukryva ve strevech,
kde taky najdeme vétsinu bunék imu-
nitniho systému. Aby stfeva fungovala
spravné, je vhodné zarfazovat potravi-
ny jako kysané zeli, kefirové vyrobky
¢i fermentované produkty, napfiklad
v podobé stale oblibenéjsiho kimci.
Pokud nejste fanousky kysanych pro-
duktd, pomozte si vyzivovymi doplriky
v podobé probiotik a prebiotik. Pro-
biotika jsou kultury mikroorganisma,
které pomohou osidlit stfevo spravny-
mi bakteriemi, a k tomu vyuzivaji jako
potravu pravé probiotika.

«Existuje nékolik kmenu probiotik, kte-
ré maji rzné ucinky. Zatimco nékteré
je vhodné brat jako doplnék pfi uziva-
ni antibiotik, pro obnovu stfevni mik-
roflofy a predchazeni zazivacim pro-
blémm, jiné slouzi k posileni imunity.
Podle toho je tfeba probiotika vybirat,”
dodava PharmDr. Jana Dolezelova.

OTUZOVANI A SAUNOVANI
ZDAR

Milovnici léta a vyssich teplot to asi ne-
radi uslysi, ale vybornou prevenci rady
nemoci je otuzovani. Nemusite pfitom
hned skadkat do sudu s ledem - stadi,
kdyz do své ranni rutiny pridate dvé az
tfi minuty studené sprchy. Ta povzbu-
di krevni obéh, zlepsi prokrveni orga-

nismu a nakopne vas imunitni systém,
ktery bude lépe pfipraven na boj s ne-
pfiznivymi vlivy vnéjsiho okoli. Neméli
bychom zapominat ani na to, Ze pravi-
delna studena sprcha dlouhodobé zlep-
Suje ndladu, coz se béhem destivych
podzimnich dnt rozhodné hodi.

Je pro vas predstava ranni studené
sprchy pfilis drasticka? Zkuste na to jit
pres saunovani a nejprve se dikladné
prohrat. O blahodarném vlivu sauny na
organismus uz se toho napsalo hodné
— a pravem. Vérte, Zze kdyzZ ji zaradite
mezi pravidelné aktivity, na své imuni-
té to rozhodné pozndate. Potvrzuje to
i frada studii — rakousky profesor Edzard
Ernst zkoumal uz v roce 1990 vliv sau-
novani na zdravi pfi virovych epidemi-
ich a zjistil, Ze saunovanim si Ize zajistit
asi dvojnasobnou odolnost vadi viro-
vym onemocnénim.

PODPORTE IMUNITU
PRIRODNIMI DOPLNKY
Klicovymi , bojovniky”, ktefi pomohou
v predchdzeni nemoci, jsou predevsim
vitaminy C a B, a také casto zmiriova-
ny vitamin D. Ten podporuje spravnou
funkci imunitniho systému a ovlivriuje
vstiebdvani vapniku a fosforu v organi-
smu. Télo ho pfirozené ziskava prede-

vsim pobytem na slunci, nicméné dodat
si ho ¢astecné muzete také stravou —
idedlnim zdrojem jsou ryby ¢i rybi olej.
«Vitaminu D ma ceska populace obec-
né nedostatek, protoze ryby se neobje-
vuji na nasem jidelni¢ku tak casto, jak
by mély. Se zkracujicimi se dny pak ne-

pomUze ani pobyt venku a je vhodné
sahnout po doplricich s vitaminem D,
kterych na trhu najdeme Siroké mnoz-
stvi. Vyrobci navic mysli také na ty, kte-
rym déla problémy uzivani kapsli, a na-
bizi ho i ve formé Zvykacich tablet nebo
Sumivého ndpoje. Pro miminka existuje
i ve formé kapek, protoze je viem dé-
tem do 1 roku vitamin D predepisovan
v radmci prevence kfivice, " doplnuje
PharmDr. Jana Dolezelova.

Kromé vitaminG by nasemu télu ne-
mély chybét ani dllezité mineraly, pre-
devsim selen a zinek, které pfispivaji
k dobré imunité. Télo potfebuje také
zelezo, jehoZz nedostatek se mlze pro-
jevit pravé oslabenim obranyschopnos-
ti téla. Kli¢ovou roli hraje i hor¢ik, ktery
podporuje spravnou cinnost nervové
soustavy a pomaha zmirrfiovat Unavu.

SETRETE SILY A NEPRECHA-
ZEJTE NEMOCI

Mate potiebu byt celoro¢né superma-
nem, ktery zvlada vsecko na sto pro-
cent a nevydechne si ani na chvili? Pak
si koledujete o to, ze vas podzimni vina
viréz skoli v pIné sile. Pokud jste na-
chlazeni, pokasldvate a vase spotfeba
kapesnik( trha rekordy, méli byste se
v prvni fadé vylezet. S béznym nachla-
zenim to zvladnete i bez |ékare, pokud
vas netrdpi jiné zdravotni obtize. A jak
na domaci Ié¢bu? Naordinujte si klido-
vy rezim, a predevsim dostatek tekutin
- nejlip vody nebo bylinkovych ¢aja.

Trapi vas kasel?
Bé&hem nachlazeni obvykle fesime tfi
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problémy — Rymu, kasel a bolest v krku.
VétSinou se jako prvni projevuje suchy,
drazdivy kasel, ktery za 2-3 dny pre-
chazi do produktivni, vlhké faze, kdy
vykaslavdme hleny. Nékdy se viak kasel
znovu vraci do drazdivé formy, coz je
zpUsobeno zvysenou citlivosti recepto-
rd.

Nezalezi na tom, jestli vyuzijete ucinky
pastilek, sirupl nebo kapek. Dulezita je
ucinna latka v nich obsazend. ,Nikdy
vsak nekombinujte antitusika (Iéky na
suchy kasel) spolu s mukoaktivnimi lat-
kami (léky na vlhky kasel) , a to proto,
Ze vysledny efekt je zcela opacny!” va-
ruje lékarnice.

Ryma

Ryma je v podstaté zanét nosni slizni-
ce. Vétsinou zacina pocitem suchosti a
palenim nosu a nosohltanu, béhem 24
hodin se objevi vodnata nebo hlenovita
sekrece. Zanétem muUzou byt postizeny
také vedlejsi nosni dutiny.

K mirnéni nepfijemnych pfiznakd rymy
pouzivame latky zvané dekongestiva.
Ty snizuji otok a prekrveni nosni slizni-
ce, patfi mezi né nafazolin, oxymeta-
zolin, xylometazolin, tramazolin, feny-
lefrin, pseudoefrin. Nékteré tyto latky
jsou obsahem lokalnich lécivych pfi-
pravka (nosni spreje, kapky), nékteré
jsou soucasti kombinovanych lécivych
pfipravkd uréenych pro systémové uziti

. Léky s témito obsazenymi latkami je

doporucovano pouzivat maximalné 1

tyden.

Jak lécit bolest v krku?

Doprovodné priznaky bolesti v krku

jsou otok, zarudnuti, chrapot, skraba-

ni, paleni a bolest pfi polykani. Pokud

nas boli krk, ¢asto ndm to znemozniuje

i pfijem potravy, nékterym pacientim

dokonce bolest sedne az na hlasivky a

zacnou ztracet hlas.

Pro lécbu bolesti v krku se podle cha-

rakteru a sily bolesti voli latky ze trid:

e antiflogistik = protizanétlivych .
(benzydamin, flubiprofen),

¢ antispetik = dezinfek¢ni (jodovany
povidon, benzoxon chlorid, ben-
zalkonium chlorid, dichlorobenze-
nmethanol, chlorhexidin, amylme-
takrezol),

¢ lokalnich anestetik = znecitlivuji-
cich (lidokain, benzokain), které
byvaji ¢asto v kombinaci s antisep-
tiky.

Ucinné latky jsou zpracovany do pev-

nych (pastilky) i tekutych lékovych fo-

rem (kloktadla, spreje). ,Forma léku

nema na ucinek vliv, jde cisté o prefe-

rence pacienta,” doplfuje Iékdrnice

VYZKOUSEJTE BABSKE
RADY

Jak fikéa zndmad poucka - nelécena ryma

trvad sedm dni, |écend tyden. Na druhou

stranu ale plati, Ze pribéh bézného na-

chlazeni muazete zpfijemnit a urychlit,
tfeba za pomoci tradi¢nich babskych
receptu:

e Na kasel muzete nasadit cibulo-
vy sirup, ktery si vyrobite velice
jednoduse. Staci cibuli nakrajet,
pridat k ni Izici medu, promichat
a nechat pres noc v uzaviené na-
dobé pustit $tavu. Tu pak uzivejte
po lzickach 3x denné.

e Horecku a zahlenéni pomUze zmir-
nit lipovy ¢aj, ktery podporuje po-
ceni, urychluje 1é¢bu a je protiza-
nétlivy.

e Na bolest v krku vyzkousejte odvar
ze Salvéje. Jeji snitky zalijte horkou
vodou, nechte vylouhovat 10-15
minut a scedte. Pak kloktejte né-
kolikrat denné dle potreby.

e Horecku a bolesti pomuze utlumit
léty provéreny Priessnitzav zabal.
Na postizené misto (krk, hrudnik)
pfilozte plenu ¢i jinou latku namo-
cenou ve studené vodé, a tu pre-
kryjte suchou vrstvou. Nechte ho-
dinu az dvé pusobit a po nékolika
hodinach opakuijte.

e Nachlazeni pomlze zmirnit silny
vyvar, ktery télu doda bilkoviny,
mineraly i vitaminy, a navic uvolni
dychaci cesty a zklidni zazivani.

DQPREJTE SI DOSTATEK
SPANKU A FYZICKE
AKTIVITY

Na imunité se velmi rychle projevi ne-
dostatek spanku, ktery zvysuje produk-
ci stresového hormonu kortizolu. Jeho
dlouhodoby prebytek oslabuje funkci
imunitniho systému a negativné ovliv-
fiuje i ¢innost mozku. V rdmci prevence
podzimnich viréz tak nezapominejte
na odpocinek a naordinujte si minimal-
né 7 hodin spanku denné.

Proti stresu, ktery md na imunitu velmi
negativni vliv, vdm pomuze i dostatek
fyzické aktivity. Nemusite béhat palma-
raton ani zdvihat metradkova zavazi, ale
pravidelny pohyb do své rutiny rozhod-
né zaradte. Staci kazdodenni prochaz-
ka, ptalhodinka, kterou vénujete prota-
Zeni nebo par bazénu ¢i kilometrd na
kole. Uvidite, ze s lepsi fyzickou kondici
se zlepsi i vase imunita.
Foto:Shutterstock.com
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Dnes se to pojmy alergie, intolerance,
nesnasenlivost a dalSimi vyrazy oznacu-
jicimi precitlivélost na nékterou slozku
naseho Zivota jen hemzi. Nejvice lidi
u nas trpi alergickou rymou, a to asi
dva a pul milionu Cechl. Druhé misto
obsadili astmatici, kterych mame kolem
milionu. Hned vzapéti nasledovanych
atopiky. A podle statistik asi Ctyfi pro-
centa nasincu trpi alergii na potraviny.
V pfipadé déti je procento jesté vyssi.

JAK SE V TOM VYZNAT?
JEDNA SE O INTOLERANCI
NEBO PRIMO O ALERGII?

ALERGIE

Alergie je nepfimérena reakce imunit-
niho systému na potravinu ¢i na né-
kterou jeji slozku. Casto sta¢i pouhé
stopové mnozstvi, aby nastal i vaznéjsi
problém. Reakce obvykle prichazi brzy
po poziti alergenu.

Alergie se projevuje bolestmi bficha,
nevolnosti, zvracenim, prdjmem ¢&i za-
cpou, svédénim pokozky, vyrazkou,
kaslem, kychanim, rymou, ale i otoky,
dusnosti, nemoznosti dychat, slzenim
oci a dokonce i krvi ve stolici.

