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LEGO jako darek pod stromecek
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Vyziva v téhotenstvi

Co trépi nase miminka
+ 30 bodu
Chfipku a nachlazeni z t€la ven

Probioftika, prebiotika, a symibiotika

Zdrava snidané

Tipy na zimni vylety s d&tmi v Cesku

Nadélte si radost z pohybu

Atopicky ekzém nebo jen citlivd pokozka

Tak tady zase madme Vanoce

Tipy na darky
Nakupujte v prodejndch nebo online v aplikaci ROSSMANN CLUB.
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Darujte zdravi
Jak vybrat spradvnou hracku

Vanocni darky pro mazlicky

Rodina je pro mé viim




Viziva v Jehotestvi

Jste tehotni a se zdwavou vjzivou to zrovna nep Sehinite? Fotom mozni deélite
c@éu. Stiava mczt@ pied tehotenstvim a 6¢hem tehotenstvi se totiz profevina
placent, ze ktesé détithe dostavi vsechno, co potiebuje k vijveoji a wistu. ..




Pribyva didkazl o souvislosti mezi ris-
tem plodu v déloze a pozdéjsim rizi-
kem vyvoje aterosklerézy, hypertenze,
cukrovky nebo rakoviny. Néktefi védci
predpokladaji, ze u miminek oznace-
nych pediatry pfi porodu za drobna
nebo hubend existuje vétsi riziko vy-
voje koronarni choroby srdec¢ni. U déti,
které v déloze primérené nerostou,
je rovnéz zvysené riziko onemocnéni
v kojeneckém véku, a dokonce riziko
nahlé smrti.

Zda se, Ze vztah mezi zdravou vyZivou
v téhotenstvi a zdravym ditétem je pfi-
mou Umérou a bylo by tedy dobré pro
zdravi svého miminka néco udélat.

Pravidelné doplriovani kyseliny listové
nebo folatl pred pocetim a po ném
snizuje riziko vrozenych defektd nervo-
vé trubice, jako je rozstép patere (spina
bifida).

V dobé, kdy se Zena pokousi otéhot-
nét, ma denné uzivat 400 mcg kyseliny
listové a pokracovat az do dvanactého
tydne téhotenstvi. Mezi dobré zdroje
v potravé patii obohacené snidariové
obilniny, razickova kapusta, brokolice,
pomerance a kvasnicovy vytazek.

V téle téhotnych Zen se tvofi navic krev
k zasobeni placenty a plodu; k tvorbé
Cervenych krvinek je nezbytné Zelezo.
Tanin v ¢aji brani jeho vstfebdvani a vi-
tamin C vstiebdvani vyrazné zvysuje.
Béhem téhotenstvi se schopnost vstre-
bavat Zelezo u Zeny zvySuje. Dodavat
dvojmocné Zelezo v doplricich je nutné
tém Zendm, které ho pfi otéhotnéni
maji jen malé zasoby (vétSinou kvuli
stravé na zelezo chudé), nebo zenam,
které dfive trpély silnym menstrua¢nim
krvacenim. Vysoké davky Zeleza v té-
hotenstvi vsak mohou pusobit zacpu
a ohrozit zasoby zinku, protoZe oba
minerdly si pri vstfebavani konkuruji.
Snadno vstiebatelné Zelezo je obsaze-
né v Zivocisnych bilkovinach, jako jsou
ledvinky, libové cervené maso, krocan,
kurata a sardinky. Jatra, kterd jsou vyni-
kajicim zdrojem Zeleza, se vsak v tého-
tenstvi nedoporucuji, protoZze mohou
obsahovat vysoké davky retinolu (jed-
na z forem vitaminu A), ktery midze byt
Skodlivy pro vyvijejici se plod.

Béhem téhotenstvi stoupd u Zeny vstre-
bavani vapniku. Jsou-li zdroje tohoto
mineralu v potravé dostatecné, neni
zapotrebi uzivat doplriky. Doporucené
hodnoty 700 mg denné Ize dosdhnout

konzumaci velkého mnozstvi mlé¢nych
vyrobkd a olejovek.

V casnych stadiich téhotenstvi je vap-
nik mobilizovan ze zasob v kostech,
ale pozdéji se vraci zpét. Proto by mély
dospivajici divky pfi otéhotnéni uzivat
vapnikové doplriky: jejich kosti nejsou
dosud dostatecné kalcifikované, aby se
vyporadaly se zvySenou téhotenskou
spotfebou, a jejich zdravi maze prece
jen utrpét. Doplnék pro vystavbu kosti
s pomérem vapnik/horcik 2:3 je idedlni,
protoZe pro zdravi kosti je hoi¢ik stejné
dulezity a v potravé casto chybi.

Kojici matky potrebuji k tvorbé mléka
denné 1250 mg vapniku. Toho lze snad-
no dosahnout pitim mléka a konzumo-
vanim mlécnych vyrobkl bohatych na
vapnik, popripadé uzivanim dopliiku
s obsahem 1000 mg vapniku.

Tento mineral nezbytny pro vystavbu
kosti je rovnéz obsazen v materském
mléce. Béhem téhotenstvi si ho orga-
nismus odebird z kostnich zasob, je-li
jeho pfijem z potravy nedostatecny.
Nedostatek hor¢iku muze vést k tzv.
preeklampsii.

Doporuceny denni pfijem horciku v té-
hotenstvi je 250 mg a béhem kojeni
stoupa na 320 mg.

K jeho zdrojum v potraveé patfi celozrn-

INZERCE V¥

Floradix’ Zelezo+
Pri dnave a vycerpani

Je dobre vstiebatelny

Ma komplexni slozeni s obsahem pFirodnich latek
Pfedstavuje zdroj vitamint B1, B2, B6,B12a C
Obsahuje vytazky z bylin a ovocné stavy pfispivajici
ke spravnému traveni

Je bez konzervacnich latek a barviv

Floradix®

Zelezo +

Vitaminy Bz, Bg, Biza C
prispivaji ke zmirnéni
lnavy a vyterpani
ot 48
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Nenahrazuje pestrou a vyvazenou stravu.

Doplnék stravy.

K dostani v Iékarnach, drogeriich dm, TETA
a na e-shopu www.liftea.cz
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né obilniny, snidarfiové obilniny oboha-
cené otrubami, ofechy a fazole.

Zdravy rast a vyvoj bunék neni mozny
bez zinku. Je-li ve spermatu nedostatek
zinku, sniZzuje se pohyblivost spermii.
U Zen, v jejichz potravé je mélo zinku,
je zvysené riziko nedonosenych déti
s nizkou porodni vahou.

Téhotné Zeny, jejichz strava obsahuje
dostatecné mnozstvi zinku - napfiklad
maso, ofechy, koryse, fazole a mléko,
nebudou pravdépodobné doplnky zin-
ku potrfebovat, protoze organismus se
pfizptsobuje jeho potiebé zvySenym
vstifebdvanim z potravy.

Pokud se béhem téhotenstvi uzivaji
doplriky, maji obsahovat denni davku
7 mg zinku. Doporuceny denni ptijem
stoupa na 13 mg denné v prvnich ¢ty-
fech mésicich pIného kojeni. Konzuma-
ce potravy, ktera splfiuje pozadavky or-
ganismu na bilkoviny, pravdépodobné
ke zvyseni pfijmu zinku staci.

Tento mineral, ktery je soucasti mater-
ského mléka, je potrfebny pfi stavbé
kosti. K jeho zdrojim v potravé patfi
susené merunky, maso, ryze, celozrnné
téstoviny a snidariové obilniny. Dopo-
ruc¢eny denni prijem je 1,5 mg.

Velmi u¢inny antioxidant selen je ob-
sazen v chlebu, jaddrech para ofechd,
rybach a nékterych zrnech. Mimoradné
davky selenu nejsou v téhotenstvi nut-
né, ale studie prokdzaly, Ze nedostatek
selenu muze souviset s potratem. Kojici
matky potiebuji 75 mcg selenu denné,
coz mohou ziskat bud'z potravy bohaté
na selen, nebo uzivanim multimineral-
nich doplnkd.

Tento vitamin je potfebny pro bunécny
rdst, vyvoj kdze a bunécnych membran
a fadu metabolickych funkci. Hodno-
ty doporuceného pfijmu jsou 700 mcg
v téhotenstvi a 900 mcg pro kojici mat-
ky. Toto mnozstvi Ize snadno ziskat
z bézné stravy a dopliiovani se nedo-
porucuje.

Téhotné Zeny by nemély uzivat vyssi
davky vitaminu A ve formé retinolu,
protoze jiz davky 2800 mcg denné mo-

hou vést k vrozenym defektdm plodu.
Z tohoto divodu se béhem téhoten-
stvi nedoporucuje jist jatra a vyrobky
z nich, protoze mohou obsahovat vy-
soké hodnoty retinolu. Rovnéz pre-
natdlni a téhotenské doplhky nemaji
obsahovat retinol. Vétsina z nich ob-
sahuje beta-karoten, ktery je mnohem
bezpecnéjsi, protoZze se preménuje na
vitamin A podle potfeby organismu.

Mezi zeleninu a ovoce bohaté na be-
ta-karoten patfi mango, mrkev, sladké
brambory, meloun kantalup, papdja,
broskve a tmavozelena zelenina. Vita-
min A je rovnéz obsazeny v mléce, mas-
le, syru, jogurtu, Zloutku a ledvinach.

Bé&hem téhotenstvi a kojeni je vitamin
D nezbytny pro vyuziti vapniku pfi
stavbé kosti a zubl. Vétsinu tohoto
vitaminu dostaneme slune¢nimi paprs-
ky. V potravé je obsaZen pouze v Zivo-
¢isnych produktech, tuc¢nych rybach,
obohaceném umélém tuku a vaje¢ném
Zloutku.

U Zen, které trvale zahaluji svou kazi
z nabozenskych nebo kulturnich davo-
dy, je znacné riziko jeho nedostatku.

Doporucené denni mnozstvi vitaminu
C, ktery je nezbytny pro rist a dobry
stav viech tkani, je béhem téhotenstvi
50 mg denné a béhem kojeni 70 mg
denné. Strava bohatd na ovoce a ze-
leninu snadno tyto pozadavky splni.
Sklenice pomerancové stavy doda 80
mg vitaminu C.

Vitaminy B komplexu se ucastni pfi
uvolrfiovani energie z potravy. Doplni-
ky B komplexu mohou prospét zenam
s chudou stravou, i kdyz se potfeba vi-
tamin0 B béhem téhotenstvi nezvysuje.

RANNI NEVOLNOST: Zda se, ze mezi
tradi¢nimi prostfedky proti ranni ne-
volnosti je nejtrvalejsi a nejucinnéjsi
koren zazvoru. Lze jej uzivat ve formé
tobolek, tablet a jako ¢aj nebo zazvo-
rovou limonddu (musi opravdu obsa-
hovat zazvor). Jitrocel blesnikovy nebo
Inéné seminko pomahaji odstranit za-
cpu, kterd casto trdpi zeny v téhoten-
stvi. Zapijejte seminka mnozZstvim vody,
aby se zvétsil objem stolice.
PRIPRAVA NA POROD: Nékteré po-
rodni asistentky doporucuji k posileni
a tonizaci délohy malinové listi. Pred-
poklada se, Ze povzbuzuje schopnost
ucinnych kontrakci a zkracuje tak po-
rodni bolesti. Ma se vSak uzivat az od
34. tydne téhotenstvi; pfed timto ob-
dobim by mohlo vyvolat potrat. Denné
se uzivaji dvé nebo tfi tablety o obsahu
400 mg vytazku z malinovych listd nej-
Iépe pfi jidle.
VITAMIN PRO NOVOROZENCE: Po
porodu se podava vitamin K ke snizeni
rizika krvacivé choroby novorozence.
Podaval se nitrosvalovymi injekcemi,
ale obavy z mozného - byt velmi vzda-
leného - spojeni s leukemii vedly k uzi-
vani tohoto vitaminu oralné. Kojencdm
se bézné podava nékolik davek.

Foto: Shutterstock.com
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NADYMANI
Tento problém maji témér viichni ko-
jenci, predevsim v prvnich 4 mésicich.
Travici systém se teprve postupné do-
stdvd do formy. Navic se dité neumi
aktivnimi pohyby zbavit tlaku a napé-
ti — potfebuje pritom nasi pomoc.
Koliky jsou z tohoto hlediska nut-
ny, byt bolestny proces vyspiva-
ni, pfi némz si dité zvyka na své
prostfedi. NemUGzete své dité od
nich ochranit, ale mizete mu je
pomoct ulehcit.

e Noseni pomaha.

e Teplo podporuje uvolnéni.
(Nahrejte sacek s tresrovymi
peckami v mikrovinné troubé
a prilozte ho na brisko)

e Masdz bylinkovym olejem
(z lékarny) pUsobi spis pre-
ventivné — pouzivejte ji napfiklad
pfi prebalovani.

e Uvarite slaby fenyklovy ¢aj (1 sacek
na %2 1) a dejte ditéti nejvyse 100
ml denné.

e Pije-li uz dité z ldhve, maze pomo-
ci pripravek proti pénivosti (na Ié-
karsky predpis).

e Vyzkousejte antikolikové ldhve
s ventilem. Pfipadné (po dohodé
s lékarem) zménte mlécnou vyzi-
vu.

e  Kojite-li, zkuste vypozorovat, zda
neexistuje souvislost mezi tim, co
jite vy, a kolikami ditéte.

ZACPA

Kojené déti zacpou netrpi, spi$ déti kr-
mené umélou vyzivou. Zacpa se muze
objevit také po zavedeni pfikrmu. Po-
kud je stolice tvrdd, nechce ji dité vytla-
¢it, protoze ho to boli. V tom pripadé
pomtze détsky lékai miniklystyrem.
Pricinou muze byt nedostatek tekutin,
malo vlakniny nebo nedostatek pohy-
bu. Reagujte ihned, jinak se dité bude
Castéji pokouset zadrZzovat stolici.

e Dulezité je pit. Pokud vase dité
normalné pribyvad na vaze, dejte
mu navic k mléku pokazdé 20 ml
teplé prevarené vody. Bud mezi
dvéma jidly nebo pred jidlem. Cim
vic pevné stravy dité dostava, tim
vic tekutin potrebuje.

e Cvicte s ditétem pri prebalovani
a béhem doby, kdy je vzhdru, mu

dejte Sanci se hybat. Nenechavejte
ho v détském satku!

e Pfi tvrdosijné zacpé podavejte
k ovocné nebo mlééné kasi ¥2 CL
mlécného cukru. A zadné banany

— lepsi je jable¢na presnidavka.

BLINKANI

70 % viech kojenclG ¢asto po kojeni
blinka. Zaludek je jesté maly a jicen
kratky, takze pfi odrihnuti casto vyjde
i trochu obsahu zaludku; také proto, ze
trdveni probihd pomalu. Nékdy se mi-
minko prosté preji nebo spolykd hod-
né vzduchu a malo ho odfihne. Dokud
vase dité dobre prospiva, nedélejte si
s tim starosti. Pri vydatnéjSim zvraceni
byste méla jit k lékafri, protoze se mlze
jednat o infekci nebo jiné onemocnéni.
Miminko ma v téle vétsi podil vody nez
dospély a navic neumi ztratu tekutin
tak dobfe vyrovnat, protoze jeho ledvi-
ny ji jesté tolik nevraci do obé&hu.

e  Pfi kojeni drzte dité spiS v kolmé
pozici. Po 15 min. piti ho pridrz-
te ve vzpfimené pozici na prsou
a nechte ho odfihnout.

e Snazte se vyhnout tomu, aby spo-
lykalo mnoho vzduchu.

e Nékdy pomuze dodatecné kojeni,
aby dité nebylo tak dychtivé; za-
roven tim snizite porce. Nékdy na-
opak pomuze zvétsit odstupy mezi
kojenim, a to tehdy, pokud vase
dité kojenim uspokojuje svou po-
tfebu blizkosti, pije, i kdyz nema
hlad, a pak blinka.

e Po jidle ho ihned nepokladejte
ani neprebalujte. Pfi drastickém
zvraceni jdéte ihned k |ékafri. Dalsi
opatreni jako v pripadé prdjmu.

PRUJEM

Kojené déti maji fidkou stolici a plin-
ka je i nékolikrat za den plna. Pokud
je vsak stolice spi$ nazelenalad a nepfi-
jemné pachne, vase dité je podrazdéné
a ma problémy, méla byste jit i s plnou
plinkou k lékafi. U déti krme-
nych umélou vyzZivou je dia-
gndéza vétSinou jednodussi,
protoze maji pevnéjsi stolici.
Pfi prdjmu obvykle spociva nej-
vétsi riziko ve ztraté tekutin.

. V kazdém pripadé
kojte dal — nejlépe po malych
davkach. Pouzivate-li mlé¢nou
vyzivu, rozfedte ji dvojitou
porci vody a takto ziedénou
podejte ditéti. Postupné kon-
centraci vratte do normaélu.
Nejprve se viak poradte s |é-
karem.
e  Popfipadé dejte ditéti napit rehyd-
rata¢niho roztoku (z Iékarny) nebo
¢aje (1-2 CL ¢erného <aje prelijte
1 | vrouci vody, louhujte 3 min.
a smichejte s 15-20 g cukru a Spet-
kou soli).

OPRUZENI

Détska pokozka je tenka a jemnd. Neni
proto divu, Ze se v mokru pfi styku
s modi a stolici zaniti.

e Pokud mate podezfeni, ze vase
kojené dité reaguje na potraviny
ve vasi stravé, zkuste nékolik dni
domnélou skodici potravinu vyne-
chat. Pokud to nic nezmeéni, jezte
zase vse dal.

e Do détské vyzivy nedavejte zadné
kyselé stavy a dzusy, radéji pouzij-
te jable¢ny nebo hroznovy dzus.

e  Pfi léCeni pomaha casté prebalo-
vani. Otfete zadefek hefmanko-
vym ¢ajem a nechte ho na vzduchu
zaschnout. Jemné ho nakrémujte
matefskym mlékem, trezalkovym
olejem nebo mési¢ckovou masti.

e Mdulzete také zkusit prejit na lat-
kové pleny nebo praci plinkové
kalhotky. Dejte do plinky zéabal
s lécivym buretovym hedvabim
(ze specializované prodejny pro
kojence). Nékdy pomUze i zména
znacky plinek. Nechte co nejcastéji
zadecek nahy.

Foto: Shutterstock.com
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Protoze chfipka i béZné nachlazeni jsou
onemocnéni dychacich cest, byva nékdy
nesnadné urcit, co vas pravé potkalo.
Nachlazeni se obvykle vyviji postupné,
kdezto chfipka udefi nahle. Rano jesté
mate pocit plného zdravi a odpoledne
se jiz citite velice Spatné. Klasické pfi-
znaky nachlazeni: ucpany nos, bolesti
v krku, chrapot a kychdni nebyvaji tak
zadvazné jako pfiznaky chripky, k nimz
patfi horecka, nesmirnd unava, bolesti
hlavy a kloubt. Také uzdravovani je pfi
téchto infekcich rdzné: nachlazeni trvé
obvykle tyden, ale mate-li v poradku
imunitni systém, mohou vas priznaky
obtéZovat jen tfi Ctyfi dny. Zato chfipka
muze trvat i deset dni, ale unava, ktera
ji doprovazi, muze pretrvavat i nékolik
tydnd. Po nachlazeni se zfidka objevu-
ji zavaznéjsi komplikace, chfipka vsak
muze zpUsobit tézky zanét pradusek i
zépal plic.

e pocit napéti v hlavé a na plicich
e kychani a kasel

e  Dbolestiv krku

e vodnata sekrece z nosu

¢ bolesti svalt

e horecka a zimnice
e bolesti hlavy
e Unava

e Mate-li teplotu nad 38 stupna Cel-
sia nad tfi dny nebo stoupne-li nad
39 stupna a vyse.

e Mate-li bolesti v krku a teplotu
nad 38 stuprit 24 hodiny, mohla by
to byt také streptokokova angina
vyzadujici |é¢eni antibiotiky.

e Zméni-li se hlenovy sekret v zele-
ny, zluty nebo nahnédly, byva to
pfiznak bakterialni infekce ve ve-
dlejSich nosnich dutinach nebo na
plicich.

e Mate-li bolesti na prsou a dusnost
— mUzete mit zanét plic, zvlasté tr-
va-li horecka.

Nachlazeni a chfipku vyvolavaji viry,
které se uchyti na sliznici nosu nebo
krku, rozsiti se v hornich cestach dy-
chacich a nékdy prejdou az do plic. Od-
povédi imunitniho systému je zaplave-
ni postizenych oblasti bilymi krvinkami
bojujicimi s infekci. Pfiznaky nachlazeni

a chiipky nejsou zpUsobenymi samot-
nymi viry. Jsou vysledkem pokust or-
ganismu odvratit infekci. Chripka i na-
chlazeni se castéji objevuji v zimé, kdyz
topeni snizuje v bytech vlhkost vzdu-
chu. Jeho nedostatek vysusuje nosni
sliznici a vytvafi tak dokonalou zaklad-
nu k mnozeni virQ.

vitamin C

davkovani: 1000 mg tfikrat denné, do-
kud se pfiznaky nezlepsi, bude-li nutné
uzivani delsi nez tfi dny, snizte davku
na 500 mg trikrat denné.

doporuceni: objevi-li se prajem, snizte
davku

echinacea (tfepatka)

davkovani: 200 mg vytazku pétkrat
denné

doporuceni: preventivné uzivejte 200
mg denné po dobu tfi tydn(, a to stfi-
davé s Kozincem (400 mg denné)
zinkové tablety

davkovani: jedna pastilka trikrat denné
nebo podle navodu

doporuceni: neuzivejte déle nez pét
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ACYLPYRIN® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje acidum acetylsalicylicum 500 mg. ACYLPYRIN® 500 mg Sumivé tablety. Jedna Sumiva tableta obsahuje acidum
acetylsalicylicum 500 mg. ACYLPYRIN® s vitaminem C 320 mg/200 mg Sumivé tablety. Ke snizeni hore¢ky a k Ulevé od bolesti pfi chfipce a nachlazeni, k potlageni mirné
az stfedné silné bolesti (napf. hlavy, zubU, bolesti v zadech a bolesti pfi menstruaci). Léky jsou uréeny pro dospélé a dospivajici od 16 let. Nesmi se uZivat ve tfeti tietiné
téhotenstvi. Vjime&né se muze uzit béhem kojeni, pfi pravidelném uzivani vy3sich davek se vdak kojeni musi prerusit. Volnéprodejné léky k vnitfnimu uZiti.
Pred pouzitim si pfeététe pfibalovou informaci a poradte se se svym Iékafem nebo Iékarnikem. Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordatis.r.o.

www.acylpyrin.cz

VALETOL®

VYPNETE BOLEST

Lek na lécbu bolesti:
« hlavy

. zad v krizoveé oblasti
« pfi menstruaci
« zubt

VALETOL® 300 mg/150 mg/50 mg tablety. Ke kratkodobé 1éZbé bolesti hlavy
(véetné migrény), zubu, pfi bolesti zad v kfizové oblasti (ischias), bolesti po opera-
cich, pfi bolesti doprovazejici nachlazeni a pfi bolestivé menstruaci. Volné prodejny
lék k vnitfnimu uziti. Pro dospélé a dospivajici od 15 let. Nepodava se v téhotenstvi
a béhem kojeni. Pfed pouzitim si pfectéte pfibalovou informaci a porad'te se
se svym lékafem nebo lékarnikem.
Drzitel rozhodnuti o registraci: Herbacos Recordati s.r.o.

