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OCNI ROZTOK
pro dospélé a déti

DESODROP je ochranny, lubrikacni,
zvlhcujici a zklidAujici o¢ni roztok pro
péci o povrch Vasich oci, vytvoreny na
bazi LipozonEye® (0ozonizovany rostlinny
olej, sojové fosfolipidy) a hypromeldzy.

BAUSCH+LOMB

See better. Live better.

DESODROP ocni roztok

Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpe&ném pouzivani.

Desodrop ocni roztok je zdravotnicky prostredek uréeny pro ochranu, lubrikaci,

zvlhéeni a zklidnéni oéi. Cislo notifikované osoby: 0477.
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Jak vybirat vybavicku

PécCe o citlivou pokozku

Také vase déti frapi nachlazeni?
Zdravé vanocni peceni a vareni
Zdrava vyziva nejen na Vanoce
Jak prezit VGnoce ve zdravi
Imunita, chfipka, nachlazeni

Na Vanoce v novém

Tipy na darky

Vano&ni dekorace

Zviratko pod stromecek

Tak frochu bosé obouvani

Jak si uzit v Eechdéch

Zije se mi pohadkoveé

Navzdory tomu, Ze jeste pred tydnem fo vypa-

dalo, Ze si proZijeme takovy dlouhy teply pod-
zim, najednou je viechno jinak a mréz nas
dnes rano piivital uZ i v niZinach. Samozigimé,
snih bychom piivitall radgji, musime tedy dou-
fat, Ze okoreni alespon skolakam zimni préza-
niny.  Samozigime, Ze snéhova nadika by
dala méstum jiné kouzlo a posledni adventni
nedgéle, kterd n@s ceka, by v kulise snéhovych
viocek vypadala dplné jinak.  Nicméng, i
vanocni vyzdoba, ktera uZ zdobi namésti a
philehla prostranstvi, dala vsemu pohadkove
kouzlo. Pojdme se tedy spolecné tesit na ba-
Jjecny vanocni cas, ktery nas ceka a pri fom si
predist ngjakeé zafimave clanky.
Urcité doporucuji zadit vanocnim  rozhovo-
rem. BARBORA SEIDLOVA: Zjje se mi pohddko-
V&, 1ka v rozhovoru Barbora Seidlovad, kterou
mame spojenou s roli mnoha vanocnich
princezen. A poté, budete-li mit chuf, po-
kracujte napric nasimi vanocnimi napadniky
- poradime vam, jak vybrat zajimavou hrac-
ku, Ze zajimavym vanocnim ddarkem muize
byt kosmetika, stejné jako balicek pro zdravi
Rekneme si i néco zdravém vanodnim varent
a peceni a doporucime vam pdr zajimavych
fio na podporu imunity.
Tak Sfastné a veselé
a na shledanou v novém roce
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Jak viybirat

Planujete 1ozsiient wodiny nebo dokonce jste uz v olekivini? Pak ziejmé

plemifslite, co vse je poticba zakoupit, abyste byla na piichod miminka

plipravend. Ze byste mela mit postyftku, kocidsek, oblecent, plenky a dalst

propiicty, to zigimé mite v malicku”. Ale jak se ovientovat na tihu a po-
dle ceho vyblrat?






Vyrobci nam podsouvaji stale nové
a nové vécicky, vychytavky a variace
produktd, které nam maji usnadnit
péci o potomky. My pak ¢asto tapeme,
co je pravé pro nase potfeby nejvhod-
néjsi. Nechdme se ovlivnit trendy, re-

I

klamou ¢i nasi nevédomosti. NezZ se vy-
dame do obchodu, pojdme se podivat
»na zoubek” alespori nékterym zaklad-
nim predmétdm, které pravdépodobné
zakoupite.

V praméru spotfebuje plné kojeny no-
vorozenec denné kolem osmi plenek.
A to je docela poradna davka. Muzete
se rozhodnout, zda si usnadnite préce,
ale na druhou stranu budete intenziv-
né plnit popelnice, a zvolite jednora-
zové plenky. Nebo pUjdete cestou setr-
nou k zivotnimu prostredi i k détskym
zadecklm, ale zase budete denné prat
hory pradla. Pfipadné zda budete oba
tyto trendy kombinovat.

Tusila jste, Ze i jednorazové plenky je
dnes mozné sehnat v eko verzi?

Kupovat jednorazové plenky dost pod-
statné leze do penéz. Chcete-li usetfit,
pak muzete zvolit privatni znacky ob-
chodnikd. Pfi vybéru se zajimejte, zda
nejsou napustény latkami, které mo-
hou drazdit pokozku. Proto nejdfive
vezméte jen malé baleni na vyzkouse-

ni, abyste zjistila, zda miminku nevy-
vold alergickou reakci. | jednorazové
plenky dnes seZenete v ekologické ver-
zi. Ty by nemély byt vybéleny chlérem
ani napustény chemickymi latkami.
Proto jsou Setrné a rychle se rozlozi.
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Poditejte vsak s tim, ze si sdhnete hlou-
béji do kapsy.

V pfipadé jednordzovych plen ale musi-
te vybirat sprdvnou velikost. K dostani
jsou od téch nejmensich az témér po
20kg hranici.

Velikost 0 — tyto plenky budete potre-
bovat po porodu, pokud se vdm narodi
malinké miminko do 2,5kg

Velikost 1 - klasické novorozonecké
plenky pro miminka od 2,5 do 5 kg
Velikost 2 — zaujima hmotnost mezi 3

-6 kg

Velikost 3 — je vhodnd pro miminka od
4 do 9 kg

Velikost 4 — vyhovuje détem mezi 7 az
14 kg

Velikost 4+ — od 9 do 16 kg

Velikost 5 — pro vétsi déti o hmotnosti
od 9 do 25 kg

Velikost 6 — mohou pouzivat déti od
15kg vys

To vsak neni jediné, co je potrfeba zo-
hlednit. Dllezité je, aby ditéti perfekt-

né pasovala a netlacila ho.

Jdete-li cestou novych trendd a eko-

logie a rozhodla jste se, ze pro plenky
pratelné, mozna vas zaujme biobavina
¢i bambus. | zde mate moznost vybéru.
Na trhu jsou k dostani plenky, které
jsou podobné a podobné se s nimi pra-
cuje, jako s témi jednordzovymi. Pripad-
né muzete zakoupit kalhotkové pleny.
Samozrejmosti jsou klasické ctvercové
jako za naseho mladi. Kazdopadné je
budete muset prat. Idealni je k tomu
Zlucové mydlo a perou se na 60stupnu.

Pokud jste zrovna nezdédila pytel ob-
leceni po détech kamaradek, zrejmé
vas Ceka vyprava do obchodu, kde vas
budou lakat roztomilé oblecky. A vam
bude pripadat, Ze musite mit vsech-
no. Zkusené matky vsak sleduji hlavné
prakti¢nost, zplsob zapinani, materia-
ly, velikost a samotny stfih.

Dupacky jsou pohodIné jak pro vas, tak
pro miminko. Nikde ho neskrti a vam
se s nimi bude dobre pracovat. Dnes uz
se rozepinaji mezi nozickami, ¢imz se
vyrazné zrychli pfebalovani. Mate jisto-
tu, Ze se miminku nikde nic nevyhrne,
a tak mu neofouknou zadicka. Dopl-
néné bodyckem, trickem ¢i kosilkou se
stanou Sik trendem.

e Material

PFi vybéru se zamérte na material. Mél
by byt prodysny, musi dobfe odvadét
vlhkost, v zimé hrat a v Iété chladit.
Pfed médnimi trendy dejte prednost
pohodli, aby se miminko citilo dobfre.
Skvéld je 100% bavina, kterad splfuje
vse vy$e zminéné. VVyhodou je, Ze se ne-
srazi, je odolnd, mékka, dobre saje.

Dnes je trendem babus, ktery je zcela
rostlinny. PySni se pfirozené antibakte-
rialnimi vlastnostmi, je prodysny, dobre
odvadi vlhkost a je pfijemny na dotyk.
Velmi pfijemny na dotyk je také flanel
¢i froté. Tyto materidly ocenite hlavné
v zimé, protoZe krasné hreji. Jsou jem-
né a prodysné.

¢ Velikost

Tady pocitejte s tim, ze miminko rych-
le roste. A tak se pripravte, ze kdyz si
zakoupite néjakou bombastickou vécic-
ku, protoze se vam libi, mozna ji vase
détatko vezme sotva jednou na sebe.
Zasadni je, aby nikde neskrtily, netlaci-
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ULEVA PRO KOJICI MAMINKY

Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt urceny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
strariovano. Nemaji zadnou pfichut ani vuni, jednd se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt pfedkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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ly, nebyly pfili§ tésné. Naopak by mély
byt volnéjsi. Proddvaji se od velikosti 50
do 86. Tato Cisla se odvijeji od centime-
tra.

e  Zapinani

Obvykle se zapinaji na raminkach, vam
vsak velmi usnadni praci i zapinani mezi
nozickami. Moznda ocenite i novinku,
zapinani pomoci magnetek. Je to velmi
rychlé. Oproti tomu knoflicky vam né-
kdy daji zabrat a mohou se vytrhnout.

V ni bude miminko travit hodné casu
amoznasnimi ,poroste”. Musi byt ne-
zdvadna, pevnd, bezpecna, pohodina.
| zde je vybér velmi pestry.

Pfi vybéru sledujte, zda splfiuje normy.
Dale musi byt dostatecné prostorna
a ditéti musi poskytnout oporu. Kla-
sickd postylka se prodava o rozmérech
120 x 60 cm. PohodIna by méla byt ne-
jen pro dité, ale i pro vas, kdo budete
s miminkem manipulovat. Méla by byt
dobre pfistupna.

e Material

Nejcastéji pouzivanym materidlem je
drevo. To je stale takova klasika, ktera
je odoln4, stabilni a jesté pUsobi pfiro-
zené. Pro své dobré vlastnosti se vyra-
béji z borovice, dubu ¢i buku. Touzite-li
po takové postylce, kterd prezije vas,
vase dité i vase vnoucata, pak investu;j-
te do kovu. Kovové postylky jsou velmi
odolné, témér neznicitelné, na dru-
hou stranu jsou pfilis tvrdé a chladné.
A podstatné tézsi.

Naopak touzite-li po lehkosti, snadné
manipulaci a tfeba vite, Ze ji budete
casto premistovat, pak by vam mohla
vyhovovat postylka textilni. Je lehou¢-
kd, rychle se slozi i rozlozi, je mékka
a muzete ji velmi jednoduse prevézt
tfeba na chalupu.

¢ Konstrukce

Dal3i dalezitou véci je zpUsob otevirani
postylky. Klasikou je stahovaci bocnice.
Muize byt stahovaci z jedné nebo do-
konce i z obou stran. Vam se tak bude
dobie s miminkem manipulovat. Dalsi
moznosti jsou postylky, které maji cely
bok odnimatelny. M& vyhodu v tom,
Ze kdyz ho zcela odendate a postylku
prisunete k vasi posteli, budete mit
pocit blizkosti. Navic je dité chranéno

z ostatnich stran. Je to varianta pro ty,
ktefi chtéji spat s ditétem v posteli, ale
boji se, aby nespadlo. Pro vétsi déti jsou
dobré postylky, z nichz Ize odstranit
pricky. Zalezi na vas, kolik jich vysunete,
¢imz batoleti poskytnete moznost, aby
samo vylezlo ven.

Neni to levna zalezitost, pravdépodob-
né zaujme jednu z nejvyssich polozek.
Rozhodné se ale nevyplati na ném Se-
tfit. Kocarek musi byt hlavné bezpec¢-
ny, dostate¢né velky a prakticky. Bude
slouzit vdmi miminku.

Potfeby miminka se jeho vékem Iisi.
A tak vds moznd cekd castéjsi obmé-
na. Toho se vyvarujete v pfipadé, ze
koupite kocarek kombinovany. Sice si
na zacatku priplatite, ale kdyz si vse
propocditate, mozna celkové usetfite.
K dostani jsou dvoj ¢i trojkombinace.
Dvojkombinace ma univerzalni ram,
hlubokou korbicku, kterou lze vyménit
za sportovni sedacku. Trojkombinace
navic jesté obsahuje autosedacku.