INTOLERANCE

Intolerance je snizend schopnost stra-
vit urcitou slozku potravy. Mlze za to
nedostatek travicich enzymd. Nejcastéji
mivame intoleranci na mléko, vejce ci
lepek. Oproti alergii jsou projevy mir-
néjsi a reakce mize nastat az po delsi
dobé od poziti potraviny.

Zatimco za alergii stoji imunitni reakce,
za intoleranci pak porucha metabolis-
mu.

Védéla jste, Ze...
s intoleranci se potyka az polovina po-
pulace?

DETI VERSUS DOSPELI

V pripadé déti je pomérné velka sance,
Ze z potizi vyrostou. Pokud se intole-
rance ¢i alergie objevi v dospélosti, vét-
Sinou se s ni ¢lovék potyka az do konce
Zivota.

Pocet alergikli stoupd. Ruku v ruce
s tim vSak stoupa i osvéta. A tak dnes
na obalech vyrobkd i na jidelnich list-

cich najdete seznam alergent, které
dany pokrm obsahuje.

NEJCASTEJSI POTRAVINOVI
ALERGENY:

¢ MLEKO

Dvé az tfi procenta kojencl se potyka

s alergii na kravskou bilkovinu. Dobrou
zpravou je, Ze prevazna vétsina z nich
z toho vyroste. Obvykle do Sesti let
véku obtize ustoupi.

Védéla jste, Ze...

mléko obsahuji i uzeniny? A stopové
mnoZstvi najdeme i v rostlinnych $le-
hackach.

¢  ORECHY

Asi pal procenta dospélych a jedno
procento déti je alergickych na skorap-
kové plody. Tato alergie pretrvava cely
zivot a je dost nebezpecnd, protoze
muze zpusobit i anafylakticky Sok, kdy
jde skutec¢né o zivot. Nékdo ma alergii
pouze na jeden konkrétni druh, jiny
¢lovék mé alergii na celou fadu sko-
rapkovych plodd. Zatimco nékdo musi
obchazet obloukem vlasské ofechy, ale
mandle mu nezpUsobuji zadné potize,
jiny se musi vyhybat viem skorapkovi-
nam.

e BURAKY

Tvari se jako ofisky, ale nejsou. Buraky
jsou plody podzemnice olejné. Presto
nam tahle dobrota, na které si tak radi

pochutndvame u televize, mlze zpu-
sobit nemalé potize. Ne kazdy si slané

chroupnuti mize dovolit. Nemame ted

na mysli jejich vysokou kalorickou hod-
notu, ale alergii, kterd muze skoncit
az fatalné. V tomto pripadé je tedy na
misté ddslednost, protoze burské ofisky

obsahuji i vielijaké ochucujici omacky.

Védéla jste, Ze...
buraky se v tropickych oblastech sklize-
ni az trikrat do roka?

¢ MORSKE PLODY A RYBY

Alergie na moiské plody a na ryby se
objevuje daleko castéji u dospélych nez
u déti. Posupné se s vékem rozviji a ¢lo-
vék se ji do konce Zivota nezbavi. V pfi-
padé ryb je nékdo alergicky pouze na
jeden druh, u jiného se projevi na vice-
ro druhd. | zde plati, Ze alergickd reak-
ce byva tézka a alergie provazi ¢lovéka
cely Zivot. Muze dokonce vadit i frito-
vani v oleji, kde se pred tim snazily ryby.

Védéla jste, Ze....
mohou ublizit i vypary z vareného jidla
obsahujici koryse to? Ulpivaji v nich to-
tiZ jejich castecky.

e VEICE

Déti na né hned po alergii na mléko
trpi nejcastéji. Pfitom u dospélych se
tento typ alergie témér nevyskytuje.
Pokud ma vase dité alergii na vejce,
pravdépodobné z ni vyroste.

INZERCE V¥
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e SOJA

Je to znamy alergen, ale oproti jinym
neni tak nebezpecny. Déti alergické na
séju z potizi obvykle vzrostou. Problém
je spiSe v tom, Ze se séja vyskytuje té-
mér vsude, napriklad v uzeninach.

e LEPEK

Mnozi lidé dnes vyrazuji z jidelnicku le-
pek, aniz by to potfebovali. Zdravy ¢lo-
vék by se mu podle Iékarl nemél vyhy-
bat. Jinak je to v pfipadé alergie. Lepek
obsahuji obiloviny a oslabeny organis-
mus si s Nim nemusi rozumét. Zndmym
prikladem je celiakie. Néktefi lidé viak
trpi ,, pouze” nesnasenlivosti lepku, coz
je mirné;jSi onemocnéni.

Oproti tomu celiakie je autoimunitni
onemocnéni, které vyzaduje striktni
dietu. Jinak hrozi zanét tenkého streva
a velké problémy typu bolesti bricha,

zvraceni, nevolnosti, nadymani, prijmy
¢i zacpy. Neobvykld neni ani chudo-
krevnost, hubnuti, velka unava ¢i bo-
lesti hlavy nebo kloubd.

S lepkem je to slozité, protoze ho najde-
me i tam, kde bychom ho necekali, na-
priklad v uzeninach, instantnich jidlech,

dochucovadlech ¢i v pastikach nebo ve-
getaridnskych alternativach masa.

KDE SE VZALA

Na vyskyt alergie ma vliv fada faktord:
e dédic¢nost

e Zivotni styl

e prostredi

e imunitni systém

e hormony

e alkohol

e uzivani nékterych Iéka

S alergii se mizeme narodit. Svou roli
v tom hraje genetika. Ale mdzeme ji
ziskat i zplsobem Zivota, jaky vede-
me, i prostfedi, v némz zijeme. Vliv na
rozvoj alergie ma i oslabeny imunitni
systém, uzivani nékterych [ékd nebo
alkoholu.

VEdé jste, Ze...
kojenci casto ziskavaji alergii na potravi-
ny travicim taktem. Mnohdy pfri kojeni.

Védéla jste, Ze...

AZ 70 procent alergikG ma alergii zkri-
Zenou? Tedy Ze mu vad/ vice neZ jedna
potravina.

Jak ji odhalit?

Znamé jsou kozni testy, vysetreni v la-

boratofi ¢i vyfazovani konkrétnich po-
travin z jidelnicku.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Nent piijemnd, namsuje nds Zivotni komfost a zpisobuje nemalé potize.
Jak ji vy iesit s gracit?
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Malo pohybu, strava oprosténa od
vldkniny, ale i hormonalni zmény, té-
hotenstvi ¢i rGzné nemoci, to vie maze
vést k zacpé. V nasi populaci ji trpi asi
Ctvrtina dospélych. S narGstajicim vé-
kem jich pribyva. A tak v seniorském
véku se s ni potyka témér 40% lidi. Vét-
Sinou k ni maji sklony Zeny.

Nékomu ,Slape” traveni jako hodinky.
Rano se probudi a uz maze na velkou.
Moje kamaradka si po rdnu musi zapa-
lit, aby mohla vykonat velkou potrebu.
Neni to sice zdravd varianta, kterou
bychom doporucovali, ale ji, jakozto
kuracce, pry funguje spolehlivé. Radéji
se ale zamérte na vhodnéjsi stereotypy.
Rozhybat stfeva pomUze strava bohata
na vldkninu, pohyb, ale i srovnana psy-
chika.

Co jste moZnd nevédéla:

Jestlize vsak vase télo neprodukuje sto-
lici kazdy den, neznamena to, Ze trpite
zdcpou. Kazdy jsme jiny a i frekvence
stolice se lisi. Nemate-li pridruzené po-
tize, pak stolice jednou za dva tfi dny
nevadi. O zacpu se jedna, pokud mate
potize s vyprazdriovanim, kdy je stolice
prilis husta, trpite bolestmi, nemizete
ji vytlacit, citite se nadmuti, pripadné

mate nutkani jit na velkou, ale bezvy-
sledné.

Rozlisujeme:
Zacpu délime na kratkodobou a dlou-
hodobou - nebo-li chronickou:

J KRATKODOBA

Kratkodobd zacpa trvad par dnl. Mdze
ji vyvolat Spatny pitny rezim, nevhod-
na strava s minimem vlakniny, ale také
stres ¢i zména prostredi. V takovém pri-
padé staci doplnit potraviny bohaté na
vldkninu, zklidnit se a dostatecné pit.
Pak by se méla stolice upravit.

e CHRONICKA

Pokud potize prehlizime, nechavdame
je zajit daleko, mlzou se preménit
v zacpu chronickou, ktera pretrvava
dlouhodobé. To uz znamend problém.
V takovém ptipadé byste méli navstivit
lékare, aby zjistil prfesnou pfi¢inu a vy-
loucil vazné choroby typu rakoviny tlus-
tého streva ¢i konecniku.

Pokud u vas zacpa trva déle nez dva
tydny, pridavaji se bolesti bficha, pfi-
padné horecka nebo dokonce krev ve
stolici, nevahejte a vypravte se k lékari.

Zajimavost:

Posezeni na zachodé

Zda se vam to jako vtip? Neni. | pozi-
ce, kterou zaujiméate na toaleté, ma vliv
na vyprazdriovani. Podle odbornikt je
vhodné se vyprazdriovat v podrepu. Je-
nomze my se obvykle pohodiné usadli-
me jako do kresla a jesté si u toho treba
Cteme, coZ neni zrovna idealni. Abyste
markyrovala podrep, muZete si nohy
podlozit.

Vibec nejlepsi je zacpé predchazet. Za-
myslete se nad svym Zivotnim stylem.
Pokud jen sedite u pocitace a krmite se
cokoladou, vase stfeva nemaji moc di-
vodu se hybat. A tak se hybejte. Jakyko-
liv pohyb se pocita.

Déle se zaméfte na stravu bohatou na
vldkninu. V jidelni¢ku by neméla chybét
zelenina, ovoce (nejvice vldkniny na-
jdeme tésné pod slupkou), dale pecivo
z bilé mouky nahradte celozrnnym. Je
dulezity také dostatecny pitny rezim,
kterym stolici ,narfedime”.

Pozor:

Jen dejte pozor, abyste to v zajmu dob-
rého vyprazdfiovani neprehnala. Ani
vldkniny neni dobré se prejidat. Pak

INZERCE V¥



zazivaciho
ustroji.
.4-""" , £ -
s A
[ _ Doplneék stravy vhodny
x) i pro celiaky, diabetiky i zcela

- Planujete cesty podle toho, kde jsou WC nebo se naopak nemuzete vyprazdnit?
+ Mivate problemy se zazivanim, palenim zahy, afty, jicnem, zaludkem, nadymanim, stolici,
hemoroidy, zanéty, propustnosti strev, prijmem a zacpou?

+ Nemuzete se normalné najist? Chystate se drzet pust nebo detox?
+ Mate slabsi imunitu nebo malo zZivotni energie?

7 let vynikajicich vysledku u lidi

S—

Tip

Vyzkousejte
kuru na 6-15 dni
a nastartujte
samouzdravujici
proces celého

zdrave jako prevence

Vitestin® je vyroben z vice nez 14 bylin, ZenSenu a aloe vera, které si diky
unikatnimu vyrobnimu postupu zachovavaji svuj potencial a energii. Byliny
se navzajem podporuji @ umocnuji se ve svém ucinku, ktery by samostatné
nebyl tak vyrazny. Celd substance je energeticky vyladéna a vyzkousena
pomoci vlastniho vyzkumu.

Vitestin® navrzen tak, aby posiloval pfirozenou funkci stfev a zazivani, napo-
mahal vstifebavani Zivin a tim podporoval celkové zdravi.

Vitestin je jemny, zcela prirodni, ve formé gelového napoje, aby mohl
dostatecné dlouho pusobit na vsech potrfebnych mistech zazivaciho traktu.
Dokaze vyladit streva a zazivani pfi jednodennich i pfi tézkych problémech
zazivaciho ustroji.

Pfi pravidelném pouzivani vam Vitestin® muze pomoci udrzet zdravou
pokozku, vlasy a nehty a take posilit vas imunitni system a hladinu energie.