Datum vyroby materialu: 8/2024.
Kéd materialu: CZ-HR-2024-25_inzerce ACY_VAL_210x297
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davkovani: 400 az 600 mg koncentratu
Ctyrikrat denné pfi jidle

doporuceni: tableta ma dodat 4000
mcg allicinového potencidlu

trezalka

davkovani: 300 mg vytazku tfikrat denné
doporuceni: vytazek standardizovany
na obsah 0,3 procenta hypercinu

Multivitaminové a  multimineraini
dopliiky, které uzivdte bé&hem zimy,
podporuji imunitni systém a pomahaji
odvratit infekci nejen chripky a nachla-
zeni. Tyto doplriky v boji proti chfipce
a nachlazeni vasemu organismu bezpo-
chyby pomohou. Nepotlacuji sice pfi-
znaky nemoci, proto se po jejich uziti
nebudete citit bezprostiedné Iépe, ale
velmi pravdépodobné se rychleji zota-
vite. V nékterych pfipadech mlze oka-
mzita lécba zabranit plnému rozvinuti
choroby. S potravinovymi doplriky za-
¢néte hned jak se objevi prvni pfizna-
ky choroby, a pokracujte, dokud one-
mocnéni neodezni. Proti vSeobecnému
presvédceni vitamin C nezabrani vzni-
ku nachlazeni, ale mdze pomoci zkra-
tit jeho trvani nebo minimalizovat pfi-
znaky. Echinacea povzbuzuje imunitni
systém k zahajeni utoku proti virGm.
Zinkové tablety mohou rovnéz pomo-
ci zastavit nachlazeni pravdépodobné
tim, ze pfimo nici viry. Nékolik kapek
eukalyptového oleje do horkého vodu
k inhalaci je vyte¢nym prostfedkem k
splasknuti sliznic. Nalev z bezinkového
kvétu puUsobi protizanétlivé a posiluje
¢innost dychaciho Ustroji. Odstranovat
toxiny pomahaji caje z rebfictku a lipo-
vého kvétu. Vyvine-li se po nachlazeni
bakterialni superinfekce, jako je sinu-
sitida a bronchitida, pridejte pfi prv-
nich pfiznacich ¢esnek. Obsahuje totiz
slozky, které mohou zabranit pronikani
bakteriim do tkani. Chcete-li hodné po-
silit imunitni systém, zkombinujte pfi
|éceni tfezalku s echinaceou, v prevenci
vsak jiz nemaji takovy vyznam.

Idedlni prevenci je samoziejmé posileni
imunitniho systému. Jak toho nejlépe
dosahnout?

P il

Pokud chceme posilit imunitu, méli by-
chom upravit svoji vyzivu, byt fyzicky
pfimérené aktivni, omezovat stresové
situace a vhodnym zpusobem otuzovat
svUj organizmus. Pfedevsim v situacich,
kdy mdme snizenou obranyschopnost,
jako je tomu ted na podzim, maji své
nezastupitelné misto vitaminy, pro-
biotika a enzymy. Probiotika pfiznivé
ovlivnuji stfevni mikrofléru. Prijimat je
muazeme jak ve formé potravinovych

doplnka. Tak i ve kvalitnich mlé¢nych
vyrobcich.

Vitaminy, které organizmus nevyrdbi, a
proto musime dbat na jejich pravidelny
pfisun, se stavaji v nasem téle dullezi-
tou slozkou enzymu. A bez enzymt by
nemohly probihat zadné biochemické
procesy, bez nich by neexistoval zivot.

Nékteré enzymy v nasem téle moduluji
a fidi spravné fungovani imunity. Do-

kazi ji nastartovat a zvysit jeji obrany-
schopnost a ve spravny okamzik zase
dovedou jeji aktivitu utlumit. Udrzuji
tak imunitni systém ve zdravé rovnova-
ze. Jestlize je ale nase imunita oslabe-
na, podpofime cinnost enzymu, které
fidi imunitni pochody v nasem téle, do-
danim obdobnych enzym( zvenci.

Podobnym zplsobem musime dopl-
fiovat i vitaminy. Kromé ,cécka’, jehoz
podil na fungovani imunity je lvi, jsou

podstatné i vitaminy skupiny B, vitamin
A, D a E. Rozhodné viak nesahejte po
téch nejlevnéjsich, Sumivych a s obraz-
kem, které prodavaji v supermarketu.
Radéji se o téch spravnych poradte v
lékarné.

Zapomenout nesmime ani na betaglu-
kany, cisté prirodni latky, které pod-

poruji imunitni systém, snizuji hladinu
cholesterolu a zvysuji vitalitu.
Dostatecna preventivni denni déavka
pro dospélou osobu by méla byt 100-
200 mg/den standardizovaného mnoz-
stvi betaglukanu. Pfi nachlazeni a ji-
nych onemocnéni samozrejmé i vice.
Velmi dulezita a opomijena je cistota
nabizeného betaglukanu. Za kvalitni se
povazuje betaglukan od 70% distoty a
vyse.
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Na zdroji samotném moc nezalezi, pro-
toze kdyz je betaglukan dostate¢né
vyCistén a v dostate¢ném mnozstvi, ma
relativné stejné ucinky. Je tedy jedno,
zda je

ziskdn z hub, kvasinek, mofskych fas

nebo z obili. Ndm Evropanim je ale ge- tocit. jak je pripadné zvladnout co 6. Dostatek tekutin, vyvazena strava.
neticky nejlépe a nejrychleji. Snazte se vypit idedlné 2 az 3 litry e u ka Iypt °
a hlstorlck¥ biologicky nejblize betaglu- . tekutin denné, nejlépe neslazené l cre.m ellfe
kan z kvasinek, protoze se tu s pomoci 1. Prevence - hlavné vitaminy! Hlav- caje, mineralni vody, fedéné ovoc- ‘
kvasnic pece chleba a pije pivo tisice let. nim bojovnikem proti virdm je vi- né stavy. Jezte lehkd, snadno stra- m e nto I ov
Velmi dulezité tedy je vybrat spravny tamin C, ktery sdm o sobé chfipku vitelnd jidla s dostatkem energie a
betaglukan. Seriézni firma uvadi klinic- nevyléci, ale plsobi preventivné. Zivin. V pfipadé nechutenstvi nebo ”y ) &
ké zkousky nebo publikace popisujici Hlavnim zdrojem vitaminu C jsou velkych bolesti v krku se doporu- kavove a
experimenty na zdroj svého betagluka- u nas k dostani citrusy (nejlépe ci- Cuje dodavat télu potiebné Ziviny
nu. Naopak varujici je text, ktery si na- trény), dale pak syrové kysané zeli. specializovanou tekutou vyzivou.
vzdjem vyrobci opisuji bez konzultace Vyborny k rychlé podpore imunity 7. 2 dny pod pefinou, odpocinek. s
s odborniky. A také text, ve kterém je je také zazvor. Pokud alesport trochu muzete, - Zd raVOtnI bon b e
nesmysiny sahodlouhy seznam ucink 2. Ockovani? Vhodnym zplsobem doprejte si prvni dva dny klid od N z X
betaglukanu. Betaglukany jsou uc¢inné, prevence chiipky podle nékterych veskeré prace a zUstante v poste- Vyvazene MNOoZs
ale nejsou zazrakem na viechny nemoci lékafu je také o(:k.ovénl'. Idealni li. Pokud prace nepocka, snaite.se am | nera’ I l‘:l a bu ' SN AZUCARES « SUCAR FREE
svéta. doba na ockovani je od zafi do alesponi vice odpocivat a doprejte ZONDER SUIKER = SANS SUCRES
Cistota a obsah samotného betagluka- prosince, ale i pozdéji Vam muze si co nejvice spanku. bla hoda’ rné na ¥ SENZATUCCHERD
nu jsou nejdalezitéjsimi informacemi oc¢kovani pomoci. Ochrana pfed 8. Nechte se opecovavat. Nechte si
pro spotiebitele! chripkou zacind 2 tydny po ocko- uvarit vase oblibené jidlo, kdyz jste . . P ’

vani a pretrvava priblizné 6 mésict nemocni. Dovolte svym blizkym e Orli gina | Verbk

az 1 rok. podat vam vyzivny pokrm ¢i napo;j. . )% p4
Pfed par lety nikdo z nas neslysel o ta- 3. Hygiena! Chripkové viry se prena- 9. Kdy jit k l1ékafi? V pripadé, Ze jste Vyh rad ne Ve Vas
juplné byliné severoamerickych indian( $i kapénkovou infekci vzduchem chronicky dlouhodobé nemocni a
echinacea s poetickym ¢eskym nazvem nebo kontaktem s potfisnénymi mate snizenou imunitu, nebo po- o VgeCh ny prOd u k
tfapatka. Dnes je ji vdude plno a ne na- predméty, proto je dllezité myt si kud vdm po dvou dnech neklesne
darmo. Stimuluje totiz buriky imunitni- ¢asto a dtikladné ruce mydlem pod teplota pod 38 °C, mate silné bo- beZ Ccu kru
ho systému, které jsou kli¢ové v boji s teplou vodou a co nejméné si sa- lesti hlavy a obtizné dychéte. SIN AZUCARES » SLJEARFFE ' VITAM l N
infekcemi. hat na oblicej. 10. Infekénost. Nemocny clovék je IONDER SUIKER = EANs SUCRES

Koupit si ji mizete v riznych formach.
Doporucuje se brat ji denné jako pre-
venci a pfi prvnich pfiznacich pfijem
zvysit. Umi totiz i urychlit vyporadani se
s nemoci uz propuknutou. Mezi ucinné
hity se fadi i rakytnik fesetlakovy, ktery
ma 10x vice vitaminu C nez pomeranc a
jejz uzivali dokonce rusti kosmonauti!

Date si radi salek caje? Délate dobre,
¢aj je totiz skvély zpUsob, jak zabit vice
much jednou ranou.

Zaprvé do sebe dostanete spoustu
zdravi svéddicich latek vcelku pfijem-
nou formou, zadruhé tim paralelné
odskrtavate policka v dennim pitném

A na zavér takové kratké shrnuti,
jak s onemocnéni , co nejlépe za-

4. Antibiotika — urcité NEBRAT! An-
tibiotika jsou urcena pro lécbu
infekci  vyvolanych baktériemi.
Chtipku zpusobuiji viry, antibiotika
na né nejsou ucinna.

5. Domaci lékarnicka. Vyplati se mit v
domaci lékarnicce vzdy léky, které
tlumi nékteré nepfijemné priznaky

chripky, jako jsou horecky, bolest
hlavy nebo kasel (kyselina acetyl-
salicylov4, paracetamol, ibupro-
fen, kapky ¢i sirup proti kasli),
abyste se pfi nastupu nemoci ne-
museli vydavat do Iékarny.

infek¢ni jeden den pred prvnimi
pfiznaky onemocnéni a v prvnich
dnech. Poté schopnost nékoho
nakazit postupné klesd. Po péti
dnech dospély uz okoli ndkazou
neohrozuje. Déti po sedmi dnech.

Foto: Shuttestock.com
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rezimu a zatreti vas pfijemné zahreje.
Vyzkousejte ¢eskou klasiku, jako je 3ip-
kovy nebo kopftivovy ¢aj. Ale mizete se
i porozhlédnout po svété - Egypt vas
muze inspirovat svym cajem karkade
(ibisek), Indie zdzvorem, Cina svym ¢a-
jem zelenym a Inkové lapachem.
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Pubiotika,
Vo wbiotika
a syméwtéka

Uicite jste tyto pojmy uZ zaslechll, ale uz mozni nevite, co piesné znamenayt.
Co to jsou probiotika, prebiotika, symbiotika a jaky fe mezi nimi vozdil?
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Probiotika jsou Zivé mikroorganismy,
které jsou v pfiméfeném mnozstvi kon-
zumovany a pfiznivé ovliviiuji zdravotni
stav uzivatele. MlzZeme se setkat v pod-
staté s dvéma skupinami vyrobkd v ob-
lasti probiotik.

Nase zdravi vyznamné ovliviiuji mi-
kroorganizmy zijici v nasem tlustém
stievé (tzv. stfevni mikrofléra). Ty za-
jistuji spravnou funkci traviciho systé-
mu a poruseni rovnovahy mezi nimi
se muze projevit rdznymi zdravotnimi
problémy. Rovnovdhu stfevni mik-
rofléry muze zplsobit napfiklad ne-
vhodnd strava, uzivani antibiotik di
stres. V dnesni dobé oviem zname jiz
moznosti, jak ovlivnit sloZeni strevni
mikrofléry v nas prospéch. Jak? Pro-
sté a jednoduse stravou obohacenou
o probiotika, prebiotika ¢i symbiotika.
Takto obohacené potraviny fadime do
vétsi rodiny potravin zndmych pod na-
zvem funk¢ni potraviny. Vyrabi se i jako
potravinové doplriky.

Probiotika jsou Zivé mikroorganizmy,
které priznivé plsobi na nase zdravi.
Ale pozor! - jen pokud se konzumuiji
v dostate¢ném mnozstvi. Jejich ucin-
nost také zavisi na schopnosti prezit
ve stfevech (odolat rdznym kyselindm,
snaset teploty kolem 40 °C apod.)
a mnozit se v nich. Mezi nejzndméjsi
probiotické mikroorganizmy patfi hlav-
né rlzné kmeny rodu Lactobacillus a Bi-
fidobacterium. Dale se uzivaji nékteré
kmeny rodl Escherichia, Bacillus, Ente-
rococcus a Saccharomyces. Probiotika
se prodavaji nejcastéji ve formé zaky-
sanych mlé¢nych vyrobkl a potravino-
vych doplnkl. Z mlé¢nych vyrobkl jsou
dobrym zdrojem predevsim nékteré

jogurty, specialni kysané mlécné néapo-
je, vysokodohfivané tvrdé syry, mlé¢né
kvasend zelenina (typicky kysané zeli ¢i
rychlokvasené okurky) a stava z kysa-
ného zeli. Méné vhodné jsou zakysané
smetany, termizované dezerty a tavené
syry. V dnesni dobé jsou o probiotické
mikroorganizmy obohacené napfiklad
také nékteré détské vyzivy, oplatky ci
trvanlivé masné vyrobky.

V radé studii bylo prokazano, ze kon-
zumace probiotik pfiznivé ovliviuje
slozeni stfevni mikroflory, kdy zvysuje
vyskyt zdravi prospésnych mikroor-
ganizmU a sniZzuje pocty téch skodli-
vych. Podavani probiotik mlze hrat
vyznamnou roli u zacpy, prdjmu, stfev-
nich infekcich, u syndromu drazdivého
tracniku, chronického zanétu streva
a v prevenci nemoci mocové trubice.

Mezi dalsi priznivé ucinky, které jsou
v soucasnosti probiotikam pfipisovany,
patfi celkové zvyseni odolnosti organi-
zmu, zmirnéni laktézové intolerance,
snizeni rizika vzniku rakoviny streva.
Kromé toho jsou probiotika v soucas-
nosti jedinym prostfedkem, jak pred-
chazet atopii, a v ¢asném détstvi mohou
dokonce ovlivnit jeji projevy (napfriklad
mohou predchazet ¢i zmirnit atopicky
ekzém u déti).

Prebiotika jsou nestravitelné slozky
potravy, které zvysuji pocet zdravotné
prospésnych mikroorganizmd ve stre-
vé, nebo podporuji jejich ¢innost ve
strevé. Cili jim zajistuji vyZzivu. Jako pre-
biotika se pouzivaji vétsinou fruktooli-
gosacharidy a rGzné druhy vldkniny. Na
obalu vyrobkd se muzete setkat napfi-
klad s tvrzenim, ze vyrobek obsahuje
inulin nebo oligofruktézu. Tyto latky
nemaji zadné toxické nebo rakovino-
tvorné vlastnosti a v nékterych potravi-
ndch se vyskytuji i pfirozené, napfriklad
inulin najdeme v cibuli, ¢esneku, pérku
a obilovinach.

Symbiotika jsou potraviny ¢ potrav-
ni doplnky spojujici uc¢inky probiotik
a prebiotik. Vytvorime je, kdyz smicha-
me probiotika a prebiotika dohromady.
Text: Jana Abelson Trzilova,

foto: Shutterstock.com
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psychobiotikum, metabiotikum v jednom

Skladovani pFi pokojové teploté
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Zdvava snidané

Jak vhedné sestavit wanni jidlo, abychom ziskali enc1gii na zvladnuti
celéhe dne? Jak dodat telu vsechny poticbné Ziviny a jesté si pochutnat?
FPoradime vam.
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Snidat nebo nesnidat? Pfipadné kdy?
Pred sportem nebo po ném? Hned po
probuzeni nebo po pfichodu do prace?
Lidé se déli na dva tdbory. Jeden jedno-
znacné bez snidané nemuze fungovat,
druhy by po rdnu do Zaludku nenasou-
kal ani kousek susenky.

Kazdy jsme jiny. Pro jednoho je ran-
ni jidlo stézejni, dllezitéjsi nez obéd
nebo vecefe a dopravd si opravdové
hody. Udéla si tfeba hodinu ¢asu a ne-
vaha si pripravit snidani tzv. na vidlicku.
Je to pro néj jakysi ritudl. Druhy by se
rad najedl|, ale prakticky je mu jedno,
co zhltne, hlavné aby zaplnil Zaludek
a chvatal do prace. Dalsi ¢lovék se rano
na jidlo nemdze ani podivat.

V kazdém pfipadé plati, ze bychom
neméli vynechdvat zadné jidlo. Snida-
né je dalezitd, na druhou stranu si ne-
musime nechat diktovat pravidlo, do
kolika minut po probuzeni se musime
najist. Udavalo se, Zze bychom snidani
méli snist do pul hodiny po probuzeni.
Od toho uz se odbornici odklanéji. Vy-
chazejte sami ze sebe, ze svych potreb.
Ovsem neznamena to, ze kdyz se Zalu-
dek nehlasi o slovo, tak mu tam nic ne-
poslete az do pozdniho obéda. Chce to
zlatou stfedni cestu. Tak jako ve viem.

PROC SNIDAT

Co jist po ranu, rozebereme podrobné-
ji. Na uvod se ale mozna vyplati popsat
benefity, které nam snidané, nejlépe
spole¢na, da:

e  Energii

| kdyz se to nezd3, tak nase télo v noci
Lpracuje”. Béhem spanku z téla odcha-
zeji Skodlivé latky, obnovuji se buriky
a i mozek zpracovava informace z pre-
deslého dne. To vie stoji energii, kte-
rou télu rdno dodame pravé dobrou
snidani.

e Soustfedéni

Velkou davku energie potfebujeme na
dal$i den a s nim spojené aktivity. Bez
kvalitniho ,paliva” nepodame takovy
vykon, jsme unavenéjsi, nesoustredé-
ni...

e Ritual

Spole¢né stolovani stmeluje rodinu.
Stoji za to si malinko privstat a udélat si
Cas. Sejdeme se, probereme nase plany,
co nas c¢ekd a podporime se pred na-
sledujicim dnem. | vase déti diky tomu
ziskaji zdravé navyky a snidané pro né
bude samozrejmosti.

Nas tip

Pokud mdte dostatek casu, tfeba o vi-
kendu, muzete na jidelni stal naserviro-
vat rizné zdravé pochutiny, at si kazdy
vybere, co ma rad. Do pripravy mizete
zapojit i déti a ucit je tim samostatnosti.

JAK SE NAUCIT SNIDAT?

Rikate si, Ze snidané pro vas rozhodné
neni? Ale pak vas v praci prepadne vi¢i
hlad, snite, co mate po ruce *vétsinou
néco nezdravého*, jste podrazdéni
a nesoustiedéni? Je to tim, Ze nesnida-

te. | to se da naucit.

Pokud nejste zvykli po probuzeni jist,
zkuste se pfemoct a o néco si privstat.
Zaludku tak date ¢as, aby se probudil.
Az se trochu nastartuje, dejte si tieba
jen sousto. Dalsi den dvé sousta a po-
stupné si zvykejte. Vase traveni si po-
stupné navykne a po case se samo pri-
hlasi o slovo.

V dalsi fazi promyslete, co dat na ta-
lit. O prdzdninach jsme mozna méli
uvolnény rezim. Ve 3kolnim roce to
chce vice planovat a promyslet, aby-
chom sobé a hlavné détem dodali
opravdu kvalitni palivo, které nas ,ne-
odrovnd”, ale doda energii na celé do-
poledne. Vhodné zvolené jidlo pom(ize
se soustfedénim, myslenim, ale dokaze
i ukocirovat hyperaktivitu ditéte.

Nas tip

Neni nutné jist do tficeti minut po pro-
buzeni. Pokud vdm to nedéld dobre,
klidné pockejte. Hlavné ale jezte v klidu.

Snidané by méla tvofit 20 az 30 procent
denniho pfijmu. Méla by byt komplex-
ni, obsahovat vsechny dulezité slozky,
tedy komplexni sacharidy, bilkoviny
a zdravé tuky.

CO SI POD TiM PREDSTAVIT?

Komplexni sacharidy

Jsou to sacharidy, z kterych cerpame
energii. Uvolfiuji se postupné, a tak
ndm nerozhdzi glykemii a zajisti, Ze
nam rychle nevyhladne. Také obsahuji
vldkninu. Vhodné je celozrnné pecivo,
rtzné druhy vlocek, obilné kase...

Bilkoviny

Jsou zakladni stavebni jednotkou sva-
10 a také udrzuji pocit sytosti. Skvélym
zdrojem je tvaroh, vejce, k snidani je
vhodnd vysoce procentni Sunka, rybi
pomazanka, zivé jogurty a dalsi zakysa-
né mlécné vyrobky, tofu... z toho vieho
Ize vytvofit chutné pomazanky.

Nas tip

Zkuste klasické syrové, tvarohové nebo
vajickové pomazanky obclas nahradit
lusténinovymi. Jsou bohaté na proteiny
a ozvlastni vas jidelnicek.

INZERCE V¥
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Tuky

| tuky nase télo potrebuje. Nékteré vi-
taminy jsou rozpustné pouze v tucich.
Ale je potfeba vybrat ty spravné. Skvélé
je avokado, z kterého pripravite tfeba
pomazanku. Kasi mlzete posypat ore-
chy ¢&i seminky. Bajecny je olivovy olej.
Ale v rozumné mife si mUzete namazat
i maslo.

Ovoce, zelenina

Denné bychom méli snist pdl kila zele-
niny a ovoce. Nejlépe je pridat si porci
ke kazdému jidlu. Jsou zdrojem vitami-
nd, vldkniny i vody.

Tekutiny

Kdyz hovorime o vodé, snidani je tfeba
doplnit o tekutiny. Naptiklad ¢aj, maze-
te i trochu freshe.

Nas tip

Potrebujete si poradné nastartovat?
Vypijte po ranu vodu, do které vymac-
kate citron. Je to ,obcerstvovaci” bom-
ba, ktera vam doda vitamin C, spoustu
energie a jesté se vyznamné podili na
obranyschopnosti organismu.

CO RADEJI NE

Tu a tam si mUzete zahresit, ale nemélo
by se to stdvat pravidlem a denni ruti-
nou.

e uzeniny
Kvalitni Sunka je fajn (minimalné deva-

desati procentni), ale takové parecky,
suché tuc¢né salamy, pastiky nebo slani-
nu ¢i klobasky si nechte opravdu spise
na vyjimecné zalezitosti. Tohle je pravé
snidané, ktera vas dorovna.

¢ palacinky

Potfebujete k snidani sladké? Pokud
budoe zdklad tvorit komplexni sacha-
ridy, nebudte po sladkém tolik touzit.
Cukr ziskate z ovoce. Sladké palacinky,
livance polité hromadou javorového si-
rupu a smazené na vrstvé masla vhodné
nejsou. Ale nemusite si je striktné od-
pirat. Jen je udélejte z pohankové ¢i
celozrnné mouky, panev lehce vytrete
omastkem a doplnte porci bilkovin, na-
pfiklad tvarohem.

e smetanové dezerty

Bily jogurt s ovocem je bezvadny, ale
kupované dezerty v podobé smetano-
vych pochoutek, pudinkd, mlé¢né kru-
pice apod. jsou nevhodné a ty kupova-
né Casto také plné stabilizatora.

e kolace

Mnoho z nds ma snidani spojenou s ko-
blihou nebo kolacem koupenym cestou
do prace. Bila mouka, spousta cukru
i tuku. Kdyz uz, tak si upecte doma
zdravéjsi variantu. Pouzijte celozrnnou
mouku, uberte cukr a hlavné doplnte
bilkoviny. Kolace si dejte jen kousek na
chut.

¢ marmelada

Jste zvykli na chléb s maslem a medem
nebo dzemem ¢i marmeladou? Maze-
te détem rohlik s nutellou? Pozor, ne-
prehanéjte to s nimi. Jsou plné cukru.
| kdyz med povazujeme za zdravou
dobrotu, neméli bychom to s nim pre-
hanét. Pfi vybéru dZemu se pak zajimej-
te o podil ovoce.

Nas tip

Vyrobte si vlastni musli. OpraZte vloc-
ky, pridejte orisky, susené ovoce a mate
zdravou sladkou variantu.

Zdrava snidané neznamena, Ze si ne-
smite doprat sladkou variantu. Jen je
potrfeba ji vhodné poskladat. Zrovna
tak tepld snidané tzv. na vidlicku mudze
byt velmi zdravou a bohatou variantou.
Zdaleka se nemusime omezovat jen na
oblozeny chléb.