Hluboky kocarek vyuzijete cca do 9 mé-
sicll véku. Proto je nutné, aby byla kor-
bicka dostatecné velkd, neméla by byt
krat$i nez 80 cm. Pocitejte také s tim, ze
v zimé se do ni musi vejit i fusak a dalsi
véci, které ji uberou na rozmérech.

Vétsi déti uz se budou chtit rozhlizet,
pro né je idealni kocarek sportovni.
ProtoZe ditko uz bude ciperné a bude
mit tendenci i vylézat, musi mit bezpec-
nostni pas, polohovatelnou sedacku,
aby si mohlo i zdfimnout. Tzv. Golfky
se vam budou hodit pfi cestovani tfeba
na dovolenou. Jsou lehoucké, skladné

a dobre se skladaji.

Pfi vybéru se zajimejte také, jak jsou
velkd kola, jaké maji pneumatiky atd.
Zalezi totiz, zda radi vyrazite do prirody
a terénu nebo se pohybujete vyhradné
po mésté. Kolecka se vybiraji bud pev-
na ¢i natdciva, kterd lehce umoznuji
vybirat zatacky. Kromé klasickych ctyr-
kolakl se dnes vyrabéji i tfikolaci.

Dullezita je také hmotnost, protoze ne
kazdy ma moznost vytahu a vy mozna
budete muset nékdy kocarek tahat do
schodt.

Neméla by chybét v zZadné vybavicce
novorozencl. Dodd vam jistotu, Ze je
miminko v poradku, i kdyz nejste zrov-
na vedle néj. Ohlida ho a hned vam da
védét, kdyz neni néco v poradku. Hlas
prfenese i do vedlejsi mistnosti, a tak
vite, zda zrovna neplace. Nékteré maji
i videozndznam, a tak ho nejen slysite,
ale i vidite. Dokonce muzete pomoci
mikrofonu na détatko hovorit.

To vse ovlivni vas vybér a cenu. Zalezi
na vas, jaké mate preference. Zajimejte
se také o dosah, ale i kvalitu zaznamu.
Priplatite si i za dalsi doplrikové funkce.
Klasické chlvicky maji dosah cca 500 az
1000 m. Pokud ale je mezi vami pre-
kazka, napfiklad zed, vzdalenost bude
kratsi. Nékteré chlvicky dovedou i vy-
silat no¢ni svétlo, zahrat ukolébavku ¢i
zjistit, jaka je v mistnosti teplota.

Michala Jendruchova
Foto: Shutterstock.com
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. Viburcol -

Spokojené dite, stastna mama

&% pomaha uklidnit miminko a utisit pla¢
e kdyz rostou zoubky
e pri mirnych bolestech briska
e PpFi nespavosti

g% Kklécbé priznakl béznych détskych infekei
e ryma, kasel, teplota

Viburcol® obsahuje lIécivé byliny
a mineralni latky
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Viburcol® je homeopaticky |€Civy pripravek k zavadéni do konecniku. g “H
Ctéte peélivé pFibalovou informaci. K dostani v 1ékarné. —— ea|

Schwabe Czechs. r. o. —
- Heel Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov
Tel.: 241 740 540, info@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz



Péce o citlivou
okozku

Stivd se vam, Ze vase plet pichnané zaweaguje na

nektewf kosmeticky produkt Ci pocasi? Nebo vis

provazi twall zawdnuti, pnuti a paleni? At tak ﬁ_

Ci onak, citlivi pokezka vyZaduje specidlni pii- 1
stup.
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. To to pali,” napadd vas tato véta, kdyz
vasi plet ovane vitr, Stipne mraz nebo
na ni dosednou slunecni paprsky? Na-
stavit jim svou tvar? V zadném pripadé,
to byste rovnou brecela bolesti? Pak
mate zfejmé citlivou plet.

Znam to moc dobre. S nadsazkou fece-
no patfim mezi citlivkare. Vsechno vni-
mam ve zvysené mire, at uz je to hluk,
bolesti, mam citlivé zuby i plet. Natfit
si na ni klasicky krém? Neexistuje. Kdyz
mi vizazistka na oblicej nanesla bézny
make-up, musela jsem ho okamzité
stdhnout doll, zacaly mi slzet odi, pa-
lit k(ze a tvare zarudly. Typické projevy
citlivé pleti.

Zda se mi, Zze se moje potize s vékem
zhorsuji. Coz je dalSim typickym zna-
kem. Nastésti jsem si ale za ta |éta nasla
to, co mi vyhovuje, a tak pokud neudé-
lam néjaky zbytecny preslap, jsem rela-
tivné bez potizi. Vim, Ze na mé nejlépe
funguji co nejpfirozenéjsi neparfémo-
vané produkty. Vibec nejradéji pouzi-
vam bambucké maslo, ale i olej (ano
i ten kuchynsky), oblibila jsem si také
détskou kosmetiku. V3ak bychom k cit-
livé pokozce opravdu méli pristupovat
tak Setrné jako k té détské.

JEDETE V TOM TAKY?

Jak poznat citlivou pokozku? Vcelku
jednoduse. S nadsazkou receno se v ni
necitite jako ve své kazi. Jestlize s ni
méate co do ¢inéni, asi o tom vite. Cit-
liva plet extrémné reaguje na jakékoliv
nepohodli. Nedélaji ji dobre zmény po-
casi, nesnese vitr, mraz, ale ani slune¢ni
paprsky. Agresivné na ni maze pUsobit

i sland morska voda. Potize vam muze
zpUsobit i plavani v bazénu s chloro-
vanou vodou. Zfejmé si musite odepfit
i pfijemné parfémované produkty, kte-
ré maji zeny v oblibé.

Reakce na sebe nenecha dlouho ¢ekat.
Casto se objevi prakticky okamzité. Plet
zacne palit, zarudne, mame pocity pnu-
ti, je presusend, Supinatd, na dotek je
hruba. Prestoze je sucha, mohou se na
ni objevovat pupinky, vyrazka i akné.
S citlivou pokozkou jste se mohla naro-
dit, ale mohla jste si k ni ,dopomoci”
také nevhodnou péci a celkové zZivot-
nim stylem.

ZA VSIM HLEDEJ SETRNOST
Co s tim? Spravna péce je zaklad. Vyhy-
bejte se tomu, co vdm projevy zhor3uje.
Coz postupné odhalite. KdyZz uz musite
na mraz ¢i do vétrného pocasi, chrante
si plet kvalitnimi krémy (uréenymi pfi-
mo pro citlivou plet), které poskytnou
ochrannou bariéru.

Svou plet si hyckejte. Rozhodné ji pri
odlicovani nedrhnéte, ale velmi jemné
otirejte. Pro vas nebudou vhodné pee-
lingy ani klasické odli¢ovaci tonikum
nanasené na tampoénky. Vam udélaji
dobre Cdistici gely, které jemné lehce
vmasirujete do tvare a oplachnete vlaz-
nou vodou. Pozor, nikdy ne horkou.

SPRAVNA KOSMETIKA

At uz vdm reklama slibuje cokoliv, Zivot
bez vrasek, nadhernou vini a mnoho
dalsich benefitl, které prindsi pravé
jejich krém, nenechte se zlakat. Byt by
byla reklama sebepravdivéjsi, vy musite
vybirat z produktl uréenych pro citli-

vou pokozku. Dukladné studujte sloze-
ni vyrobkd. Mély by byt neparfémova-
né, bez chemickych primési, dobre vam
neudéla ani alkohol.

JAKO MIMINKO

Nejsetrnéjsi je détska kosmetika. Pro-
to byva vhodna i pro problematickou
¢i atopickou plet. At uz se jednd o vas
nebo vase détatko, zajimejte se o cer-
tifikaty, hledejte vyrobky s co nejjedno-
dussim sloZzenim. Takovd kosmetika je
hypoalergenni. Nékteré znacky se spe-
cializuji na péci o citlivou plet i o po-
kozku celého téla. Neobsahuji drazdivé
slozky, jsou neparfémované, vyzivné
a maji pfirodni sloZeni.

BYLINKY

Jdete-li pfirodni cestou, ocenite silu by-
linek. Které maji hojivé ucinky a vase
plet za né podékuje?

HeFfmanek - kdo ma potize s pleti, mél
by mit ve své lékarni¢ce hefmanek. Ma
uzasnou hojivou silu. Zklidnuje kozni
vyrazky, zanéty, ale i hemeroidy. Mu-
Zete ho pouzivat jako obklad, ale kou-
pit si mUzete i hefmankovou masticku.
Kosmeticky primysl tézi z jeho skvélych
vlastnosti a pridava ho do kréma. Oceni
ho i vase kstice. Nejen pokud méte cit-
livou pokozku ve vlasech, ale zarover
vase hfiva ziska krasny lesk.

Mésicek lékaFsky — dalsi krasna bylin-
ka, kterou oceni jak vase pokozka, tak
plet vasich déti. Vsak jeho blahodarné
ucinky se vyuzivaji stovky let. Mozna
zdobi i vase zahonky. Pak vézte, Ze
mate na zahradce skutecny dar. Muze-
te ho aplikovat ve formé masti, oleje,
nebo na plet nanaset jeho odvar ¢i ho
pfidat do koupele.

Aloe vera - znam4 bylinka svymi ho-
jicimi ucinky. Urychluje regeneraci, do-
kaze vytvofit ochranny film, diky ¢emuz
zUstane v pokozce dostatecna vlhkost
a nepresousi se. Pomaha regenerovat
buriky a zacinaji-li se vam treba kvuli
vysusené pokozce tvofit vrasky, oceni-
te jeho schopnost obnovit kolagen, coz
dost napomaha jejich zjemnéni. Poma-
ha také na aknézni pokozku a zlep3uje
i stav vlasl. VyZivuje vlasové kofinky,
hydratuje vlasy a pokud mate lupy,
$ampon s aloe vera vam udéla jenom
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Patentovana aktivni
latka proti svédéni

Vyzivuje a obnovuje
kozni bariéru

0 % konzervacnich latek

Vyrobeno ve Francii

Eau Thermale Avéne
zdravé plef, zdravé sebevédomi.

EAU THERMALE

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Avene

XeraCalmanp

Baume relipidant
: AntHrrilont, opois
et sensations do dimongeciay*
Lk o
Mowriasiss Ak gdubes

wharils

Pocus més shehe & lendance olosine
o JujEEEs gux déerar PEHELL

*Primérmy éas vymizeni svédéni. Studie realizovand na 5910 pacientech. U 78,6 % pacientd pouzivaiicich XeraCelm AD 1-2x denné po dobu 7 dni.
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dobre. Pfi ruce byste méla mit aloe vera
gel ¢i mast.

NA CO POZOR

e Protoze vase pokozka reaguje
precitlivéle, budte velmi opatrna
pfi pfechodu na novou kosmeti-
ku. Nez si na plet nanesete novou
znacku, novy krém, vidy ho nej-
dfive vyzkousejte na malé plose,
na misté, které neni tak viditelné.
Vase plet je nevyzpytatelna, a tak
i na vyhlasenou znatku muze za-
reagovat dost prekvapivé. Proto
ji aplikujte na krk v oblasti pod
uchem <¢i na vnitfni stranu zapés-
ti. V téchto mistech byvd pokozka
nejcitlivéjsi, a tak se na ni potize
projevi, zaroven vas ale neparaly-
zuje a neni tolik vidét. Jestlize do
druhého dne kUze nezareaguje,
muzete kosmetiku sméle pouzi-
vat. Vybirejte peclivé. Mozna vam
néjaky Cas zabere, nez najdete to,
co vam vyhovuje. Neexistuje uni-
verzalni vyrobek. Kazda citliva plet
reaguje na jiné slozky.

e  (Citlivd pokozka nemusi byt jen na
obliceji, muze vas trapit i po celém
téle nebo dokonce ve vlasech. Pro-
to se zfejmé budete muset vyhybat
i tak pfijemnym voriavym Sampo-
ndm a kondicionéram. Mohly by
vam zpUsobit svédéni, pnuti, ale
také tak nepfijemné lupy.

e MozZna jste netusila, Ze citliva plet
muze provazet kterykoliv typ pleti.
Muze byt v souvislosti se suchou,
mastnou i problematickou pokoz-
kou.