,Ctyfi roky jsem zkousel riizné pripravky z lékarny, kvili svému problému s
vyprazdriovanim. Nic ale nepomahalo. Az vyrobek Vitestin ten problem upravil.
Po osmeé sklenici se to zlepsilo o 80 procent. Téz se mi srovnal krevni tlak. A
dolu mi Sel pomalu i cukr.” Michal z Neratovic

,Resili jsme strevni problémy mého 10letého syna. PFi ndstupu do MS byl popr-
ve hospitalizovany v nemocnici pro problém s vyprazdriovanim. Po Vitestinu uz
dochazi na zachod kazdy den." Zuzka

,Muyj syn se léci s Crohnovou chorobou. Bolesti prestaly jiz po vypiti dvou lahvi-
CeR, syn se zacal citit podstatne lépe. Zlepseni potvrdil i jeho oSetfujici lékar.”
JUDr. Frantisek H.

,Postupne diagnostikovali otoRy slinivkRy, Crohnovu chorobu i rizné dalsi
nemoci strev. To, co nedokazaly rtuzné léRy za 51 let, to dokazal Vitestin za
3 tydny." ZKnize, DPS Stochov

Velmi mé trapil reflux. Doporucuji vSem, aby VAs produkt vyzkouseli" M.,
Semily

oy o, Vitestin®
s _ 1.4%s  doporucovan:

Pribéhy
uspéchu o jeho

ucincich
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VETERINA

Doplnek stravy
pro zvirata
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Vitestin® VETERINA je novinka uréena pro dobré zazivani zvifat, na péci
0 jejich stfeva a sliznice v celém zazivacim traktu.

Receptura obsahuje byliny vhodné pro zvirata a je obohacena o vytazek ze
lnéného seminka. Pomaha pfi zanétech, kolikach, bakterialnich, virovych
a parazitarnich infekcich zazivaciho Ustroji i pfidruzenych organu.

Dobre zkusenosti jsou napr. i s kokcidiemi a dalSimi problemy u pst, kocek,
morcat, kifeck, kralika, ovci, koz a koni. DalsSi vyzkum probiha.

Vitestin® je cisté pfirodni, bylinny a velmi jemny, nepfedstavuje zatéz pro
jiné organy a nema vedlejsi ucinky, pokud nepocitame ty pozitivni.

,Vitestin jsem pouzila u svého psa pote, co se u néj objevil prajem a zvraceni.
Hned po jedné ddvce se traveni uklidnilo a pes se vratil k plnemu zdravi bez
Jjakekoliv diety." MVDr. Alena Zizalova

,Diagnoza fenky na vet Rlinice se postupné menila na zanét strev, asi
i Zaludku, mozna, slinivkRy, ¢i Zluéniku. Po 4 dnech na Rapackach bez
vysledku jsem nasadil Vitestin 3x denné. \/ysledek byl videt jiz druhého dne, za
5 dni se uzdravila tplné.” J. Suster, C. Budéjovice

Pohodlna tekuta forma usnadnuje zaclenéni do vasi kazdodenni rutiny a kara
na 6-15 dni poskytuje skvély start pro samouzdravujici proces celého
zazivani. Na kazdy den je na lacno urcena pul sklenice pro zaludek a jicen az
1 sklenice pro stfeva nebo mnozstvi podle vahy.

Vitestin® umime individualné upravit. Vice informaci, davkovani, e-shop,
kucharku ZDARMA a recenze najdete na nasem webu nebo zavolejte,

radi vam poradime. DA
RKOVg
POUKA 7y

www.vitestin.cz
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byste naopak mohla trpét nadymanim
¢i prajmy.

Preventivni opatreni:

e  Pohyb

e  Pravidelna strava

e  Celozrnné potraviny

e Dostatek vldkniny v podobé zele-
niny a ovoce (lehce projimavé pua-
sobi napfiklad ¢ervena fepa)

e Kompoty

e  Otruby

e Jable¢na vlaknina

Cemu se vyhybat:

Zatimco nékteré potraviny pomdhaji
posouvat potravu ve stfevech, vlaknina
pUsobi jako jakysi kartac¢, naopak jiné
Jstavi” a mohou byt pficinou zacpy.

Pokud tedy mate nabéh na potize se
stolici, omezte bilé pecivo, borlvky,
dusenou mrkey, ale i vejce nebo maso.
Neznamena to, Ze si je nesmite dat, ale
neprehdnéjte to. Omezte také kakao
nebo mléko.

Babské rady

Nechcete se hned poustét do projima-
del, ¢ipkd a jinych medikamentl? Vy-
zkousejte nékterou z rad nasich babicek:

Svestkovy kompot

Zkuste si po ranu dat na la¢no porci
Svestkového kompotu. Jesté ucinnéjsi
bude, kdyZz ho ohrejete. Funguji vsak
i v Cerstvém stavu nebo susené. Ty ale
nechte treba pres noc namocené ve
vodé.

ihﬁ.—.r&;—.x s

Fiky

Nezapomenu na jednu z mych kras-
nych dovolenych s préateli na ostrové
Hvar. Kamaradka, kterd zde Zije, ndm
kazdé rano nosila do apartmanu misu
Cerstvych fikd, které péstovali na za-
hradé. Pro nds ohromna vzacnost. Ale
tak lahodnd, Ze jsme se do nich po-
kazdé pustili. Za par minut uz jsme se
prali o toaletu. Fiky maji totiz projimaci
ucinky, obsahuji hodné vlakniny. | u nas
sezenete fiky v cerstvé varianté. Ale
muzete si koupit i susené a pres noc je
namocit do vody.

Olivovy olej

Je zdravy, plny vitamin0 a jesté leh-
ce projimavy. Alespon v pfipadé, Ze si
déate rano na lac¢no. Stadi jedna polév-



kové IZice. Ale nezajidejte ho, vyckejte
pll hodiny, nez se pustite do snidané.
Spolehlivé vam rozhybat traveni.

Melasa

Vedlejsi produkt ziskavany pfi vyrobé
trtinového cukru je zdravy sdm o sobé.
Obsahuje mnoho Zzivin, které posiluji
nase télo, dodavaji ndm fadu vitami-
nd a mineralnich latek. A v neposledni
fadé zbavuje zacpy. Doporucuje se po
rénu jedna cajova lzicka. Mlzete ji jist
samotnou, pripadné rozpustit ve vodé
nebo v caji. Nékdo si s ni sladi i kavu.
M4 specifickou chut, a tak je dobré
JVychytat” variantu, ktera vdm bude
vyhovovat.

Kysané vyrobky

Zakysané mlé¢né vyrobky upravuji
stfevni mikrofléru a diky tomu maji
i pfiznivy vliv na vyprazdriovani. Zarad-
te do jidelni¢ku ,zivy” bily jogurt, kefir,
acido apod.

Saratice
Tato minerdlni voda je vyhlasena svymi
projimavymi ucinky. Nemalo vtipl ko-
lovalo o jejim uméni. A tak zkuste vypit
sklenic¢ku.

Co jste mozZna nevédéli

Vice neZ castost vyprazdriovani je dd-
lezita pravidelnost a bezbolestnost. Po
stolici mate mit pocit ulevy. V pripadé
zacpy tomu tak obvykle neni.

e zacpa mlze byt onemocnénim
sama o sobé

e jindy je pfiznakem pfidruzenych
nemoci

e tzv. zacpa sekundarni se objevuje
napfiklad pfi hofe¢natych stavech,
dehydrataci, poranéni michy atd.

e zacpa se nékdy objevuje pfi nedo-
statecné funkci Stitné zlazy

e  provazi také néktera gynekologic-
kd onemocnéni

e mlze nas postihnout pfi zanétu
mocovych cest

e zacpu zpusobuji i nékteré léky

Co jste mozna nevédéli

Setkali jste se nékdy s ndzvem habitu-
alni zacpa?

Je to zacpa navykova, ktera je povazo-
vadna za civiliza¢ni chorobu. Vyskytuje
se totiz vyhradné u vyspélé populace.
Touto formou trpi prevazné zeny. Jed-
nou z pficin je potlacovani stolice, na-
pfiklad kdyz nemame vhodnou pfilezi-
tost odejit na velkou na toaletu. Stoji
za tim stud, nedostatek ¢asu i pohodli.
Ne kazdy si dokaze ulevit tfeba na ve-
fejnych zachodcich.

Druhou pficinou mohou byt civiliza¢-
ni neduhy, kdy jime stravu s minimem
vldkniny, malo se pohybujeme, mélo
pijeme a potrava nema dostatec¢ny ob-
jem.

Prvni pomoc

Nezabraly vam babské rady? Pak mu-
Zete vyzkouset nékteré z Setrnych pro-
jimadel. K dostani jsou v podobé ¢ajd,
¢ipkdl, kapek nebo tablet. Nikdy ale ne-
prekracujte doporuceni uvedené v pfi-
balovém letaku.

Projimadla ale uzivejte v pripadé jed-
norazové zacpy. Pokud trpite jeji chro-
nickou podobou, neméli byste si na
projimadla zvykat, protoze byste si jed-
nak mohli poskodit stfevni sliznici, ale
také by vase stfeva zpohodlInéla a bez
projimadla by se téZko vyprazdriovala.

75



76

Co vas ¢eka u lékare
Neni tfeba se bat svérit svému lékari.

On s vami rozebere vasi anamnézu,
bude se ptat, jak dlouho pretrvavaji
vase obtize, zda se k zacpé pridavaji
dalsi neduhy, jako jsou krece, krev ¢i
zvraceni. Bude ho zajimat i vase gene-
ticka zatéz, tedy rodinna anamnéza.
Samoziejmosti jsou otazky ohledné
vaseho zivotniho stylu, stravy, pohybu
atd., dale léciva, ktera uzivate.

Nasledné vas vysetfi. Prohmaté bricho,
muze udélat ultrazvuk a prohlédne
i vd$ kone¢nik. Kromé toho vas ceka-
ji odbéry krve, pfipadné irigoskopie,
tedy specidlni vysetfeni tlustého streva,
nebo rovnou kolonoskopie, tedy vyset-
feni tlustého stfeva pomoci kamery.

Lécba

Lécba se odviji od vysledkd vysetfeni.
Pokud se vylouci vazné zdravotni pro-
blémy a nenajde se pfitina, pravdépo-
dobné vam doporudi:

e Upravu Zivotospravy

e  Pravidelnou snahu o vylu¢ovani
Nepotlac¢ovat nutkani na stolici
e Potravu bohatou na vldkninu

e Dostatecny pitny rezim

Védéla jste, Ze....?

Zacpa se casto projevuje v lété, kdy
hodné cestujeme? Stoji za ni zména
prostredi, jina strava i nepohodli v ne-
znamém prostredi a také naruseni den-
niho rezimu.

Jak nepfijemnd dokéaze byt zacpa v pfi-
padé dospélého, o tom se nékdy v zi-
voté presvédcil témér kazdy z nas. Jes-
té vétsi potiz nastavd, pokud se jedna
o miminka. Tolik s nimi citime. Zvlast,
kdyz nedokazZou fici, co jim schazi, co je
trapi, kde je boli a jak silné maji bolesti.
V3e ndm sdéluji placem.

Zkratka ani miminkdm se zacpa nevy-
hyba. Naopak, byvd pomérné casta,
hlavné v obdobi, kdy za¢indme zavadét
piikrmy. Cast&ji na ni také trpi kojen-
ci krmené umélym mlékem. Pokud se

chcete orientovat podle néjaké tabul-
ky, kterd uddva normalni cetnost stolice
u miminek, pak je to pomérné nejasny
pojem:

e U kojeného ditéte se objevuje sto-
lice i 6 x denné, ale také jednou za
dva tydny.

e U nekojeného ditéte pak 1 az 2x
dennég, ale také jen tfikrat tydné.

Pokud miminko nema stolici déle nez
tfi dny a k tomu je pfilis tuha, détatko
tlaci naprazdno a ma bolesti, nebo vse
vyse zminéné provazi stolici, i kdyz je
jeji frekvence castéjsi, pak se poradte
s lékarem.