Nas tip
Brunch
V poslednich letech se rozmohl trend
spojeni snidané s obédem. Lidé vyrazZeji
na pozdni snidani do kavaren ¢i restau-
raci. Brunch vychdzi ze spojeni dvou
anglickych slov breakfast a lunch — tedy
snidané a obéd. Je to spolecenska zale-
Zitost, kdy se pratelé ¢i obchodni part-
neri sejdou u dobrého jidla a mnohdy
u néj sedi i nékolik hodin.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

.
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JOGURTOVY DEZERT

s domacim misli a ovocem

Hiavnim poslanim Miékarny Valasske Mezifici je vyrabeét lahodné a zdraveé mlecné vwwrobky, Kreativné pristupuje i k jejich nej

pestfejsimu vyuZiti v teplé i studené kuchyni. A protoie je podzim v piném proudu, Skola, prace, konitky, je dobré zachovat si

klid a chladnou hlavu. 5 tim mohou pomoci dobré napady v pfipravé rychlé snidang &i svainky pro nas a naZe nejblizsi. Pokud

hledate inspiraci, tak milZete vyuiit chutny tip od Migkarny Valasské Mezifici. Vybrat si mizZete hned ze dvou receptl s BILYM

JOGURTEM BIFIDO - Jogurtovy dezert s ovocemn nebo domédci misli s jogurtem bifido. Jednotlivé ingredience Ize libovolné

kombinovat podle vlastnich preferenci. Prakticka dvoudilna déza na potraviny 4FQ0D ed firmy TESCOMA bude idealnim po-
mocnikem pro tyto Géely, oblibite si ji | pro snadnou manipulaci.

Domaci misli s jogurtem bifido

Ingredience na 3 porce:

- 2 ks BILEHO JOCURTU Z VALASSKA BIFIDO

250 g ovesnych viotek

50 g seminek

100 g nasekanych mandli
20 g medu

&0 g masla

1 IZiEka skofice

100 g lyofilizované maliny
200 g cerstve maliny

Postup:

Piedehfejeme troubu na 160 °C. Plech vwmaZeme trochou oleje. Ma panvi rozpustime maslo, pfidame med a michame, do-
kud se vie nespojl, Odstavime panev a nasypeme do ni ovesné viotky, serminka, nasekané mandle a skofici. Dukladné pro-
michame, aby se vie obalilo. Smés rozprostfeme na plech v rovnomearné vrstvé, Peceme priblizné 10-15 minut. Jakmile smés
zezlatne vyndame ji z trouby. Nechame misli zchladnout, poté pfiddame lyofilizovang maliny a nasypeme muasli do vrchni

casti dézy. Do spodni £asti vieZime Cerstvé maliny a vchlazeny Bily jogurt bifide,

Jogurtovy dezert s ovocem

Ingredience na 3 porce:
Korpus:
. Ivejce

3 PL pSeniéné polohrubé mouky

3 PL kakaa holandského typu
3 PL krupicoveho cukru

Krém:

. 2 ks BILEHO JOGURTU Z VALASSKA BIFIDO
1 baleni vanilkového cukru
150 g polotuéného tvarohu
jahody a banan

Postup:

Predehfejerne troubu na 180 *C. WyloZzime dortovou formu pedicim papirem. Viydlehame vejce s cukrem do nadychané smasi.
Pote pfidame mouku s kakaem a jemné promichame. Tésto viijeme do formy a peceme 20-30 minut, dokud Spejle nevyjde
cista. Mechame vychladnout, Z korpusu vykrajime kolecka o prameéru dazy 4FO0D a umnistéte je na jejich dno. Jahody nakra -
jime na platky a banan na kolecka. Platky jahod a bananu naaranZujeme po abvodu dozy, aby byly vidét z vnéjsi strany. Bifido
jegurt smichame s vanilkovym cukrem, pfidéame tvarch a promichame do hladkého krému, Krém rovnomarné rozdélime do
spodni £asti ddzy a nechame chiladit alespof hodinu, Do horni £3sti dazy, [ze navic pfibalit to, co mame radi.

060

WWW.MLEKARNA-VALMEZ.CZ
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Ceskdt 1epublika nabizi moho kudsnjch mist pro zimni viflety, kde si mohon

deti i dospell uzit kouzlo zasnéZené pitody, historické pamdthy, ale i mo-

dewni atrakce. 'V kaZdém Kiafi najdete néco zajimavého, at uz je to mozZnost

lyZovint, navstévy muzel nebo tematickych paski pro déti. Jady fsou tipy na
mista, ktesd by neméla v plinech na wodinng zimni vilet chybet.
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Jestéd, Liberecks kaj

KARLOVARSKY KRAJ

Karlovarsky kraj nabizi bohaté moznos-
ti pro rodinné vylety i v zimnich mési-
cich. Zde je par tipl na

mista, kde si déti pfijdou na své a rodi-
e si uziji krasy tohoto regionu.

Krusné hory - na viné zimni zabavy!
Nemusite jezdit do Alp, abyste si uzili
vyhledy na zasnézené hory. Rozma-
nitd krajina a fascinujici panoramata
Krusnych hor kazdoro¢né lakaji milov-
niky zimnich sportl. Mansestr na sjez-
dovkach, perfektné upravené lyzarské
traté, mrazivy vzduch, zasnézené bilé
plané a osliujici sluni¢ko. Karlovarsky
kraj nabizi vyborné podminky pro vasi
nezapomenutelnou zimni dovolenou.
Na své si pfijdou jak ti nejmladsi s rodi-
¢i, zacatecnici, tak i zkuseni lyzafri.
Skiareal Klinovec je nejvétsi a nej-
modernéjsi lyzarské stfedisko Krusnych
hor. Spolu s némeckym aredlem Fich-
telberg vytvari InterSkiregion Fichtel-
berg-Klinovec. Vyuzit muzete az 47 km
vyborné upravenych sjezdovek. Navic
preprava mezi arealy je zdarma. Vyuzij-
te moznosti lyZzovat doslova bez hranic!
Freestyle lyZafi a snowboardaci se vyra-
di i na Neklidu, ktery je soucasti skia-
readlu Klinovec. Freestylu je tu vskutku
prano. Najdete tu jeden z nejstarsich
snowparkt v Cesku.

Krusnohorsky PleSivec je nejmladsi
a vysoce moderni skiaredl v republice.

Diky tomu je cely plné a profesiondlné
zasnézovany a osvétleny. Nachazi se
zde osm sjezdovek rdznych narocnos-
ti, délek a radzného prevyseni. Veskeré
sjezdovky jsou prehledné a vic nez dost
Siroké. Preprava po aredlu je zajiste-
na tfemi Ctyfsedackovymi lanovkami,
tfemi vleky a ¢tyfmi pohyblivymi pasy.
Diky tomu se nemusite bat, ze stravite
vécnost ve fronté.

Ski Centrum Bublava patfi mezi ob-
libené skiaredly. Pro svou vyhodnou
polohu v samém stfedu nejzapadnéjsi-
ho vybézku Krusnych hor s dostatkem
snéhu patfi mezi vyhledavana celoro¢ni
turistickd stfediska. Nizké ceny, Siro-
ké sjezdovky vsech stuprid obtiznosti,
komorni prostfedi a nadherna pfiroda
jsou zarukou vasi spokojenosti. Idealni
zdzemi zde najdou i naprosti zacatecni-
ci a rodiny s malymi détmi, pro které je
k dispozici zcela zdarma lyzarské hristé
s vlastnim vlekem a dalsi sluzby. Naroc¢-
néjsim hostim muze nabidnout oblibe-
nou c¢ernou sjezdovku nebo snowboar-
dpark.

Mensi skiarealy v okoli A3e, Marian-
skych Laznich, Novych Hamru, BoZiho
Daru ¢i Jachymova nabizi utulné zaze-
mi a pohodovou atmosféru. Paradni ly-
Zovacku si tak uzije cela rodina.

V BILE STOPE
Zapadni cast Krusnych hor je protka-
na stovkami kilometrd upravovanych

bézeckych tras, které casto umoznuji
napojeni na bézecké trasy v Némecku.
Patefni trasa Krusnohorské magistraly
vedouci po hfebeni Krusnych hor v dél-
ce 41 kilometra propojuje zimni krus-
nohorska stfediska a osady od Bublavy
pres Rolavu, Jeleni, Pernink a Hrebec-
nou az po BozZi Dar.

Okoli Boziho Daru je doslova rajem
bézkard a nabizi 120 kilometrd rdzné
naro¢nych upravovanych bézeckych
trati. Kilometry kvalitnich béZeckych
stop najdete také v okoli Abertam, Per-
ninku a Horni Blatné nebo v oblibeném
skiaredlu Eduard mezi Jachymovem
a Bozim Darem.

V bilé stopé mulzete prozkoumat od-
lehla mista kraje tfeba v okoli Ase, Bub-
lavy a Stfibrné, kde si vychutnate klid
a prirodni krasy, které pro vas malebna
krusnohorska priroda vycarovala.

LIBERECKY KRAJ

Liberecky kraj je idedlni destinaci pro
zimni vylety s détmi. Nabizi zasnézené
sjezdovky, kouzelnou pfirodu i moder-
ni atrakce.

Jestéd a okoli

Vrchol Jestédu je oblibenym cilem
jak pro pési, tak pro lyZzare. Na déti zde
Cekd zazitek jizdy lanovkou na vrchol
a jedinecny pohled na Liberecky kraj
z ptaci perspektivy. V arealu Jestéd si
muzete uzit i lyZovani a sankovani.

INZERCE V¥

BELVEC

SWEET AND FOOD PRODUCTS

FINEST BELGIAN
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2 IQlandia Liberec
Védecko-zébavni centrum IQlandia
nabizi celou fadu interaktivnich expo-
zic, které déti i dospélé vtahnou do své-
ta védy a techniky. IQlandia je idealni
na zimni odpoledne, kdy si déti mohou
vyzkouset rtzné pokusy, shlédnout 3D
projekce a naucit se spoustu novych
véci.
3Zoologické zahrada Liberec
Zoologickd zahrada v Liberci, nej-
star$i zoo v Cesku, je otevfend i v zim-
nim obdobi. Déti mohou pozorovat
exoticka i domadci zvirata, a v chladnéj-
Sim pocasi je mnohem vétsi Sance vidét
zvifata v pohybu. Vylet do zoo je ide-
alni pro rodiny, které chtéji stravit cas
venku.

KRALOVEHRADECKY KRAJ

Krélovéhradecky kraj nabizi hory, pfi-
rodu i historické pamatky, které jsou
v zimé nezapomenutelnym zazitkem.
Pec pod Snézkou a bobova draha
Pec pod Snézkou je oblibena zimni
destinace, kde si déti mohou uzit bo-
bovou drahu, sankovani nebo lyzovani.
Pro rodice je zde pfilezitost vyrazit na
vylet na Snézku nebo si uzit wellness
v mistnich hotelech.
Adrspasské skaly v zimé
Adrspasské skaly jsou v zimnim ob-
dobi méné navstévované, a o to vice
kouzelné. Prochdzka mezi zasnézenymi
skalami pfipomind pohadku a je ide-
alnim vyletem pro rodiny, které oceni
zimni ticho a krdsu pfirody.

JIHOCESKY KRAJ

Jihocesky kraj je rdjem rybnikd, maleb-
nych mést a historickych pamatek, kte-
ré stoji za navstévu i v zimé.

Cesky Krumlov

Zimni Cesky Krumlov ma jedine¢-
nou atmosféru. Malebné historické
centrum je v zimé klidnéjsi a poklidné
ulicky s osvétlenymi domy maji neopa-
kovatelné kouzlo. Pro rodiny jsou zde
prilezitosti k prochazkam, navstéve
muzei nebo prohlidce hradu.

2 Lipno nad Vitavou

V zimé se z Lipenské prehrady sta-
va oblibené misto pro brusleni. K dis-
pozici jsou také lyzarské traté a bobova
draha, coz oceni déti vSech vékovych
kategorii.

MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Moravskoslezsky kraj nabizi zasnézené
Beskydy, skvélé lyZzovani i zadbavni parky.

Ski areal Bila

Ski areal Bild v Beskydech nabizi
Sirokou 3kalu sjezdovek vhodnych pro
rodiny s détmi. K dispozici jsou zde také
Skoly lyZzovani, sarikovaci svahy a vecer-
ni lyzovani.
2 Dinopark Ostrava

Dinopark Ostrava je otevien
i v zimé a nabizi unikatni prohlidku

dinosaurich modelt v realistickém pro-
stfedi. Pro déti je zde také interaktivni
zdna a hristé, coz z néj ¢ini skvély cil na
rodinny vylet.
Vitkovice a Bolt Tower

3Bolt Tower v Ostravé nabizi zazit-
kovou prohlidku a krasny vyhled na
celé Ostravsko. Déti mohou projit are-
alem, poznat historii primyslu a uzit si
netradi¢ni prostredi.

PLZENSKY KRAJ

Plzerisky kraj nabizi mnoho pfileZitosti

pro zimni vylety a je idedlnim mistem
pro rodiny, které chtéji kombinovat pfi-
rodu s kulturnimi zazitky.

Plzennska zoologicka zahrada
1 a Dinopark

V Plzeriské zoo je Dinopark, ktery déti
zavede do svéta dinosaurd. Zoo je ote-
viena i v zimé, coz je vyhodou pro na-
vstévniky, kteri si mohou uzit klidnéjsi
atmosféru a pozorovat zvifata v zasné-
Zeném prostredi.

2 Hrad a zamek HorSovsky Tyn

| kdyz je hlavni sezéna hradu Hor-
Sovsky Tyn v 1été, zamek casto porada
specialni zimni prohlidky. Tyto prohlid-
ky mohou zahrnovat vanoc¢ni ¢i novo-
ro¢ni akce a tematické vystavy, které

jsou zajimavé pro celou rodinu.

Sumavsky narodni park - Bila
3stopa

Sumava nabizi krasné bézkarské traté
a trasy vhodné i pro zacatecniky. Bila
stopa je systém bézeckych tras, ktery je

skvélou prilezitosti pro rodiny, které si
chtéji uzit zimni pfirodu. Déti si mohou
také uzit bobovani a sankovani v mir-
nych svazich.

STREDOCESKY KRAJ
Blizkost Prahy déld ze Stfedoceského
kraje skvélou destinaci pro jednodennf
vylety i delsi pobyty, kde si rodiny mo-
hou uzit zimni zdbavu.

Konépruské jeskyné

Jeskyné jsou pfistupné po cely rok
a déti budou nadsené z prohlidky fasci-

37



nujicich podzemnich prostor a zajima-
vych formaci. Konépruské jeskyné jsou
jedny z nejkrasnéjsich v Cesku, a zimni
navstéva pridava dobrodruzstvi.
22émek Loucen s labyrintariem

Zimni prohlidky zdmku Loucen
nabizeji pohled na historické interiéry
s vanocni vyzdobou. Venkovni laby-
rinty, které obklopuji zamek, jsou pfi-
stupné i v zimé a pro déti znamenaji
skvélou zdbavu, kdy se mohou ,ztratit”
a znovu najit.

JIHOMORAVSKY KRAJ
Jihomoravsky kraj je zndmy svymi pa-
matkami, ale i v zimé nabizi spoustu
moznosti k zdbavé a pouceni.
Lednicko-valticky areal
Tento aredl je znamy predevsim
v |été, ale zimni atmosféra je zde stejné
plsobiva. Déti si mohou uzit prochaz-
ku parkem, pozorovat zamrzlé rybniky
a obdivovat Lednicky zdmek.
Macocha a Punkevni jeskyné
Propast Macocha a Punkevni jesky-
né jsou oteviené i v zimé, a to dodé-

Prohlidky podzemnich prostor jsou
vhodné i pro déti, které si zde uziji pfi-
rodni krasy v neobvyklém prostredi.

PARDUBICKY KRAJ

Pardubicky kraj nabizi kombinaci histo-
rickych mést, pfirodnich kras a zimnich
sportovnich aktivit.

Zamek Litomysl

Tento renesan¢ni zdmek je v zimé
skvélym cilem pro rodiny s détmi, pro-
toze porada razné akce a vystavy za-
mérené na historické i kulturni téma.
Zimni atmosféra zde ma své kouzlo,
a prochdzka po starém mésté je prijem-
nym zpestrenim vyletu.
2 Ski areal Cervena Voda

Ski areal v Cervené Vodé je moder-
ni lyzarské stredisko s tratémi pro ro-
diny i pokrocilé lyzafe. Pro déti je zde
k dispozici lyzarskd 3kola a specialni
trasy pro sarkovani.

KRAJ VYSOCINA
Kraj Vysocina je pro zimni radovanky
jako stvoreny, predevsim diky zasné-
Zenym kopcdm, historickym méstam
a malebnym vesnicim.

Ski areal Sacberk

Ski areal Sacberk nabizi vyborné
podminky pro lyZzovani i snowboardo-

vani. Svah je mirny a idealni pro zaca-
te¢niky a rodiny s détmi. Nechybi ani
vecerni lyzovani, coz je skvély zazitek
pro celou rodinu.

22|mn| Tel¢

Tel¢, kterd je zapsdna na seznamu
UNESCO, je v zimé mimoradné krasna.
Historické namésti zdobi zasnézené
stfechy domU a kostelni véze. Tel¢ nabi-
zi vdnocni a zimni trhy, kde mohou déti
ochutnat dobroty a dospéli si uzit zimni
atmosféru.

ZLINSKY KRAJ
Zlinsky kraj v zimé |aka na prirodni kra-
sy i rodinné atrakce.

Z00 Zlin-LeSna

Zlinskd zoo je oteviena po cely rok
a v zimé nabizi specidlni zimni prohlid-
ky. V zimnim obdobi je zoo klidnéjsi,
coz z ni ¢ini idedIni misto pro prochaz-
ku s détmi, které mohou pozorovat zvi-
fata v zimnich podminkach.

Valasské muzeum v pFirodé

Muzeum v Roznové pod Radhos-
tém ma jedine¢nou atmosféru a béhem
zimnich mésicl zde casto probihaji tra-
di¢ni valasské oslavy a akce. Déti mo-
hou poznat valasskou kulturu, zvyky
a historii.

Zimni vylety s détmi mohou byt zdbav-
né, poucné a nezapomenutelné. Ceska
republika nabizi nepreberné mnozstvi
moznosti, od zimnich sportl, pres na-
v§tévy muzei az po prochazky pohad-
kovymi mésty. Kazdy kraj ma néco spe-

cidlniho, co pfindsi radost nejen détem,
ale i dospélym, at uz jde o pfirodni kra-
sy nebo zabavni parky.

PRAHA

Zapomenout nesmime ani na Prahu,
kde bychom mohli stravit tyden, aniz
bychom vycerpali viechny mozZnosti
skvélych vyletd. Urcité ale nic nezkazite
tim, pokud navstivite néjaky interaktiv-
ni park.

Luminapark "Svétla Casu"

je jedinecny koncept venkovniho své-
telného parku, ktery navstévniky pro-
vadi fascinujicimi etapami historie pro-
stfednictvim svételnych instalaci. Kazda
¢ast parku je vénovand rliznym histo-
rickym epocham - od prehistorického
svéta dinosaurt, pres starovéky Egypt,
az po futuristické vyjevy budoucnosti.
Kazda expozice je promyslena do nej-
mensich detaill, vyuzivda moderni LED
technologie, efekty i interaktivni prvky,
které ozivuji nejen postavy a scény, ale
také navstévniklv zazitek z prichodu
~Casovou osou”. Svétla a barevné pro-
jekce vytvareji magickou atmosféru,
kde se setkava minulost s budoucnosti,
a park nabizi origindlni podivanou pro
celou rodinu, obzvlast béhem zimnich
mésicl, kdy svétla zari do chladného
vecera.

Text: lva Novakova,
foto. Shutterstock.com
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Vydejtee namw

NAVSTIVTE .

SVETLA CA

Ponofte se do fascinujicich historickych epoch obklopeni kouzelnou
svételnou a zvukovou show vytvorenou ve spolupraci Lumina Parku
a DinolLive Praha!

Objevte tajemstvi prehistorickych dinosaurt v oslnivé nové svételné show,
pocitte ducha starovékého Rima, vydejte se na vzrusujici dobrodruzstvi
s piraty a preneste se do pulzujicich 70. let 20. stoleti!

Vice nez 200 velkolepych svételnych instalaci, véetné nejvétsi interaktivni +
expozice v Evropé, je pfipraveno vratit vas do davnych ¢asu.
Pfipravili jsme pro vas také novou verzi nasi outdoorové kvizové hry! '

Otestujte si své historické znalosti v nasi nové herni vyzvé, kterd
je dostupna ve dvou trovnich obtiZznosti. Kviz je idedlni pro déti i dospélé.
Diky QR kédlm rozmisténym po celém parku se muiiZzete do hry zapojit
béhem chvilky.

o
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A 1 r‘
+ Pozvéte svou rodinu a prdtele na nezapomenutelny vecer plny svetel(// l‘.x_

a vzrudeni v parku Svétla Casu od Lumina Parku a DinoLive!

Oteviraci dobu pro konkrétni dny a vstupenky nalezpéte na

www.luminapark.cz ¢

Z A
Sledujte nds na: /'. \

ﬁ s

@luminaparkcz @dinolive.cz

Ared| DZbdn, Nad Lavkou 672, Praha 6 IS -

we UMINAPARK — = =




Vyrazte na rodinnou dovolenou

A

Srdecné vas zveme na vanocni prazdniny do Karlovarského kraje, kde na vas ceka kou-

zelné zasnézena krajina a spousta aktivit pro celou rodinu. Uzijte si zabavné lyzovani
v rodinnych skiaredlech, tfeba na Klinovci nebo v Bozim Daru, kde si déti uziji specialni
vyukové programy a mirné sjezdovky. Pro malé dobrodruhy je zde také snowtubing nebo

zimni turistické trasy, kde mozete poznavat kouzla Krusnohori pésky nebo na bézkach.

NETRADICNi ZABAVA NA SNEHU

V centru obce Bozi Dar najdete skiareal Novako, ktery je
jako stvofeny pro rodiny s détmi a pro ty, co s lyZemi & snow-
boardem teprve zacingji. T&sit se moZete na mirné svahy, mo-
derni vleky, lyZafiské a snowboardové skoly &i détsky park. Na-
jdete tu rovnéz i kofeni pro adrenalinovou dusi. Pravé v aredlu
Novako si moZete vyzkouset snowtubing.

Snowtubing je fantastickd zdbava pro malé i velké. Pfedstav-
te si velky ledovy tobogdn. Mdte? A presné takhle to funguje
i v praxi! Snowtubing je jizda uméle upravenym snéhovym to-
bogdnem. Nebojte se nic, zaddné slapani do kopce jako za sta-
rych &ast. Vlek vés vytéhne v obr dusi nahoru, odkud je krasny
vyhled na kopec Spic¢dk.

www.novako-ski.cz

SNOWPARK NEKLID

Dfimda ve vés neklid? Nazujte preskdée nebo snowboard boty
a zkrofte ho v Neklidu, ktery najdete taktéZz v BoZim Daru.
Bozi Dar je zkrdtka bozi. Sest kilometri sjezdovek pro zaéina-
jici i zkusené jezdce, perfekiné upravené sjezdovky, a hlavné
jeden z nejstardich a nejlepsich &eskych snowparkd.
www.klinovec.cz

Zapomeinite na zazité pravidlo, ze hrady a zdmky mizete na-
vitivit jen v teplejSich mésicich.

| v zimé na vés &ekaji okouzlujici historickd mista, kterd neza-
viraji své brény! Pfind$ime vam tipy na hrady a zamky v Karlo-
varském kraji, které vas pfivitaji i béhem mrazivych dnd.

HRAD LOKET, majestdtné tycici se nad meandrem feky Ohfe,
patii k nejpusobivéjsim sifedovékym pevnostem v Cesku. Jeho
masivni hradby a véze, které kdysi chrénily krélovstvi pfed ne-
prateli, dnes lakaji navitévniky na dechberouci vyhledy a ta-
juplné pfib&hy. Treba v hradni vézi zahlédnete draka, ktery
tam Gdajné prebyva.