CO VAM UDELA DOBRE
Bambucké maslo

Mozna ho znate pod nazvem Kari-
té. A hovofi se o ném jako o zazraku.
Ma na to nérok. Tento pfirodni zdzrak
k nam pfrisel z Afriky, kde ho ziskavaji
z ofechtd maslovniku afrického. Dokaze
toho opravdu hodné. Pfirozené poma-
ha pleti doplnit ochrannou vrstvu, ¢imz
ji posiluje. Zklidriuje pokozku, doko-
nale vyzivuje, udrzuje v pleti vlihkost.
A pusobi dlouhodobé. Staci vdm jen
trosicka, takze i maly kelimek bam-
buckého masla vam vystaci nadlouho.
Prestoze je to tuk, je bambucké maslo
vhodné i pro mastnou plet. Neucpava
pory a pokozku nemasti. Velkou vy-

hodou je, Ze si ho mlzete namazat na
celé télo. Nejlepsi je ho koupit v cisté,
pfirozené podobé. Ale k dostani jsou
i produkty s jeho pfimési. Pak je potre-
ba zjistit, jaké mnozstvi ho obsahuje.

Véeli vosk

Dalsi zazrak z pfirody. Tentokrat se
o néj zaslouzily pilné vcelky. Znate ho
zfejmé z vonavych svicek, moznd ho
pouzivate na vymazavani plechu pfi pe-
¢eni perni¢kd. Ale u¢inné vam pomdze
i pfi oSetreni citlivé, suché pleti, poradi
si s akné, pomaha predchdzet vraskdam
a striim. Na pleti vytvofi jakysi film, kte-
ry pokozku chrani a posiluje. Plet také
krasné regeneruje.

RuZovy olej

Kdo by nemiloval kralovnu kvétin.
A olej z okvétnich listki damasské
a stolisté rGze ma vskutku kralovské
ucinky. Navic tak nadherné voni. Je to
vzacnost, protoze na vyrobu jedno kila
oleje jsou potreba az tfi tuny okvétnich
listkd. RUzovy olej je hypoalergenni
a pleti pfinasi fadu blahodarnych ucin-
ka. Je vhodny pro suchou, citlivou, po-
drazdénou i akndézni pokozku. Dobre
Cisti, predchazi tvorbé vrasek a pomaha
obnovovat buriky. Udéla dobre i vasi
psychice. Ne nadarmo se pouziva také
v aromaterapii. Jeho aplikovanim tedy
mate hned dva benefity v jednom.

Jak je to s tim make-upem?

Nesnesete na obliceji makeup ¢i tvaren-
ku? Ta bézné dostupna vam opravdu
mUze udélat potize. To vsak nezname-

na, Zze musite byt o malovani ochuzena.
Na trhu je mnoho 3etrnych produktl
bez parfermace, uréenych pro citlivou
plet. Sledujte slozeni a vzdy ho nejdfive
otestujte. Takovy make-up by nemél
vasi pokozku zatézovat, naopak ji po-
sili. Nemél by obsahovat chemické par-
femace, silikony, zadné drazdivé slozky.

Cim si jesté pomoci?

Mozna se vdm to bude zdat prehnané,
ale zména Zivotniho stylu udéld své.
Jste zvykla na sebe kazdé rano a vecer
pustit proud horké vody, v které si né-
kolik minut lebedite? Nebo si napou-
Stite plnou vanu s obrovkou pefinou
pény? Nedélate dobre. Voda by méla
byt vlaznéjsi a neméla byste v koupeli
trdvit mnoho ¢asu.

Snaze se také vyzivovat zevnitt. Prospéji
vam potraviny s vitaminem C a antioxi-
danty. Vyhybejte se nasycenym tukim,
slanym a sladkym pochutindm.
Uvolnéte psychiku. Nase plet totiz re-
aguje i na stres. Stresovym udalostem
se asi nevyhnete, ale lze jim predchazet
a lépe je zvladat. PomUze vam k tomu
relaxace, uvolnéni, meditace, oblibené
cvic¢eni, které vam dodéa potrebné hor-
mony Stésti.

O pokozku pecujte pravidelné. To, co
jinym takfikajic projde, lidem s citlivou
pleti neprojde. Vzdy se dukladné a Se-
trné odlicte, plet vycistéte a aplikujte
vhodné, hojivé krémy.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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PECUTEME 0 VAS V SOULADU S PRIRODOU

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

PRODUKTY PECE O NOS

Pro tlevu od nepfijemné rymy a pro ¢isténi nosnich dutin nabizi znacka Otosan
prirodni sprej do nosu pro dospélé a sprej pro déti, s BIO extrakty, éterickymi oleji

a hypertonickycm roztokem morské vody z Bretané. | OTOSAN
NASAL
Pro kazdodenni hygienu nosnich cest je vhodna konvicka se sacky, WASH

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

PRODUKTY PECE O USI

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

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

Viytvareji jemné teplo, které rozpousti maz a Setr-
né odstrariuje necistoty.Pro kazdodenni hygienu
usi je urceny sprej s mésickem, hermankem a Tea
tree olejem a také usni kapky s jemné pecujicim
mandlovym olejem a extraktem z ¢erného rybizu.

PRODUKTY PECE O KRK

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

Gelové sacky ci sprej do krku vytvareji na

sliznici muco-adhezivni film a pfinaseji
rychlou tlevu od podrazdéni.
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Jaké vase deti
tudapi nachtazeni?

Viwové onemocné ho'wmich cest difchacich dokdize potidpit déti i dospél?.
Puave ted na podzim zalind jeho hlavni sezéna. Po'radime vim, jak s nim
zatocit.
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Klasika. Sotva zacne skolni rok nebo
ditko odevzdate po rodicovské dovole-
né do Skolky, uz abyste si brala volno,
protoze si domu pfineslo bacila. Je to
tradi¢ni obrazek a neni davod se stre-
sovat. Prirozena véc, které ale muzete
Celit.

Nejdfive si ujasnéme, co Ze je to nachla-
zeni. Nastydlo se dité&, protoze promok-
lo nebo bylo nedostatecné oblecené?
Nebo mé snad dokonce chfipku? Na-
chlazeni se s ni ¢asto zaménuje.

Ryma a nachlazeni nds muze zastih-
nout v kazdém véku. Nevyhybd se ani
malym miminkdm. Zda se vam, zZe se
snazite vaseho drobecka chréanit, co to
jde, presto mu tecou nudle? Je to dano
hlavné tim, Ze novorozené nema jesté
dostate¢né vyvinutou imunitu. A tak
staci malo a je tady kojenecka ryma.
Ryma sama o sobé sice neni zadna ka-
tastrofa, pro dospélého banalita, ale
v pfipadé miminka je to trochu pro-
blém. Novorozené dychd jen nosem,
pomérné rychle a navic nema dost Siro-
ké dychaci cesty. A tak se mu Spatné spi,
hire konzumuje stravu a s tim souvisi
plac¢ a nespokojenost.

Tvofi se vaSemu ditku bublinky u nosu?
ZpUsobuje je vodova ryma. O¢i slzi, dé-

tatko Spatné dycha, kasle, je unavené,
nespokojené, kychd a k tomu viemu se
mUze pridat i teplota.

Abyste byla klidna, spojte se s pediat-
rem a prokonzultujte s nim stav vaseho
miminka. Bez vahani se k nému vyprav-
te, pokud novorozené vice nez tfi dny
suzuje horecka, kasel je silny, prida se
zbarveny hlen. LékaF by mél dité vidét
i v pfipadé, Ze odmita kojeni nebo kdyz
se s rymou béhem tydne nevyporada.
Co pro néj mizete udélat sama? Pokud
to jen trochu jde, kojte. Materské mlé-
ko nejlépe podporuje imunitu, proto
je tou nejlepsi prevenci. Kdyz uz je ale
miminko nachlazené, ulevit mu mu-
zete zvlhéenim vzduchu. Napriklad na
topeni lze povésit mokry ruc¢nik. Lépe
se mu bude dychat také ve vyvétrané
mistnosti. Ale nevétrejte v jeho pfi-
tomnosti. Pfi spani by mélo mit hlavu
ve vyvysené poloze, aby se neucpavaly
dutiny. K ¢isténi nosu poslouzi izoto-
nicky solny roztok, s hleny pak pomuze
odsavacka. Jen to s ni neprehanéjte,
staci jednou az dvakrat denné a velmi
opatrné. V Iékarné vdm mohou podat
vhodné kapky, sirupy na kasel ¢i rymu,
na snizovani teploty Ize pouzit Cipky.
Zasadné ale neexperimentujte a veske-
ré léky novorozenéti podavejte na do-
poruceni lékare.

Rika se, Ze nejcastéji postihuje nachla-
zeni déti do dvou let. Za téch 24 mésicu
jich u svého potomka muZzete napocitat
az deset. Zvlast, pokud ho posilate do
jeslicek ¢i s nim chodite do kolektivu
déti, nebo ma doma starsiho sourozen-
ce, ktery tu a tam néco pfinese ze Skoly
¢i ze Skolky.

Nachlazeni se projevuje zpocatku vod-
natou rymou, kterd se pozdéji zhusti
a zbarvi, ditko kychd, maze mit teploty
kolem 38 stupnid, boli ho v krku, kasle,
nemd chut k jidlu, je unavené. Muzete
pozorovat i nateklé uzliny.

Za tyden az deset dnl by se s tim mélo
vyporadat. Pokud nachlazeni trva déle,
vypravte se k lékari. Tam byste méla za-
mifit i v pfipadé, ze se teplota vyhoup-
ne pres 38 stupnil, dité nemuize dychat,
je dehydratované, odmita stravu, je pfi-
li$ unavené nebo se stav zhorsuje.
Nachlazeni je virového plvodu. S viry se
télo musi vyporadat. Diky tomu, Ze to
zvladne, si buduje imunitu, a tak si pfi
pristim kontaktu s virem poradi lépe.
Nachlazeni se tedy lé¢i pouze tlumenim
pfiznakl. Dllezité je dité udrzet v kli-
du, hydratovat ho dostatkem tekutin.
Na snizeni teploty se podivaji ¢ipky, na
rymu plati odsavani, dale nosni kapky ¢i
spreje. Sirupy a kapky na kasel ale pred
podanim konzultujte s pediatrem.
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Asi jste to zazila. Po rodicovské dovole-
né jste dité odvedla do skolky a nasle-
dujici rok bylo vice doma nez v mate-
fince. Sotva se vykfese z jedné nemoci
a par dna stravi mezi détmi, uz je zase
marod. Vétsi déti se dostavaji do ko-
lektivu, kde se to viry a bakteriemi jen
hemzi. Zvlast na podzim a v zimé, kdy
je venku chladnéji, destivéji, a tak déti
travi vice Casu v uzavienych a casto
i méné vétranych prostorach. Kontakt
je jesté intenzivnéjsi. Pak se neni co
divit, Ze se ndm domu vraceji s rymou
a kaslem, ucpanym nosem, bolesti hla-
vy, skrabanim v krku a velkou unavou.
Z vaseho raubire se stane unaveny be-
ranek. Mizou mu i slzet odi, chraptit...
Imunitni systém malych Skoldkd stale
jeSté neni dostatecné vyvinuty, a tak
jedno nachlazeni stfidajici druhé neni
nic vyjime¢ného. Neni tedy tfeba se le-
kat. A to ani v pfipadé, Ze onemocni
i nékolikrat za rok. Statistiky uvadéji,
Ze déti mivaji do obdobi puberty kazdy
rok v prdméru 6 az 8 nachlazeni. Sice je
to nepfijemnost hlavné pro rodice, kteri
museji zajistit hlidani, ale samotné déti
se s nachlazenim vcelku dobre vypora-
daji. Obvykle miva mirny pribéh a za
tyden az deset dnU jsou za se zdravé.

S vétsimi détmi v pfipadé nachlazeni
obvykle ani nemusite k lékafri a vystaci-
te si s bézné dostupnymi léky. Na rymu
Ize doporucit morskou vodu, kterou
budete proplachovat nos. Hlavné dité
zasobte dostate¢nym mnozstvim teku-
tin, zvlhCujte prostredi, pfipadné mu
udélejte zabal na krk. A chybu neudé-
late silnym kufecim vyvarem.

Ani nam dospélym se nachlazeni nevy-
hyba. Oproti détem ale vyrazné méné
casto, v pruméru tak dvakrat do roka.
Ale sahnéte si do svédomi. Ze ¢asto na-
chlazeni prechdzite a kdyz vas neskoli,
tak neulehnete?