U dégé muze stat za zacpou nevhodné
slozeni jidelni¢ku, ale i stres. Takovymi
stresovymi body mlze byt nastup do
$kolky ¢i do skoly. Dokonce se setkdva-
me se zacpou, ktera se spojuje s obdo-
bim détského vzdoru - v obdobi mezi
druhym a patym rokem.

Co pomuze? Pokud kojite, pak byste
méla upravit svdj jidelnicek. V pfipa-
dé nekojenych déti a déti starSich pak
upravit jidelnic¢ek ditéte, pridat na te-
kutinach a snazit se ho rozhybat pohy-
bem. Pomoci mohou také probiotika,
kterd maji vliv na stfevni mikrofléru.
Najdete je v kvasenych potravinach, ky-
sanych mlé¢nych produktech nebo pfi-
padné v podobé doplrkd stravy.

Téhotenstvi je samo o sobé zatézové
obdobi. Pravé zacpa je jednou z nepfi-
jemnych situaci, s nimiz se bézné setka-
vadme. Zpusobuji ji hormony, ale také
zvétsujici se déloha. Zpomaluje se po-
hyb strev, a tak jejich obsah nemuze tak
dobre odchazet z téla. Stolice je tuzsi.

Omilanym problémem je zacpa u seni-
orG. Ve vyssim véku se snizuje pohyb-
livost, ale také na sobé casto seniofi
Setfi a skladba jejich jidelnicku neni
idedlni. Také nemivaji takovy pocit Ziz-
né, a tak zapominaji pit. UZivaji mno-
ho Iéka, které také mohou narusit vy-
prazdnovani.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Zacind epiden
bolesti zad

Bolesti zad velmi Casto oznacované jake veitebrogenni algicky syndiom

Jsou jednim 2 nejéastesich dibvodii ndvstévy likaie. /son wovnéZ nejcastésst

nebo duthou nejéastefsi piicinon pracovni neschopnosti Uidi v produktiv-

nim veku a neféastejst pilcinon omezeni pohybové aktivity u Uidi do 45 let
veku.
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PROC NAS BOLi ZADA?
Priciny bolesti mohou byt rlzné. Zpo-
catku se jedna o tzv. funkcni zmény,
které nemaji zadny korelat na zobra-
zovacich metodach.

Za funkéni poruchy pohybového apa-

rétu jsou oznacovany poruchy funkce
kloubd, svalll a ostatnich mékkych tka-
ni, u kterych neni primarnim ddvodem
projevu onemocnéni organickad, struk-
turalni pfi¢ina. ,Tyto obtiZze se nejcas-
téji projevuji bolesti pohybového apa-
ratu. Pokud jsou tyto zmény v oblasti
obli¢eje, krku a horni hrudni pétere,
ale i ve vzdalenéjsich oblastech, mohou
se projevovat i bolestmi hlavy,” popisu-
je MUDr. Yvona Angerova, Ph.D., MBA,
primarka Kliniky rehabilita¢niho lékar-
stvi VFN v Praze a 1. LF UK.
Funkéni porucha je predevsim proje-
vem chybné fidici funkce (programova-
ni). Funkéni poruchy pohybového apa-
ratu se nejzretelnéji projevuji ve trech
vzdjemné propojenych urovnich:
a. v oblasti funkce svall - svalova ne-
rovnovaha (dysbalance);
b. voblasti centralni regulace - poru-
chy pohybovych stereotypu;
c. v oblasti funkce kloubl - zmény
kloubni pohyblivosti (omezeni
hybnosti nebo hypermobilita).

Jednotlivé svaly jsou plvodné urceny
bud’ pro udrZovani vzpfimené polohy

téla (svaly tonické) nebo pro vykonéa-
vani urcitého pohybu a prace (svaly
fazické). Diky sedavému zplsobu Zi-
vota a nedostate¢nym fyziologickym
pohybovym aktivitdm pouzivame svaly
v nespravnych funkcich. Vznikaji tim na

jedné strané nadmérné silné a zkrace-
né svalové skupiny a na strané druhé
svalové skupiny nadmérné oslabené.
Omezena hybnost, jednostranné zati-
Zeni a psychické napéti jsou nejcastéji
uvadéné pri¢iny nezadoucich funk¢-
nich zmén svalového systému.
Dlouhodobé trvajici poruchy funkce
pohybového aparatu byvaji casto prici-
nou bolesti a pfi delSim trvani zpuso-
buji prokazatelné morfologické (struk-
turdlni) zmény, které dale komplikuji
centralni fizeni.

CO DELAME SPATNE...

Mezi nejcastéjsi priciny funkénich po-
ruch patfi nesprdvné provadéni za-
kladnich kazdodennich ¢innosti - leh,
vstdvani, sed, postavovani, stoj, chlize,
Cinnosti spojené s predklony, zvedani,
prenaseni, tlaceni a tahani predmétd.
Velmi dobrym prostfedkem k predcha-
zeni funk¢nich poruch eventudlné k je-
jich korekci jsou tzv. ,3koly zad”. Od-
bornici z fad |ékaru a fyzioterapeutt se
v rdmci téchto konceptld snazi vysvétlit
pri¢iny a podstatu bolesti, ktera souvisi
s funkci pohybového aparatu. Soucas-

né instruuji zdjemce, jak optimalizovat
pohyb v nejriznéjsich béznych a zaté-
Zovych situacich.

DLOUHODOBYM PRETEZO-
VANIM SI MUZEME PRIVO-
DIT TRVALA POSKOZENI
+Pokud dlouhodobé pretéZzujeme po-
hybovy aparat, dochazi postupné i ke
zménam strukturdinim - objevuji se
degenerativni zmény meziobratlovych
plotének, vaz( a kloubl,” upozornuje
MUDr. Yvona Angerova, Ph.D., MBA,
primarka Kliniky rehabilitacniho Iékar-
stvi VFN v Praze a 1. LF UK.

Mezi nejcastéjsi strukturdini zmény,

které jsou viditelné na zobrazovacich

metodach — napf. na RTG snimku patfi:

e Spondyléza - je degenerativni
onemocnéni postihujici meziob-
ratlové prostory véetné meziobrat-
lovych plotének. Pfi¢inou je ztrata
tekutiny z meziobratlové plotén-
ky a jeji postupna degenerace
a snizeni. Timto mechanismem se
okolni vazy relativné prodluzuji
a vznika nestabilita. Na to reaguje
organismus pokusem o stabilizaci
postizeného segmentu tvorbou
kostnich ,nardstkd” (osteofytu).
MUze dojit az k premosténi posko-
zené ploténky osteofyty. Spondy-
[6zu ma v 65 letech 90 % muzu.

e Spondylarthr6za - degenerativni
zmény mezi drobnymi klouby pa-
tefe.

e Diskopatie — onemocnéni mezi-
obratlové ploténky. Degenerace
ploténky muze vést az k jejimu
vyhrezu (herniaci, protrusi, prolap-
su). Degenerované hmoty mohou
drazdit a utlacovat nervovy koren,
ktery prochazi otvory po strané
jednotlivych obratld. Pri téchto
zménach se objevuje kofenové
drazdéni (kofenovy syndrom).

Kofenovy syndrom se projevuje bolesti,

kterad vyzafuje z postizené oblasti nej-

Castéji do horni nebo dolni koncetiny

v anatomicky definované oblasti. Spolu

s bolesti se mohou objevovat i poruchy

citlivosti (snizeni eventualné zvyseni),

brnéni, mravenceni, trnuti. Maze zpU-
sobit i vyrazné oslabeni zasobovanych
svalll a téZkou poruchu hybnosti kon-

Cetiny.

Dalsi strukturalni zmény patere mohou

INZERCE V¥
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Treba pomoci bioaktivniho hot¢iku, ktery
Jjsme namichali hned ze tfech Spickové
vstiebatelnych forem (bisglycinat,

taurat, treonat), osvézili vitaminem B6 a
vySperkovali standardizovanym extraktem
vzacneho Safranu. Lépe tak odolate
kaZzdodennimu stresu, zachovate si
chladnou hlavu i Usmév na tvafi.

Klidné Vanoce.
NOVE | VE

VYBRANYCH
PRODEJNACH DM

Magnesium
complexs

NEBO NA ¥ www.nustore.cz
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VALETOL" _

LEK NA BOLEST ]
'3 VALETOL®
hl : 12 tablet / 24 tablet
) aVy Lék na bolest hlavy,

zad v kiiZové oblasti
a pfi menstruaci.

'

Valetol® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé 1é¢bé bolesti hlavy (véetné migrény), zub, pfi bolesti zad v kfizové oblasti, bolesti po operacich,
pfi bolesti doprovézejici nachlazeni a pfi bolestivé menstruaci. Volné prodejny lék k vnitinimu uziti. Pro dospélé a dospivajici od 15 let. Nepodéva se
v téhotenstvi a béhem kojeni.

> zad v kfizové oblasti
> pfi menstruaci

S

LEK OBSAHUJE KOMBINACI 3 LECIVYCH LATEK:

« propyfenazon - tlumi bolest, snizuje horecku a pUsobi protizanétlivé

e paracetamol - tlumi bolest a snizuje horecku

o kofein - zesiluje Ucinky obou lécivych latek

Pied pouzitim si pfectéte pfibalovou informaci a poradte se se svym lIékafem nebo Iékarnikem.
Datum vyroby materialu: 11/2023. Kéd materidlu: CZ-VALETOL-2023-27_inzerce 210x148.
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poruchami - zanéty, nadory, osteopo-
ré6zou nebo revmatologickymi one-
mocnénimi (napf. ankylosujici spondy-
litidou) atd.

Pro rozliseni oblasti, ve které se ob-

tize objevuji, pouzivame casto tyto

nazvy:

e  Cervikokranialni syndrom - kom-
plex bolesti, které maji pfi¢inu
v oblasti kréni patefe a vyzarfuji do
hlavy

e  Cervikobrachialni syndrom - kom-
plex bolesti, které maji pfic¢inu
v oblasti kréni patefe a vyzatuji do
pazi

¢ Lumbago - bolest v bederni oblasti
bez vyzarovani do koncetin

¢  Lumboischiadicky syndrom - bo-
lest v bederni oblasti s vyzarova-
nim do koncetin

Zobrazovaci metody ndm pomahaji
zjistit pric¢iny bolesti. V Zzadném pfipa-
dé viak neplati, Ze tize degenerativnich
zmén souvisi se subjektivnimi obtizemi
pacient(,” uvadi MUDr. Yvona Ange-
rova, Ph.D., MBA, primarka Kliniky
rehabilitacniho |1ékarstvi VSeobecné
fakultni nemocnice v Praze a 1. LF UK
a doplnuje: ,Jsou lidé, ktefi maji velmi
tézké degenerativni zmény, ale pfitom
nemaji zadné bolesti nebo jim nevénu-
ji Zddnou pozornost. Naopak jsou lidé,
ktefi trpi velkymi obtizemi, ale jejich
strukturdlni zmény jsou velmi malé.”
Degenerativni zmény jsou ve stfednim
véku pfitomny u vétsiny populace (70-
90 %), ale jen u 5-10 % vedou k chro-
nickému onemocnéni. Dosud neméame
zcela jasno, pro¢ tomu tak je. Vime ale,
Ze velkou roli hraje psychické nastave-
ni jednotlivct a psychosocialni faktory
(deprese, Uzkost, emocni poruchy, ne-
jistota). Rada lidi fesi svoje psychosoci-
alni problémy pravé nevédomym ,,Uni-
kem” do nemoci.

DESATERO PRO PREVENCI

PORUCH PATERE

1. Aktivné se pohybujte a cvicte.

2. Udrzujte patef co nejvice ve vzpfi-
mené poloze.

3. Nepretézujte jednotlivé casti pa-
tere.
Nenoste tézka bifemena.

5. Dodrzujte zasady spravného zve-

dani a pfendseni bfemen.
Dodrzujte zdsady spravného sezeni.