Loket je mistem, kde se misi mystika, historie a pfirodni krasy

okolni pfirody Slavkovského lesa. Hrad je otevien pres zimni

sezonu kazdy den 9 do 16 hodin.
www.hradloket.cz

HRAD CHEB
Na Chebském hradé doslova dyché historie - pravé tady se ko-
nala velkolepd krélovskd svatba a odehrala se i temné kapitola

spojend s vrazdou Valditejnovych poboéniki. Cheb se pysni

tim, Ze je domovem jediné Staufské cisafské falce na nasem Gze-
mi, kterou kdysi postavil slavny cisaf Friedrich Barbarossa. Déti
zde mohou objevovat tajemné hradni prostory, proijit si 6zké
chodby, vystoupat na hradni véZ a uZit si nddherny vyhled na
Cheb a jeho okoli.

Chebsky hrad je v zimnim reZimu otevieny o vikendech, vidy
od 10 do 15 hodin.

www.hrad-cheb.cz

ZAMEK OSTROV

Zémek Ostrov je v zimnim obdobi krdsnym vyletnim mistem
s kouzelnou atmosférou zasnézenych zahrad a historickych
budov. Pro déti zde byvaiji organizovény rizné adventni akce,
které jim hravou formou pfiblizuji historii a tradice. Na zémku
naleznete expozice vénované historii mésta Ostrov i samotné-
ho zémku, jehoz osudy se prolinaji s vyznamnymi evropsky-
mi rody. Expozice Slikové na Ostrovském panstvi - bohatstvi
a moc ukryvd nejeden vzdcny expondt, napfiklad jeden ze &ty
popravéich meéd kata Jana Mydléfe.

Ostrovsky zdmek mizZete navitivit od Gtery do nedéle od 8.30

do 16.00 hodin.

www.icostrov.cz

ZAMEK SOKOLOV

P¥i prohlidce interiérd klasicistniho zdmku se ocitnete v srdci his-
torie, kde se dozvite fascinujici informace o tézbé a zpracovéni
rud a uhli, vyrobé jemného porceldnu & tradiénim femesle krajek
a hudebnich néstroji. V zdmeckém sklepeni se dokonce ukryvé
sokolovsky poklad z 90. let. Zamek mizZete navitivit od stfedy
do nedéle, od 9.00 do 12.00 hodin a od 13.00 do 17.00 hodin.
www.omks.cz

PORCELANOVA SKOLICKA THUN

Poznejte tajemstvi vyroby porceldnu v Nové Roli. Nechte svym
détem dét prichod kreativité v Porcelanové 3koliéce Thun, kde
si zblizka vyzkousi Femeslnou prdci s timto typickym &eskym ma-
teridlem. V umélecké dilné dostanou hrniek, ktery si vyzdobi
a vytvofi si jedineény origindl a sezndmi se s praci dekoratérd.
www.fabriktour.cz

BECHEROVA VILA

Interaktivni galerie Becherova vila vznikla v restaurované Vile
Becher v roce 2011 jako galerie a sou&asné kulturné vzdéléava-
ci centrum. Hlavni ndplni jsou vystavy autord predeviim mladsi
a stfedni generace. Cdst vystav je interaktivnich, kdy navstév-
nici uréitym zpisobem mohou do vystavy vstupovat. Odehrava
se zde rovnéz celd fada workshopi k aktudlnim vystavéam i na
vystavéch nezdvislych, pfiéemz vétiina doprovodného progra-
mu se zamé&Fuje na rodiny s détmi. Déti si zde od Gtlého véku
mohou uéit malovat a objevovat mnoho dalsich vytvarnych
technik.

www.becherovavila.cz

ADVENTNI TIPY:

PFi navitévé Karlovarského kraje v adventnim &ase nezapo-
mefite na vénoéni trhy a akce, které vés naladi do té spravné
predvéanoéni pohody.

V ASi, Chebu a v Sokolové jsou souédsti vanoénich trhi i ven-
kovni vefejnéd kluzisté.

CHEBSKE VANOCNI TRHY  30.11.2024 - 26.12.2024
KARLOVARSKE VANOCNI TRHY 1.12.2024 - 26.12.2024
SKRITKOVY ASSKE VANOCE 30.11.2024 - 22.12.2024

KRUSNOHORSKE VANOCNI

TRHY NA HRADE LOKET 14.12.2024 - 15.12.2024

PRUVOD CERTU V SOKOLOVE 15.12.2024

V Karlovych Varech si moZete pravou vanoéni ndladu navodit
za jakéhokoli poéasi.

Ve Vanoénim domé na zdmecku v Doubi Vds uchvati osm
metrd vysoky strom s vice neZ 3esti tisici svétylky a k tomu na-
vic spousta ozdob, snéhuldkd, andélo, svicek a dalsich dekora-
ci. Soudsti rozsdhlé expozice Vénoéniho domu je i muzeum
medvidkd. Zde na vlastni oéi spatfite nejvétsi sbirku medvidkd
v Ceské republice, kterd je uvedend v ,Ceské knize rekordd”.
Kolekce aktudlné é&ité vice nez 12 tisic medvidkd. Od nejmen-
§iho medvidka, pfes staroZitné skvosty, se kterymi si hrély déti
i pred vice nez 100 lety, ruéné vyrobené origindly aZ po jedi-
neéné kousky, které darovali sami navstévnici.

A co vic, Vdanoce tu maji pro viechny celoroéné.

Védéli jste, kde se nachdzi Jeziskova cesta a Jeziskova
posta? Vydejte se na Bozi Dar. NejvySe polozené mésto
v Ceské republice okouzli jedinegnou vénoéni atmosférou nejen
Vés, ale i Vase ratolesti.

Vice na www.zivykraj.cz

vy kraj - Destinaéni agentura pro Karlovarsky kraj, z.s..

Zi

Zdro
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Nadélte si wadost z /za@éu:
Ka&zym Jako podpoa pii spoitovini

Pro mnoho UdL je pohyb a spoit neoddélitelon soucdsti Zivotniho stylu. At
uz se vénufeme wekveachim aktivitam nebo spoitufeme na vicholové i,
nase této pii pohybu vyZaduje podpou — nejen ve fomé pravidelného tiénin-
Kk, ale také spravmé vjZivy. Jednim z Klicovich puki, ktewf dnes ziskivd
stdle vétsi pozowmost, je kolagen, Konkiétné kolagenové peptidy. Jento clinek
vysvettl, jak kolagen a kelagenové peptidy funguji, jak mohou pomoct spo'-
tovedm chiudnit a posilovat pohybovy apasdt a proc je jejich nZivani efektivni
prevencl proti opoticbeni klonbi, stach a svali.

CO JE KOLAGEN A PROC
HO POTREBUJEME?

Kolagen je pfirozené se vyskytujici bil-
kovina, ktera tvori priblizné 30 % viech
bilkovin v nasem téle. Je zakladni sta-
vebni slozkou pojivovych tkani, které
zahrnuji kazi, Slachy, chrupavky, kosti
a cévy. Diky své strukture dodava témto
tkanim pevnost, pruznost a odolnost,

coz je nezbytné pro zdravy a plynuly
pohyb. Bohuzel, produkce kolagenu
v téle prirozené klesa s vékem — zhru-
ba od 25 let zacind nase télo vytvaret
stdle méné kolagenu, coz se projevuje
horsi regeneraci a zvySenou nachylnosti
k poranénim a bolesti kloubu ¢i slach.

Sportovci a lidé, ktefi se vénuji intenziv-
ni fyzické aktivité, kladou na svuj po-

hybovy aparat vy$si naroky nez bézna
populace. Klouby, slachy a svaly jsou pfri
sportu neustale vystaveny zatézi a opo-
tfebeni, coz ¢asto vede k mikrotrauma-
tdm nebo dokonce k vaznéjsim zrané-
nim. Pravidelné uzivani kolagenovych
peptidd jako dopliiku stravy maze po-
moci nejen s prevenci téchto problému,
ale také s rychlejsi regeneraci.




KOLAGENOVE PEPTIDY:
UCINNA PODPORA PRO
SPORTOVCE

Kolagenové peptidy jsou specidlné
upravend forma kolagenu, kterd se
snadno vstfebava do téla a pfimo za-
sahuje tam, kde je potreba. Pfi vyrobé
kolagenovych peptidd dochazi k hyd-
rolyze - $tépeni molekul kolagenu na
mensi fragmenty, které télo dokaze
lépe vstiebat a vyuzit pro tvorbu poji-
vovych tkani. Diky své vysoké biologic-
ké dostupnosti se kolagenové peptidy
rychle dostavaji do tkani, kde pfispiva-
ji k obnové kloubd, 3lach, chrupavek
a svalovych vlaken.

JAKE,BENEFITY KOLAGE-
NOVE PEPTIDY SPORTOV-
CUM PRINASEJI?
Podpora kloubli a chrupavek:
Kolagen je zakladnim stavebnim
prvkem chrupavek, které chrani klouby
a umoznuji jejich hladky pohyb. Chrupav-
ky maji tlumici funkci a snizuji tfeni mezi
kostmi, ¢imz zabranuji jejich opotrebe-
ni. Kolagenové peptidy zvysuji odolnost
chrupavek a podporuji jejich obnovu, coz
snizuje riziko bolesti a zranéni kloub,
zejména u aktivnich jedinct.
2Posilen|' lach a vaz(: Slachy a vazy
spojuji svaly s kostmi a jsou pfi spor-
tu vystaveny vysoké zatézi. Opakovana
namaha, kterou Slachy musi vydrzet,
muze vést k jejich pretizeni nebo zra-
néni. Kolagenové peptidy posiluji sla-
chy a vazy, ¢imz zvysuji jejich pruznost,
pevnost a odolnost. Pro sportovce,
ktefi potrebuji stabilitu a podporu pfri
dynamickych pohybech, je dopliiovani
kolagenovych peptidd velmi pfinosné.
Rychlejsi regenerace svalid a tkani:
3PFi kazdém tréninku dochazi k mi-
krotraumatdm svalovych vlaken, ktera
vyzaduji opravu a regeneraci. Kolage-
nové peptidy podporuji regeneraci tka-
ni, coz mlze vést k rychlejSimu zotave-
ni po naro¢nych sportovnich vykonech
a umoznuje tak sportovcim castéji tré-
novat bez pocitu Unavy nebo bolesti.
42Iep§enl’ elasticity pokozky: Vedle
vyhod pro pohybovy aparat kolagen
prispiva také k pruznosti a hydrataci po-
kozky. Sportovci ¢asto vystavuji pokozku
slunci, potu nebo ¢astému sprchovani,
coz muze mit na plet negativni vliv. Ko-
lagenové peptidy pomahaji udrzet po-
kozku pevnou, pruznou a zdravou.

JAK UZIVAT KOLAGENOVE
PEPTIDY?

Kolagenové peptidy lze nalézt v raz-
nych formach, nejcastéji ve formé pras-
ku, tablet nebo tekutych doplnkd. Nej-
oblibenéjsi je prasek, ktery lze snadno
pfidat do vody, smoothie nebo jiného
napoje a konzumovat po tréninku.
Pravidelné uzivani kolagenovych pep-
tidd — idedIné denné - je dllezité pro
dlouhodoby efekt, protoze kolagenové
struktury se v téle postupné obnovuiji.
Doporucena denni davka kolageno-
vych peptidd je u vétSiny produktu
mezi 5-10 gramy. Kolagen se vstfeba-
va nejlépe v kombinaci s vitaminem
C, ktery podporuje jeho syntézu a na-
pomaha lepsimu vyuziti kolagenovych
peptidld v téle. Pro dosaZeni co nejlep-
Sich vysledkd je vhodné peptidy uzivat
po fyzické aktivité, kdy télo potrebuje
stavebni latky pro obnovu tkani.

PODPORA KOLAGENU
V TELE A DALSI FAKTORY
Kromé uzivani kolagenovych peptidd
je mozné podporit produkci kolagenu
i dalsimi zpuasoby. Pro zvy3eni ucinku
kolagenovych peptidl a podporu zdra-
vi pohybového aparétu je vhodné do-
drzovat nékolik zasad:

Vyvazena strava: Strava bohatd na

bilkoviny, vitaminy a mineraly je z&-
kladem zdravého téla. Potraviny jako
ryby, vejce, zelenina, ovoce a orechy
podporuji pfirozenou tvorbu kolagenu.

2DostateEny pfijem vitaminu C: Vi-
tamin C je klicovy pro syntézu ko-
lagenu. Je proto vhodné jist potraviny
bohaté na vitamin C, jako jsou citrusy,
papriky nebo kiwi, pfipadné uzivat vi-
tamin C spolu s kolagenovymi peptidy.

Pitny rezim: Hydratace je nezbytna
3pr0 spravnou funkci kloubt, sva-
IG a pokozky. Pitny reZzim napomaha
vstfebdvani kolagenu a spravné funkci
pojivovych tkani.

Pravidelny trénink: Fyzicka aktivita,

zejména silové a odporové cviceni,
pfirozené stimuluje produkci kolagenu
v téle a pomaha posilovat klouby a svaly.

ZAVER: KOLAGENOVE PEP-
TIDY JAKO PODPORA PRO
ZDRAVY A AKTIVNI ZIVOT-
NI STYL

Pro sportovce i rekreacné aktivni jedin-
ce mohou kolagenové peptidy pred-
stavovat u¢innou podporu pfi prevenci
i 1é¢bé béznych problémud pohybového
aparatu. Diky své schopnosti posilovat
a obnovovat chrupavky, slachy, svaly
i pokozku jsou kolagenové peptidy ide-
alnim doplrnkem pro ty, ktefi se chtéji
radovat z pohybu bez bolesti a zranéni.
Kolagenové peptidy dodavaji télu za-
kladni stavebni prvky pro zdravi a silu
pohybového aparatu, podporuji rege-
neraci a umoziuji sportovcdm podavat
lepsi vykony a udrzet si radost z pohy-
bu v dlouhodobém horizontu.

Text: Iva Novakova,
foto: Shutterstock.com
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Neni kolagen
Jako kolagen.
Ktery vybrat?

A z ¢eho by méla byt takova kura sestavena? Predevsim z Zivin, které
vade télo zvladne snadno zpracovat a maximalné vyuzit. Moznd vas
napadne, Ze staci popijet néjaky kolagenovy drink. Ale v druzich
kolagenu jsou propastné rozdily.

Kolagen je nenahraditelnou soucasti tkani — od chrupavek pres po-
kozku az po cévy — a dodava jim pevnost. V lidském téle se ho na-
chazi 11 druht. Jaké pripravky s kolagenem tedy volit? Je vhodnéjsi
kolagen typu |, typu ll, ten rybi nebo vegansky? Plvod kolagenu neni
tolik dulezity jako jeho zpracovani. To urcuje, zda se v organismu
dobre vyuzije.

Kolagen se fadi mezi bilkoviny. Ma vlaknitou strukturu a velké mo-
lekuly. Aby ho vase traveni rozstépilo na jednotliva vlakna a dalsi dil-
ky, musi fungovat bezchybné. Ale to dnes zdaleka neni pravidlem.
Proto nativni kolagen ani zelatina nemaji nikterak vysokou vstreba-
telnost.

Mnohem zajimavéj$i moznosti nabizi kolagen hydrolyzovany. V této
kategorii najdeme i bioaktivni kolagenni peptidy, zakladni stavebni
kameny kolagenu. Velké molekuly jsou rozstépené pomoci enzyma-
tického procesu na mensi dilky, z nichz dokaze vase télo poskladat
kazdy z 11 druh( kolagenu, které jsou pro vasi kondici nezbytné.
Vedle toho ptinasi fadu dalsich benefitli — traveni s nimi nema v pod-
staté zadnou praci a ihned po konzumaci putuji do téch tkani, které
si kolagenovou vzpruhu Zadaji nejvice. Pysni se vic nez 90% vstreba-
telnosti.

Presné v této formé najdete kolagen v pfipravku Nupreme Premium
Collagen Peptides. Cisté sloZeni je navic obohaceno o dal3i tfi ingredi-
ence, které harmonicky doplnuji jeho ucinek. Kyselina hyaluronova je
latka télu vlastni. Znat ji budete z kosmetickych pripravku. V téle diky

Béhem materstvi se ucite stovky novych
pohybovych vzorcl. S détmi zdolavate
necekané vyzvy kazdy den. Nikdo by si
vSak nepral, aby ho pfi téch vzacnych
chvilkach radosti rusilo pichani v kole-
ni nebo bolava zada. A proto se hodi na
tyto momenty pripravit i pohybovy apa-
rat. Kloublim, vaziim i Slacham prospé-
je pravidelna posilovaci kura, ktera také
osvézi krasu pokozky, vlas( a neht.

své schopnosti vazat velké mnozstvi vody pozitivné ovliviiuje prede-
vsim pruznost viech tkani. Je taky soucasti kloubni tekutiny, ktera
snizuje tfeni. Vitamin C je dllezity pro sprdvné zuzitkovani kolagenu
a pulsobi jako antioxidant. Biotin neboli vitamin krdsy zase pecuje
o svézi pokozku, lesklé vlasy a pevné nehty.

Slozeni Nupreme Premium Collagen Peptides se nesklada z ni¢eho vic
nez téchto ¢tyrfech ucinnych latek. Na rozdil od jinych instantnich na-
pojl je tato smés pro pripravu drinku skvéle rozpustna. Neobsahuje
zadné prichuté, a tak si ji mGzete pfipravit pfesné podle momental-
nich preferenci. Kombinaci je nes¢etné. Staci pridat oblibeny sirup
nebo dzus. A védéli jste, ze si kolagen od Nupreme muzete klidné
zamichat do smoothie, oblibené kase nebo overnight oats?

Kolagenni peptidy ve stejné kvalité jsou také soucast funkcnich sna-
ck Nupreme. Maly doping pro pohybovy aparat i krdsu mizete mit
kdykoli po ruce, at uz zrovna zdoldvate nastrahy na détském hfisti,
vyrazite na rodinny cyklovylet, nebo mate s nejmensimi v planu pfi-
jemnou prochazku. Pak uz si staci vybrat mezi proteinovymi tycinka-
mi ve verzi kokos s karamelem, slany karamel nebo z kolagenovych
pralinek Beauty Bons. VSechny produkty s kolagennimi peptidy jsou
bez lepku.

Nyni miZete zakoupit na e-shopu nustore.cz darkové boxy.

Collagen Beauty box obsahuje: 2 x Nupreme Premium Collagen Pep-
tides a 2 x kolagenové pralinky Beuaty Bons.

V Collagen Harmony Boxu najdete: 2 x Premium Collagen Peptides,
3 x proteinovou tycinku s prichuti slany karamel a 3 x proteinovou
tycinku s prichuti kokos s karamelem.

K dostani na nustore.cz anebo v siti drogerii dm.
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citliva /aakaz"ka?

Détskd kize je jemnd a citliva. Jak pozndte, zda nZ md vase dité problém
s atopickon dewnatitidon? Ticba, kdyZ vytwale plice kvill spomé svédict
pokozee [ nékolik nock po sobe. Kize atopika mize mokvat a praskat aZ do
kwe a toto stipani budl dotéeného i z hlubokého spanku. [ze souboj s touto
chorobou vyhiat? Jak piedchazet wozvoji jednotlivijch loZisek na tele?

#7
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Odpovéd neni jednoducha, je nutna
hned celad fada zmén v domacnosti. Ty
se tykaji nékolika oblasti soucasné (di-
eta, praci prostfedky, péce o pokozku
a koupdni, obleceni a vybér uklidové
chemie, psychohygiena, ad.). Lécba
atopického ekzému je dlouhodoba.

Nékdy mezi tretim a Sestym mésicem
muzete najit prvni malé lozisko ekzé-
mu (vyseté kolem kloubd, na zadech,
na obliceji, pfipadné na krku). Je dobre,
kdyz se bez odkladu poucite o stravé
s nizkym obsahem histaminu (HIT dieta,
bezhistaminova strava) a zvazite vyra-
zeni détského obleceni a lozniho z ji-
nych nez pfirodnich materidlG. Pokud
kojite, je mozné, ze lékar zmini elimi-
nacni dietu i pro vas. Ta se mGze leckdy
zdat jako velice prisna nebo stresujici.
Nebojte se proto poradit s rodici dal-
Sich atopikl. V zavéru ¢lanku najdete
doporuceni, kam se pro tyto informace
obratit.

Atopicky ekzém je neinfekcni zanét
kdze charakteristicky stfidanim obdobi
klidu a zhorseni. Jaro a podzim byva-
hned z vice divodU, komplikace prinasi
zejména aktuadlni stav pylu v ovzdusi.
V zimé je zase kUze presusovana vyta-
pénim a stfidanim teplot pfi precho-
dech ze zimy do tepla a naopak. Ulevy
se atopici dockaji obvykle v 1été, slunec-
ni paprsky a malo vrstev obleceni jim
prospivaji. U velmi malych déti muaze
prvni flicek vypadat jako opruzenina
(na zvlastnim misté). Misto mlze byt
zarudlé nebo s vysevem pupinku, které
pfipominaji potnicky. Lozisko byva zna-
telné ohrani¢ené a mize byt Supinaté.
Ve starS§im véku muze zesvétlat, ale
kdze v daném misté maze pripominat
struhadlo.

Neradime vam vase détatko nekoupat
vibec, ale budete se muset naucit dité
vykoupat za kratsi dobu (a méné casto
nez dité, které takovy ekzém nema).
Ekzematicka pokozka byva nedostatec-
né hydratovand zevniti. Silné chloro-
vana voda ji nedéla dobre. Do koupe-
le pridavejte jen osvédcené pripravky

z lékdren nebo ty predepsané od léka-
fe. ZUstante vérni tomu, co se osvéddi.
Neni totiz uplné snadné najit vhodnou
kombinaci, ktera by vyhovovala kaz-
dému c¢lovéku s atopickym ekzémem.
Podporte regeneraci pokozky vhodnou
télovou pédi. Pouzivejte mékké ru¢niky
vyprané v nedrazdivych pracich pro-
stfedcich, kzi pfi utirdani moc nedrhné-
te. Néktefi atopici se bez zinkové masti
nikam nevydavaji...

U malych déti se maze atopicky ek-
zém zhorsovat pfi béznych infekcich,
po ockovani i pfi rlstu zubd. Mate-li
podezieni na infekci klze, proberte
se svym lékafem moznost stérd z in-
kriminovanych lozZisek ekzému. Kdyz
u malého ekzematika propukne herpes
virus, impetigo nebo je-li rdna infikova-
na bakteriadlné, je nutné zazehnat tuto
komplikaci bezodkladné a uc¢inné. Sou-
Casti takové Iécby je také harmonizace
vnitfniho prostfedi téla a doplriovani
mineralld a vitaminQ, které mohou chy-
dité ma. U vétsich déti se mohou zjisto-
vat dal$i informace o zdravotnim stavu
také diky krevnim testim a testim na
potravinové alergie. Samotné krémy,
masticky a tinktury vase dité zdzra¢né
nespasi. Mohou ale ulevit v kombinaci
s dalSimi opatrenimi. Lokalni [é¢bu kor-
tikoidy nechejte pro zavazné stavy.

Pradlo atopika musi byt dobfe vyma-
chané a odstfedéné. Pracku pravidel-
né listéte a po pouziti nechejte dvirka
oteviend, aby buben doschl. Pravidelné
Cistéte manzetu, buben i zdsobnik na
praci prostfedky. Zkuste odlozit avivaz
a bézné praci prostfedky. Avivdz muze-
te nahradit |Zici octa. Je mozné, ze vam
nebude Uplné vonét. Zkuste mydlové
ofechy nebo pfirodni tekuty praci gel
z mydlovych ofechi. Pouzivate-li susic-
ku, dbejte také na jeji udrzbu a ¢istotu.
Pro vybér pracich prostfedkl plati opét
totéz — co atopik, to jina snasenlivost...
Cim méné chemie, tim lépe.

Pokud kojite, zbavte se definitivné jed-
noduchych cukrd, uzenin, kofenénych
jidel a jidel, u kterych méate podezieni,
Ze zhor3uji stav pokozky vaseho ditéte.
Sledujte, po jakych potravinach se ek-
zém zhorsuje, zapisujte si to a své po-
znamky konzultujte s vasim imunolo-
gem, pediatrem nebo dermatologem.
Rozhodnuti, co konzumovat nebo vy-
loucit, bude dulezité pro obdobi prv-
nich pfikrmu. Doplrujte zinek, vitamin
D a znalosti o jidelnitku vhodném pro
vase dité.