Jak si ulevit? Snazte se smrkat, coz vdm
pomuze z téla vyhnat viry. Aby se za-
stydlad ryma uvolnila, inhalujte. Dobre
vadm udéla bylinkova parni lazenr, na-
priklad s pfimési tea trea, matou nebo
levanduli.

Sama za sebe mohu doporucit zehleni.
Mozn4 si tuto pro mnohé neoblibenou
¢innost zamilujete, protoze para vdm

krasné uvolni nosni dutiny. S rymou si
poradi prolévani nosnich direk solnym
roztokem. Voda by méla byt tak ako-
rat tepld, abyste si nepopalila sliznice.
Pouzijte morskou sl a pomoci special-
ni konvicky prolévejte nad umyvadlem.
Doprejte si také horkou koupel.

Pfi nachlazeni doplrujte vitaminy, dule-
zity je vitamin C, ale také D a skupina B.
Silu vam doda silny kureci vyvar. ktery
muzete jist béhem celého dne. Zkuste
bylinkové caje, dobra je 3alvéj, jitrocel,
medurika. Jako pfirodni |ék se povazuje
Cesnek. Babic¢ky nedaly dopustit na si-
rup z cibule. Staci nakrajet cibuli, zalit
medem, pridat citron a nechat ulezet.
Pak uz jen scedit a uzivat trikrat denné.
A nezapomerite na posileni téla je nej-
lepsi spanek a odpocinek. Tak si ho do-
prejte.

Jak se nejlépe vyrovnat s nachlazenim?
Idedlné se mu vyhnout. Co mizeme
udélat v ramci prevence? Dodrzovat hy-
gienu, myt a dezinfikovat ruce, pouzi-
vat kapesnik, podporovat imunitu. Tu si
vybudujete kvalitni stravou, omezenim
stresu, dostatecnym spankem, sportem,
otuzovanim a vyzivovymi doplriky.

Strava by méla byt pestra a pIna vitami-
nd. Snazte se o plnohodnotnou stravu
obsahujici bilkoviny, zdravé sacharidy
i tuky (jezte libové maso, celozrnné
obiloviny, ofechy, seminka, olivovy olej,
lusténiny), doplrite ovocem a zeleni-
nou. Imunitu a dobré traveni podpo-
ruji kysané mlééné produkty. Zasadni

"

je pestrost. Zamérte se na vitamin C
a také D, ktery nam vétSinou chybi.
V lété ho Cerpame ze slunce, v zimé
jsou dobry zdrojem vejce, morské ryby,
jatra, pripadné doplriky stravy.
Ochutnejte také fermentované pro-
dukty, jako je tempeh nebo kombucha,
kysané zeli, kim¢i apod. Pravé ty jsou
pfimo blahodarné. Na druhou stranu
omezte kavu, cukr, alkohol, dochuco-
vadla, sycené nédpoje.

Imunitu podporuje rakytnik, na rymu
je dobra bylinka zvana rymovnik, kte-
rou jednoduse vypéstujete doma. Su-
seny Cerny bez je skvély na nachlazeni.
Dobre plsobi odvar ze susenych kvétd
divizny.

| kdyZ se vdm mozna do toho nechce,
zacnéte se otuzovat. Dnes je to moder-
ni a hlavné uc¢inné. Staci pomalu, odloz-
te jednu vrstvu obleceni, sprchujte se
vlaznéjsi vodou, chodte do sauny.
Snazte se neponocovat, zajistéte si ale-
spon sedm hodin spanku. LoZnici dob-
fe vétrejte, zatemnéte, nestresujte se
a pokuste se nenosit si do ni ani staros-
ti, ani PC, mobil nebo televizi.
Sportujte. Zadné extrémni vykony, ale
pfijemny pohyb na cerstvém vzduchu.
Chodte pésky, dobra je jizda na kole,
vylety. Sméjte se a jdéte s lehkou hla-
vou.

Jestlize vSe nezvlddate, zamérte se na
vhodné vyzivové doplriky.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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VIROS

Ucinné zmirnuje priznaky.
Chripka, nachlazeni, Covid-19 a virové
onemocneéni hornich cest dychacich.

T FYTOFONTANA

VYIRO 3
STOP

T EYTOFONTANA

VIRO 3
STOP

Pouzivejte pri
prvnich priznacich
i preventivne.

ORAL MASAL
SPR#Y! SPRAY
e Andi - Flu Oval Spray Angl - Fiu Masai Spray
Masenspray gegen Geioge
Sprwy Pl amtigeipal

Epray nasale contig Ninfkear
Infiupnza nlloni eerspeay
Bpray o nGa prischy grip
Wersed squrej proi ehdipoe -
. -#':.-v:-.l-:mw: FEYTOFONTAN

VIROSTOF

e

‘MASAL |

SPRAY E"

USTNI, NOSNI SPREJ a PASTILKY

Pomdhaji pti akutnich stavech chfipky A,B,
nachlazeni, Covid-19 a virového
onemocnéni hornich cest dychacich.

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

100% prirodni bylinny produkt. Vhodné pro déti od 3 let.

Pred pouzitim zdravotnického prostiedku si peclivé proctéte ndvod k pouziti a informace,
které se vztahuiji k jeho bezpe¢nému pouzivdni.

V FYTOFONTANA
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Tradice je tradice. Od malicka mame
danou predstavu a zajeta pravidla oslav
vanocnich svatka, jak je prozivala nase
rodina. V minulosti se "jelo" v jakych-
si jednotnych kolejich. Kapr plaval ve
vané, pak se dukladné smazeny ocitl
na Stédrovecernim stole, kde nesmél
chybét ten nejlepsi bramborovy salat.
Recepty si Zeny predavaly z generace
na generaci, z matky na dceru. Nesmél
v ném chybét tu saldm, tu jablko, tu syr,
hromada vajec a hlavné poctivd majo-
néza. Pridejme k tomu kupu cukrovi
s tu¢nymi naplnémi, krémy a hory ne-
kvalitni ¢okolady. Vzpominate?

Nékde v zazitych tradicich jedou do-
dnes a nedovedou si jiné Vanoce
predstavit. Neni na tom nic Spatného,
rozhodné vas neodrazujeme. Proc si
jednou v roce nedoprat hfisky, kdyz
nam udélaji dobre na dusi. Ale dnes se
mnoho lidi pfiklani ke zdravéjsim alter-
nativam a hledaji mozZnosti, jak prozit
tyto svatky bez nasledka.

JEN MALINKA ZMENA

Nemusite se tedy vzdavat svych oblibe-
nych tradi¢nich pokrmd, ale i ty Ize pfi-
pravit ve zdravéjsi varianté, pripadné,
pokud jste naklonéni novym vécem, si
muzete vybudovat jiné, vlastni tradice

a podavat treba exotické lahtdky. Kdo
tvrdi, Ze na Stédrovecernim stole musi
stat kapr v trojobalu nebo fizek? Klidné
si doprejte morské plody nebo mexic-
kou kuchyni, kdyz na ni mate chut. Vse
je jen na vas, jsou to jen a jen vase osla-
vy, a tak se nenechte v manipulovat do
predstav, které vam nejsou prijemné.

Rozhodla jste se pro zménu? Ale boji-
te se reakce okoli? Co na to manzel?
Budou to déti jist? Neni nutné Cinit ra-
zantni zmény ze dne na den a ozndmit
vsem, ze letos jejich oblibené pochout-
ky nebudou. MUzZete postupné a ne-
nasilné odlehcovat pokrmy. Kazdy rok
o krticek dal, az se dopracujete k vétsim
krokdm. Rozhodnuti je jen na vés.

Je valde rodina zvykld na tézky bram-
borovy saldt, smazené Fizky a tu¢né
cukrovi? Nemusite jim fikat, Zze letos to
bude jinak. S nasimi tipy zménu ani ne-
zaznamenaji. Neni nutné si z vanocnich
svatkd ucinit kalorickou bombu. Staci
ddmysIné tu néco pridat, tu néco ubrat,
tu néco nahradit néc¢im vhodné;jsim.

CUKROVI

Kdybychom si ho dali jen od kazdého
kousek na Stédry vecer, bylo by viech-
no v poradku. Ale kdo to dokaze, ze?

Peceme ho dlouho dopredu, casto se
sni dfiv, nez ho sta¢ime nazdobit, a tak
chystdme dalsi davky. O svatcich ho
chroupeme horem dolem, automatic-
ky u televize, ani nevnimame jeho chut
a treba si ani neuvédomujeme, Ze ho
viibec jime. Casto se jim ladujeme jesté
na konci ledna, abychom ho nevyhazo-
vali.

Podle statistik sni kazdy z nas béhem
vanocnich svatkd v priméru asi kilo
cukrovi. Pfitom pouhych sto gramu se
rovna asi tretiné denniho energetic-
kého pfijmu. Zrddné na tom je, ze do
téch sto gramu se vejde jen par kolecek
lineckého nebo pracinek a jesté méné
jiného cukrovi pInéného nadivkami. To
uz je pak dikladna porce kalorii, cukru
a tuku. Pékna naloZ nejen na nasi po-
stavu, ale i zdravi.

Jde to vsak zdravé, hravé, ndpadité.
Nemusite se vzddavat svych oblibenych
pochoutek. Staci bilou mouku nahra-
dit néjakou alternativni, cukr susenym
ovocem a nezdravy tuk ofisky. Pak mu-
Zete mlsat témér bez vycitek. Navic télu
dodate prospésné latky.

MOUKA

Konzumujeme ji vic nez dost. A to ne-



jen o Vanocich. Vanocka, strouhanka,
nadivky, knedliky, chléb a samozifejmé
cukrovi... Zkuste to alespor trochu ji-
nak. Zdravéjsi alternativy mouky jsou
nejen pfinosné nasemu zdravi, ale oz-
vlastni i chut.

Celozrnna

Na rozdil od bilé se vyrabi mletim celé-
ho zrna, takze si uchovava cenné latky
véetné vlakniny. Vice zasyti, ma nizsi
glykemicky index. Jen se s ni jinak pra-
cuje. Vice pije vodu, a tak je potfeba
s tim poditat. | kdybyste ji nahradili jen
jednu tretinu, prospéjete svému zdravi.

Zitna

Oproti pseni¢né je vyznamné zdraveéjsi.
Blahodarné pulsobi na kardiovaskularni
systém i hladinu cukru v krvi. Dfive se
pouzivala do pernickl, a tak neni od
véci se k ni vratit. Ma specifickou, Uzas-
nou chut.

Mandlova

enom samé mandle. Je vhodna pro
bezlepkare a krasné voni po mandlich.
Obsahuje zdravé tuky, hodné vldkniny
i bilkovin.

Kokosova

Podobné se zpracovava kokosova mou-
ka. I v ni je tedy vice tuku, ale je zcela
bezlepkovd. Krasné voni, vhodna je do
kokosového cukrovi.

Ovesné viocky

Jemné mleté mohou poslouzit misto
mouky, oprazené zase nahradi ofisky.
TakzZe ji mlzete pouzit, mate-li doma
alergiky. Jsou pIné vlakniny, mohou byt
dobrym pojidlem a snizit kalorickou
hodnotu tfeba kokosovych kulicek.

Pohankova

Je pfirozené bezlepkova, ma ofisko-
vou chut a kdyz je vhodné zpracovan4,
obsahuje i dllezity rutin. Najdeme v ni
vlakninu, bilkoviny ,ale i spoustu vita-
mind a mineralnich latek. BéZné se po-
uziva do palacinek, tak proc ji nepfidat
i do cukrovi.

CUKR

Cukr by mél v nasem jidelnicku zauji-
mat maximalné 10 procent. O Vanocich
ho konzumujeme mnohonasobné vic.
Zkuste zdravéjsi alternativu.

Med

Sice je také velmi sladky a je tfeba s nim
pracovat umirnéné, ale je zdrojem kva-
litnich latek, které pfriznivé pUsobi na
nase zdravi. Mimo jiné jsou to antioxi-
danty. Je Setrny k nasemu traveni, posi-
luje imunitu, poradi si s plisnémi, zatoci
s viry a bakteriemi. Nejlepsi je ho kon-
zumovat bez tepelné Upravy, horkem

I e_l 'I1

se jeho sila znehodnocuje. A tak ho
sméle pridejte do nepeceného cukro-
vi. Ale ani klasika v podobé medovych
perni¢kt nema chybu.