7. Maérnite v pribéhu dne pracovni po-
Zice.

8. Provozujte sporty zatézujici syme-
tricky obé poloviny téla — plavani,
lezeni, jizda na kole...

9. Neprostydnéte.

10. Vcas vyhledejte odbornou pomoc
a zkonzultujte obtize, poradte se
o vhodné pohybové aktivité.

RIZIKOVE SITUACE, KTERE
MOHOU VEST K PRETIZENI
POHYBOVEHO APARATU
¢ Dlouhé cestovani v dopravnich
prostredcich (auto, autobus, le-
tadlo)
V priabéhu cesty je nutné délat prestav-
ky, ménit polohu, protahovat konceti-
ny, zada. Pozor na usnuti vsedé v ne-
spravné poloze. Pro stabilizaci krku jsou
vhodné tvarované polstarky. Pokud se
jiz nékdo lécil pro bolesti kréni nebo
bederni patere, je vhodné pro dlouho-
dobé cestovani zpevnéni mékkym krc-
nim limcem nebo bedernim pasem.
¢ Chuaze o 1 nebo 2 berlich & ho-
lich po urazech ¢i operacich po-
hybového aparatu
Pfed planovanou operaci, ktera bude
vyzadovat pouzivani holi ¢i berli je
vhodné vyzkouset si chizi jiz pred ope-
raci, uvédomit si spravné drzeni téla,
naucit se spravné drzet hole ¢i berle.
«| kdyZ je pacientovi dovoleno odlozit
hole a za¢it chodit bez nich, mél by se
presvédcit, Zze je schopen symetricky
zatézovat obé koncetiny,” vysvétluje

MUDr. Yvona Angerovd, Ph.D., MBA,
primarka Kliniky rehabilitacniho lékafr-
stvi VFN v Praze a 1. LF UK. Nékdy se
zd4, ze chlize je jiz bez problém, ale
pfi stoji na dvou osobnich vahach (ka-
zdou koncetinou na jedné) se zjisti vy-
raznd asymetrie zatéze. Pokud se tato
asymetrie neodstrani, zautomatizuje se
Spatny stereotyp a s odstupem nékolika
let se mohou objevit problémy, které
souviseji s asymetrii zatéze.

¢ Narazové aktivni sportovani
Rada lidi ma dlouhodobé velmi nizkou
sportovni aktivitu. Jsou zvykli dlouho-
dobé sedét v nespravné pozici v préci,
domU odjedou autem a opét se posa-
di k pocitaci nebo si lehnou u televize.
Najednou se rozhodnou, Ze budou dé-
lat néco pro své zdravi a vypravi se do
posilovny. Bez kontroly odbornikem
si vyberou cviceni, ktera povazuji za
dobra a intenzivné se pusti do prace.
Po nékolika dnech az tydnech pfiché-
zeji s velkymi bolestmi pohybového
aparatu. Pricinou byva posilovani Spat-
nych pohybovych stereotypu. Zkracené
a pretézované svaly jsou jesté vice pre-
téZzovany, naopak svaly, které nejsou
zapojovany do béZznych pohybd, jesté
vice ochabuiji.

¢ Dlouhodoby stres

Clovék ma ve stresu tendence k flek-
¢nimu drzeni trupu, strnulému drzeni
koncetin. Je celkové napjaty a pretézu-
je nékteré svalové skupiny. Resenim je
pravidelna relaxace.

Foto: Shutterstock.com
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Kdy zacit s vanocném siklidem? A co vsechno yste méla do
Stedvtho dne videc stimout, abyste st svatky uzila s Cistou
hlavou? Vytveite si sikerny hawmonogram, se kteujm vim
pudce prijde pekné od wky a budete mit fistotu, Ze jste nic ne-
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VASE PREDSTAVA
O VANOCNIM DOMOVU

Jak vypadd dokonale uklizeny domov
podle vasi tchyné nebo podle lifesty-
lovych profild na instagramu je jedna
véc. Jak si vdno¢ni domov predstavuje-

te vy sami, to uz je véc druha. Zkuste se
na chvilku zastavit, zasnéte se a vytvor-
te si v myslenkach svou idylku. TouZzite
mit cely byt vypucovany do puntiku?
Chcete kromé patnacti druhl cukrovi
upéct i dvé vanocky a vyrobit si domaci
vajecny likér? Pak sméle do toho.

A co kdyZz pro vas neni pro prioritou
mit umyta viechny okna a nechce se
vam do peceni zadného cukrovi? | ten-
hle pristup je v poradku. Proto se do
niceho nenutte jen proto, Ze se to od
vas ocekava. Neumytych oken si vanoc-
ni hosté nejspi$ ani nevsimnou a par
kouskl lineckého, kokosek ¢i vosich
hnizd zase snadno koupite v pekarstvi.
Nebo vam je donese navstéva.

KDYZ UKLID, TAK
SYSTEMATICKY

Neni nic horsiho nez zbésile pobihat
po byté, udélat tohle a pak zas to, a ve
findle zjistit, Ze jste zapomnéla na to
nejddlezitéjsi. Zkuste si naopak cely
predvanocni uklid predem naplanovat
a vytvorte si seznam, at uz v Excelu,
nebo na kus papiru, v némz si mGzete
jednotlivé ukoly odskrtavat. Praci vam

také usnadni to, kdyz do poklizeni za-
pojite i dalsi ¢leny domacnosti — manzel
jisté zvladne povésit vyprané zaclony,
vétsi déti si zase mohou samy poklidit
v pokojicku apod.

Jak mazZe vypadat vas seznam?

Celd domacnost: umyt okna, vyprat za-
clony a zavésy/omyt zaluzie, otfit dvere
a kliky, ocistit vypinace, utfit prach, vy-

tfit podlahu

e Chodba: wvytfidit sezénni boty
a obleceni, protfidit komodu,
omyt botnik

e  Obyvaci pokoj: vyprat deku a po-
vlaky na polstére, protfidit véci na
policich, ve skrinkach a v Suplicich

e Kuchyn: peclivé umyt kuchyrskou
linku, odmrazit mrazak, umyt
a protfidit ledni¢ku (vyhodit proslé
potraviny), peclivé vycistit diges-
tor, spordk a vnitrek trouby, projit
spiz/lkomoru s potravinami (opét
vyhodit to, co je proslé ¢i zkazené)

e LoZnice/détsky pokoj: previéknout
povleceni, vysat prach pod poste-
li, udélat poradek na komodach
a no¢nim stolku, protfidit Satnik
(nepotiebné obleceni prodat/da-
rovat), v détském pokoji protridit
hracky

e Koupelna: dikladné umyt vanu/
sprchovy kout, umyvadlo a toaletu,
umyt obklady a dlazbu, o¢istit kou-
pelnovy nabytek, vycistit pracku

PO§TUPNE, ANEBO
~VSECHNO NAJEDNOU"?

Co se tyce Casové organizace, mate
v podstaté dvé moZnosti. Budto cely
uklid zvladnete v kratS$im case (a ideél-
né s néjakou vypomoci), anebo si viech-
ny ukoly rozlozite do delsiho ¢asového
obdobi. Pokud se vsak rozhodnete pro
druhou variantu, usetfite si spoustu
nervl a v poslednich dnech pred Vano-
cemi uz vas budou cekat jen drobnosti.

K uklidu kromé vikendu muzete vyu-

Zit i béZzné pracovni dny. Jeden den po

praci muzete sundat a vyprat zaclony,

dalsi den muzete protfiti botnik v pred-

sini. Konkrétni ukoly si vzdy vybirejte

podle toho, kolik mate casu. Budete-li

mit volnou pulku odpoledne, klidné se

dejte do tridéni Satniku. Pokud ale vite,

Ze si na uklid mazete vyhradit jen par

minut, protfidte pouze Supliky s po-

nozkami a spodnim pradlem.

Bez ¢eho se uklid neobejde

Poradny predvanoc¢ni uklid jen stézi

zvladnete bez praktickych pomocnikd.

Kromé cisté vody budete urcité potre-

bovat:

e  vysavac/kosté a mop

e vésti kbelik, nebo radéji hned dva

e hadfiky, houbicky, draténku

e karta¢ a maly kartacek (napf na
spary)

e prachovku, lesténku a mékky hadrik

e  papirové utérky

e  (istici prostfedky — univerzalni cis-
tit, saponat na nadobi, cisti¢ na
trouby, ocet, jedlou sodu a kyseli-
nu citronovou

e sacky na odpadky

e stafle, zidli nebo stolicku

e ochranné pomucky (napf. gumové
rukavice)

TAKTIKA ODSHORA DOLU
A ZEVNITR VEN

Zalezi na vas, zda vezmete jednu mist-
nost po druhé, nebo se vzdy zaméfite
na jednu konkrétni ¢innost, napfr. vy-
tfete cely byt. Co vam ale v kazdém
pfipadé usnadni préci, je taktika , od-
shora dolG a zevnitr ven”. V ¢em presné
spociva? Jednoduse v tom, Ze nejvyssi
mista maji pfi uklidu prednost. Nejprve
tedy ocistite od prachu horni policky,
pak postupujete k tém niz a na zavér
pak vytfete podlahu. Stejné také je
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Novinka na trhu a absolutni $picka
mezi Cisticimi pfipravky do ro-
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dobré nejprve vyprazdnit Supliky
a police, umyt vnitfni prostory,
a teprve potom omyt nabytek
i zvendi.

KOUPELNA JE TROCHU
STRASAK

V téhle mistnlstce si béhem
predvanoc¢niho  uklidu pobu-
dete asi nejdéle. Omyt veskeré
obklady spolu se zaslymi spara-

mi vyzaduje dost trpélivosti, ale
vysledek bude stat za to. Velmi
napomocny vam pfi tom bude
obycejny kvasny ocet, ktery jako bonus
doda kachlickdm lesk. Dale proberte
vsechny policky, Supliky i kosmetickou
vystavku na okraji vanu a vyhodte vse,
co je prazdné ¢i proslé. Predlozku pred
umyvadlem a vanou hodte do pracky
a pfi Cisténi zdchodu se zamérte hlavné
na okraj misy, kde se drzi nevice vodni-
ho kamene i bakterii

JAK UKLIDIT V LOZNICI
Jakmile z posteli sundate povleceni
a date ho vyprat, vrhnéte se také na
matrace. Ty peclivé vyluxujte ze viech
strach, poté oteviete okno a nechte
mistnost alespori hodinku provétrat.
V mezicase se mlzete vrhnout na odis-
téni postelového rdamu a odklizeni ne-
potiebnych predmétt z nocniho stol-
ku. Setfete prach na viechn vyvysenych
mistech, jako je lustr, skring, kliky na
dvefich apod. a Uplné nakonec si nech-
te vytrfeni podlahy.

GENERALKA V DETSKEM
POKOIJI

Uklid détského pokoje bude v mno-
hém podobny s loZnici rodi¢d. Jen s tim
rozdilem, Ze vas ceka jesté tfidéni hra-
&ek. Par dnli pfed Stédrym dnem je ta
optimalni doba pro protfidéni hracek.
Dejte stranou ty, s nimiz uz si dité ne-
hraje, abyste udélali misto pro nové,
které prinese Jezisek. Projdéte opravdu
peclivé vsechny Supliky, skiiné, krabice,
ale i prostory pod posteli, protoze pra-
vé tady mnohdy najdete hracky, které
uz dité davno obrecelo jako ztracené.

CO NEVYNECHAT

V OBYVAKU

Zacnéte treba tim, ze srovnate knihy,
casopisy i dalsi véci v knihovné, na po-
lickach a v zasuvkach. Uklidte podzim-

ni dekorace a nahradte je zimnimi, pec-
livé otfete viechno od prachu a pak se
vrhnéte na textilie. DUkladné vycistéte
sedacku i koberce, dejte vyprat zavésy
a zaclony, a teprve az v zavéru se opét
vrhnéte na podlahu. Mate-li sedacku
z kozenky, bude vam stacit cista voda,
u kozené volte specialni pripravky na
kdazi a u calounéni vsadte v idealnim
pfipadé na suché pénové cisténi.