Pozor si dejte na orfechy (zejména ara-
sidy, pekanové orechy, vlasské orechy)

Seznamte s 5 prirodni
kosmetikou EVA, kterd
pfichdziz exotického
Egypta a vyudivd tisiciletich
zkusenostia poznatkl

ETICS

od roku 1917

Mate problémy
s vypaddvanim viasa?
Pak pouijte EVA
ALOE VERA VLASOVE
AMPULE 5 x 10 mi,
ifntenzivnl tydenni
wlasavou regeneracn(
Kiirc | pro-viasy
poskozene barvenim.

a blahoddrném pdsobeni

pitradnich ldtek na lidske
télo. Kosmetiki: EVA wyrabf
kosmetickd spolednost
EVA s vice ned BOletymi
zkuienostmi.

K vyrobé kosmetiky EVA
se poudivail zejména
prirodni ldtky fako vytaZky
Z aloe vera, pravého medu,
hfebitku, meswaku, phirodni
oleje a pro své Geinngé
viastnostia vysoky absah
piirodnich Idtek fsou velmi
abifbené mezi spotfebitefi,
VCRjiZ od roku 1997.

Checete mit bilé zuby
a zdravé dasné?
Doparudujeme vVam
EVA BELIC] ZUBNT
PUDR - MENTOL, FLUOR,
HREBICEK, MESWAK

TOP produkt
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Chcete mit
zdravou Méte problémy
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Na (o jsou vhodne rty?
EVAPLE Tﬂ'l.-"E. Nirbizime EVA
KREMY —profi.  mEpOVY BALZAM
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Vyrobky EVA zakoupite v LEKARNACH a na internetu; www.eva-shnp,cz

www.eva-cosmetics.cz

dale na NOTINO.cz
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PROSLUNENA LAZENSKA CENTRA

NA SVAZICH SLAVKOVSKEHO LESA

Lécebné lazné Lazné Kynzvart
Lazefiska 295

354 91 Lazné KynZvart

telefon: +420 354 672 151, 354 672 152
recepce@lazne-kynzvart.cz
www.lazne-kynzvart.cz
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LAZNE KYNZVART

lazné Karlovy Vary

Komplexni lazefiska lé€ebné rehabilitaéni péce bez doplatku

Prispévkova lazeriska péce,

samoplatecka lazenska pece

Bonusy a preventivni programy zdravotnich pojistoven
Pobyty pro kolektivy, nabidka pro détské domovy a centra
Soubé&zné leime détske pacienty i doprovod dle schvalenych

MNavrhi na lazefiskou l&ébu.

Lazenska lééebna Manes
Kfizikova 13

360 01 Karlovy Vary

telefon: +420 353 334 224, 353 334 111
infof@manes-spa.cz
WWW.manes-spa.cz
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a seminka, kakao a med. Déle na citru-
sové a exotické ovoce, nakladanou a ky-
sanou zeleninu, dochucovadla (hof¢ici,
kecup), mléko a jogurty, morské plody
a salamy. Berte ohled na sebe i na dité
a pokud zjistite, ze ditéti vadi i napr.
banany, jablka nebo mrkev, zkuste se
zbavit predsudkd, Ze vse, co je zdravé, je
vhodné i pro vase dité. Kazdy atopik ma
individudIni kombinaci potravin, které
toleruje. Zejména si dejte pozor na po-
traviny, na které ma vase dité jiz potvr-
zenou alergii (nebo, které jdou tzv. do
kfize s urcitymi dalSimi alergeny).

PRVNI PRIKRMY

Najit vhodny jidelni¢cek pro malé ato-
piky, je alchymie, zejména pokud se
potvrdi i potravinové alergie, intole-
rance lepku, vejce nebo histaminova
intolerance. Obrrite se proti necitlivym
komentariim okoli a pribuznym dejte
presné instrukce toho, co dité maze jist,
a co ne. Atopie je vyssi citlivost imunit-
niho systému vaci podnétam, na které
by dalsi dité nereagovalo. Pokud vite,
Ze navstévy vozi nevhodné pamilsky,
zkuste se pfedem domluvit na nahrad-
ni mali¢kosti. Pfi zavadéni prvnich jidel
postupujte u atopikl velice pomalu.
Lze sice usuzovat, ze by psenice, krav-
ské mléko nebo vejce mohly zhorsovat
stav klze, ale zrovna tak to muze byt
také banan, mrkev nebo malina. Dé-
lejte si poznamky, které pozdéji bude-
te moci projit s vasim pediatrem nebo
imunologem.

PECE O DOMACI PROSTREDI
Prach a roztodi nejsou vitanymi hosty
v zadné domacnosti. U atopikd uz vd-
bec. Proto je dobré si najit novy systém
efektivnéjsiho uklidu, koupit vysavac

s dobrou filtraci a castéji prevlékat
lozni pradlo. Koberce v domacnostech
s batolaty jsou diskutabilni, ale kdyz uz
je mate, tepujte je. Casté&ji perte také
polstafe v obyvacim pokoji, spole¢né
s dekami a zaclonami. Zvifeci srst v byté
znamena samozrejmé vétsi raj pro roz-
toce. Ale jelikoz je dusevni pohoda
soucasti 1écby, zvazte druh domaciho
mazli¢ka, ktery bude dobrym spole¢ni-
kem rodiny (a pred jeho pofizenim si
to jesté radéji nékolikrat promyslete).
Jestlize domaci zvife uz mate, omezte
jeho pobyt v posteli ditéte.

PSYCHOHYGIENA PRI
EKZEMU

Malé dité nebere svédici k(izi jako hen-
dikep, ale dospivajicimu bude Supina-
té obodi proti srsti. Miminku mudzeme
nasadit rukavicky z platynka, aby si
ekzém neskrabalo, ale Uplné nejlepsi je
spolu s dal$imi zménami doma, naucit
dité s problematickou situaci zachazet
a omezovat nesnesitelné svédéni, die-
té navzdory, napf. antihistaminiky dle
doporuceni lékare. Dité s ekzémem
by mélo mit doma, kromé dobré stra-
vy, pohodu a klid. Mélo by pravidelné
dostatecné spat, nebot kvalita spanku
muze byt pfi krizovych stavech ekzému
velice dot¢ena. Pohyb s popraskanou
kazi nemusi byt ditéti vzdy prijemny,
proto je vhodné kryt exponovana mis-
ta lehkou a prodysnou vrstvou tkaniny.
V |été nakupujte 3etrné opalovaci pfi-
pravky (bez konzerva¢nich a drazdi-
vych latek).

VYVOJ EKZEMU BEHEM
ZIVOTA

U nékterych déti atopicky ekzém ustu-
puje kolem tretiho roku, u dalSich

v puberté, u casti populace pretrva
do dospélosti (proto je Iépe, kdyzZ je
stav kUze vétsinu casu pod kontrolou).
Stres, Spatny spanek a nekvalitni strava
pfispivaji k rozvoji ekzému, ke kterému
se mohou pfidruzovat dalsi zdravotni
problémy (tfeba infekce rozskrabanych
lozisek ekzému). Obdobi prudkych
hormonalnich zmén muze spustit celé
kolecko trapeni atopika nanovo. Dbej-
te vzdy na to, abyste svoje dité naucili,
jak se vyrovndvat s krizovymi obdobimi,
kdy se ekzém prudce zhorsi.

MALY ATOPIK A SKOLKA

Pfi vybéru materské 3koly pro dité
s atopickym ekzémem (a pfipadné po-
travinovymi alergiemi), je nutné vzit
do uvahy to, zda je mozné se s pracov-
niky 3kolky individualné domlouvat
na potrebach ditéte (noseni vlastniho
povleceni, jidla, dohlédnuti na obléka-
ni — atopici se nesmi se zapafrit). Otaz-
ka tedy nezni, jaky vyukovy program
vybrat, ale zda se vam podafi najit
pedagogy s volnou kapacitou pro na-
plnéni potieb vaseho ditéte. Nékdy je
totiz nutné dat ditéti nedrazdivé mydlo
(jiné, nez maji ostatni), dezinfekci, kte-
ra ekzém nezhorsuje nebo si jako rodic
umét obhajit sennou rymu, ktera nema
chronicky nemocné dité diskvalifikovat
z aktivit s jeho vrstevniky, dokud vas
pediatr nestanovi jinak. Déti s atopic-
kym ekzémem se mohou také podrobit
v doprovodu jednoho z rodic¢h lazeriské
lé¢bé v Iaznich specializovanych na toto
onemocnéni.

KDE NAJIT DALSI
INFORMACE?
Treba v knize Atopicky ekzém, alergie,
astma od MUDr. Judity Hofhanzlové
nebo v knize Jany Ligurské — Atopic-
ky ekzém a potravinové alergie oc¢ima
mamy. Dale ve facebookové skupiné
pod nazvem Atopicky ekzém nebo Ne-
topte se v atopii. Dfive velmi popularni
internetové stranky o bezhistaminové
stravé pod ndzvem Bezhistaminova Ka-
Sulka, po prejmenovani vyhledate jako
+A spoon of histamin” (na internetu
i Facebooku). Hodit by se vdam mohly
také rady tykajici se omezeni chemie
pouzivané v domacnosti — ve skupiné
Svét non toxic.
Text: Hana Moualla,
foto: Shutterstock.com
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KDO MOC NECEKA, O NIC
NEPRIJDE

Vanoce jsou svatky, od kterych oce-
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doopravdy pfijemné prekvapeni, ze se
jim dostalo té cti byt obdarovan kost-
kovanymi backorami. Ze prosté s na-
stupem svatkl jsou k sobé vsichni mili,
pratelsti a nikoho ani ve skrytu duse
nenapadne se hadat.

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

Myslim, ze z vySe feceného vyplyva za-
vér v celku jednoznaény. Cim méné bu-
deme ocekavat, tim méné nas to zasko-
¢i. A zkusime-li k Vanoclm pfistupovat
jako k jednomu ze dnt v roce, ktery se
mUze ale i nemusi podafrit, (coZz oviem
v Zadném pfipadé neznamend, ze se
snad nemame radi), mozna to u nas
o Vanocich bude vypadat, Ze se radi
mame.

PETADVACET DRUHU

CUKROVI VANOCE NEDELA
A podafi-li se ndm vsugerovat si, ze
vlastné nejde o den D, po kterém uz ne-
bude nikdy nic, mozna ndm nase vlast-
ni snaha po dokonalosti, tfpytu a Va-
nocich jako z katalogu zacne pfipadat
trochu smésna. Treba sami pfijdeme na
to, ze az tak nezalezi na tom, jestli jsou
okna umytd, cukrovi napecené a kober-
ce vycisténé. Ze prava vanocni atmosfé-
ra neni v tom, Ze se naprosto vycerpani
télesné i dusevné zhroutime pod va-
nocni strom. Jsou to svatky, pokoje, kli-
du a miru. Tak si ho doprejme. Byt nad
cukrovim zakoupenym v nejblizsi cuk-
rarné. A nevésté hlavu ani pokud po-
tfebujete bezlepkové cukrovi. Na trhu

je tolik doplrikd, ale i hotovych smési,
Ze i to hravé a bez stresu zvladnete.

ZAZRAKY SE NEDEJI ANI
NA VANOCE

Podari-li se nam skutecné prenést ze
sentimentu do reality, je na misté zva-
zit i dalsi myty, které s sebou Vanoce
nesou. Opét navodim atmosféru pri-
pomenutim kycovité scénky z filmd pro
lidi milujici sebetryznéni. Rozvétvena
rodinka sedi u prostfeného stolu, kaz-
dy ma kazdého rad a vsichni se navza-
jem radi vidi. Asi uz vite o ¢em je fec. Ve
mnoha vypjatych situacich se osvédcilo
fidit heslem — ¢im méné lidi, tim méné
problémd.

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

Rozmisky a konflikty maji pfipravené
dobré podhoubi a my je jesté chytre
zahustime atakem blizkych ¢&i vzdale-
néjsich pfibuznych, ktefi maji stejné
jako my jeden druhého taky pIné zuby,
tak pro¢ to nevyventilovat u spolecné-

ho vanocniho stolu... Ne, nechci vam
ddvat navod, jak odsunout chudou
nemohouci babicku na Vanoce do do-
mova dlchodc(, ale opravdu si myslite,
Ze je zcela bezpodminecné nutné, aby
se pravé u vas rok co rok sesla cela roz-
vétvena rodina pravé na Stédry vecer?
Ja vim, tradice je tradice, ale nesvazuje
vas tahle ndhodou trochu? Opravdu vas
nékdy ve skrytu duse nenapadlo, ze by
bylo UZasné pokusit se o vecer v klidu
v pohodé jenom ve ctyfech s détmi?
Désite se, Ze by Vanoce pro prarodice
tésici se na reakci déticek ztratily smys|?
Myslite si opravdu, ze az tak zalezi na
tom, Ze tu reakci vidi zrovna ctyfiadva-
catého? Treba by i oni uvitali spokojeny
a klidny vecer ve dvou a vasi navstévu
druhy den. MozZna i oni maji dost zmat-
kG a nervdkd, jenom jim stejné jako
vam chybi potfebnd odvaha fici to na-
hlas. Tfeba by se obéma stranam ulevilo
a déti by pfivitaly moznost protahnout
si nadélovani o dalsi den. Urcité by da-
reckiim od babicky a dédecka vénovaly
vétsi pozornost tfeba na Stépana, nez
v zaplavé daldich dart ctyriadvacatého.

ZMENA JE ZIVOT

Je slogan ponékud omsely, ale myslim,
Ze ma néco do sebe. Jste si jisti, Ze vam
Véanoce vyhovuji v té podobg, jak je tra-
vite? Nebo si tajné v koutku duse hyc-
kate predstavu, jaké by to mohlo byt,
kdyby... Co takhle zapadana chaloupka
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Jak zvladnout vano¢ni uklid bez stresu a zbytecné namahy
Vanoce pfindsi radost, ale pripravy mohou byt narocné, zvlasté pokud jde o uklid.
Zde je nékolik tipd, jak mit doma uklizeno bez zbyte¢ného stresu:
1. Planujte predem - Rozdélte uklid do mensich ¢asti a zacnéte uz v predstihu.
Kazdy den se vénujte jedné oblasti, a vyhnete se narazovému uklidu na posledni

bistrol

chvili.
2. Stanovte priority — Zamérte se na mista, kterd budou o svétcich nejvice vidi- —
telna: obyvaci pokoj, kuchyn a koupelna. Loznice nebo ulozné prostory mazete — R,

nechat na pozdéji.

3. Minimalizujte dekorace — Méné dekoraci znamena méné prachu a snazsi
udrzbu. Zamérte se na jeden centralni prvek, jako je vanocni stromecek nebo
svicen.

4. Zapojte rodinu — Rozdélte ukoly mezi ¢leny domacnosti. | déti mohou pomo-
ci, napriklad s utiranim prachu nebo skladanim véci.

5. Vycistéte jen to nejnutnéjsi — Neprehanéjte to s uklidem, ktery nikdo ne-
uvidi, napriklad uvnitf skfini nebo zasuvek. Vénujte se jen povrchlm, které jsou
na ocich.

6. Vsadte na chytré uklidové pomocniky — Roboticky vysava¢, parni cistic
nebo mikrovlaknové hadriky vam usetfi spoustu ¢asu a namahy.

7. Udrzujte poradek pribézné — Po kazdé cinnosti si vyhradte par minut na
uklizeni. Diky tomu se vdm nebudou kupit hromady neporadku, které je potieba
uklizet na konci dne.

8. Nestresujte se malickostmi - Vanoce maji byt hlavné o pohodé a spolecné stra-
veném case. Mensi neporadek je prirozeny a nemél by vam zkazit svatecni naladu.
S témito jednoduchymi kroky zvladnete uklid s klidem a budete se moci vice tésit
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ve strani, cely den na lyzich a sarikach,
koulovani a stavéni sn&hulaka. Ze je
to zase jenom ky¢ daleko od redlného
Zivota? A co vam brani ho realizovat?
Tradice, ktera veli po dvaadvacaté tra-
vit svatky pred televizni obrazovkou
v zablaceném mésté? Vykaslete se na
ni. Zkuste néco nového. Ja vim, Zze neni
nic tradi¢néjsiho nez praveé tenhle kres-
tansky svatek, ale co tfeba to pojmout
tak, Ze zalozite jinou tradici.

Mnohem zajimavéjsi.

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

VANOCE TROCHU JINAK

3 tipy k nezaplaceni

Na chaloupce v lese

Zatimco jedni miluji svatky predevsim
pro moznost setkavat se s prateli, vza-
jemné se navstévovat a ochutndvat
cukrovi, druzi by dali prednost soukro-
mi a pohodé uzkého rodinného kruhu.
Jenomze zkuste nékoho pravé v tyhle

svate¢ni dny vyhnat od prahu vaseho
domu. MoZna by ale 3lo jit na to trosku
jinak. Co takhle Vanoce na chaloupce
u lesa? Na samoté, s metrovym snéhem
za okny, v pohodé a v klidu? Rikate,
Zze by vas to lakalo, ale kde takovou
chaloupku sehnat? To prece neni vU-
bec nic slozitého. Staci si prohlidnout
nabidku na internetu, pfipadné v nej-
blizsi cestovni kancelafi a dovolend snu
muze byt vase. Bez nevitanych navstév
a prepadl pratel. A urcité se spoustou
romantiky.

Pod Zhavym sluncem.

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

na to, co je na Vanocich nejkrasnéjsi — spolecné chvile s rodinou a prateli.

Zi. A urcité budete mit lepsi vzpominky
nez na spaleného kapra a ohorelé za-
clony.

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

Nez zasednete ke svateé¢nimu stolu, ¢ekd mnohé z vas
predvanocni uklid. Ten hravé zvladnete s nasimi skvélymi
Cistic¢i na podlahy znacky BISTROL.

Nejen, ze skvéle vycisti kazdou podlahovou krytinu,
ale také nadherné provoni vas domov.

Zkuste je, uvidite, Ze vas pfijemné prekvapi.

www.druchema.cz




Vanocni p §iloha

Vinocni svitky: Inspirace pro dekoiace,
osvetleni a z/y’éé‘z vanocniho stiomecku

Vinoce fson 06dobim, kdy se domovy promerinfi v kouzelnd mista pthi
svetel, vini a Kuasnjch dekesact. Piiprava vinocni vyzdoby mize byt
tadostnon vodinnon tradici; ktesd vndsi doprostou hiefivou atmosfé-
wL a vytvaii nezapomenutelné vzpominky. 'V tomto lanku se podivi- oy
me na wizné aspekty vinocni dekoace, véetné vif'roby vlastnich ozdot, - {“* X
osvetleni a vij6eu stromecku, ktevy je sidcem vinocnich ostay. |




VANOCNI DEKORACE:
VYTVORENI KOUZELNE
ATMOSFERY

Vanoc¢ni dekorace hraji zasadni roli
pfi vytvareni sprdvné svate¢ni nalady.
Kombinace tradi¢nich prvkd s moderni-
mi detaily umoznuje kazdému vyjadrit
svUj jedinecny styl a vytvofit si v domo-
vé atmosféru, kterd je nejen krasna, ale
i osobita. Mezi zakladni dekorace pa-
tfi vanocni vénce, které skvéle ozdobi
vase dvere a pfivitaji hosty. MUzete je
snadno vyrobit z chvoji a ozdobit pfi-
rodnimi prvky, jako jsou $isky, susené
pomerance a skofrice. Dalsi oblibenou
dekoraci jsou vanoc¢ni ozdoby na okna,
které mohou zahrnovat snéhové vlo¢-
ky z papiru nebo zavésné dekorace na
snidrkach. Okna muzete také ozdobit
pomoci sprejového snéhu, ¢imz vytvori-
te kouzelnou zimni atmosféru.
Nezapomerite ani na stolni dekorace,
které dotvareji atmosféru Stédrove-
Cerni velefe. Muzete zvolit pfirodni
motivy s jehli¢cim, svickami a drobnymi
vdnocnimi ozdobami. Zajimavé jsou
i vanocni girlandy, které lze umistit
na krbovou fimsu, schodisté nebo nad
dvere. Girlandy muzete vytvofit z vét-
vicek jehli¢i, bobuli ¢i susenych kvétin
a doladit je svétylky, coz doda prostoru
slavnostni lesk.

OSVETLENI: KLICOVY PR-
VEK VANOCNI ATMOSFERY

Osvétleni je jednim z nejdulezitéjsich
prvkd vanocni atmosféry. Spravné zvo-
lené osvétleni dokaze proménit vas
domov v pohadkové misto. Venkovni
osvétleni domu nebo zahrady dodéava
prostoru magickou atmosféru. Mizete
pouzit jak klasické svételné retézy, tak
i LED svétla s raznymi efekty. Zajimavé
vypadaji osvétlené kere, zabradli nebo
okna. Vnitfni prostor ozdobite raznymi
lampi¢kami a dekorativnimi svétly. Po-
kud mate na sténach police, ozdobte je
svételnymi retézy nebo svitkami, které
zajisti pfijemnou atmosféru.

Osvétleni stromecku hraje klicovou
roli v celkovém dojmu. Vybirejte mezi
klasickymi zarovkami, LED svétly nebo
novinkami jako jsou svitici samolepky.
Spravné umisténi svétel dokaze pod-
trhnout tvar a krasu stromecku, takze
si dejte na ¢as a nechte se inspirovat
vlastnim citem.

VYBER STROMECKU:
TRADICE A OSOBNI STYL
Vybér vanocniho stromecku je také vel-
mi ddlezity. Zivé stromecky maiji svou
jedine¢nou vani, kterd prinasi vanoc-
ni atmosféru do domova. Oblibenymi
druhy jsou jedle, smrky a borovice. Po-
kud si chcete uzit Zivy stromecek i dalsi
rok, mutzete zvolit stromek v kvétinadi,
ktery pak umistite ven na zahradu. Na
druhou stranu umélé stromecky jsou
dnes vysoce realistické a nabizeji Siro-

kou paletu moznosti. Vyhodou umélé-
ho stromku je, Ze nevytvari neporadek
a je ekologictéjsi, pokud jej pouzivate
nékolik let. Pro ty, ktefi maji radi mini-
malismus, existuji i alternativni varianty
— stromecky vyrobené z vétvicek, dreva
nebo papiru, které si mazete vytvorit
sami.

TRADICE A ZVYKY: RODIN-
NE CHVILE A SPOLECNE
ZAZITKY

Neodmyslitelnou soucasti Vanoc jsou
také tradice a zvyky. Stédrovecerni
vecere je pro mnohé rodiny vrcholem
vanocnich svatkl. Tradi¢né se podava
ryba, bramborovy salat a rlzné vanoc-
ni cukrovi. Pfed vecefi se rodina sché-
zi u stolu a spolecné se modli nebo si
predava darky. Je to cas, kdy si vsichni
uvédomuji hodnotu rodiny a blizkych.
Peceni vanocniho cukrovi, jako jsou va-
nilkové rohlicky nebo pernicky, se stalo
rodinnou tradici, kterd vytvari pfrilezi-
tosti pro spole¢né chvile.

Aby vanocni svatky byly nezapomenu-
telnym zazitkem, mizete pridat néko-
lik tipQ, které posili atmosféru. Vonné
oleje a svicky s vdnocnimi viinémi jako
je skofice, vanilka nebo borovice dodaji
domovu pfijemnou atmosféru. Mazete
také pripravit hrnec s vodou a korenim,
ktery vafite na plotné - vytvofite tim
Uzasnou vano¢ni vlni, kterad se rozsiri
po celém domé. Vytvoreni vanocniho

INZERCE V¥

svetstromku.cz

Exkluzivni umélé vanocni
stromky, se kterymi budou vase
Vanoce nezapomenutelné.
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playlistu s oblibenymi pisnémi a vanoc¢-
nimi melodiemi dokaze navodit tu pra-
vou atmosféru.

JAK VYT\[ORIT VANOCNI
ATMOSFERU

Aby vanocni svatky byly nezapomenu-
telnym zazitkem, mazete pridat néko-
lik tipd, které posili atmosféru.

Vanocni vonné oleje a svicky

Vonné oleje a svicky s vano¢nimi
vinémi jako je skofice, vanilka nebo
borovice dodaji domovu pfijemnou
atmosféru. MlzZete také pripravit hr-
nec s vodou a korenim, ktery vafite na
plotné — vytvofite tim Uzasnou vanocni
vlni, ktera se rozsiti po celém domé.