Stévie

Tato rostlinka je 300x sladsi nez cukr,
pfitom neobsahuje kalorie. Osladte
si Zzivot bez vycitek. Sezenete ji jak ve
formé susenych listkd, tak jako tekuté
sladidlo ¢i prasek.

Susené ovoce

Susenim se v ovoci po vypareni vody
koncentruje cukr, a tak je mnohem
sladsi nez cerstvé plody. Toho mUizete
vyuzit pfi peceni. Ja osobné v nékolika
receptech pouzivam rozinky, které pres
noc nalozim do citronové stavy nebo
do rumu. Nasaji Uzasnou chut. Pak je
sta¢i rozmixovat, pridat nastrouha-
né ofrisky, které funguji i jako pojodlo
misto tuku a mate jednoduché kulicky
raz dva. A jsou vynikajici! Dobre fun-
guji také rtzné datlové pasty nebo
sladoucké fiky. | ty Ize pres noc nechat
nabobtnat ve vodé a umixovat. Zrovna
tak merunky, jablka, hrusky, Svestky...
Susené ovoce je navic plné vlakniny.

Banan

Patfi mezi nejsladsi druhy ovoce a diky
své mazlavé konzistenci funguje nejen
jako sladidlo, ale i pojidlo. Pridat ho
muzete do kokosovych hrudek, oves-
nych sudenek atd. Bandny obsahuji
vldkninu, vitaminy skupiny B, hofr¢ik...

Cekankovy sirup

V posledni dobé je moderni alternati-
vou cukru. Oblibu si ziskal diky vyrazné
mensimu mnozstvi kalorii. Udava se az
0 60 procent. Navic obsahuje vlakninu.
Jen pozor na jeho tekutou konzistenci.
S ni musite u peceni pocitat.

Protein

K vanoclim neodmyslitelné patfi také
zahusténé slazené mléko. Ovsem je
také plné kalorii. Abyste méli lepsi
svédomi, pouzijte misto néj proteino-
vé krémy, které vdm dodaji bilkoviny.
Samotnym proteinovym praskem pak
mUzete ¢aste¢né nahradit cukr ¢ mou-
ku.

Nas tip:

A co si na slavnostni stul prichystat také
tac s grilovanym ovocem? Takovy ana-
nas, kiwi nebo pomeranc vas vynesou
do nebes. MazZete pokapat bilym jo-
gurtem, posypat skofici a jednoducha,
zdravd a dietni mriamka je na svété.

TUK

Je postrachem kazdého dietare. Ale
kvalitni tuk v ur¢ité mife ma v nasem
jidelnicku nezastupitelné misto. Oviem
co vse o Vanocich dostdvame do téla,
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radéji nevédét, ze? Tu¢né krémy ve spo-
jeni s cukrem ¢&i prepaleny tuk jsou tou
nejhorsi variantou. | ten ale mdzeme
odlehdit.

Avokado

Toto exotické ovoce je velmi jemné,
a tak nasaje prichuté jinych ingredien-
ci. Neprehlusi je. Krémova konzistence
zajisti, ze se s nim bude dobfe pracovat.
Obsahuje az 30 % tuku, a tak mulzet
ubrat na masle. Obsahuje celou fadu
vitaminG a minerdlnich latek. A samo-
zifejmé také vlakninu.

Ofechové maslo

Vyrabi se pomletim ofechd. Neobsa-
huje cholesterol, za to ma spoustu uzi-
tecnych latek, vitamin(, mineralQ a ne-
nasycenych mastnych kyselin. Pokrm
krasné ochuti. Je na vas, zda date pred-
nost vlasskym, kesu, liskovym, nebo tre-
ba mandlim.

Maslo

Maslo ve zdravé stravé, klepnéte si na
Celo? Pokud nejste naladéni na zkouse-
ni novych chuti a vétSich zmén, nemu-
site se ho vzdavat. Je nositelem chuti
a kdyz s nim budete zachazet s rozu-
mem, dopfejte si ho. Rozhodné je lep-
i volbou neZ nekvalitni tuky. Jen ho

tfeba z 30 procent nahradte nékterou
z alternativ. Tu¢né krémy lze nastavit
pudinkem, pouzit mascarpone nebo
tvaroh.

Cokolada

Stejné je to v pripadé cokolady. Vésime
ji na stromecek, vyrdbime polevy, prida-
vame do cukrovi... Asi si bez ni Vanoce
neumite predstavit. Jen levné nahraz-
ky, které s cokolddou nemaji mnoho
spole¢ného, vyménte za kvalitni, vyso-
ce procentni kousky. Pfipadné muzete
vyzkouset také karob, ktery ma méné
tuku. Ale ma trochu specifickou chut.

VARENI

Kapr

e Smazite kapra klasicky ve vrstvé
oleje? Zkuste to jinak, o nic méné
chutné. Obalte ho v trojobalu
a upecte nasucho v troubé. Bude
krasné kfupavy a na chuti mu to
neubere. Stejnym zpUsobem ma-
Zete pfipravit fizky.

e Nebo zkuste modernéjsi pojeti
stédrovecerni vecefe a maso ugri-
lujte, upecte v alobalu s bylinkami
apod.

Salat
¢ Neobejdete se bez néj? Pak ales-

pori vyfadte tuc¢ny nekvalitni sa-
[dm. Kdyz uz se bez néj neobejde-
te, nahradte ho kvalitni Sunkou.

e  Misto majonézy udélejte jogurto-
vy dresing.

e Nebo se inspirujte rakouskou ku-
chyni, kde délaji salat jen lehce za-
kapnuty olejem a jemnym dresin-
gem.

e  Pridejte do néj vice zeleniny.

Knedliky a spol.

e  Zkuste tentokrat pouzit celozrn-
nou mouku. Alespon dodate télu
cennou vlakninu.

¢ Nebo pridejte ovesné vlocky, které
muzete dat i napriklad do sekané.

e Polévku nezahustujte jiskou, ale
rozmixovanou zeleninou.

Kdyz k tomu véemu uberete na kaloric-

kém alkoholu, nebudete vafit jako pro

vojensky konvoj, pfidate pohyb a nebu-
dete uzobavat, i kdyz je to tak lakavé,
bude vsechno v poradku. A jedna rada
na konec. Drzte se pravidla, Zze z 80 %
bychom méli jist zdravé a téch 20 % si
ponechte na misani. Pak si to mlsani
s chuti a bez vycitek uZijte.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



una, vanoce
a koreni
Zimni obdobi pfinasi nejen studenéjsi pocasi a Vanocni svatky, ale
také hrejivé, korenéné pokrmy a napoje, které jsou symbolem samy
0 sobé. Zazvor, skorice, hrebicek nebo muskatovy ofisek se
kazdoroc¢né stavaji hvézdami nejen v kuchyni, a tak neni divu, ze se
probojovaly i do svéta napojl. Sirupy MONIN s pFichuti Zimni kofeni,

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

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

m £y
. b —

......

IN
¥

= P
Rficialaidistribuce produkti MONIN v_él#ZAl\{ZIBAR, sir.o. | sirtjpy-kc;ktejly.cz
S z e Y, & )

-y L B



.4

N e

Zdvayva viiZiva

nejen na Vanoce

Vinoce, Vinoce piichdazejt... s nim i casto opulentni pohosténi doma, u ‘o-
diny, 6lizkijch a pidtel. Jak se vyhnout tomu, abychom na Vinoce nepii-
éw&'aciti&'seé/mnécﬁdaéiem/kmdicé?
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Vanoce ma rad snad kazdy. | kdyz mno-
zi se dési — Zeny uklidu a peceni, které
nebere konce, kdyz rodina tajné uji-
da...zafizovani vieho okolo navstév
i to, co dat komu pod stromecek. Zkus-
te to letos s nadhledem, lehce a beze
stresu. Zkuste to zdravéji!

VANOCE JSOU, KDYZ...
Véanoce jsou v lidském svété druhé nej-
vyznamnéjsi krestanské svatky a os-
lavou narozeni JeziSe Krista. Spolu
s Velikonocemi patfi k nejvyznamnéj-
Sim svatkdm vuibec, ale také historicky
navazuji na pohanské oslavy zimniho
slunovratu jako symbolu znovuzrozeni
Slunce.

K Vanocim jako symbolu obdobi po-
koje, rodiny a lasky patfi celda skala
lidovych zvyklosti, z nichz mnohé znéa-
me vsichni - koleda, vdno¢ni stromek,
betlém, vanocni darky, vanocni cukro-
vi, Stédrovecerni velefe a setkavani se.
A se tfemi posledné zminénymi zvyk-
lostmi pak ma vétsina lidi po Vanocich
(ale velmi casto i béhem nich) znacny
problém.

JAKY?

¢ ma podobu zaludecnich a travicich
obtizi z nezdravé stravy

e  objevi se nadbytec¢na kila spojena
s mnoha sladkostmi a tu¢nymi jidly

e popijeni alkoholu a nezdravych
sladkych napojd rozhodi metabo-
lismus

* nepravidelné stravovani i nespravny
pitny rezim skodi télu jako celku

e piejidanim se rozdifuje Zaludek
a zatézuje se nadmérné traveni
i stfeva

A pfitom to ma tak jednoduché reseni.
Staci byt v klidu a dodrzovat nékolik
zdravych zasad tak, které bézné reali-
zujete béhem celého roku. Vanoce by
nemély byt vyjimkou. Vérte, Ze vase
télo vdm podékuje a bude plné elanu
zdravi a svézesti.

Vite, Ze...

vlastni pripravou pokrmiG odbourate
mnoho aditiv? A Ze vase imunita vam
podékuje? Dodaji vam vice Zivin a pro-
spésnych ldtek nez potraviny primyslo-
vé zpracované.

JAK SI TEDY UZIT ZDRAVEJSI

VANOCE?

e Jezte do polosyta, pijte do polopita

e Jezte védomé

e Pozor na tekuté kalorické bomby
a alkohol

. Naucte se rici NE tomu, co vdm
skodi

e Vykouzlete si zdravéjsi vanocni
cukrovi i menu

e Budte aktivni i o Vanocich

¢ Nestresujte se a uzivejte si spolec-
nost

e Dostatecné odpocivejte a spéte
kvalitné

JEZTE DO POLOSYTA, PUTE
DO POLOPITA

Vanocni menu i viechny ty dobroty jsou
¢asto nadmérné kalorické. Proto jezte
vzdy v klidu, pred jidlem se dostate¢né
napijte, zaplnite si tak Zaludek a tim
nasledné i méné snite. A na pridavek
zapomerite. O Vanocich se ji casto
a dost nezdravé, takze byste si s nim
zadélali na navyseni hmotnosti i preby-
tek kalorii v téle. Vase télo by bylo nad-
mérné prehlceno a zacalo by néjakym
nepfijemnym projevem stavkovat.

Idedlni je jist jako béhem roku, veli-
kostmi porci i obsahem na talifi. Va-
noc¢ni cukrovi si davejte na maly tali-
ek, protoze kdyz ujidate z tacu, snite
nekontrolované vseho a mnohem vice,
nez kdyz mate par kouskd na talitku
u sebe.

JEZTE VEDOME

Hlidejte si a monitorujte, co mate a co
si vlastné davate na talif po cely den.
Za¢néte snidani, pokracujte lehkou
dopoledni svacinkou, pak pfimérenym
obédem, odpoledni svacinkou a nako-
nec veceri. Jist mensi porce a vicekrat
(5x) denné je pro vase télo mnohem
pfinosnéjsi nez se na obéd nacpat
k prasknuti.

Vzdy jezte védomé a soustfedte se na
to, co méte na talifi, dobre vie rozkou-
sejte a rozzvykejte, jezte vzdy beze
spéchu. Vychutndvejte si kazdou chut
na jazyku, uzivejte si ten pfijemny a la-
hodny pocit toho, co pravé konzumuje-
te a udélejte si z jidla kulinarsky zazitek
se vS§im vsudy. Prospéjete sobé i svému
télu. Télo dokaze to, co mu dodavate
Iépe a snaze zpracovat, nez kdyz je na-
jednou pretizeno a prehlceno. Prlibéz-
né tak také dodava vaSemu organismu
ziviny. Jezte védomé vzdy - at uz sami
doma, nebo s rodinou a prateli na va-
nocnich setkanich.

Vite, Ze...