A SUP DO KUCHYNE

Poklizeni v kuchyni je vhodné nechat
si az na dobu, kdy budete mit upecené
vsechno cukrovi. V prvni fadé vycistéte
troubu a spordk, poté omyjte pracovni
plochu a spolu s ni i veskeré policky, ji-
delni stll a zidle. Poté prijde asi ta nej-
méné oblibena cast — vytridéni spize.
Vyhodte vse, co je proslé, zkontrolujte,
zda se nékde neusidlili moli a ve finale
nezapomerite ani na vymyti lednicky.
K tomu muzete pouzit specialni pro-
stfedky, které neutralizuji pachy, ale
uplné stejnou sluzbu odvede i obycejna
octova voda.

NA SKOK DO GARAZE
Bydlite-li v rodinném domé, ruku na
srdce — kdy jste naposledy provedli ge-
nerdlni uklid v v gardzi? Pokud s nim uz
néjaké ten patek otalite, pak je pravé
ted vhodna doba to napravit. Hned
v Uvodu proberte a roztridte véci, které
se vam tu nahromadily. Vsadime se, zZe
je tu spousta takovych, které uz nejspis
dadvno nepotrebujete a jen tu zabiraji
misto. Treba nevkusné svatebni dary
v podobé porceldnovych sosek, potrha-
ného papirového draka nebo rozbitych
vanocnich ozdob. No a vasi pozornost si
urcité zaslouzi i garazova vrata, stejné
jako podlaha. Objevite-li na nich né-
jaké nevitané skvrny, pak je nevahejte
pomoci vhodného (istice odstranit.

TED JESTE PREDSIN
Uklid pFedsiné uz je tak trochu za
odménu, protoze vdm nezabere
mnoho casu. Jako prvni vytfid-
te sezénni véci a viechny bundy
a boty, které ted pres zimu nebu-
dete nosit, ulozte do krabic. Poté
peclivé projdéte vsechny police,
skriniky a Supliky, udélejte v nich
poradek, a setfete z nich prach.
Pokud jste to doted neudélali,
vytdhnéte z ukrytu odkapavac
na boty. Uvidite, Ze ho opravdu
ocenite v momenté, kdy se 24.
prosince vratite z odpoledni prochazky,
protoze vdm diky tomu odpadnou sta-
rosti s vytirdnim podlahy. A to je néco,
co tésné pred pripravou stédrovecerni
vecere resit opravdu nechcete.

POSLEDNI CHVILKY PRED
VANOCI

Uz jste ,sfoukli” veskeré ukoly ze se-
znamu? Pak vdm upfimné gratulujeme.
Ted uz jen zbyva doladit posledni de-
taily a mazete si (na chvilku) dat nohy
nahoru. Vyprany a vyzehleny textil,
jako jsou zavésy ¢i povlaky na polstar-
ky, rozmistéte zpét na jejich puvod-
ni mista. Rozmistéte po byté vanocni
dekorace jako vénec, svételné retézy
apod., zapnéte difuzér a pridejte do

néj svou oblibenou vanocni vani. Ted

uz jen zbyva si trochu odpocinout a té-
Sit se na jeziska.

ZAZEMIi PRO RODINU

| HOSTY

Vanocni svatky jsou plné setkavani
s blizkou i Sirsi rodinou a prateli. A pra-
vé proto, ze k vdam dom pfrijdou hos-
té, je dobré na to myslet uz predem.
Méjte tedy v zasobé dostatek vypra-
nych rucnik, toaletniho papiru ¢i my-
dla, a budou-li u vas navstévnici spat,
pak nezapomerite ani na cisté, vypra-
né povleceni. Pfed pfichodem hostl
pak jesté rychle zkontrolujte, zda jste
vynesli odpad, aby bylo kam ukladat
ten novy, a jestli na susdku v obyvaku
nevisi pradlo — preci jen, vase spodni
pradlo neni nécim, co musi kazdy hned
po pfichodu vidét.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na _
cely Zivot - pupecnikovad krev

Blizi se prichod miminka na svét a rodina se ptq,
co nadélit vasemu détatku jako darek do
kolébky? Vyuiijte prilezitosti moderni mediciny
a doprejte svému ditéti darek na cely zZivot -
ulozeni pupecénikové krve. Pupecénikova krev
obsahuje bunky s jedine¢nymi vlastnostmi,
které nejsou ovlivnény stdrnutim, a mozZe byt
vyuzitd pro léébu kdykoliv v prubéhu Zivota.

Pupecnikovd krev je krev miminka, kterd zUstdvd po narozeni ditéte a po prestiizeni pupecniku
v placenté a pupecni snife. Vyjimecnd je tim, ze obsahuje vzdcné krvetvorné kmenové buriky,
které jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, I€Cbou Ci procesem starnuti. Krev se
uchovava v pardach tekutého dusiku. Samotny odbér je naprosto bezbolestny a v okamziku naro-
zeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikovou krev je potom mozné pouzit pri rznych typech onemocnéni, a to nejen v détském
véku, ale také v dospélosti. S veékem pravdépodobnost jejiho vyuZiti roste, protoze se zvysuje vyskyt
onemocnéni, pfi kterych se vyuzivaiji k IECbé viastni krvetvorné kmenoveé bunky.

Krev muizZe vyuiit i sourozenec miminka

Pupecnikovd krev muize byt v pripadé shody pouzitd také na IéCbu nemocného sourozence.
V porovndni s poddnim krvetvornych bunék od ciziho ddrce maiji sourozenecké transplantace lepsi
vysledky a nizsi riziko z&dvaznych komplikaci po transplantaci. Pokud je starsi sourozenec nemocny
a maminka praveé téhotnd, Iékari mohou doporucit odbér pupecnikové krve praveé pro vase starsi
dité. V takovém pripadé neplatite zddné ndklady za odbér ani uskladnéni.

Pro¢ Cord Blood Center?

Cord Blood Cenfer mda na svém konté nejen Uspésné pribéhy IeCby ze Slovenska, Rumunska nebo
Madarska, ale také vyddni témér tri sta jednotek pupecnikové krve pro 1éCbu pacientl ve svété.
Podarilo se tak pomoci napfiklad pacientim v USA, Holandsku, Némecku nebo v Ceské republice.

MozZnost uchovdni bunék z pupecnikové krve si pfindsi na svét kazdy novorozenec. Rozhodnuti
uchovat tento vzacny zdroj bunék na leéCbu je na Vas — na rodicich...

Na bezplatné infolince 800 900 138 se muzete:
* informovat o kmenovych bunkdch, které je mozné uchovat pri narozeni défdatka
e rozhodnout pro zvoleny odbér pupecnikové krve nebo tkdné pupecniku

www.cordbloodcenter.cz zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ



VATOVE TYCINKY: MALY PRODUKT S VELKYM
UCINKEM PRO TVUJ KAZDODENNI ZIVOT!

*
ALPA gel hiebicek ALPA
BYLINNY MasATHI

ALPA gel hrebicek je kromé klasic-
kych éterickych oleji typickych pro GE L
francovkové vyrobky je obohacen

Osvéz svUj Zivot s vatovymi tyc¢inkami!
VyuzZij je pro precizni liceni, detail-
ni Upravu nehtl nebo jako rychlého
pomocnika pro uklidu Spatné dostup-
nych nebo malych prostor. Vyuzijes je
i pfi kreativnim tvoreni s détmi — tfeba
pro vyrobu lebky na Halloween.

Maly produkt, velké moznosti pro
kazdodenni péci.

hrebi¢kovou silici. Hfebicek ma dez-
infek¢ni, antimikrobidlni a mirné

znecitlivujici uc¢inky a proto je vhod-
ny k utlumeni svalovych a revmatic- 2\
kych bolesti, ma vyrazné regeneracni b

Searbug (),
e e

ucinky. www.alpa.cz

Na formé magnesia zalezi. Ceska zna¢-
ka Nupreme vyvinula doplnék stravy se
tfemi druhy cheldtl hor¢iku, jez maji
skvélou vyuzitelnost a nezatézuji tra-
veni. Bisglycindt pro regeneraci svall
a redukci stresu, treonat pro podporu
kognitivnich funkci a zklidnéni mysli,
taurdt pro podporu zdravi cév a kar-
diovaskularniho systému. Formuli navic
obohatila vitaminem B6 a extraktem ze
$afranu. Pro pohodu vaseho téla i mysli.

dostupné také dm

v prodejnach dm F':-

USMEVAVA NOVINKA MEZI

VITAMINY

Beggs Kids Vitamin D3 400 IU Olive
Oil je doplnék stravy pro déti na
bazi olivového oleje. Vitamin D3 je

potfebny pro normalni rdst a vyvin
kosti u déti a pfispiva ke spravné
funkci imunitniho systému.

Touzite po dlouhé kstici dosahujici az po lopatky, ale nemuzete se vysnéné délky stale dockat? A kdyz uz vam konec- =T

né vlasy dorostou, za¢nou se lamat, jsou celkové suché a prosté nevypadaji dobfe? Pro dlouhovlasky ptichazi novy

sampon PARUSAN Long Hair, ktery si s témito neduhy snadno poradi. Vyzkousejte ho a dopfejte si pocit zdravych

dlouhych viasu. o

Sampon PARUSAN Long Hair zvy3uje odolnost a elasticitu vlas(, intenzivné je hydratuje a regeneruje je po celé délce \

az ke koneckdm. Za tyto blahodarné ucinky muaze jeho jedinecna receptura obsahujici hyaluron, biotin a keratin. S BRUSAN
Latky, diky kterym tento specialni Sampon pro dlouhovlasky také podporuje pfirozeny rist vlast, zanechava vlasy .
vlacné, lesklé a v nepoledni fadé také usnadnuje jejich roz¢esavani. Zménu pocitite uz po prvnim osetfeni Samponem ==
PARUSAN Long Hair. i

Hledate pfirozeny zpUlsob, jak posilit své zdravi a vitalitu? Nehledejte nic jiného nez

moringu! Tato pozoruhodna rostlina, ¢asto nazyvana "zazracny strom", je nutri¢ni

elektrarna, kterd obsahuje vitaminy a mineraly, které zvysuji vasi pohodu.

1. Spousta vitamind: Moringa je nabitd zakladnimi vitaminy, vcetné vitaminu A,
vitaminu C, vitaminu E a nékolika vitamin(i B1, B2, B3 a B6.

2. Obrovské mnozstvi antioxidantu: Jako je quercetin, kyselina chlorogenova a be- r el -
4 e g

ta-karoten. Antioxidanty pomahaji chranit vase buriky pred oxida¢nim stresem,
snizuji riziko chronickych onemocnéni - béznych nemoci i civiliza¢nich a zpoma-
luji nase starnuti.

3. Minerdly pro silu: Tato superpotravina také poskytuje hojnost zakladnich mine-
rald, jako je vapnik, zelezo, hor¢cik a draslik.

4. Naloz bilkovin: Moringa je jednim ze vzacnych rostlinnych zdrojd, které obsahuiji
vsech devét esencialnich aminokyselin, coz z ni ¢ini vynikajici rostlinnou bilkovinnou volbu pro vegetaridny a vegany.

5. Zvysuje energii: Citite se unaveni? Moringa je znama svymi pfirozenymi vlastnostmi zvysujicimi energii, které mohou pomoci bojovat proti
Unavé a zvysit celkovou vitalitu.
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DOBRODRUZNE DOPISY OD FELIXE
PlySovy zajicek objevuje nasi modrou planetu

Kdyby Zofie s Felixem nevymysleli Gplné& novy tajny plan,
nic z toho by se nestalo! PlySovy zaji¢ek, ktery moc rad
cestuje, jednoho dne odletél ve vlastnoru¢né vyrobeném
balénu. Tim pro néj zacala dobrodruzna cesta okolo
nasi krasné modré planety Zemé. Jen par dni poté prisel
Zofince prvni dopis...