2Vénoén|' pfFibéhy a filmy

Spole¢né sledovani vanocnich fil-
ma nebo Cetba vanocnich pribéha je
skvélym zplsobem, jak stravit ¢as s ro-
dinou. MUzete si vytvorit tradici, kdy

kazdy vecer pred Vanoci si prectete
jednu kapitolu z vano¢ni knihy nebo si
pustite oblibeny vanocni film.

3Hudebni pozadi

Vytvorte si vanodni playlist s obli-

benymi pisnémi a vanocnimi melodi-
mi. Pfijemnd hudba dokaze navodit

tu pravou atmosféru a podtrhnout ra-

dostné chvile stravené s rodinou a pra-

teli.

Darky a prekvapeni
Prekvapeni a darky mohou byt

nejen materialni, ale i zazitkové. Na-
planujte si rodinné vylety, navstévy,
spolecné aktivity nebo dobroty, které si
spole¢né vyrobite. Takové chvile vytva-
feji nezapomenutelné vzpominky a po-
siluji rodinné vazby.

ZAVER: KOUZLO VANOC

A RODINNE VZPOMINKY

Vano¢ni svatky nejsou jen o darcich, de-
koracich a jidle. Jsou predevsim o lasce,
sdileni a rodinnych tradicich. Kazdy
z nas ma svou vlastni predstavu o tom,
jak by mély Vanoce vypadat, a jaké zvy-
ky a tradice chtéji predat dalSim gene-

racim. S kazdym rokem se mohou ob-
jevovat nové tradice, ale to, co zlstava
konstantni, je radost a pohoda, kterou
tyto svatky prinaseji. At uz se rozhod-
nete pro tradi¢ni pojeti Vanoc, nebo
si vytvorite vlastni jedinecné ritualy,
dulezité je, abyste si uzili spole¢ny cas
s rodinou a prateli, naplnili domov smi-
chem a laskou a oslavili tuto kouzelnou
dobu v duchu radosti a porozumeéni.
Vytvorte si krasné vzpominky, které vas
budou provazet po cely rok, a uzijte si
kouzlo Vanoc naplno. Vano¢ni vyzdo-
ba, osvétleni a tradice spole¢né dotva-
feji jedine¢nou atmosféru, ktera cini
tyto svatky nezapomenutelnymi. At uz
se rozhodnete pro jakykoli styl, dllezi-
té je, abyste si Vanoce uzili, at uz s ro-
dinou, prateli, nebo jen ve svém srdci.
Timto zpusobem se Vanoce stanou ob-
dobim, které budete s laskou vzpomi-
nat a které budete chtit predavat dal-
$im generacim.

Text: lva Novakova,
foto: Shutterstokc.com

EMOS, SVETLO
VASICH VANOC

Vyzdobte si kazdy kout
vaseho domoval!

@ WWwWW.emaos.cz
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/ na foumé zalezi
Uz pisete dopis w8
JeZiskovi?

Dopis Jeziskovi je velka véc! Kazdé dité po né¢em touzi, prani se ale také

¢asto méni. Se seznamem mohou pomoci gumovaci pera, protoze v dopi-

sech JeziSkovi se preci neskrta. Pokud si pfi jeho tvorbé chcete udélat ¢as

na vanoéni Uklid, baleni prvnich darkd nebo peceni vanoéniho cukrovi,

vybavte déti sadou gumovacich per Pilot FriXion Ball. S az 15 barvami,
dvéma sitkami stopy a praktickym gumovacim zakonéenim se mohou poradné kreativné vyradit a popustit uzdu své
fantazii. JeziSek mozna i pfimhoufi oko nad néjakym tim zlobenim, kdyZz uvidi tak krasné napsany dopis hyfici barvami.
»~Gumovacek“ od Pilotu navic neni nikdy dost, tak proc¢ je rovnou do seznamu prani nezahrnout! A jisté vas potési, ze
gumovaci pera Pilot FriXion Ball jsou z 50 % vyrobeny z recyklovaného plastu a pouzivanim nahradnich naplini doka-
Zete snizit uhlikovou stopu az o 71 %. Koupite je od 67,70 K¢ za kus.

www.pilotpen.cz
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enomze, Vanoce, bohuzel nejsou jen
svatkem pro ty nejmensi. To by ndm
bon hej. Zéplava hraEek v obchodé
obvykle uméji své pozadavky specifiko-
vat velmi konkrétné a nahlas. Vétsinou
ma ovsem rodina vic ¢lent a radost
chceme udélat vsem.

Pojdme se podivat, co viechno mlzeme
svym blizkym darovat

DARKY PRO RADOST

by mély tvofit zaklad toho, co se pod

stromeckem nachazi. Protoze od toho

prece Vanoce jsou, abychom si navza-

jem rozddvali radost.

Darky pro radost maji jedno specifi-

kum. Byvaji vlastné vcelku neuzitecné.

Obvykle je ani nepotfebujeme. Jen ma-

lokdy mezi né patfi teplé ponozky a fla-

nelové pyzamo. Zato je mezi né skvéle

hodi:

e Lampic¢ka, pokud mozno hodné
odvazna

e Krasna knizka

e Album nejlépe i s fotografiemi

e Jakykoliv obrazek od nasich déti
namalovany s laskou

e Jakykoliv vyrobek vyrobeny s Ias-

kou
e Svetr, ktery tajné babicka pletla
cely pulrok

e Ramecek na fotky

e Vesela tuzka
e Nebo tfeba velké sklenéné srdce

DARKY PRO ZDRAVI

Ty uz nam tolik oci nerozsviti, ale nékdy

jsou sakra potreba. Radost ndm totiz

mohou pfinést ve chvili, kdy diky nim

zdoldme néjaky zdravotni problém.

Mezi oblibené zdravotni darky patfi:

e Poukaz do lazni, kde si krasné od-
pocineme

e Poukaz na masaz

e Karta do fitness ¢i wellnes centra

e  Oblibené vitaminy

e Néjaka probiotika

¢ Nebo tfeba darkové baleni néceho
dobrého a zdravého

Darky do domacnosti

tvofi zcela osobitou kategorii. Nékomu
totiz tento typ darkd udéla velkou ra-
dost, tudiz by mohly patfit i do katego-
rie jedna. U jiného vsak mohou vyvolat
pocit, Ze snad patfi jen do kuchyné...
Svym blizkym muzete doprat:

e  Skvélou filtracni konvici

¢ Novou kuchyrskou vahu

e Netradi¢ni hodiny

e Sadu priboru

e Hrnicky ¢i sklenicky

e Svicny a svicinky

e Zajimavy kus ndbytku

e Nebo tfeba netradi¢ni prostirdni

DARKY OSOBNI

Vybrat je byva nejtézsi. Musime uz
mnohé védét o sobé obdarovaného,
abychom dokazali odhadnout, po ¢em
opravdu touzi. Pfani byvaji razna:

e Domaci mazlicek

e Nové akvarium
e  Listky na koncert
e  Elegantni kostymek

e Kolo

e Motocykl
e Auto

e DUm...

e Nebo treba vlastni ostrov...

DARKY PLNE EMOCI

Darovat samozfejmé nemusime jen
hmotné véci, ale i zazitky. Néco, na co
se jen tak nezapomene. Mezi takové
hity mize patfit

e  Seskok padakem

e Letve vétroni

e Voucher na celkovou proménu

e Permanentka na bobovou drdhu

e Permanentka na sjezdovku

¢ Nebo tfeba potapédcsky kurz.

Kazdému, co libo...
Krasné Vanoce vam vsem.

Foto: Shutterstock.com

v & » A Pohadka o kouzlu skutecného svéta a nastrahach
O F LAJ NAK POHADKOVY svéta technologii, ktera bude inspirovat vase déti
HIT ROKU 2024 i vds. Péta je obyéejny osmilety kluk, ktery ma

jediny problém. Travi az moc ¢asu na pocitaci.

Jako kazdé dité, i Péta vlastni Oflajnakdv Zeton - kouzelny
predmét, diky kterému se déti stavaji dospélymi. Pokud bude
na poditadi a u pohddek travit p¥ili$ ¢asu, mlze prijit zLa
caroonlajnice a Zzeton mu ukrast. A presné to se stane!

Pohisdka o kouzlu skuteiniho svita _r

Cesta k znovuziskani zetonu vsak vede skrze offline aktivity a
hry, které Péta uz skoro vSechny zapomnél. Podari se Pétovi
za pomoci hodného Oflajnaka zeton ziskat zpét?

PRIBEH,
KTERY SI
ZISKAL

DETI I
DOSPELYCH

Véaclav Toman
usirovala
Lucie Sobelove

vydalo nakladatelstvi PERKMAN, vice na www.perkshop.cz

INZERCE

dresy&trlcka

profanouskyihrace F@TBAL-DRES\'

b
e
H
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TIP NA DAREK: fotbalové dresy s viastnimjménem.
Dodéni 7 dni. Objednavkyadaisivibér WWW.FOTBAL-DRESY.CZ
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DARKY PROVRODICVE

A PRARODICE

Zdravi je pro nase rodi¢e a prarodice
jednim z nejdulezitéjsich aspekta zivo-
ta, proto je vanocni darek, ktery pod-
poruje jejich pohodu a vitalitu, skvélym
napadem. S pfibyvajicim vékem se zvy-
Suje potrfeba péce o imunitu, pohybovy
aparat a celkovou kondici. Nasledujici
tipy vdm pomohou vybrat to nejlepsi.

Doplriky stravy pro vitalitu

Rodice i prarodice casto oceni dopln-

ky stravy, které jim pomohou udrzet si

zdravi a vitalitu. Oblibené jsou zejména
produkty obsahujici:

e Vitamin D: Podporuje imunitni sys-
tém a zdravi kosti, coz je dulezité
zejména v zimnich mésicich, kdy je
slune¢niho zareni malo.

e Omega-3 mastné kyseliny: Poma-
haji udrzovat zdravé srdce a mo-
zek. Oleje z ryb nebo kapsle s obsa-
hem Omega-3 jsou idedIni volbou.

e Vitamin B12: Dulezity pro tvorbu
Cervenych krvinek a spravné fun-
govani nervového systému. Starsi
lidé casto trpi jeho nedostatkem.

e Enzymy: Zminéné mineraly a vita-
miny by bez enzym0 nemohly vy-
kondvat svou funkci. Enzymu exis-
tuje velké mnozstvi, k tomu, aby
télo dokazalo bojovat se zanétem,
jsou klicové takzvané proteolytic-
ké enzymy. Proteolytické enzymy,
zvané také protedzy, nejsou v me-

diciné Zadnou novinkou, presto
mnoho lidi nevi, jak velky maji
potenciadl pro nase zdravi. Znate
je mozna jako soucast pripravk
podporujicich hojeni po urazech
nebo operacich, ale jejich prinos
pro zdravi je mnohem S$irsi. Doka-
Zou ucinné pomahat pri zanétech,
pfi otocich (zejména lymfatickych),
pfi opakovanych zdnétech hornich
cest dychacich a v neposledni fadé
i pfi artréze nebo tenisovém lokti.
Enzymy zajistuji rovnovahu imunitniho
systému, prevenci a optimalizaci oto-
kd a krevnich vyrona a tim padem se
zmirnuje bolest. V neposledni radé maji
zasadni vliv i na optimalizaci pribéhu
zanétd.

Pomiicky pro zdravi a pohodli

Prarodice také potési praktické zdra-

votni pomdcky, které jim usnadni kaz-

dodenni zivot. Napfriklad:

e Ortopedické polstafe a matrace:
Pomahaji predchazet bolesti zad
a zajistuji kvalitni spanek.

e MEéFici pfistroje: Digitalni tlakomér
nebo glukometr jsou praktickymi
pomocniky pro sledovani zdravi.

e Masazni pfistroje: Elektrické ma-
sdzni pomucky na zada, krk ¢i cho-
didla jsou skvélym zpusobem, jak
se zbavit napéti a uvolnit svaly.

Darkové balicky pro zdravi
Rodice a prarodice potési také darkové

balicky obsahujici produkty pro podpo-
ru zdravi a relaxace. Tipem muze byt
balicek obsahujici vitaminy, mineraly,
bylinné caje a tfeba i pfirodni mast na
klouby. Relaxa¢ni sada s aromatera-
peutickymi oleji, koupelovymi solemi
a masadznim olejem je dal$i moznosti,
jak doprat starsim ¢lenlim rodiny chvile
klidu a pohody.

DARKY PRO DETI

Zdravi déti je pro rodice na prvnim mis-
té, a proto jsou vanocni darky zamérené
na podporu imunity, rdstu a spravného
vyvoje skvélou volbou. Détské télo je
béhem zimy nachylnéjsi k nachlazeni
a nemocem, takze doplriky stravy a vi-
taminy mohou hrat ddlezitou roli.

Vitaminy a mineraly pro imunitu

Détsky organismus potrebuje dostatek

vitaminG a minerdld pro spravny rist

a rozvoj. Mezi klicové doplnky patfi:

e Vitamin C: Posiluje imunitni sys-
tém a pomdha télu bojovat proti
infekcim. Déti ho mohou prijimat
ve formé Zvykacich tablet, sirupt
nebo bonbond.

e  Probiotika: Pomahaji udrzovat
zdravou stfevni mikrofloru, coz ma
pozitivni vliv na imunitu i traveni.

e Vitamin D: Stejné jako u dospé-
lych, i u déti je tento vitamin dule-
zity pro spravny vyvoj kosti a imu-
nitni funkce. Doporucuji se kapky
nebo tabletky.

POSILTE
SVOU
IMUNITU

nattokinaza
+

kurkumin

3 ’

- -

www.enerex-vitaminy.cz
info@enerex-vitaminy.cz
tel.: +420 773 455 977

PROFIVIT

NUTRITION FOR ALL

INZERCE

Enzymova péce pro dospélé i déti
Walzym’enzymove kapsle

Originalni kombinace enzymu
obohacend o flavonoid rutin a vitamin C

Klicové acinky
- Podpora imunity

«  Optimalizace zanétlivé reakce
+  Rychlejsi regenerace a navraceni Zivotniho komfortu

Vyhody produktti Walzym

+  Pouze 2 kapsle denné

+  Malé kapsle pro déti a pfi poruchach polykani (Walzym junior)
«  Vysoka enzymova aktivita

«  Bez chemickych barviv

Tip pro nadchazejici svatky: Vyzkousejte nyni WALZYM se
slevou 200 K¢ v ramci vanocni akce! Staci zadat kod
RODINA24 pfi objednavce na www.walzym.cz.

Nezévisl4 kontrola Vyvinuto v Ceské
aktivni ingredience kvality republice

Komplexnf Cisté a vysoce
enzymova péce

Doplnék stravy nenahrazuje pestrou stravu a zdravy Zivotni styl.

Vyvinuto
v Ceskeé
republice
A Sky
= AANS
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-_9.. . ok

|

Bplnek stray
© i Walzym
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B ]

junior

Walzymi

www.walzym.cz
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Pfirodni produkty na nachlazeni

Déti ¢asto bojuji s nachlazenim, a proto

jsou skvélym darkem produkty, které

jim pomohou ulevit od pfiznakd nebo
posilit obranyschopnost. Mezi oblibené
patfi:

e Sirupy na kasel a nachlazeni: By-
linné smési obsahujici tymian, med
nebo propolis pomdahaji zklidnit
dychaci cesty.

e Nosni spreje s moiskou vodou:
Prirodni spreje Setrné cisti nosni
dutiny a pomahaji predchazet za-
nétdm.

Wellness balicky pro déti

Vanocni dérkové balicky pro déti mo-
hou obsahovat nejen vitaminy, ale
i produkty pro kazdodenni péci. Zdra-
vé svacinky, ovocné ndpoje plné vita-
mind a détské kosmetické produkty
jsou skvélou volbou. Déti oceni i vese-
1é krabicky na vitaminy nebo kreativni
pomucky, které je zaujmou a motivu;ji
k péci o vlastni zdravi.

[)ARKY PRO TEHOTNE
ZENY

Téhotenstvi je obdobi, kdy Zeny potre-
buji vénovat zvlastni péci svému télu
i mysli. Vanocni darky zamérené na
zdravi a pohodu jsou idealni volbou
pro nastdvajici maminky. Kvalitni do-
plnky stravy, wellness produkty a po-
mucky pro pohodli pomohou téhotné
zené zvladnout toto krasné, ale zaro-
ven naroc¢né obdobi.

DOPLNKY STRAVY PRO
MAMINKU | MIMINKO

V téhotenstvi je dllezité doplrovat zi-
viny, které jsou nezbytné pro spravny
vyvoj ditéte a zdravi maminky. Mezi kli-
¢ové doplnky patfi:

e Kyselina listova: Zasadni pro
spravny vyvoj nervové soustavy
ditéte. Téhotné Zeny by mély kyse-
linu listovou uzivat uz od prvnich
tydnd téhotenstvi.

e Zelezo: Pomaha predchazet ané-
mii a zajistuje dostate¢né mnozstvi
kysliku pro plod i matku.

e Vapnik a hofcik: Podporuji zdravi
kosti a zub(, a to jak u matky, tak
u ditéte.

Wellness a relaxacni darky

Téhotné zeny casto oceni darky, které

jim pomohou relaxovat a pecovat o své

télo. Skvélou volbou jsou:

¢ Masazni oleje pro téhotné: Speci-
alni oleje urcené pro citlivou po-
kozku téhotnych Zen, které zmir-
fuji napéti a pomahaji predchazet
striim.

e  Téhotenské polstare: Ergonomicky
tvarované polstare, které zajistuji
pohodli pfi spanku a relaxaci.

e Péce o pokozku: Krémy a oleje
urcené pro hydrataci a péci o po-
kozku, kterd je v téhotenstvi na-
mahana.

Darkové balicky pro téhotné
Téhotné Zeny potési darkovy balicek

obsahujici vitaminy pro téhotné, caje
pro téhotné zeny, relaxacni oleje a ma-
sazni pomucky. Takovy balicek pomUze
budouci mamince najit rovnovahu mezi
péci o zdravi a relaxaci.

Darkové balicky pro zdravi

Dérkové balictky jsou skvélou volbou,
kdyZz chcete darovat produkty podpo-
rujici zdravi. Mohou obsahovat kom-
binaci vitamind, doplrika stravy a well-
ness produktd, které jsou vhodné pro
jednotlivé ¢leny rodiny.

Zdravé balicky pro celou rodinu
Kombinované balicky, které zahrnuji
produkty pro podporu imunity, zdra-
vého traveni nebo relaxace, jsou ide-
alnim darkem pro celou rodinu. Ob-
sahovat mohou napfiklad vitaminy C
a D, probiotika, bylinné ¢aje a pfirodni
kosmetiku.

Wellness bali¢ky pro Zzeny

Pro Zeny muzete zvolit balicky obsahu-
jici pfirodni produkty pro péci o plet,
télo a mysl. Vané levandule, rize nebo
vanilky v podobé oleju, soli do koupele
nebo télovych mlék podpofi nejen fy-
zické zdravi, ale i dusevni pohodu.

Balicky pro sportovce

Pro aktivni ¢leny rodiny jsou vhodné
balicky, které obsahuji sportovni dopln-
ky stravy, napfiklad proteinové tycinky,
vitaminy a mineraly pro regeneraci sva-
I4, nebo dokonce sportovni pomcky
jako elastické pasy ¢i cvicebni mice.

Balicky ekoproduktt

Hezkym darkem mohou byt i balicky
pracich di Cisticich prostredku, které ne-
zatézuji pfirodu, ani nasi pokozku. Jisté
potési nejen domacnosti s malymi dét-
mi, ale veskeré lidi s citlivou pokozkou.

Zavér
Darovat zdravi je jednim z nejkrasnéj-
Sich zpusobu, jak potésit své blizké.
Doplriky stravy, vitaminy, zdravotni
pomucky nebo wellness bali¢ky jsou
idedInimi darky, které prispéji ke zdravi
a pohodé celé rodiny. Nezapomerite na
to, Ze péce o zdravi je klicem ke $tast-
nému a spokojenému Zivotu — a Vano-
ce jsou skvélou pfilezitosti, jak tuto péci
darovat.

Foto: Shutterstock.com
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V soucasné dobé stale vice lidi
trpi problémy s citlivosti pokoz-
ky a rdznymi formami alergie.
Je proto dulezité, abyste peclivé
vybirali produkty, které prichaze-
ji do kontaktu s pokozkou. Velmi
dllezité je to hlavné u malych
déti, jejichz pokozka se vyviji jes-
té nekolik let po narozeni.

Mnohé produkty drogérie a kos-
metiky prichazeji do prfimého
kontaktu s pokozkou. Pfirodni
produkty FeelEco na prani, myti
nadobi, dklid i kosmetické pro-
dukty jsou zalozeny na pfirodnim
zakladeé a proto Setrné chrani tak
zdravi i pokozku.

Prirodni produkty FeelEco jsou
zaroven i velmi uc¢inné, coz pro-
kazuji i kladné reference zakaz-
niku. Pfirodni produkty FeelEco
jsou tak i vhodnym vanocnim
darkem pro vsechny s citlivou
pokozkou.

FEELECO :
BEAUTY !
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Jak I/yémt spdvnon
hwacku.

BLzL se Vinoce... Pod vanocnim stwomeckem asi nic nehiadi wozzdiens
pohted détskich oct, nelicenon upiimnon radost nasich détt. Pavé pio-

to se 1ok co ok plonZime ulicemi ve snaze vybrat ten nejkrdsnést davek,

stwesujeme se v picplnénijch obchodech a snazime se objevit poklady, kte-
1€ nasim ratolestem udélaji opravdovon radost.

7%
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Vybrat zajimavy déarek neni tak jed-
noduché, jak se pfi pohledu do polic
plnych barevnych hracek zdda. Tedy,
pokud nechcete podlehnout médnimu
diktatu, ktery veli dopfat 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 vsech, ale to ne-

zmensuje nasi chut darky nakupovat.

Plastovd chrastitka zndme vsichni, ale

na trhu se postupné objevuji i chrastit-

ka latkova, ktera jsou pfijemna do ruky

a mivaji jemné pastelové barvy. Dité se

jimi nemdGze uhodit a mohou se prat.

Obecné plati, ze kromé materialu, 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 doporucuji:

e  zavésené hracky nad postylkou po-
hybujici se pomoci proudéni vzdu-
chu 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 pul roku do tfi let hracky oce-
ni mnohem vice, neZz miminka. Pravé
pro tuto vékovou kategorii prinaseji
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 3ndrce. S kacerem
cinkajicim za jizdy na zvonky jste si hra-
li vy, vasi rodice a oceni ho i vase déti.
Klasickym darkem uvoliiujicim napéti
a pfemiru energie je stojanek s kladiv-
kem na zatloukani $pali¢kd. 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 vanodni nabidku.

Zvukové hracky také jisté oceni viech-
ny déti, méné uz nervézni tatinkové.

oy g
=

Pfed ndkupem si urcité vyzkousejte,
jestli neni zvuk pfilis agresivni. Bubinek
nebo xylofon je lepsi kupovat trochu
vétsi, aby se do nich ditéti lépe 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 provézeji déti od mimin-
ka nékdy az do dospélosti. Originalni
mezi plySovymi hra¢kami jsou obou-
stranna zvitatka. Rozuméj, z jedné stra-
ny housenka a kdyz se zastrci, vykukli
se z housenky motyl. Nebo pulec ménici
se v zabu. Néco jako plysova evoluce.
A co doporucuji pro tuto vékovou
kategorii 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 nejriznéjsi predméty z vasi do-
macnosti (Izicka, krabice, poklicky,
zvonecek, krabice koli¢ka na pra-
dlo apod.)