...takové ty cool a rychlé diety jsou ne-
redlné a pasti pro télo a zdravi orga-
nismu? Tyto diety nejsou zdravé, jsou
jednostranné, hodné omezujici a ne-
prizpusobeny individualnim potfebdam
kazdého ¢&lovéka.

POZOR NA'TEKUTE
KALORICKE BOMBY

K vano¢nim dnum pafi na setkanich
rzné aperitivy, alko i nealko koktejly,
punce, svaraky, domaci likéry (ten va-
jecny je Silena kaloricka bomba). Védéli
jste, Zze alkohol obsahuje velké mnoz-
stvi prdzdnych kalorii, které vysvihnou
denni prijem kalorii nadmérné vysoko?
A Ze navic markantné podporuje chut
k jidlu?

Tyto tzv. tekuté kalorie jsou zradné tim,
Ze ndpoj se tvari jako dodatek k pitné-
mu rezimu, a pfitom télu vic skodi, nez
prospiva. Kdyz k tomu pfiddme fakt, ze
kazdy alkohol narusuje spravny meta-
bolismus lidského téla (hlavné u mast-
nych kyselin v téle) a narusuje kvalit-
ni spanek, pricemz dehydratuje télo,
mate jasno. Bez néj je vam lépe. A kdyz
uz, tak jen v malém a omezeném mnoz-
stvi a zajist pecivem ¢i chlebem.

INZERCE V¥
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NAUCTE SE RiCl NE TOMU,
CO VAM SKODI

Vénoce jsou casem nepreberného
mnozstvi setkdvani, pratelskych a ro-
dinnych sedanek. Naucte se fici NE
viemu, co vam tyto srazy v negativnim
slova smyslu prinaseji a nabizi. Jasné,
je tézké odmitnout vanocku kterd se
babicce tak povedla, nebo jesté jeden
kousek masa, kdyz jste dle ni pohubli.
Ochutnejte, hodné vse, co jite pochval-
te, a dost. V klidu a pohodé si stujte za
svym a vysvétlete, Ze jste uz najezeni
dostatecné.

VYKOUZLETE SI ZDRAVEJSI
VANOCNI MENU

Dnesni doba je prima v tom, Ze vsu-
de v online svété najdete nepreberné
mnozstvi zdravéjsich verzi vseho jidla,
véetné vanocného cukrovi. Zkuste to
vzit touto cestou a ukuchtéte si zdra-
véjsi varianty salatd, frizkd, polévek,
babovek, vanocek i vanocniho cukrovi.

Budete prijemné prekvapeni, jak chut-
né vie je. A pokud donesete ochutnat
v krabic¢ce na setkani i rodiné, mate tak

sebou i zdsobu k pripadnému vyuziti,
je-li menu u pfibuznych ¢i pratel nad
vase sily i traveni. Jde to vSak docela
lehce i bez receptd — prosté majolku
zaménte za jogurt ¢i kysanou smetanu,
rybu zkuste na pfirodno namisto fizku,

stejné tak veprové, hovézi, kureci di
krdti maso. A na talif si pridavejte vzdy
kopec zeleniny a zeleninovych saldta.

Védéli jste, Ze...

...sprdvné komponovany sendvi¢ je
skvélou svacinkou pri dospélaky i déti?
Staci do néj jen vybrat spravny chléb
a pomazanku, syr i zeleninu. A pridat
k nému i kousek ovoce.

A namisto pfilohy si mGzete v nékte-
rych vanocnich dnech dat zeleninovy sa-
[at. A u cukrovi staci zaménit klasickou
mouku a cukr za zdravéjsi verze mouky
celozrnné a cukru tftinového. | vanocka
je s nimi skvéla. Navic vam tyto dobroty
nezatizi tolik organismus ani Zaludek.
A kdyz silvestrovské menu ozvlastnite
cuketovymi hranolkami, okurkovymi
jednohubkami a celozrnnymi chlebicky,
budete za hvézdu vecera.

BUDTE AKTIVNI

I O VANOCICH

Ano, je skvélym relaxem béhem Vanoc
si vyjit ven na prochazku, probéhnut se,
vyrazit na bézeckou trat ¢i do kopcu za-
lyZzovat. Nesedte jen doma u jidla a te-
levize, nebo povidani si. Povidat si mu-
Zete i venku, tfeba za chlze, je to fajn
a pfijemné. Nebo se vydovadéjte s dét-
mi na sankach ¢i bobech. Nabije vas to
pozitivné a pobyt na ¢erstvém vzduchu
je pro télo vzdy pfinosem. Vénujte se

QU
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zkratka i o vano¢nim case pohybovym
aktivitam, které vas bavi.

NESTRESUJTE SE A UZIVEJTE
SI SPOLECNOST

Vanoce by mél byt cas beze stresu
a nervovani. Uzivejte si cas s rodinou,
prateli a blizkymi. Vyuzijte jej k lepSimu
semknuti a pochopeni blizkych. Takto
straveny cas by mél byt, ale naplnén
také dle vas a vasich predstav, a pro vas
samotné prinosny - spolecensky i stra-
vovanim, a tim i zdravotné.

Vite, Ze...

...kdyZ do (nejen) Vanocniho jidelnicku
pridate namisto cukru med, vytvofrite si
mnohem lahodnéjsi verze vseho dobré-
ho a sladkého? Med ma mnoha poziti-
va a prinosy pro lidské télo. Doda vam
trvalejsi energii a elan nez cukr, snizi
vasi svalovou uUnavu a pomuZe vam
zvladat vice véci.

DOS'[ATECNE ODROCiVEJTE
A SPETE KVALITNE

Dostatecné odpocivejte, protoze odpo-
Cinek je dalezitym faktorem k regenera-
ci vaseho téla i psychiky. Pomaha vam
télo, mozek i smysly opét nastartovat do
dalSich aktivit, do dalSich dnU. Také spé-
te kvalitné a dostate¢né dlouho, proto-
Ze spanek vas nabije a zregeneruje vas
podobné jako zminény odpocinek.

Dullezitd je spankova hygiena - kvalit-
ni matrace a lazkoviny, klidnd, zatem-
nénad a dobre vyvétrand mistnost bez
elektroniky a modrého svétla noteboo-
ka, tabletd, mobill ¢i pc, i dalSich mé-
dii. Oboji — jak relax alias odpocinek,
tak i dostatek spanku je pro lidské télo
nesmirné duilezity. Pokud je vase télo
nema, jasné dava nemoci, Unavou, stre-
sem a bolestmi najevo, Ze je néco Spat-
né. Pfedejdéte tomu. Vanodni ¢as je na
to nejlepsi obdobi.

Vézte, ze Vanocni ¢as neni jen o jidle,
piti a cukrovi, ale je o setkani a povi-
dani, o spole¢nych aktivitach a spolec-
né straveném case. Zvolte si spravnou
a zdravou cestu zivotem i o Vanocich.
Navic je to cas, kdy takto lépe a zdravéji
zit mizete naudit zit a fungovat i vase
blizké.
Text: Pavla Kosik Jelinkova,
foto: Shutterstock.com
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Tolik si pfejeme zazit klidné svatky plné
pohody, radosti a zdravi. Kazdoro¢né
nas viak ovladne stres, chaos, nechdme
se vtahnout do klasického vanocniho
komerc¢niho Silenstvi, doma se pohéa-
ddme a nakonec je ndm jesté Spatné
z prejedeni. Pfepadne nas frustrace, ze
jsme pfribrali a fikdme s i,ze tohle uz ni-
kdy. Poznavate se?

KLID, MIR, LASKA

A RADOST...

Pravé ted se ironicky usmivate nad
tim, jak v realité vypadaji vase vanocni
svatky? Planovany klid zastini stres, mir
prehlusi rodinné hadky, laska se méni
v averzi a tu radost aby pohledal? Ne-
budeme negativni, ale opravdu toto
je casto obrazkem Vanoc dnesni doby.
Misto abychom si uzivali povéstného
klidu, honime se za uklidem, pfiprava-
mi, pe¢enim a spoustou drahych darkd.
Bez nich by to preci nebylo ono. Ale
opravdu? Co kdyz naopak oprosténi od
toho vieho by nam do domova vneslo
lasku a onen vytouzeny klid?

Tésime se dlouho dopiedu na volno,
pohodu, mlsani, nakonec po tydnu
straveném u televize, v koloto¢i na-
vstév, kdy nevime, kam dfiv, za kym
musime, koho nesmime opomenout, se
do Nového roku probouzime plni fru-
strace, Zze nemGzeme dopnout kalhoty,
jsme vycerpani, pfejedeni a jesté rozha-
dani. Co to vzit letos jinak?

JIDLO, JIDLO A ZASE JIDLO
Statistiky jsou neuprosné. Uvadéji, ze
v pribéhu vanocnich svatka v prdmé-
ru nase vaha poskoci o dvé az tri kila.
Samoziejmé smérem nahoru. Neni ne-
obvyklé, Ze ukaze i o pét Sest kilo vice.
| ti, ktefi se cely rok tak néjak drzi, se
pravé v tuto kouzelnou dobu tak fika-
jic pusti ze fetézu. Nejen zZe je to zatéz,
kterou musime tahat s sebou, ale dava-
me zabrat také nasemu traveni a vliibec
celému organismu. Alkohol, cukr, tuky,
prepaleny omastek... A tak neni divu,
Ze se Cekarny lékard a pohotovosti pIni
pacienty s kolikami, Zlu¢nikovymi za-
chvaty, viedy ¢i pretizenymi jatry nebo
podrazdénou slinivkou.

Zacnéme tedy jidlem. Je jasné, ze va-
no¢ni jidelnicek méa casto ke zdravé
stravé daleko a i ti, ktefi se bézné drzi

zajetych pravidel, obvykle vyboci ze své
cesty. | tak lze vie udrzet v povésnych
otézich. A stac¢i malo. Neni nutné hned
Cinit obrovské a zasadni kroky. Staci tu
néco ubrat, tu néco pridat.

O Véanocich ndm casto chybi zelenina
jako zdroj vldkniny a vitamin0. Zatimco
béhem roku se snazime pfipravovat sa-
laty, dusenou ¢i pecenou zeleninu, 3pe-
nat apod., o Vanocich je to maximal-
né zeli u pecené kachny nebo hrasek
v bramborovém saldtu. Kdyz si ji viak
pridate ke kazdému jidlu, nejen Ze do
téla dostanete davku mineralnich latek,
ale zaroven zelenina muze slouzit jako
dietni a neskodna ,vyplii”, kterou na-
hradite ¢ast jidla, a tak mGzete zmensit
porce ostatnich dobrot na talifi.

Vzpomenete si, kdy jste méli naposledy
lusténiny? V prlbéhu Vanoc asi tézko.
Malokdo si je da na Stédry den, jako
to délali nasi predci. Mozna si ji sym-
bolicky uvafime na Novy rok, abychom
si symbolicky zajistili hojnost. Suma
sumarum, prevladaji nezdravé tézké
omacky, majonéza, bila mouka, knedli-
ky, klobasky a spousta sladkosti, cukro-
vi ¢okolady nebo alkoholu.

JDE TO | LEPE

| o Vanocich vsak lze jist zdravéji. Ne-
musite se vzdavat svych oblibenych po-
krmua. Stadi si je doprat jen umirnéné
a kdyz budete sahat po druhém kousku
kapra, vzpomenout si na zdvizeny prst,
ktery vas varuje, ze jeden bohaté staci.
Nebo své oblibené jidlo pripravte v od-
lehcené varianté. Majonézu nahradte
ochucenym jogurtem, fizek v trojobalu
upecte v troubé na trosce oleje, pripad-
né zkuste Uplné nové menu, tieba se
osvéddi a vy si vybudujete novou zdra-
vé&jsi tradici.

Nezapomerite sdhnout po ovoci. Vzdyt
snad na zadném vanocnim stole nechy-
bi. Tak at nezlstane pouhou ozdobou.
Jezte ofisky, které jsou také vanocni
klasikou, ale neprejidejte se jich. A po-
kud se pro né rozhodnete, vybirejte ty
v pfirozené formé, nesolené, nepraze-
né. Dodaji vam mnoho vitaminl i zdra-
vych tukd. Tady vidim vyhodu v tom, ze
o Véanocich chroupou ofisky i ti, ktefi si
na né béhem roku nevzpomenou.

| zde vsak plati umirnénost. S vitaminy
a zdravymi tuky do sebe také dostavate
hromadu kalorii. A ofisky jsou tézké na
zaludek a zZlu¢nik, ktery by o sobé mohl
dat dost intenzivné védét. Zvlast, kdyz
jsou to ofisky prazené ve vrstvé oleje.