Felix poslal Zofince dopis z Mésice, Arktidy, z Karibiku,
destného pralesa a nakonec z australského kontinentu.
Jeho liceni pfirody a prostfedi jsou nejen plna informaci,
ale i humoru a dobrodruzstvi. Dopisy jsou vlozené
v 3esti pravych barevnych obalkach. Zaji¢ek se nakonec
k Zofince vréti a pfiveze ji také jedno prekvapeni!

Dal$i napinavé dobrodruzstvi plySového zajicka Felixe
pfinasi détem hravou formou spoustu zajimavosti o nasi
modré planeté a jeho dopisy jsou idedlni motivaci pro
tzv. prvni ¢teni.

PREZIT A ZAVODIT. JEDEN ROK SEFA STAJE F1
"Hodné se toho namluvi o tom, pod jakym tlakem jsou
fotbalovi trenéri. Vérte mi, to nic neni. Tlak je, kdyz
sledujete, jak auto s vasim zavodnikem narazi do bariéry
v rychlosti 300 km/h a exploduje vém pred oc¢ima..."

FRAGMENT

KRIZOVKY PRO SENIORY NA KAZDY DEN - BOX
Udrzujte si bystrou mysl lusténim kfizovek! V tomto
darkovém baleni ziskate ctyri seSity plné 3Svédskych
kfizovek, které Vam vydrzi na opravdu dlouhou dobu.
Velky format a vétsi pismo usnadnuji ¢teni i psani, takze
lusténi bude pohodiné a jisté vam puajde samo.

NEDOKONCENY PRIBEH

Osmadvacetiletd Georgia Stantonova se po tézkém
rozvodu vraci doma do Colorada, aby prevzala dédictvi
po své prababiéce, legendarni autorce romantickych
ptibéhd. Ocitd se tvari v tvaf Noahu Harrisonovi, mladému
uspésnému spisovateli, ktery ma dokoncit jediny prababic¢in
nedopsany rukopis, pfibéh jeji zivotni lasky s Jamesonem
Stantonem, pilotem z druhé svétové valky.

Prestoze Noah je velmi pfitazlivy a vzajemna chemie mezi
nim a Georgiou je od prvni chvile nepiehlédnutelnd,
zatrpklda Georgia mu ned(véfuje a neni si jistad, zda
zavérecnou cast babictiny knihy dokaze napsat pravdivé
a bez vlastnich ambic. JenZe o prekvapeni v téchhle dvou
osudovych pfibézich mnoha konct neni nouze...

DENIK MALEHO POSEROUTKY 18 - SKOLA NA
ODSTREL

Agent: Greg Heffley. Mise: Zachranit skolu!

Pro Grega Heffleyho =zatim 3kola nebyla pravé
prochdzkou rdzovym sadem. Kdyz tedy hrozi uzavieni
rozpadajici se budovy, nijak zvlast ho to netrapi. Jenze
pak se ukaze, ze by mohl skonc¢it v jiné skole nez jeho
nejlepsi kamarad Rowley Jefferson, a to uplné méni
situaci. Dokazou Greg a jeho spoluzaci zachranit svoji
starou skolu dfiv, nez se jeji brany definitivné uzaviou?
Nebo pro Grega zacina Uplné nova Zivotni kapitola?

KUCHARKA Z RYBARSKE CHATY

Jednoduché a rychlé recepty na jidla z mofskych ryb,
inspirované chutémi z celého svéta a okofenéné kratkymi
pribéhy z rybareni v Norsku.

Kucharka z rybaiské chaty nabizi recepty na rychlou
a snadnou pfipravu mofskych ryb a plodd more. Recepty
jsou tak jednoduché, Ze vétSinu z nich zvladnete uvafit na
dvouvafic¢i. Kniha potési kulinare, ktefi by radi zaradili ryby

. do jidelni¢ku ¢ast&ji, ale také rybare, ktefi si v chatkéach

u more chtéji uvarit svaj cerstvy ulovek. Recepty jsou

| doplnéné fotografiemi a kofenéné kratkymi pribéhy

z rybareni v Norsku. Dozvite se napfiklad, ktera ryba bruci,
co je rybi perla a jak zakerna je oliheri.

MAMINA KUCHARKA
Snadné a rychlé recepty

Snadné a rychlé recepty z dostupnych surovin pro celou
rodinu!

Polévka z peceného kvétaku s kari, sekana s cervenou
¢ockou, spenatové muffiny s mozzarellou nebo cibulovy
quiche s tymidnem — uz se vam sbihaji sliny? A co si dat
néjaky dezert? Tiramisu z karamelovych susenek, kiehké
kolacky s tvarohovo-borlivkovou naplni nebo klasiku
v podobé povidlovych buchet? To je jen mala ochutnavka
z receptd, které najdete v mé kucharce. VSechny recepty
jsou rychlé, snadné, z dostupnych surovin a na vétsiné si
pochutnate spolecné cela rodina!

SMART PRESS

KUCHARKA PRO MEHO SYNA

Po popularni Kuchafce pro mého muze pfichazi autorka
se zakladni kucharkou pro mladé ¢i zacinajici kuchare.
Kucharka pro mého syna ma za cil privést dospivajici dité
do kuchyné i z jinych dlvodd, nez jsou zapelené tousty.
Kniha nenasilnou a laskyplnou formou seznamuje kluky se
zékladnimi postupy vareni, s vybavenim kuchyné, snadnymi
osvédcenymi recepty na polévky, hlavnijidla, salaty i dezerty.
Cerpa predeviim z italské, ale také francouzské, americké ¢i
asijské kuchyné a nezapomina na stalice kuchyné ceské. Uci
zacinajici kuchare, jak mit z vareni a dobrého jidla radost,
jak z pripravy jidla udélat zabavu, ale také jak mit v kuchyni
Cisto a poradek.

AUTA - NA CESTACH

Burak s Bleskem se fiti napfi¢ Amerikou!

Burdkova sestra se vdava. To je skvéld zprava! Burdk je
tim nadseny. O to vic, kdyz jeho nejlepsi kamarad Blesk
McQueen nabidne, Ze pojede s nim. Oba pratelé se
vydavaji na velkou dobrodruznou cestu napfii¢ Amerikou,
kde na né ceka spousta prekvapeni. Na cestach se totiz
muze stat cokoli...

Zustat, nebo jit?

Eva ma na prvni pohled spofadanou rodinu - dvé dcery,
dvé vnoucata a muze, ktery ji pfed ¢asem podvedl. Eva
si neni jistd, jestli mu nékdy dokaze odpustit. Kdyz se na
scéné objevi Martin, charismaticky doktor s neuspokojivym
manzelstvim, napadne ji, Ze by mohla manzelovi oplatit
stejnou minci. Je to ale to, co opravdu chce? Ma zahodit
tricet let spole¢ného Zivota?
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Rozhovor

S nadsdzkou by se dalo fict, ze zndmda moderdtorka je superzena.
Naplno se vénuje praci, mnoha dobro&innym projektim i své vel-
ké rodiné. Jen zapamatovat si, kdo ma kdy narozeniny, je téméer

nadlidsky vykon. Pfesto z mamy Ctyr déti srsi neuvétiteind energie.
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Rozhovor

Mate pravdu. Pfitom jsem dlouho vi-
bec netusila, Ze néjaky Valentyn je.
Pozdéji se bud zapominalo na Valen-
tyna nebo na moje narozeniny. Ale
nevadi mi to. Mame velkou rodinu,
milion déti, spoustu pratel a od pro-
since do Unora se pofad jenom slavi.
Zavrsuju to pravé Valentynem. TakZe
kdyz se oslavy stopnou, absolutné
s tim nemam problém.

Ja myslim, ze urcité ano. Bez diskuze.
Mama s tatou se brali dva roky pred
mym narozenim. Byla jsem vymodle-
né dité. Mdma méla strach, ze tata
bude muset odjet doml do Sudanu
a Ze otéhotnéni pak bude problém.
A nemylila se, zacalo obdobi tato-
vych pfijezdd, odjezdl, nikdy nespl-
nénych sliba .

Ne ne, zdaleka ne. J& ho “vidéla”
jako malé mimino, pak jsme za nim
s mamou jely v mych ¢tyfech letech
do Sudanu, ale to byla de facto tro-
chu delsi dovolend. Potom za nami
pfijel on, kdyZz mi bylo sedm a pak az
ve tficeti. Mezitim zavolal tak zhruba
v sedmiletych intervalech...

T ——

Ono to ze zacadtku nebylo
Uplné jeho vinou. Skoncil mu
postgradual. Do Sudanu odjel
s tim, Ze si najde praci, pripra-
vi pro nas ,pudu”, zazemi,

a mama se se mnou k nému

prestéhuje. To se ale neodehralo.
Tata prestal komunikovat. Objevil
se z ni¢eho nic po roce. Praci nemél
tam ani tady. Mama pfisla znovu do
jiného stavu a délo se skoro totéz co
pred prvnim odjezdem. Pak probéh-
la ta naSe navstéva Sudanu, kdy jsem
ale tatu prakticky nevidéla, protoze
byl cely den v praci. Pak to slo do
Lkopru”. No a z ni¢eho nic se objevil,
kdyz jsem byla v prvni tfidé.

Méla jsem to jednodussi tim, Ze acko-
liv o ném mohla rodina fikat negativ-
ni véci, nedélali to. Neméla jsem ho
tedy spojeného se Spatnymi poznam-
kami. Naopak. Tradovaly se humorné
historky, jak zaZzival vtipné kulturni
strety.

Pokud opominu tu prazvlastni na-
vS§tévu Sudanu s mamou, v téch sed-
mi letech, to pro mé byl naprosty
Sok. V té dobé jsem si ve Skole pro-
chazela nelehkym obdobim. ZazZivala
jsem Sikanu. Kdyz se tata objevil, byl
pro mé ozZivlym ztélesnénym dika-

zem toho, proc jsem jind. Mohla jsem
ukazat: vidite, to je muj tata, proto
jsem takova. J& jsem se v ném vidéla.

Bylo. A to jak finan¢né, protoze tata
mamé nedal nikdy ani korunu, tak
i psychicky. Byla samozivitelka s dvé-
ma cernymi détmi v dobé komu-
nismu. Pamatuju se, jak na ni nebo
na nas nékdy lidi na ulici kriceli tak
hnusny véci. Nastésti méla obrovské
zastani v babi¢ce a dédovi, ktefi ji

hrozné pomahali, po vech stran-

kach.

Volkan neni zas o tolik starsi, jen
o devét let:) Ale mate pravdu, jsem
v tomto ohledu realistka. S Micha-
lem (zpévak Michael Kocab, byvaly
muz Lejly Abbasové,pozn.red.) jsme
dokonce vtipkovali, Ze on je pan Hi-
ggins a ja sle¢na Doolitlova. Kazdy
si naplriuje néjaky model, ktery mél
v détstvi, nebo mu chybél. Mné chy-
bél otec a mym jedinym a vyraznym
muzskym elementem byl muj déda...

Ja mam samozfejmé casto pocit, ze
nejhorsi. Ale vazné. Snazim se udr-
Zovat fad. U nas je to navic kompli-
kované jazykovou bariérou. Volkan
(turecky podnikatel a partner Lejly
Abbasové, pozn.red.) nemluvi cesky
a ja jsem v roli prekladatele. | kdyz
se to za roky spole¢ného Zivota vy-
razné zlepsilo. Co se cestiny tyce, tak
Lroste” Volkan s détmi. Mezi sebou
mluvime anglicky, on na déti turecky,



ja Cesky. Dvandactilety David uz velmi
dobfe mluvi anglicky, tfi mladsi déti
turecky rozumi prakticky viemu, ale
odpovidaji v cestiné. Moje role je
takova vseobjimajici a vycerpavajici,
aby vsichni byli spokojeni a nikdo se
necitil odstréeny. Navic jsem mana-
Zzerka kompletni domdacnosti, pro-
toze diky absenci Volkanovy cestiny,
musim obstaravat vSechno ja. Na dru-
hou stranu Volkan zastane spoustu
véci, je plnohodnotnd druhd mama,
vypravi déti do skolky, vafi, o vSechno
se délime. Jinak by to ani neslo.