PRO DETI OD 12

DO 18 MESICU

e hractky na koleckach, které dité
taha za sebou

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

matrjosky)
e jednoduché skladanky
e lustrované 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 tfidici a navlékaci (rozpo-
znavani tvard a manualni zru¢nost)

¢ modeliny nebo tésto na hrani

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

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

e pro holci¢ky urcité panenka

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 zvirata

e stavebnice auticek

e  papir, vodové a temperové barvy,

INZERCE V¥
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IGRACEK

POD STROMECEK CESKE HRACKY, 'Yy

které mysli na rozvoj i budoucnost déti

NEJDDVERYHODNE JST
ZNACKA

*—

PROC JSOU NASE SETY EKOLOGICKE?
+ jednd se 0 odoIné hracky s dlouhou Zivotnosti, Ctyfi auta v jednom
- auticka/figurky jsou vyrobeny ze 100% recyklovatelného materidlu
« obal je vyroben ze 100% recyklovaného kartonu s FSC® certifikaci
- ochranné okno obsahuje celkem 70 % recyklovaného materidlu
« hratky jsou kompletné vyrobeny v (R = minimélni uhlikova stopa

PROC DETEM PORIDIT AUTA MULTIGO?
Maji unikétni stavebnicovy systém, ktery u konkurence nenaleznete.
Diky specidlnimu zdmku si déti mohou na zakladnim auticku vymé-
fovat riizné ndstavby a piisluSenstvi. Déti tato pfeména aut bavi
a zdroven si tim procvicuji jemnou i hrubou motoriku. Sety obsahuiji
figurky Igrackd a tvofi tak uceleny herni svét, ktery Ize riizné rozsifovat.
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VANOCNI AKCE
pro ¢tenare casopisu
Moje rodina a ja:

Nakupte s 20% slevou
pfimo u Ceského vyrobce EFKO
s vanocnim slevovym kddem:
RODINA24E

Hracky staci vlozit na eshop.efko.cz
do kosiku a uplatnit v ném pfislusny kéd.
Platnost akce do 18. 12. 2024.

hraéky jinak
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modelinu

e kolobézku a tfikolku

e  prevlékaci kostymy

e hry na dospélé a na pohdadky - ob-
chod, |ékar, kadernik a princezny

e skladacky a jednoduché hry (domi-
no, obrazkové karty, mozaiky)

e magnetickou tabuli

e détské potreby pro domacnost
(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 zacind byt také nejpatrnéjsi
rozdil mezi hrackami pro holky a pro
kluky. Zatimco kluci jsou fanousky sta-
vebnic, z holek se stavaji ,maminky”.
Stavebnic existuje velké mnozstvi dru-
hd, 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 drevénymi
kostkami si vyhraji malé déti, ale aby
byly zdbavné i pro predskolaky a sko-
laky, mélo by jich byt velké mnozstvi
potfebné na slozité stavby.

Pro predskolaky — 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. ProtoZe si v tomto véku déti
hraji na ,nékoho”, nabizeji prodejny
soupravy pro hru na doktora, proda-
vacku, vyprav¢iho, kuchynky vcetné

nadobi, vysavacl, mixerd, naradi, seka-

¢ek — cokoli, aby si dité mohlo hrat na

,dospélaka”.

Nem0zu prejit velké holcici téma - pa-

nenky. Pfi pohledu do koc¢arkd malych

slecen je vidét, ze nejvétsi zijem je

o panenky, které vypadaji jako oprav-

dovd miminka. Nékteré se tak i trochu

projevuji, breci, sméji se, ¢lraji 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-

nenkdm 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 kufficek a kadernic-
kou soupravu

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

e tabule a kfidy, magnetickou tabuli

e koberec se silnicemi a dopravni
znacky

e jednodussi konstruk¢ni stavebnice

e auticka, vlacek i jerab

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

e détsky magnetofon pro nahrava-
ni zvukd a prehravani pohadek
a détskych pisnicek

e vystrihovanky z papiru

e navlékaci koralky

e mandsky a loutkové divadlo

e pexeso, "Clové¢e nezlob se" s ob-
razky

PRO SKOLAKY
Skolaci uz zacinaji mit i jiné zajmy nez
hrat si. Hledaji oblast, kterd upouta je-
jich zdjem, takze vybrat dobry darek
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 kulic¢-
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 oceruji kva-
litni plastové stavebnice. Pro vytvarné
zamérené déti existuje velky vybér rdz-
nych vytvarnych technik. Barvy na sklo,
souprava se kterou vyrobite a poma-
lujete sadrové odlitky, pro vétsi holky
barvy na hedvabi atd.

Pro toto vékové rozpéti existuje nejvice

spolecenskych her. Od karet, pres kla-

sické hry (jako jsou Sachy nebo dama,
namofini 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 konstruk¢ni stavebnice

e oblékaci panenky s oblec¢ky a mod-
nimi doplriky

e détska provedeni pomUcek dospé-
lych (pokladny, kalkulacky, vahy,
ruéni mixér)

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

e knizky encyklopedického charak-
teru - jak co délat

¢ hudebni nastroje (foukaci harmo-
nika, flétna)

e sportovni potieby (koleckové brus-
le, sdné, brusle, boby, obru¢, pro-
vazovy zebfik, hazeni na terc)

Foto: Shutterstock.com
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Vanocni piiloha

Vanocni dé‘z@ po mcLz&’cv@:
Jak potésit vase Ctyinohé /Q’Zd/tZZZ

Vinocni Cas je obdobim wadosti, lisky a sdilent. Pro mnoho z nds
Jsou nasi mazlicei neodmyslitelnon sonldsti wding, a tak si
zastouzi, aby i oni byll zahmuti do svitecni atmosféuy. At nz
mte psa, kocku, Krialika nebe findho domdiciho mazticka, Vi-
noce jsou skvélou piileZitosts, jak fim vénovat néco specialniho.
] vim piedstavime napady na vinocni disky pro
vase zvivect pidatele — od chutného fidla a pamlski, pies hiac-
Ky, az po pohodiné pelisky. Piipravte se na to, jak udélat vasim
mazlicksim wadost a zdroveri je podpeiit v fejich zdravi a pohod?.

.74



82

*

2 waan>

Tip: Zkuste misto béZného baleni zaba-
lit pamlsek nebo hracku mazlickovi do
malého latkového pytlicku, ktery maze

sdm rozbalit — z tohoto zaZitku si od-
nese radost z objevovani i samotného
darku!

PAMLSKY: VANOCNI
POCHOUTKY PRO
MAZLICKY

Stejné jako my si béhem Vanoc radi
dopravame dobroty, i nasi mazlicci oce-
ni speciadlni pochoutky. Pamisky, které
jsou nejen chutné, ale také zdravé a vy-
zivné, jsou idealni volbou pro svate¢ni
dny. V pfipadé psa doporucujeme su-
sené maso bez konzervantl nebo pa-
misky s pfidanymi vitaminy a mineraly,
které podpofi zdravou srst a klouby.
Kocky si zamiluji pochoutky s vysokym
podilem masa, jako jsou kousky turidka
nebo lososa, které uspokoji jejich mls-
né jazycky. Zkuste také domaci paml-
sky, kde si suroviny presné prizpusobite
potfebdm svého mazlicka, napfiklad
psi susenky z dyné nebo rybi pastiku
pro kocky.

Tip: Pro zvifeci gurmany zkuste speci-
alni vanocni edici pamlska s prirodnimi
ingrediencemi, napriklad s pridavkem
ovoce nebo bylin - bude to pro né vyji-
mecna a zdrava pochoutka.

HRACKY: ZABAVA NA
SVATECNI DNY

Hracky jsou skvélou volbou, jak vase

mazlicky potésit a zabavit. Zvlasté
o Vanocich, kdy je doma vice lidi, si
mohou uzit spole¢né hratky a doprat

si tak nejen zabavu, ale i fyzickou ak-
tivitu. Interaktivni hracky pro psy, na-
priklad plnitelné hracky, kam lze vlozit
pamisek, pfinesou radost na celé hodi-
ny. Pro kocky jsou idealni hracky, které
stimuluji jejich lovecky instinkt — lase-
rové ukazovatko nebo mysky s pefim je
vzdy nadchnou. U mensich zvitat, jako
jsou krélici ¢i krecci, jsou skvélou vol-
bou drevéné Zvykaci hracky nebo malé
prolézacky.

Tip: Vyberte hracku, kterd podporu-
je pohyb nebo soustredéni, napriklad
interaktivni hraci mi¢ek pro psy nebo
prolézacku s moznosti schovavat pamil-
sky, coZ potési nejen zvire, ale také vam
umozni vychutnat si chvile svate¢niho
klidu.

PELISKY: POHODLI A TEPLO
NA ZIMU

PeliSek je pro mazlicka mistem, kde se
citi bezpecné a pohodiné, a nové, mék-
ké atocisté jim zajisti utulné prostredi.
Psim muzete poridit pelisek s mékkym
okrajem, kde se budou radi choulit,
nebo ortopedicky pelisek, ktery zajis-
ti podporu jejich kloubl a je idedlni
pro starsi psy. Kocky zase miluji ukryty,
napfiklad iglu pelisky nebo vyhtivané
pelisky, které poskytuji teplo béhem
zimnich dnud. Pro malé hlodavce, jako
jsou kralici a cincily, jsou idealni mék-

ké podlozky nebo malé domecky, které
jim zajisti pocit bezpeci a pohodli.

Tip: Vyberte pelisek, ktery je snadno
udrZovatelny — nékteré modely umoz-
riuji vyprat potah v pracce, takZe zusta-
ne stale cisty a pohodiny. Pelisek pro
mazlicky s odnimatelnym potahem se
navic snadno vycisti po celou zimu.

ZDRAVI A PECE: DARKY
PRO ZDRAVI VASICH
MAZLICKU

Na svatky muzete také investovat do
dérkd, které podporuji zdravi a vitalitu
mazlicka. Pro psy a kocky jsou vhod-
né doplriky stravy obsahujici kloubni
vyzivu, vitaminy pro lesklou srst nebo
specialni doplnky podporujici imunitni
systém. V pripadé kosmetiky muzete
sahnout po Samponech s prirodnimi
slozkami nebo po kartacich, které po-
mohou udrzet srst v perfektnim stavu.
Kromé toho se mnoho mazlickl tési na
dentdlni pamlsky, které pomahaji cistit
jejich zuby a zlepsuji celkovou ustni hy-
gienu.

Tip: Pridejte do vanocniho bali¢ku lah-
vicku s lososovym olejem - par kapek
v misce denné podpori zdravou srst
a krasné voni, takze bude pro vaseho
mazlicka prijemnym zazZitkem.

ZAVER: VANOCE PLNE
RADOSTI PRO MAZLICKY
Vanoce jsou idedlni dobou, kdy sdilet
radost a lasku i s nasimi ¢tyfnohymi pra-
teli. Kazdy darek, at uz je to pamlsek,
hractka, nebo novy pelidek, pfinasi maz-
licklm pocit radosti a ukazuje, Ze na né
myslime. Vénovat ¢as vybéru nebo vy-
tvoreni vdnocniho darku pro mazlicka
neni jen o materialni hodnoté - je to
o tom, Ze je zahrneme do nasi rodinné
atmosféry a potésime je néc¢im special-
nim.

Tip: Pokud ma vas mazlicek rad pozor-
nost a spolecnost, pridejte k darku také
malou slavnost — vdanoéni foto s mazlic-
kem nebo spolecné hrani s novou hrac-
kou. Takova chvile nejen udéla radost
jemu, ale i vdém, a stane se nezapome-
nutelnou soucasti vasich svatecnich
vzpominek.
Text: lva Novéakova,
foto: Shutterstock.com
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KDYZ ROZDAVAT RADOST,
TAK VSEM!

Vanocni balicky pro psy Ikocky.
obsahuji hracku a oblibene pa
K zakoupeni v hypermakete

a dobrych pet shopech!

VITAKRAFT. S LASKOU.

Zdrave . veselé

LEKARNY ipc

preji




Puvni mésic doma se steéndatiem:
Na co se V. 'Zi/zmz/ét?

Chystite se piivést si domit nové stené?
Nebo dokonce puni stené? Mally, chliupaty
piluistek do woding, Ktewf budon vsichni
milovat. Fejsci fson Kidsni, ale péce o né je
velmi nd'wocha, zeména ze zacatku. Stawost
o Stéidtke casto s nadsdzkou p lipomind péci
o miminko. Musite se mu vénovat, musite ho
Kumit, projevovat mu lisku a zdwover ho od - -
pocdtku ucit, aby z néj néce vywstlo. Pio-
to jsme pro vis sepsall piehled vsech Kroki,
Kktesé vis v prmich mésicich s novym mazlic-
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JAK VYBIRAT STENE

Uplné nejdalezit&jsim kritériem pfi vy-
béru svého budouciho pejska je pleme-
no. Dobre zvazte vase moznosti. Kolik
¢asu muzete pejskovi vénovat, jaky zi-
votni styl vedete a podobné. Pro¢ ¢lo-

véka ve dvoupokojovém byté rozhod-
né neni vhodny lovecky ohaf ani chrt.
Oproti tomu ¢ivavé mensi prostredi zas
tolik vadit nebude. I s ni ale musite cho-
dit pravidelné ven. Spolu s jakymkoliv
pejskem prosté souvisi potifeba inves-
tic: casovych i financnich. A vy na to
musite byt pfipraveni.

Jakmile se rozhodnete pro jedno ple-
meno, prichazi na fadu vybér konkrét-
niho $ténatka z vrhu. Nenechte se udo-
lat hravymi pohledy sténat a vybirejte
podle svych priorit. Sténatka, jez k vam
pfibéhnou jako prvni a budou se k vam
lisat, budou patrné ta zivéjsi. Tudiz k je-
jich vychové budete potrebovat vice
energie. Sténatka opatrné;jsi, bazlivejsi
mivaji obecné o néco klidnéjsi povahu.
Kromé povahovych rysu sledujte také
ty fyzické. Ma sténatko zdravy chrup?
Nema zakaleny zrak? Jak vypada jeho
srst? Srst zdravého Sténéte by méla byt
jemna a dista.

Pochopitelné si mUzete vybrat i pejska,

ktery trpi néjakym zdravotnimi potizi.
Takové sténé se v podstaté ni¢im nelisi
od ostatnich pejskl a bude vas jisté vér-
né milovat. Jen musite pocitat s vyssimi
naklady na péci u veterinare a také s ri-
zikem, Ze vas vas mazlicek muze pred-

Casné opustit. Coz byva pro panicky
vzdy velmi bolestivé.

KDY Sl STENE PRIVEZT
DOMU?

Poté, co si uspésné placnete s chovate-
lem, musite ale jesté par tydnl pockat.
Sténatko potfebuje ¢as, nez se s vami
rozjede do nového doma. Jeho sociali-
zace s matkou a s ostatnimi Sténaty by
méla trvat nejlépe 7-8 tydnu. Toto ob-
dobi je v Zivoté sténéte velmi dllezité
a nesmi se uspéchat. Béhem téchto 8
tydnu se viak mazete domluvit s maji-
telem, Ze budete sténdtko pravidelné
navstévovat. Tim se s pejskem alespon
seznamite a lépe ho pfipravite na poz-
déjsi prevoz do nové rodiny.

Pfevoz sténatka by mél pro néj probi-
hat co moznd nejpfijemnéji. Proto se
doporucuje, aby si novy majitel nepfijel
pro sténé sam. Vezméte nékoho s se-
bou. Pokud mozno nékoho, kdo s vami
sdili spole¢nou domacnost. Béhem jiz-

dy se fidi¢ pejskovi nemlze vénovat,
z toho ddvodu je lepsi vzit spolujezdce,
ktery si s pejskem po cesté bude hrat,
pfipadné ho uklidrnovat.

Mala sténatka prevazejte idealné v ote-
vienych bedynkach vystlanych dekou
nebo polstarkem. Urcité $téné nepreva-
Zejte v oblibenych prouténych kosicich.
Kosik maze sténatku poslouzit na za-
hradé, na prevoz autem se ale nehodi.
Dalsi moznosti jsou specidlni pfepravky.

CO MUSITE NACHYSTAT
PRED PRIUJEZDEM STENETE
PeliSek pro mazlicka

Jako prvni pfipravte svému novému
milackovi pelisek. Ten byva pro mlada-
ta obzvlast dllezity. V prvnich dnech
je velmi pravdépodobné, ze malé sté-
né bude plactivé a predevsim vecer se
bude projevovat neklidné. Vy viak mu-
site zUstat zasadovi a hned od prvniho
dne nastavit jasna pravidla. Pokud ne-
chcete, aby vdm pejsek pravidelné lozil
do postele, nepoustéjte ho tam ani prv-
ni den. Bude to tézké, nicméné zrovna
tento navyk patfi k tém nejhdre odna-
ucitelnym. Tak na to pamatujte.
Pelisek pro sténatko umistéte pobliz
mista, kde sami trdvite nejvice casu.
Maly pejsek potirebuje citit vasi pritom-
nost. Touzi po pozornosti a mize byt ze
zacatku bojacny. Proto mu bude nejlip
tam, kde jste vy. O spravném vybéru pe-
lisku se poradte s nékym, kdo pejskiim
rozumi. Treba prodejcim ve zverimexu.
Velikost i material prizpusobte pleme-
ni, které jste si vybrali.

Spravné krmivo

Krmivo pro Sténata kupujte vzdy kva-
litni a vyhradné jim urcené. V dnesni
dobé uz neni problém na trhu sehnat
témér jakékoliv krmivo, napft. dle véku,
dle plemena nebo hypoalergenni krmi-
va pro pejsky se zdravotnimi problémy.
Tak, jako u lidi, i u zvifat jsou prvni mé-
sice stravovani naprosto zasadni. Pokud
zvife neziskd ze stravy dostatek zivin,
nemuze spravné rast a vyvijet se.

Jak krmivo vybirat? Pro $ténata berte
vzdy takové krmivo, které nese oznace-
ni ,,Puppy” - tedy vhodné pro psi mla-
data. Tento typ krmeni zarucuje sprav-
né pomeéry Zivin dulezitych pro vyvin
sténéte. Obsahuje dostatek vitamina,
minerall a také bilkovin. Z pocatku se
za nejvhodnéjsi krmivo povazuji granu-
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le. Ty je jesté dobré namocit do mléka
nebo do vody. Pejsek je pak snadnéji
pozie. Mala Stériata krmte pravidelng,
Ctyrikrat az pétkrat denné. Vzdy ale po
troskach, at se pejsek neprejida.
Snazte se také pfrivyknout pejska na
to, Ze jste to vy, kdo mu dava jidlo. Vy
manipulujete s miskou a to at je prazd-
na, nebo plnd. Pokud by $téné ziskalo
pocit, Zze mu jidlo patfi a nesmi mu na
néj nikdo sdhnout, mohlo by byt v bu-
doucnu agresivni. Postupné muzete
svému mazlickovi pridavat ke granulim
také konzervy a dalsi typy krmiv. Nikdy
ale pejskim nedavejte zbytky od obé-
da. Mohli byste uskodit jejich zazivani.
Stejné tak neucte své ratolesti dostdvat
jidlo ze stolu. To uz byste se nikdy v kli-
du nenajedli. Na pamlsky je ¢as za od-
ménu nebo tfeba k narozeninam.

Dopliiky a hracky

Uvédomte si, Ze nez se vdm podafi vy-
cvidit sténatko k tomu, aby pravidel-
né mocilo venku, bude to trvat. Proto
pfipravte doma miste¢ka, kam si bude
moci $téné takzvané odskocit. Tato

mistecka je nejlepsi
pokryt specidlnimi ab-
sorpénimi  podlozka-
mi. Ty jsou k tréninku
pejska velmi praktické
a ochrani vasi podla-
hu pred znecisténim.
V momenté, kdy si
vS§imnete, Ze vas pej-
sek zacind pobihat po
pokoji a oCuchavat podlahu, vezméte
ho a polozte ho na podlozku. Toto ne-
ustale opakujte, at si pejsek na podloz-
ku navykne. Za kazdou samostatnou
navstévu podlozky ho nezapomerite
odménit.

K odménovani nejlépe poslouzi psi pa-
misky. A také hracky. Tak jako vsechna
mladata i Sténata jsou aktivni a potre-
buji vybit energii, proto s nimi chodte
na pravidelné prochazky a hrajte si
s nimi. Ke hrani vam skvéle poslouzi
nejraznéjsi psi hracky, kterych ve zve-
rimexech sezenete vic nez dost. Velmi
oblibené jsou hracky, do kterych se pej-
sek muze poradné zakousnout. Vsech-
na Sténata z pocatku kousaji, to je nor-

malni. Pokud nechcete, aby vas pejsek
hryzal do vas, pofidte mu vhodné do-
plriky. PeCovat o chrup zvifat je totiz
stejné dulezité jako u lidi.

PAR ZAKLADU PSi VYCHOVY
Pfi vychové sténéte se vzdy vyhybejte
trestdm a nasili. Pes toto chovani ne-
pochopi a ztrati k vam davéru. Ane-
bo hure, v pripadé malych sténat si ji
k vdm ani nestihne vybudovat. Pes musi
poslouchat, jsou ale ovéfené metody,
jak dosahnout harmonického vztahu
mezi panickem a zvifetem.

PFi vychové se viak vyhybejte i opacné-
mu extrému: rozmazlovani. Ve chvili,
kdy vam psi mazlicek preroste pres hla-
vu, uz maze byt pozdé. Obecné se pro-
to drzte zndmého pravidla, ze prvni je
vzdy pan, teprve az po ném pes. To, co
$téné v jeho détstvi naudite, si odnese
do dospélého psiho zivota.

Pokud muzete, zacnéte co nejdfive
pejska socializovat. Chodte na cvicak,

nebo si zaplatte soukromé lekce se
psim odbornikem. V zadném pfipadé
vsak pejska neizolujte. Ani od lidi, ani
od ostatnich pst. K povedené sociali-
zaci ale budete potfebovat, aby sté-
né umélo reagovat na pokyny, které
mu ddvate. Proto pravidelné trénujte
povely. Zapamatujte si, Ze pes rozumi
jasnym povelam. Kdyz na néj zavolate
Fuj! nebo Nesmis!, pes nebude védét,
co po ném chcete. Pokud vidite, Ze sté-
né zrovna déla néco, co nem3, pouzijte
jednoduché privolani Ke mné! Mluvte
zkratka jednoduse. A odménujte.

Text: Barbora Uhlova,
foto:Shutterstock.com
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Dar pro vase miminko na cely zivot

V dobé narozeni vaseho miminka mate jedinecnou prilezitost uchovat pupecnikovou krev, tkan pupecniku
a placentu obsahujici jedine¢né kmenové bunky, které maji potencial pfi Iécbé riiznych onemocnéni. Bunky
ziskané z téchto perinatalnich tkaniv jsou mladé a nezatizené ziskanymi onemocnénimi, lécbou ¢i procesem
starnuti. Uchovavaji se v parach tekutého dusiku pri velmi nizkych teplotach. Samotny odbér je naprosto
bezbolestny a v okamziku narozeni ditéte jej ani nepostrehnete.

Pupecnikova krev je krev miminka, kterd z(stava po narozeni ditéte a po
prestrizeni pupecniku v placenté a pupecni Snlre. Vyjimecna je tim,
Ze obsahuje vzacné krvetvorné kmenové bunky, které jsou vyuzivany pfri
lécbé hematologickych ¢i onkologickych onemocnéni a mohou byt klic¢o-
vé pro zachranu zivota. Jedna se napriklad o leukémie, lymfomy, neurob-
lastomy, meduloblastomy, anémie a dalSi onemocnéni.

Krev muiZe vyuzit i sourozenec miminka

Pupecnikova krev mlze byt v pripadé shody pouzita také na lécbu nemoc-
ného sourozence s lepsimi vysledky nez pri pouZiti cizich darct. Pokud
je starsi sourozenec nemocny a maminka prave téhotna, Iékari mohou
doporucit odbér pupecnikové krve pravée pro starsi dité. V takovém pripadé
rodice neplati nadklady za odbér ani uskladnéni. Takova pupecnikova krev
jiZz byla v Cechach pfi lé¢bé vicekrat vyuZita.

Novinka v Ceské republice

Cord Blood Center Vam jako jedina banka nabizi moznost uchovat nejen pupecnikovou krev a tkané pupec-
ziskat a uchovat. Obsahuje krvetvorné kmenoveé bunky, které jsou predmétem klinickych studii v oblasti hema-
tologie a onkologie. Zaroven je také zdrojem mezenchymalnich, endotelidlnich ¢i epitelidlnich kmenovych
bunék, jejichz vyuziti se predpoklada v regenerativni medicing, bunécnych terapiich a v tkanovém inzenyrstvi.

Zvazte uchovani pupecnikové krve, tkané pupecniku a placenty pro své dité. Je to Uzasna moznost, jak uchovat
kousek z prvnich chvil zivota vaseho détatka ve formé vyjimecné zdravotni pojistky, kterd muize byt
v budoucnu klicova pro inovativni lécebné postupy. Jsou dostupné pouze pri narozeni, ale s moznosti vyuziti

po cely Zivot.

Uchovanim placenty, pupecnikové krve a pupecniku pri porodu ziskate pro své dité
O KAPKU JISTEJSI BUDOUCNOST.