CO JSTE ZVLADLA DRIV,

NEMUSI FUNGOVAT NYNI

Vzpominam, jak jsem jako malé dité
jedla burdky po misach. Usadila jsem
se u televize a uz louskala a louskala
a louskala. Poté jsem si pridala tfi coko-
lady ze stromecku a jesté talitek cukro-
vi. A bylo mi fajn. Byla jsem huben4, be-
zedn4d, zaludek snesl vSechno. Dnes? Uz
jen myslenka na néco podobného mi
svira Zlu¢nik. Oc¢i by jedly, télo stavkuje.

Pokud se nechcete vzdat smazeného,
alespori dejte pozor, abyste neprepa-
lovala tuk. Takovou babskou radou je,
vlozit do rozpaleného tuku par kous-
kd mrkve nebo par kosticek syrovych
brambor. Zkuste, funguje to. Také ne
kazdy tuk je vhodny ke smazeni. Dobré
je napfriklad ghi, tedy prfepusténé mas-
lo zbavené vody, které odold i vysokym
teplotdm a ma jemnou ofiskovou chut.
Mnozi nedaji dopustit na klasické sad-
lo, ale mlzete pouzit také slunecnicovy
nebo sezamovy ole;j.

KILA ZASE NAHORU? NE!
Osobni vaze se radéji po svatcich vyhy-
bame. Vyse zminéné pribirani je asi ta-
kovou nejvétsi hrozbou Vanoc. Protoze
jsme narod Svejkovského mysleni, sna-
zime se na to vyzrat a pribirani jakoby
obejit. Cim? Néktefi lidé se domnivaji,
Ze jim k tomu pomuze predvanocni
hladovka, kterd jim pak zajisti rezer-
vu. V tomto pripadé svejkovsky humor
stranou, protoze se vam vaha i zdravi
vysméje.

Urcité nedrzte preventivni diety. Jestli
se chystate tydnl pred svatky strikt-
né dietdfit s myslenkou, Zze zhubnete
a udélate si rezervu, abyste se nasledné
mohli poradné narvat, tak tady dvojna-
sob plati zakon akce a reakce. Jednak
se vam hladovénim a priskrcenim prisu-
nu vyzivy zpomali metabolismus, a tak
pfiberete vic, nez jste zhubli, a jednak
se vase traveni dost silné ozve, Ze se
mu to nelibi. Radéji si, jak uz jsme zmé-
nili vyse, ke kazdému jidlu dejte porci
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vyplné v podobé zeleniny a uberte na

ostatnim.

Pozor na kombinace alkoholu. Je to
lakavé, tu svaracek na vanocnim trhu,
ktery zahteje, tdmhle grog, kdyz prijde-
me vymrzli z prochazky, doma pak ml-
sani domaciho koriaku a k tomu néjaky
ten sekt na oslavu. A pak ten bolehlav.

PRISNOSTI TAK AKORAT

Zaroven k sobé nebudte pfilis strikt-
ni, zbytecné byste se dostali do stresu.
Klidné si dejte par kouskt cukrovi, klid-

né si dejte chlebicek na navstévé. Ale
snazte se nesplacat jedno s druhym,
paté pres devaté. To pak skute¢né hrozi
Zlu¢nikové zachvaty. Zkratka degustuj-
te, vybirejte a ochutnavejte to, co vas
opravdu zaujme. (Jen netvrdte, Ze vas
zaujme vsechno).

Suma sumarum, nic se nema prehanét.
Ani debuzirovani, ani pfiliSna presnost
a disciplina, pokud jste tedy zdravi. Va-
noce jsou obdobim, kdy si zkratka do-
prfavame vic a uvolnime se. A tak jestli
cely rok dodrzujete presny rezim, do-

volte si bez vycitek néjaky ten drobny
hfiSek. A uzijte si to. | kdyz tfeba doma
nepecete, abyste se vyhnula mlsani
a lakadlim, nema smysl se na ndvsté-
vach trapit pfi pohledu na vanilkové ro-
hlicky. Ochutnejte jeden kousek, i kdyz
se z néjakého presvédceni vyhybate
mouce (samoziejmé pokud nemaéte
zdravotni omezeni) nebo cukru a za ji-
nych okolnosti byste odolala. Ten jeden
rohli¢ek s vasim zdravim a linii nijak ne-
zamava, ale ukoji chut.

Co se vyplati mit na paméti, je zpU-



sob konzumace. Neprejidejte se, ale
degustujte. Je jasné, ze téch laskomin
a ldkadel je mnoho. A chut by byla na
vSechno. Ale nemusime snist dva tacy
cukrovi, nékolik kouskl cokolady ze
stromecku, nemusime si pridavat kap-
ra. Stadi si od kazdého zobnout. Jestli

si nevéfite a vite, Ze se neudrzite pfi
pohledu na tacy plné cukrovi, radéji ho
nepecte na kila, ale od kazdého druhu
tfeba jen polovi¢ni davku. At je oprav-
du jen na ozdobu svatecniho stolu.

PROCHAZKY TO JISTI

Kdyz k tomu pfidate pohyb, bude vse
v poradku. | kdyz se vdm nechce zvedat
od televize, nemUzete se odtrhnout od
pohadek, prekonejte se. Vezméte déti,
psa, sanky nebo brusle a béze si uzivat
zimnich radovanek. | kdyby nenasné-
zilo a pocasi nebylo zrovna idealni na
zimni sporty, alespori se jdéte projit na
Cerstvy vzduch. Udéla vam jen dobre
a hezky vdm vytravi. Nebo skocte do
bazénu, zahrajte si squash, pingpong,
vydejte se za zazitky.

Opacny problém mohou mit aktivni
sportovci. |1 oni se najednou ocitnou
v nekomfortu. Chodite pravidelné tri-
krat tydné cvicit na své oblibené lekce?
Tohle pravdépodobné vezme nyni za
své. Coz vas také mulze vykolejit. Pri-
pravte se na to a nachystejte si tfeba
zalozni plan. Vypravte se s celou rodi-
nou nebo s prateli na pési vyslap, lyZzo-
vacku na hory nebo radit do aquapar-
ku. Mozna budete vecer unavenéjsi nez
po tréninku ve fitku. A jesté si uzijete
spoustu legrace.

NEBERTE SE VAZNE

Nejen télo dostava zabrat. Vanoce jsou
naloz i na psychiku a jsou zkouskou na-
Sich nervu. Jak zvladnout intenzivni po-
byt se svymi blizkymi, s nimiz se béhem
vsednich dnU spiSe jen letecky potka-
vate v domacnosti? Jak ustat najezdy
nejblizSich i vzdalenéjSich pfibuznych?
Hlavné jen nesedte doma na gauci. Vy-
myslete program. Vydejte se na hrady
a zamky, které nabizeji vanocni pro-
hlidky a specidlni akce, zajdéte na vy-
stavu betlémd, projdéte se vanocné vy-
zdobenym méstem, hrajte spolecenské
hry, jinak hrozi ponorka.

NevyreSené problémy a spory zaviete
do pomysiného trezoru. Nevytahujte
je pravé ted. Nechte to na pfihodnég;si
chvile. Nefeste politiku, choulostiva té-
mata, spolknéte nevyzadané rady. A na
Stiplavé narazky nereagujte. Nechte je
po sobé sjet jako vodu po okapu. Po-
kud na vas nékdo bude tlacit s odpo-
védmi, vyhlaste stopku, odejdéte a ur-
Cete hranice, kam je uz nepustite.

Radéji se sméjte. Vymyslejte vtipné hry,
zdbavu, radujte se, tancete, zpivejte,
veselte se. Budte radi, Ze jste spolu a ze
vibec mizete byt spolu se svymi blizky-

mi. Byt si po par dnech oddychnete, Ze
jim mUzete zase na par mésici zaméa-
vat. Ne kazdy m4 to Stésti.

KDYZ NENi CHUT SLAVIT

Jinou atmosféru totiz prozivame, po-
kud pred Vanocemi prijdeme o své nej-
blizsi. Smrt si nevybira a zvladnout tyto
uz tak dojemné svatky je velmi obtizné.
Vnimejte, co fika vase srdce. Nemate-li
silu ani chut pripravovat oslavy, nenut-
te se do toho. Mate-li doma déti, asi se
budete muset prekonat, ale na druhou
stranu vas jejich radost maze podpofit
a pomoci prekonat naroc¢né chvile.

Pokud jste se vsak ocitla uplné sama,
jste tfeba po rozvodu, cerstvd vdova,
nebo vdm déti odesly z domova a po-
prvé si délaji Vanoce po svém, je vse ve
vasi rezii. Bojite se, Ze to sama nezvlad-
nete? Zkuste se zapojit jako dobrovol-
nice a pomoci potfebnym. Domluvte se
s nékterym dobrocinnym spolkem, na-
vstivte osamélé lidi, upecte néco lidem
bez domova, ptidejte maly darek. Hned
vam bude lépe.

A nebo usporadejte oslavu pro ostatni,
ktefi jsou na tom stejné. Ma to smysl.
Takhle to udélala moje kamaradka.
Je samozivitelka, déti mél ten rok na
starosti byvaly manzel a ona se najed-
nou ocitla sama v prazdném byté. Tak
pozvala vsechny single pratele. A bylo
to skvélé odpoledne i vecer. Nakonec
se z toho stala prima tradice. A urcité
se nebojte sdhnout po néjakém po-
mocnikovi, ktery vam pomuze stres
zvladnout. Idedlnim pomocnikem je
napfiklad konopi. Konopné pripravky
pomohou nejen zvladnout stres, ale
u navodit spanek a posilit vasi imunitu,
ktera stresem dostava zabrat.

HEZKY VYVAZENE

At uz tedy mate na krku Siroké pfibu-
zenstvo, nebo jste osaméla, snazte se
o vyvazenost. Pokud jste sama, jdéte
alesport mezi lidi, i kdyz cizi, na pro-
chazku do centra vyzdobeného mésta,
kde potkate jiné tvére. | kdyz budete
sama, tak sama vlastné nebudete. Na-
opak jestli mate na starosti hromadu
pfibuznych, vytvorte si prostor pro
sebe. Nemusite celé dny od rana do ve-
Cera vénovat péci o navstévu. Uchrarite
si svdj Cas sama, kdy se muzete zavfit
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s knizkou, zalézt, usnout, odpocivat.
Osvézi vas to, abyste se pak zase mohla
vratit do spolecnosti. Vysvétlete, Ze po-
tfebujete byt chvili sama.

JAK VSE ZVLADNOUT

Pamatujte, Zze nic nemusi byt dokonalé.
Nejste superzena. A nesnazte se ji byt.
Neméjte na sebe prehnané naroky.
Chodite do prace, ucite se s détmi, sot-

va zvladate bézny uklid. Jenomze ted

do toho pfichazi predvdnocni grun-
tovani, hory cukrovi, vyzdoba, nakup
darkd, aby se vse stihlo a bylo doko-
nalé. Vie vyvrcholi na Stédry den, kdy
adrenalin stoupd, abyste vie dotdhla
do zdarného konce. Ale pro¢? Abyste
se po veceri zhroutila u televize a ani
nevnimala rozzarené détské oci? Mys-
lite si, Zze vasi blizci vnimaji, ze je doma
dokonale vypulirovdno? Mozna fikate,
Ze to délate pro vlastni pocit. Tak zvaz-
te, co je skutecné nutné a bez ¢eho se
neobejdete a co naopak muzZete ozelet.
Nemusite prerovndvat kazdy Suplicek,
ale asi chcete mit ¢isté povleceni a vy-
prané zaclony. Uvédomte si, Ze stejné
béhem vanocniho ndporu bude doma
zase jako po vybuchu. Tak se nepretah-
néte.