To byvéavalo. Dnes uz i dZzezva muze
byt elektrickd. My mame doma c¢ty-
fi kavovary. Z toho jeden je pravé ta
elektrickd dzezva, do které potiebu-
jete specialni kafe. Strasné $patné se
u nas shani, da se obcas koupit pres
internet. J& nejsem zadny velky mi-
lovnik kafe, piju ho hlavné proto,
aby mé nakoplo. Jsou to Uplné smr-
taky pIné mléka. Pak si ho zase tfeba
¢trnact dni nedam. Volkan je ze mé
Uplné nestastny, protoze k jeho milo-
vanému kafi a k ¢ernému ¢aji nemam
vibec zadny vztah. On si prvni kavu
vypije, kdyz otevie oko, a posledni,
kdyz ho zavira.

Vafi a vari dobre. Naucil se to sam,
z donuceni, protoze mu chybélo tu-
recké jidlo, takze se ucil z youtubu.
Nékdy se sebou neni spokojeny, pro-
toZe pry jeho jidlo chutna jinak, nez
by mélo, ale to ja nepoznam a vdzné
mi chutna, jak vafi. Navic Volkanova
maminka je Kavkazka, mimochodem
z kmene, jehoz jazyk je uz témér mrt-
vy, takZe vafi i jejich speciality a to je
teprve pecka.

U nas je to specifické v tom, Ze kazdy
ji néco jiného. Mame jen malo prase-
¢iku, co jime vsichni.

Navic ja jsem typ, co vezme treba
Ctyfi recepty, zkompiluje je a vytvo-
fi néco nového. Vafim ale nejcastéji
Ceskou nebo spis détskou klasiku...
Jidlo, které chutna opravdu jen mmé,

Text: Michala Jendruchovd, Foto: Archiv Lejla Abbasova

sni jen Volkan, a vzdycky tak jedno,
maximalné dvé dalsi déti. Takze bych
musela vafit tfi rdzné pokrmy. Tohle
mé hrozné vycerpava. Kdyz naposle-
dy ti tfi mali prskali, Ze jim néco ne-
chutng, fikala jsem: ,Pecu na vas. Ja
vam udélam ten vas fizek.” Déti moje
kvétaky a lilky prosté nezajimaji. Ale
ruku na srdce, koho v tomhle véku
zajimaly...

Je fakt, Ze hodné makam. Mam na-
kladni kolo, na kterém ctyrikrat tyd-
né rozvazim déti do skolky. Na kole
jsem prakticky porad. Taky aspon
trikrdt, idealné pétkrat tydné, cvi¢im
power joégu. Jsem porad v pohybu,
i proto si hliddm proteiny, abych ne-
pfichdzela o svaly. Déti uz védi, co je
v lednici moje, co nemaji jist, protoze
je to pIné bilkovin a to pro jejich or-
ganismus neni vhodné.

To vite, Ze ano. Ale pfiznam se, Ze
nejsem moc na sladké. Dam si jed-
nou za ¢as. U nas se ani moc nepece.
Spunti maji chuté po Volkanovi, ten
na sladké je, takze doprava i jim. Da-
vid naopak moc sladké neji, maximal-
né tak strudl nebo horkou ¢okoladu,
holt je ¢isté mUdj odchov... J& osobné
spis hfesim syry nebo ofisky. Ty se ne-
odepru.

Rada jsem tancila, dlouho jsem se
tomu vénovala a tanec mi strasné
chybi. Mivala jsem doby, kdy jsem na
to je$té méla silu. Zatahla jsem zavé-
sy, obula si boty a tancila klidné ho-
diny jen sama pro sebe. Tanec pro mé
byl a je nejlepSim relaxem.

To je fakt. Cvicila jsem intenzivni ae-
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robni cvi¢eni, kde do vas instruktofi
busi, abyste ze sebe vydala maxi-
mum. Pomahalo mi to. Ale ¢im jsem
starsi, tim vic potfebuju jégu a klid.

Jsem absolutni hlta¢ audioknih. Tim,
Ze porad néco uklizim, peru, jezdim
na kole a hybu se, nemam cas si sed-
nout a cist si. A tak mam obrovskou
spotfebu audioknih. Jednu standard-
né dlouhou mam tak na tyden. Je to
pro mé unik z reality. Kdyz se poda-
fi péknd audiokniha, strasné se na
ni t&Sim, tudiz vlastné i na ty uklidy
a prani. Do toho mam vétsinou jednu
knizku rozectenou. Neposlouchdm
muziku, nemam moc ¢asu na filmy,
coz mé straSné mrzi, protoze jsem
byla vzdycky strasny filmozrout, tak
mam ted' alespon ty audioknihy.

MUj cas pro sebe je pravé to cviceni,
jizda na kole... Fakt se u toho zre-
laxuju. Obecné “muj” cas prichazi,
kdyz usnou déti a uklidime ddm,
takZe nékdy kolem desaté, pull jede-
nacté vecer. Dame si pak s Volkanem
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tak pUl hodky, hodku, fikdm tomu
rozchod, abychom fakt byli jen sami
se sebou, a pak se setkdvame a jsme
spolu, feSime domdcnost, planuje-
me... Odpadneme kolem pUl jedné
jedné a od pul sedmé zase kolotoc¢ az
do té jedné réno...

Jsem ¢im dal tim vycerpanéjsi. Jsou
to ale spis takové propady. Hodné se
samoziejmé s kazdym dalsim ditétem
ucim, jako matka se zklidruji. Je zaji-
mavé sledovat, jak je kazdé dité upl-
né jiné, véetné téch nasich dvojcat.

Bez diskuze. Vidim obrovsky rozdil.
Kluci jsou preci jen vyvojové trosku
jinde nez holky. Samoziejmé je kaz-
dé dité jiné, ale v obecné roviné jsou
holky prosté peclivéjsi, pritomnéj-
§i. Zajimavé je to u Iman, kterd ma
v sobé viechno z té holky, ale je to-
talné obouchand tfemi brachy, navic
dvojcaty, ktera jsou prakticky stejné
stard jako ona. Dokaze byt daleko
drsnéjsi nez kdejaky kluk. Neprestava
mé fascinovat nejstarsi David, ktery je

F &
v nékterych vécech naprosty flegma-
tik, ted pfijel uz dvakrat ze skoly z Ho-
lesovic do Kbel v pantoflich, protoze

se prosté zapomnél prezout. Nebo az
v lavici zjisti, Ze nema tasku...

Cim jsem star3i, tim je pro mé rodina
dulezitéjsi. Ale neméné dulezité je
i prostredi, v kterém se pohybuju, ve
kterém Ziju. Potfebuju ke klidu pro-
stor, zeleno, pratelskou atmosféru.
Kde jsou ty Casy, kdy jsem chtéla byd-
let v centru. Taky mi v jeden moment
doslo, Ze se viichni moji nejbliz3i ka-
marddi rekrutuji z prostfedi “mé”
neziskovky Asante Kenya. Jsou ale
samoziejmé momenty, kdy jsem vy-
Cerpana a nepotrebuju nikoho a nic.
V obecné roviné jsem ale hodné spo-
lecensky clovék a navic jsem si prala
velkou rodinu.

Poprvé jsem rodila v porodnici s po-
rodni asistentkou, kterd mé provazela
i téhotenstvim. Lékarka pfisla az na



posledni hodinu. Uvazovala jsem
o domacim porodu, ale otec Davida
byl zasadné proti, coZ jsem i jakoZto
prvorodicka chdpala. Skoro tfi ho-
diny jsem rodila Davidovu hlavic¢ku,
porad se vracel, byla jsem uz uplné
vyCerpand. Proto mi opakované na-
bizeli oxytocin, ja jsem ho pokaz-
dé odmitla. Ve finale se to ukazalo
jako predvidavé rozhodnuti, protoze
David mél omotanou 3$ndru kolem
krku. Kdyby se porod uspisil oxitoci-
nem, pravdépodobné by se priskrtil
a porod by skoncil cisarskym rezem.
Tenkrat jsem si poprvé uvédomila, Zze
muze fungovat instinkt, intuice, jen
dat prostor télu, aby mohlo mluvit
a vy poslouchat.

Vite, co bylo zajimavé? Pravidelné
jsem dochazela na kontroly do ne-
mocnice a ve stejnych intervalech za
mnou dochazela porodni asistentka.
Pfesné totéz, co ukazaly monitory
v nemocnici, odhalila ona jen pomoci
rukou a centimetru. Vlastné diky to-
muto pravidelnému srovnavani jsem
se definitivné rozhodla pro domaci
porod. A diky porodu Iman bych ro-
dila porad. Taky neprobihal lehce,
presto to byla takovd pohoda. Ne-
Cekané se u mé objevila moje sestra.
Porodila jsem ji a Volkanovi doslova
do rukou.

Text: Michala Jendruchova, Foto: Archiv Lejla Abbasova

' RedTribe
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Bezesporu. Ale predstavte si, co né-
sledovalo. Porodila jsem nékdy kole
sedmé vecer, takze sestfin tehdejsi
pritel dovezl jidlo, Sampariské a sla-
vilo se. Kdyz odesli, ja jsem vstala
a uklidila jsem po nich. Druhy den
jsme grilovali, pfisli kamarddi, rodina
a ja jsem pobihala okolo patndacti lidi,
byla jsem uplné v pohodé. Vsichni ze
mé byli paf, ale ja taky, fikala jsem si,
jak je to mozné. Zpétné jsem si uvé-
domila, Ze kdyz v pfirodé samice po-
rodi, musi v prvnich hodinach vyna-
lozit veskerou silu, aby ochranila své
mladé, postarala se o svoje doupg,
ma v sobé obrovsky naval hormon.
A to se vlastné délo mné. Ale jen pro-
to, Ze jsem méla naprosto pfirozeny
porod, ve svém prostredi, délala jsem
vse, jak si feklo télo. Nebyla jsem vy-
Cerpana ani fyzicky, ani mentalné.

Treti porod byl predcasny, kluci se na-
rodili o dva mésice dfiv. Poprvé jsem
zazila, ze mi déti v nemocnici hned
odnesli. P4l hodiny po tom jsem ale
uZ u nich sedéla s rukama zaboreny-
ma do inkubator(, utekla jsem z po-
rodniho sdlu. Pét tydnu jsem za nimi
kazdy den jezdila do Podoli, snazila
jsem se je rozkojit, denné jsem s nimi
travila Sest hodin. Do toho doma ro¢-
ni hol¢icka a David zacal chodil do
prvni tridy.
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Mozné je to kompilace vieho moz-
ného. Navstévovala jsem krestan-
ského Skauta, kde jsme byli vedeni
k intenzivni dobrovolnické praci. Ale
samorejmé mé k tomu vedla babi¢-
ka, méama. Nékdy az trochu nezdra-
vé. Nikam se nechodilo s prazdnyma
rukama. Musime byt $tédfi. Musime
pomahat, starat se o jiné. Co by si
o nas druzi pomysleli?

Je to hrozné milé. Upfimné mé tési,
Ze si nékdo moji prace vsimne, ale
nejradsi bych byla, kdyby ocenéni
pfinesla potfebné penize pro moje
projekty. To by byl stav ideal.

Do triceti let jsem cestovala po celém
svété, ale ted svlj tézce vymanévro-
vany cas v ramci rodiny travim praci
na projektech v Keni a zbytek pod-
fizujeme détem. Jsem ve stadiu, ze
bych jela kamkoliv jinam. Kamaradka
byla ted tfi tydny na Aljasce. Posilala
fotky, bylo to nadherné, fascinujici,
vidét zase Uplné jinou krdsu, tu se-
verskou nadheru. Kdyby tam nebyla
takova zima, hned jedu taky. Jenze ja
prosté potrfebuju to teplo.
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