Bezplatna infolinka 800 900 138 www.cordbloodcenter.cz

zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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Doprejte imunité vzpruhu s komplexem
Nupreme. Obsahuje zinek, selen a méd
v organické formé, je doplnény o uc¢innou
kombinaci extraktu kurkuminu a piperinu.
Ted uz vas zadné nachlazeni jen tak nepre-
kvapi.

K dostani na
nebo v siti drogerii dm.
MOC: 60 kapsli/ 399 K¢

Jalus

Floradix®
Kindervital® 250 mli

Pro zdravy rlist a vyvoj déti

Pro déti od 3 let v obdobi inten-
zivniho rastu diky obsahu vapniku
a deviti zakladnich vitamind.

ZACHUMLEJTE SE DO VYHRIVACI DEKY BEURER

75 Nordic Green Planet, kterd je nejen vykonna, ale o
také Setrna k zivotnimu prostredi. Vrchni i spodni ¢ast ;—z,_"'“ ﬁ
deky o rozméru 180 x 130 cm je totiz vyrobena ze =

100% recyklovaného jemného materidlu. Na vybér 4,*

méte z 6 teplotnich urovni, kterymi snadno nastavite
pozadované teplo az do 50°C. Funkce automatického
vypnuti po 3 hodinach déle zajistuje maximalni bez-
pecnost.

Mékky a nadychany povrch deky je neuvéritelné prijemny na dotek a cer-
tifikace OEKO-TEX® 100 garantuje jeho zdravotni nezévadnost. Diky prak- : systému dvou tablet - na

tickému odnimatelnému vypinaci Ize deku prat i v pracce na extra jemny : den a noc.

program do 30°C. Perfektni volba pro kazdého, kdo k odpocinku potrfebuje
: K dostani v siti lékaren

maximalni pohodli a teplo.
Vyhf¥ivaci deka Beurer HD 75 Nordic Green Planet je k dostani
od 2 450 K¢ na www.alza.cz

zlepsuji zdravi kosti a podporuji nervovy systém. Jako jedi-
. ny pfipravek zohlediuje rozdilné
. potfeby Zen béhem 24

nebo na lékarenskych
e-shopech od 223 K¢.

Nezapominejte svoje télo hyckat organic-
kymi formami hof¢iku. Pfipravek Nupreme
obsahuje bisglycindt pro regeneraci svall
a snizeni stresu, treonat pro podporu ko-
gnitivnich funkci a zklidnéni a taurat pro
zdravi cév. Vytazek ze Safranu a vitamin
B6 ucinky harmonicky doplnuji, abyste si
mohli uzit kazdy den spokojenéji.

upreme

K dostani na
nebo v siti drogerii dm.
MOC: 60 kapsli / 399 K¢

Ze se v kolagenu uz pfestavate orientovat? Doprejte si kolagenni
peptidy od Nupreme, umi se preménit na kazdy z 11 druhd ko-
lagenu, které vase télo potre- .
buje. Doplnény o kyselinu hy- ||| |
aluronovou, vitamin C a biotin

pro bezbolestny pohyb a spo- 3 nuprema ®
kojené klouby i vitadlni pokoz- =
, . L, { & i
ku, pevné nehty a silné vlasy. A 1\.‘
(L :i
K dostani na
PEPTIDES

nebo v siti drogerii dm.
MOC: 205 g / 399 K¢
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: PODPORTE SVE ZDRAVi BEHEM MENOPAUZY

Doptejte si teplo a pohodli v chladném pocasi s vyhtivaci dekou Beurer HD :

: S NOVINKOU FORFEMINA MENOPAUZA

. Védéli jste, Ze kazda treti Zena pocituje pfiznaky menopauzy déle nez 7 let?
AZ 45 % zen navic potvrzuje nepftiznivy vliv menopauzy na kvalitu jejich
Zivota. Novy doplnék stravy Forfemina Menopauza je navrZeny specialné
. pro Zeny prozivajici menopauzu. Obsahuje pfirodni rostlinné extrakty, vita-
miny a minerdly, které pomahaji zmirnit nepfijemné priznaky menopauzy,

ey Tt ———
hodin, diky unikatnimu

Menopauzlni LuI LT 8 -

PRUZKUM: 89,6 % CESKYCH ZEN POTVRZUJE, ZE OTEVRENA DISKUZE
O MENOPAUZE JE KLICOVA PRO POHODLNEJSi ZVLADANI HORMO-

NALNICH ZMEN

Spolecnost Primulus Group, predni c¢esky vyrobce a distributor inovativnich pfirod-
nich doplnk stravy a bylinnych produktd, ve spolupréci s Brand Studio realizovala
nezavisly vyzkum s nazvem ,,Menopauza je tabu, pojdme to zménit”. Do vyzkumu

se zapojilo témér 16 tisic respondentt ve véku od 31 do 90 let, coz vyrazné prekra-

cuje bézny rozsah podobnych studii.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze Zeny po menopauze vnimaji tuto fazi zivota méné negativ-
né nez zeny, které menopauzu teprve ocekavaji. S tvrzenim , Menopauzu vnimam
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jako ztratu Zenstvi” nesouhlasilo 60 % Zzen po menopauze, oproti 42 % Zen pred

menopauzou nebo s jejimi pfiznaky. Tento rozdil naznacuje, ze zkusenosti s meno-
pauzou mohou zménit vnimani této faze Zivota a snizit obavy s ni spojené. Rozdil

mezi o¢ekavanim a skutecnou zkusenosti menopauzy muze byt také zpUsoben tim,
Ze Zzeny pfed menopauzou (44 %) a zeny s priznaky (45 %) Cerpaji informace prevaz-

né z internetu, kde mohou byt data neprfesna nebo zjednodusena.
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HORKE VAFLE A USITE SNY
Svédsky feel-good roman, v némz sledujeme dvé dé&jové

| linky: osud Heleny, jez vsoucasnosti Celi nelehkym

zivotnim vyzvam, a Hildy, majitelky horské vaflarny,
kterd v 70. letech sbird odvahu jit za svym snem. Déli je
sice vic nez padesat let, ale poji je laska k horam a touha

4§ po svobodé. Dokazou zménit smér, kterym se jejich

zivoty doposud ubiraly?

KNIHKUPECTVi V DUBLINU
Opaline a Marthu s Henrym déli celé jedno stoleti. Kdyz
témto tfem hrdinim, ktefi zatim nemohli hrat ve svém

L| Zzivoté hlavni roli, odhali své kouzlo staré knihkupectvi

ukryté v case, ukaze se, ze jejich osudy zdaleka nejsou
tak obycejné, jak se domnivali. Okouzlujici roman pro
viechny, kdo véfi v silu knih a magie uprostfed viedniho
dne

PRVNI SLOVO PLATI

Evie Porterova ma vse, co by si krdsna Zena z amerického
Jihu mohla prat: milujiciho pfitele, dim se zahradou,
pratele. Je tu ale hacek: Evie Porterova neexistuje...
Nejdfiv se vybere identita. Potom cilovd osoba. Pak
dojde na praci. Tahle zakazka je ale jina. Evie vi, Ze ji jeji
tajemny $éf prestal vérit a jedina chyba ji muze stat Zivot.

COOBOO

ALICANTO

DENIK MALEHO POSEROUTKY 19 - RECEPT NA

% KATASTROFU

Zase jedny préazdniny, kdy bude Greg v pofddné bryndé

Greg Heffley je pod tlakem a zjistuje, ze kdyz se smicha
hromada rodinnych pfislusnikG, maly domek na plazi
a umorné vedro, je to recept na katastrofu. Kdyz uz
jsme u receptl - tajné ingredience babiccinych slavnych

. masovych kulicek jsou uz léta pfisné stiezeny. Podafi

se Gregovi rozlustit viechna rodinna tajemstvi dfiv, nez
dovolena skonci? Nebo si jen poradné zavari?

DISNEY JUNIOR - PLATINOVA KOLEKCE

100 let spolu

Jedni z nejoblibenéjsich animovanych hrdina vas
zvou ha pohadkové dobrodruzstvi!

| Vypravte se s nerozluénymi psimi partaky Bingem
| a Rollym na baje¢ny vylet do Pafize, zjistéte, co viechno

zazil kacer Donald, kdyz chtél vypéstovat nejvétsi dyni
na svété, pomozte stydlivé holcicce Vampiriné najit si
nové kamardady nebo rozlousknéte s Minnie zdhadu, kam
zmizela jeji fenka, kdyZ si spolu vysly na prochazku do
parku. Vydejte se do svéta pohadek a uzijte si spole¢né
chvile u nezapomenutelnych pfibéhad!

DISNEY - PLATINOVA KOLEKCE

100 let spolu

Nezapomenutelné pohadkové pribéhy na motivy
filmu znovu ozivaji!

Vstupte do kouzelného svéta pfibéht s mnoha oblibenymi
hrdiny a nechte si vypravét o jejich neuvéfitelnych
dobrodruzstvich. Vypravte se s Pinocchiem do hlubokého
lesa na napinavé patrani po ¢arodéjnici, pomozte Simbovi
i jeho kamaradce Nale postavit prekdzkovou drahu, aby
si mohli zazavodit se zirafami, pozorujte s kolouskem
Bambim padajici hvézdy nebo zjistéte, co zazil Maugli,
kdyz se vydal do srdce dZungle, zatimco v3ichni spali.

RYCHLE SiPY: PUVODNI KRESBY A SCENARE
JAROSLAVA FOGLARA, JANA FISCHERA A MARKO
CERMAKA

Jak vznikaly Rychlé 3ipy? Nikdy nepublikované kresby,
skicy, scénare a poznamky.

Tato obsahla publikace nechava nahlédnout do zakulisi
vzniku jednoho z nejslavnéjsich ceskych kreslenych
seriald. Komiksovy teoretik Pavel Kofinek opatfil
faksimile dosud nezvefejnénych scénaid, poznamek,
pfipiskd, skic a kreseb objevnymi doprovodnymi texty
a vysledkem je uceleny obraz Jaroslava Foglara jako
autora a scendristy. Zaroveri ndm kniha vabec poprvé
predstavuje plvodni verze nijak neupravovanych
komiksti od jejich zasadnich tvarc(: Jana Fischera
a Marko Cermaka.

VIC NEZ JEN ASIJSKA KUCHARKA

Vic nez jen chuté - objevte na kazdé strance dusi Asie
Po uspéchu ,Vic nez jen vietnamské kucharky” je tu dalsi dil
plny receptd, které ozivuji pfibéhy gastronomie z raznych
koutt Asie. Vydejte se na cestu plnou barev, chuti a vini
a objevte kulinarni poklady z Japonska, Koreje, Thajska,
Tchaj-wanu, Malajsie a Vietnamu. Naucite se pracovat
s typickymi surovinami téchto regiont a ziskate cenné tipy,
které vareni proméni ve snadnou zalezitost. Tato prakticka
kuchaitka nabizi také jednoduché nahrady za méné
dostupné ingredience, takze je idealni i pro zac¢atecniky.

BASRA
LEXIRYAN

BEZOHLEDNA LASKA

Miluju muze, ktery se mé pokusil zabit. Alespori to tvrdi
ostatni...

Zachranafi mé nasli v bezvédomi. Zbitou. Kdyz jsem se
probrala, nepamatovala jsem si posledni tfi roky. Rekli
mi, Ze mi to udélal mdj snoubenec Colton. Je mi jedno,
jestli se mi nékdy vrati vzpominky... dokud se na prahu
mych dvefi neobjevi sexy cizinec. Levi Jackson je nejlepsi
kamarad mého snoubence, ale kdyz ho vidim, néco
ve mné vzplane. Vracim se do Jackson Harbor, abych
nasla odpovédi. A utocisté hleddam v Leviho naruci.
A uvédomim si, Ze nékdy vas pravda neosvobodi. Nékdy
vas muze znicit.

Prava laska nikdy nezabloudi. Skvéle hodnocenad romance
od kréalovny slow burn.

Ztrata milovanych lidi je vzdy tézka a Aurora vi, Ze névrat
na misto, které kdysi nazyvala domovem, bude narocny.
Po rozchodu s dlouholetym pfitelem ale doufd, Ze pobyt
v zapadlém horském méstecku dokaze vylécit jeji zlomené
srdce. A setkani s jejim domacim, ktery bydli naproti,
by hojeni mohlo urychlit... JenZe nevrly Tobias Rhodes
nedavéfuje cizim lidem a od Aurory si drzi odstup. Ta se
ale jeho chovanim nedd odradit. MGze pomalu péstované
pratelstvi prerast v lasku, jaka vykvete jen jednou za Zivot?




Rozhovor

93

174



9#

Rozhovor

Zacina skolni rok. Vzpomenete si
na svuj prvni skolni den?

Je pravda, Ze uz je to hodné davno,
ale néco malo si pamatuji. Pamatu-
ji si, Ze mi zrovna vypadl| predni zub
a pamatuiji si na tu nervozitu z novych
spoluzakt a jaké to celé bude. Potom
jsem zjistila, Ze jsem se nemusela vi-
bec ni¢eho bat a hned jsem si nasla
kamarady. A na co nejradsi vzpomi-
nam, jsou kornouty s bonbény a jak
jsme si je vyménovali. To bylo super. :)

Jaka jste byla Skolacka?

Kdybych to méla vzit od zakladni
Skoly po stfedni, tak si myslim, Ze mé
studium probihalo v pohodé. Nefi-
kam, Ze jsem byla premiantka tridy,
ale prochazela jsem bez problému.
Samozrejmé, tak asi jako viem, se mi
nékdy nechtélo, nebo jsem vymyslela
ddvody, jak do 3koly nejit. Ale to je
asi to détské normalni. 3))

Méla jste néjaké zarucené figle?
Tak asi jako kazdé dité jsem vymysle-
la, jak do skoly nejit. Tfreba ze mé boli
v krku, nebo jsem zahrivala teplomér
v ruce a ze mam horecku, a nebo
jsem davala teplomér do caje. Ale to
asi délal kazdy. :) No, ale ne vzdy to
vy$lo a mamka to na mné hned po-
znala, protoZe jsem se zacala smat.

Bala jste se Skoly?

To snad ne, nefekla bych, Ze bych
méla ze skoly obavy, ale nékdy tam
byla néjakd ta nervozita, napriklad
pred pisemkou. Ale jak na zakladni,
tak na stfedni 3kole jsem méla Stés-
ti na spoluzaky i na ucitele. Jestli to
mUzu takhle Fict, v kolektivu jsem byla
docela oblibend a vychazela se viemi.

Kdyz vzpominate, tak vam v ocich
hraji plaminky. Asi na své détstvi
rada vzpominate, je to tak?

Ano, méla jsem hezké détstvi. Mlzu
fict, Ze nam se sestrou nic nechybélo.
| kdyz nds zasahlo nestésti. Tata nas
opustil velice brzo. Kdyz jsme byly
malinké, zahynul pfi autonehodé.
TakZe to bylo tézké, ale mama pro
nas délala vSe, co mohla abychom se
mély viechny dobre.

Jak jste se s tim vyrovnavala? Ci-
tila jste tfeba v dospivani, Zze vam

chybi otec? Muzsky element v ro-
diné?

Nebyl den, kdy by nam tata nechybél
a myslely jsme na ného porad. Jaké
by to bylo, kdyby tady byl... A samo-
zfejmé bylo to tézké a musely jsme se
naucit s tim Zit. Tatu u nas v podstaté
zastoupil nas déda, ktery nas ucil na-
priklad, jak opravit rtzné véci, a blb-
nul s ndmi. TakZe v podstaté muzsky
element u nas byl. NaSe mamka déla-
la v3e proto, abychom se mély dobre.

Ptam se proto, ze se netajite tim,
Fe vas trapi bulimie. Casto se
zdroj téchto problémi objevuje
uz v détstvi a nékdy se tyto po-
tize spojuji i mimo jiné s trauma-
tem, kdy divce chybi otec, i kdyz
je tfeba fyzicky pfFitomen, ale
nefunguje tak, jak ma... Odhalila
jste zdroj toho problému?

Nemyslim si, Ze by to souviselo se
ztratou tatinka. Celé to zacalo ve ¢tr-
nacti letech, kdy jsem se zucastnila ta-
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lentové soutéze. Cetla jsem si o sobé
zlé komentére, jak jsem hnusna, Ze
vypaddm jako Shrek atd...Tam jsem
o sobé zacala pochybovat a pustila se
do diet. Potom pfisli na fadu ,,mana-
zefi, producenti”, ktefi byli schopni
ditéti Fict, ze zpévacka musi ,néjak”
vypadat a Ze bych méla zhubnout.
No a potom jsem 3$la na konzervatof.
Mé spoluzacky byly krasné stihlé a ja
chtéla vypadat jako ony. TakZe jako
nejrychlejsi zplUsob, jak toho dosah-

nout mi pfislo, Ze se najim a potom
to vyzvracim, potom jsem tfeba ne-
jedla vibec. A takhle to celé zacalo.
Nesmyslna touha po dokonalosti.

Citite ted vuci tém, ktefi tenkrat
méli nevhodné komentare, jisté
zadostiucinéni?

Samoziejmé, Ze jsem byla nastvana
a porad jsem si fikala, jak to vibec
muzou napsat ? Nebo jak to moh-
li fict ? Ale to bych se z toho nikdy

nedostala. Prosté je to tak, a ja se
z toho snazim dostat. Lé¢im se, cho-
dim na terapie, které si myslim, Ze mi
pomahaji. Mam pocit, Ze se s kazdym
sezenim se zlep3uiji.

Dnes jste velkym vzorem pro
spoustu divek a Zen, které touto
poruchou trpi. Urcité se na vas
obraceji, je to tak?

Ano. Denné mi chodi stovky zprav
a je mi hrozné moc lito, kolik nas je.
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Rozhovor

Ale ja véfim, Ze ta cesta k ,,vyléceni”
tady je. Dostat tu potvoru pod kont-
rolu. Ne aby ona byla na prvnim mis-
té, ale my sami jsme to prvni misto.
A ty moznosti pomoci tady jsou.

Co vam osobné v takovych téz-
kych chvilich, kromé psychotera-
pie, nejvic pomaha?

Mé osobné nejvic pomohlo a poméa-
h&, Ze o tom mluvim. Ze nic netajim.
Byt na to sdm ve své hlavé, je podle
mé Uplné to nejhorsi. Nejvic mi viibec
pomohlo, kdyZ jsem si pfiznala, Ze
prosté mam problém a Ze to musim
fedit. Ze to sama nezvladnu.

Dovedete si predstavit, jak byste
to resSila, kdyby se jednou se stej-
nym problémem potykala vase
dcera?

Doufém a hrozné moc si preju, abych

to resit vilbec nemusela.

A co kdyby vase dcera jednou pfi-
sla s rdzovymi vlasy? :-)

No, ja bych s tim rozhodné problém
neméla. A jak se znam, podpofila
bych to. :) Sama jsem jako dité dost
experimentovala a méla spoustu ba-
rev. Ale urcité bych ji vzala k odbor-
nikovi, moje vlasy za domadci experi-
menty zaplatily.

RlZové vlasy jsou pro vas typic-
ké. Divate se na svét skrz ,rizo-
vé” bryle?

No, nékdy si svét idealizuji k obrazu
svému, ale nékdy musime bryle odlo-
zit. Snazim se svét vnimat pozitivng,
avsak ne vzdy to jde. Myslim si, kdyz
se na néj budeme divat pékné a sna-
zit se ho délat hezkym, tak aspon
trosku hezky bude.:)

Treba jako ve vasem novém vi-
deoklipu. V ném prozrazujete
svlj recept na stésti. Jaky je tedy
vas recept?

Recept na Stésti, no, ja si myslim,
Ze kolikrat ani nevidime, jaké Stésti
mame a jsme zahloubani tfeba do
prace a spoustu toho nevidime... Ne-
vnimame, co se déje kolem nas. Mys-
lim si, Ze kdyz zpomalime, nadechne-
me se, mame kolem sebe lidi, které
milujeme, odpocivdme, poznavdme
nové véci, jidlo, cestujeme...tak to
je pro mé stésti. A takovy muj recept
mam tfeba ve svoji pisni JIST, SPAT,
MEDITOVAT, MILOVAT. Je to pro mé
takové motto, podle kterého se sna-
Zim Fidit.

Svlj ohromny uspéch jste zazila
presné pred deseti lety. V Los An-
geles jste se zucastnila soutéze
WCOPA a hned jste vSsem vytrela
zrak.

Tak to pro mé byla obrovska zku-
Senost a zazitek. Vzdy jsem chtéla
zpivat v Americe a to se mi splnilo.
A jesté jsem zvitézila v kategorii Mu-
zikdl. Mam z toho radost a rada na to
vzpominam. :)

A kde se vidite za deset let?

Mam sny a jesté bych toho chtéla
hrozné moc zazit. A proto na tuto
otazku odpovim takhle. Véfim a dou-
fam, ze za deset let budu porad zpi-
vat, koncertovat a tfeba vyprodavat
haly. :)

Cim je vam zpév?

Zpév? Je to pro mé vsechno. Nedo-
kdzu si predstavit byt bez toho. Od
détstvi se mi nezavrela pusa. To, Ze
mUzu koncertovat a byt bliz lidem, je

pro mé Uplné nejvic. A ja jsem vdécna
za jejich podporu.

Kdyz jsme zminili vas aspéch v mu-
zikalu, momentalné hrajete v mu-
zikalu Bodyguard. Kdo je takovy
vas bodyguard, andél strazny?
Mym bodyguardem je muj partner,
mam v ném obrovskou oporu, mazu
se na néj spolehnout. A vzdy mi kryje
zada.

Pusobite stastné, plnite si své
détské sny. Co byste si ze svého
détstvi rada prenesla do dospé-
losti?

Myslim si, Zze kdyz jsme déti, vic se
radujeme z mali¢kosti, které treba
v tom “dospélém “ Zivoté tolik ne-
vnimame. A az jednou budu mit své
déti, tak se jim pokusim predat vse,
co nam predali nasi rodice. Vazit si

véci, vazit si své rodiny a pratel, které
mame kolem sebe.

Je naopak néco, ¢eho byste se
rada vyvarovala?

Zijeme ted'v jiné dobé, v dobé po¢ita-
¢l a internetu, socidlnich siti... Takze
az jednou budou déti, pokusila bych
se je od toho co nejdéle chranit a ucit
je hrét si tak, jako jsme to délaly my,
kdyz jsme byly malé. Tak uvidime,
jestli se to podafri. :)

Co pro vas znamena rodina?
Rodina pro mé znamena uplné viech-
no. Neni nic lepsiho a ten pocit bez-
pedi, kdyz jsme vsichni spolu. Ta sila,
kdyz je rodina pohromadé a spoji se,
je k nezaplaceni. :)

Michala Jendruchova
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E I C t O I a I PREMIUM
PROBIOTIC
PROTECTION
o 4 Streptococcus salivarius K12 I M U N 0

u s a z raVI Lactobacillus paracasei, L. CASE| 431°
Prvni kombinace probiotickych kmenii kolonizujicich

\"4 Ve /
b e h e m C h r | p kove a chranicich jak strevo, tak sliznice st a hltanu.
sezony e T IUL

Slizni¢ni imunitni systém je klicovy. Chrdni Tridrovinova ochrana

témér cely vnitini povrch lidského téla. Rozpros- s Bactoral Imuno

tird se od dutiny ustni pres hltan po gastroin-
1. droven - dutina ustni

testindlni trakt. Bactoral Imuno je prvni Mo | pisobiv hlavnim vstupnim misté
?i, o*% % patogent (bakterie a viry)
y e
kombinace dobre zdokumentovanych pro- e
biotickych kment kolonizujicich a chrdni-
cich jak stfevo - Lactobacillus paracasei, 3 2. Groven — systémova

B ochrana

L. CASEI 431¢, tak sliznice ust a hitanu ’ "‘f‘:,'x

funkC| |mun|tn|ho systému

- Streptococcus salivarius K12.

Kdy pouzivat Bactoral Imuno? o000, . .
B 0% 3. uroven - strevo
> ° ° [ o o o waewvre g , ,
e sy e , » ¢ plsobi na nejvétsi imunitni organ
V obdobi zvyseného vyskytu bo ik oof vtéle (70 a2 80 % imunitnich
- bunék téla se nachazi ve strevé)

nachlazeni a chiipek, pfi

stresu, pFivystaveni pato- | ' 7 \

genuim, pfi sportu, pro do- \& "_-/ fj |
— v

plnéni ochranné mikrobioty, f

dVéd -

pro vase zdravi

pfi uzivdni antibiotik.
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