Jestli chystate velkou oslavu pro Sirsi
rodinu, asi presné planujete, jak bude
cely den vypadat. Vzpominam si, jak
jsme travili Stédry den doma s rodi¢i.
Maminka dopoledne vafila obéd v po-
dobé zelnacky, balila darky a dodélava-
la posledni véci, které se nestihly dfi-
ve. Tatinek usadil a zdobil stromecek,
u ¢ehoz jsem jako ditko rada asistovala
a pomahala, pfitom jsem po ocku sle-
dovala pohdadky. Po obédé vyluxovat,
umyt podlahy, zajit na hrbitov a po
navratu chystat vecefi, slavnostni tabu-
li, cukrovi... Kdyz jsem byla starsi, byli
jsme v tom docela sehrani. Kazdy mél
svUj ukol a presné jsme védéli, kdy kdo
co udéla, aby kapr nebyl studeny, nevy-
chladla bramborova kase (mivali jsme ji
tradi¢né misto salatu)... Pfesto to bylo
naro¢né a vecer jsme s maminkou pa-
daly unavou.

Co potom, kdyz jste na vSe sama? Mate
plan rozepsany témér po minutach. Je-
nomze vzdycky se néco zvrtne. Vypnou
elektriku, pripdli se fizek, nékdo wyji
pllku misy salatu. A vy potom Silite. Tak

se zastavte a feknéte si, Ze na tom ne-
sejde. Vysvétlete ostatnim, Ze se stala
chyba, zaukolujte je, i kdyz to nedokazi
tak dokonale jako vy. Slevte ze svych
narokd. | tak to bude fajn, hlavné, ze se
uvidite s nejblizsimi a uzijete si klidnou
atmosféru. Ta je mnohem vic nez doko-
nale nazdobena tabule.

Nezapomernte také na relax. Potfebuje-
te i odpocivat, ac se zdd, Ze momental-
né by to byl heroicky vykon. Myslete na
sebe. Sauna, svarak, vanocni trhy, ma-
saz, posezeni s kamaradkou, vanocni
vecirek, prosté tohle to jisti. Zajdéte si
na vanocni koncert, nebo si jen zalezte
s knizkou do postele, i dyZz doma prace
stoji.

VE VLASTNI REZII

Naucte se fikat NE. Ono stihnout objet
vsechno pribuzenstvo je nékdy nad lid-
ské sily. Rodice z obou stran, mnohdy
i vicenasobné, pokud jsou rozvedeni,
vy musite obsdhnout maminky, tatinky,

babicky... A co potom dalsi pfibuzné?
Udélejte si seznam téch, které nelze
odmitnout, dalsi seznam lidi, které bez-
podminec¢né chcete vidét a pak ty, kte-
ré byste navstivili jen ze slusnosti. Tém
se slusné omluvte a nechte setkani na
jindy. Museji to pochopit.

Udélejte si Vanoce po svém. Tak, aby
to vdm bylo pfijemné. Nepodléhejte
danym pravidlim. Vytvorte si vlast-
ni. V predstihu si sestavte vlastni plan
a predstavu, jak by mély vase Vanoce
vypadat, abyste byla spokojend. Ne-
nechte se strhnout vétsinovou hysterii.
Vanoce by mély byt o rozjimani. Tak se
zastavte a misto gruntovani svého do-
konalého pfibytku rozjimejte a naplno
vnimejte kouzlo ndadhernych svatka.
Tak stastné a veselé. A hlavné zdravé
a v pohodé.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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NECHTE SVOJE TELO A
MYSL POCITIT SILU CBD

Prvotfidni CBD kapky a kosmetika obsahuji nejCistsi extrakt posileny
unikatni kombinaci kanabinoidl, terpend, fenold, vitaminG a minerald.

CBD STAR
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> 100denni regenerace organismu a vyziva bunék

> Alaptid - evolucni krok k regeneraci organismu

> Extrakt s cedru se 134 bioaktivnimi latkami

AlaBlO OBRANYSCHOPNOST CIVIL\ZACN[CH CHOROB BUNECNA IMUNITA \/NITRNI ORGANY OBEHOVY SYSTEM
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ELIXIR ZIVOTA

Po celou dobu existence lidstva obyvatelé Dalného vychodu uzivaji tento produkt
v riznych formach a nazyvaji ho ,elixirem zivota".

Cedr je specificky a mohutny strom o veli-
kosti az 40 m s vlastnimi pravidly a hodno-
tami. Doziva se vice jak 500 let. Sila a nad-
herné vlastnosti cedrd byly mnohym nasim
predkiim znamy jiz pred mnoha staletimi.
Cedr m4 schopnost shromazdovat energii
z kosmu, kdy prfes miliony jehlic ve dne
v noci zachycuje a vstfebdva tuto energii.
Cedrové lesy Dalného vychodu se lisi od
ostatnich lestt neobycejnou Cistotou a zdra-
vym vzduchem. Vzduch cedrového lesa je
prakticky sterilni. Lidé Zijici v téchto ob-
lastech uzivajici slozky z cedru se dozivaji

Ny 2

vyssiho véku.

Predstavujeme vam unikatni produkt pro
vase zdravi — AlaBiO®

AlaBiO® — Revita Complex R,

Bioaktivni slozky regeneracniho produktu
se extrahuji z plodnic tohoto bajného stro-
mu. Naleznete v ném 134 bioaktivnich pri-
rodnich latek. Jedn4 se o vitaminy, minera-
ly, mikro a makroelementy a dal$i kom-
ponenty. Téchto 134 bioaktivnich latek je
neuvéfitelnym Zivotaddrnym revitalizac-
nim koktejlem pro bunéénou vyzivu nase-
ho téla. Baleni obsahuje 90 tablet ve sklené-
né doéze. Doporucené ddvkovini je vzdy

uzpusobeno télesné hmotnosti konkrétni
osoby. Posiluje a revitalizuje imunitni sys-
tém a pohybovy aparat.

Naturélni latky maji mimoradné regene-
racni a vyzivové ucinky, které vyzivuji cely
organismus pfirozenou cestou. Procesem
je zaruéena naturalni-vegan komplexni vy-
ziva vSech bunék s podporou jeji stavby

AlaBiO® - 100denni regenera¢ni program
je zaloZen na optiméalni kombinaci dvou
slozek. Tato slozka vznikla v diasledku po-
kroku védy a lidské geniality. Jedna se
o vyssi formu Alaptid objeveném pfi vy-
zkumu lidské DNA. Pfirozena forma nase-
ho Alaptidu se v lidském organismu jiZ na-
chdzi a je tak organismu zcela vlastni. Vys$si
forma Alaptidu se krevnim obéhem dosta-
ne do oslabené tkané, kde aktivuje prislus-
né enzymy a bile krvinky, které pak spous-
téji v téle obranné reakce. Diky nim se
z téla odstranuji bakterie, viry a dalsi $kod-
livé mikroorganismy. Pokud je télo zbavené
skodlivin a nésledné zasobené potfebnymi
vitaminy a Zivinami Revita Complex R,
dochazi k bunécné obnoveé a k reprodukci
zdravych bunék. Ldtka Alaptid je patento-
vdnav CZ, EU a USA.

V souCasné dobé prevazné spoléhame
na farmaceuticky pramysl, kde jedinym
souCasnym méritkem je financni zisk.
Zdravi ¢lovéka je az na druhém misté. Pev-
né vérime, Ze po otestovani a zkusenostech
s na$im produktem AlaBiO® — Revita
Complex R, a 100denni regenera¢ni
program se tyto produkty stanou soucasti
vaseho kazdodenniho zivota. Budou distit
vas organismus, posilovat imunitu proti
vnéj$im vlivim, pocinaje postcovidovymi
problémy, civiliza¢ni problémy, konce stre-
sem. Vlastni a pfirozend imunita je na prv-
nim miste.

Pfiroda nds znovu a znovu neprestava udi-
vovat svoji moudrosti. Nabizi nim neustéle
dary, které znali nasi predci. Nabizi ndm
produkty, které usnadnuji zivot, le¢i, rege-
neruje, prestoze se k ni chovame leckdy so-
becky. Méli bychom si uvédomovat, Ze pfi-
roda je nas pritel. Je cCas navratit se
ke korentim naseho byti, Zit v souladu
s pfirodou a udit se od prirody a znalosti
nasich predka.

AlaBiO s.r.o.
www.alabio.eu

Kdyz nemame zdravi, tak nemame nic

MOZEK CHOLESTEROL ZALUDECNI VREDY

JATRA NERVY ALERGIE

DEPRESE, NESPAVOST

CRIRVNGHCINOND
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Imunita,
nachlazeni

Potykd se s nimi kazdyf z nis. Nekde vic, nékdo méne, zvlast
Casto pak tvdpl deti. Je tady podzim a s nimi piichdzeji chiipky,
vitézy Ci nachlazent. Jak piezit zimu ve zdwavi? Vybuduje si
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Kychani, kasel, bolest v krku, ryma,
teploty... typické projevy nachlazeni.
Dospélého ¢lovéka postihne v priméru
asi trikrat ro¢né. Je totiz klasickym prd-
vodcem podzimniho ochlazeni, zimni-
ho pocasi i zacatku jara. Zkratka souvisi
se zménou roc¢nich obdobi. Zvlast cit-
livé jsou déti, které se bézné nachladi
i osmkrat za rok. Neni to nic neobvyklé-
ho, stale jsou obklopeny velkym kolek-
tivem, kde se infekce Sifi rychle.

Pro¢ byvame tak casto nemocni? Tak
trochu si za to mdzeme sami. K oslabe-
né imunité prispiva Spatny Zivotni styl.
Malo pohybu, uzaviené mistnosti, Spat-
na strava... Zapracujeme-li na své imu-
nité, télo se dokaze daleko lépe vypo-
radat s viry a jen tak kde co nas neskoli.
Imunita je schopnost organismu zame-
zit viram, bakteriim ¢i plisnim pronik-
nout do téla. Pfi napadeni témito lat-
kami zareaguje tzv. imunitni odpovédi.
S jistou davkou imunity se jiz rodime.
Vrozenou imunitu, kterou predava
matka ditéti, neovlivnime. V pribéhu
Zivota pak ziskdvame imunitu tim, Ze
se potkavame s cizorodymi latkami,
na které télo reaguje, zvyka si a kazdé
dalsi ,setkani” pak zvlada Iépe. Tento
druh imunity ovlivnit mizeme. A to
dost podstatné.

| proto se nedoporucuje Zzit ve zcela
sterilni domacnosti. A tak se nemusite
hroutit, kdyz si vase dité kecne na 3pi-

“\_

navou zem. Berte to tak, Ze si buduje
imunitu. Rozhodné vas viak nenabada-
me, abyste Zili ve Spiné. Naopak. Spréav-
na hygiena, myti rukou, dezinfekce
vyrazné pomahd snizit riziko prenosu
infekci.

;\ .

ot

Pohyb a zase pohyb

Schvalné. Kolik ¢asu prosedite u poci-
tacCe a u televize? A kolik ¢asu na pro-
chazce v pfirodé? Vétsina z nas travi
nejdelsi ¢ast dne ve vydychanych mist-
nostech, mnozi (napfiklad pracovnici
v obchodnich centrech) dokonce bez
pfistupu denniho svétla. Vétsinu casu
sedime a jediny pohyb mame na kole¢-
kové zidli, kdyz se odrazime, abychom
si ,dojeli” od jednoho stolu k druhému
tfeba pro sladkou tycinku.

Snazte se tedy, co to jde, pridat do
svého zivota pohyb. Zapracujte na své
fyzicce. Idedlni je cca 30 minut aerob-
ni aktivity denné. Nemusite ale dfit ve
fitness centru. Staci svizna prochazka,
nefungujici vytah ¢i pravidelné ranni
cvieni. Pokuste se co nejvice chodit
pésky. A pamatujte, kazdy krok se po-
¢itd. Kupte si tfeba krokomeér, ktery vas
pohyb ohlida za vas a jasné vam ukaze,
jestli mate dnes splnéno. Vérte, Ze vas
pozene vpred.

Strava
Zdravy a pestry jidelni¢ek je zaklad.

Jist bychom méli pravidelné, co nejvice
pfirozenych potravin. A jak to vypada
u vas? Snidani nestihate, na svacinu za-
pomenete a obéd zhltnete, ani nevite
co jste jedli? Odpoledne uz treti kafe,
pfipadné cokoladova tycinka, abyste
vydrzela, protoze Unava na vas dopa-
da. Vecer pak konecné néco poradné-
ho. Tézka vecefe a vybilena lednicka.
Usinate s vycitkami svédomi a tézkym
zaludkem? Pak vyhlasujeme STOP.
Jezte tfi vétsi jidla denné, mezi nimi
dvé lehké svaciny. Snazte se do jidel-
nicku zaradit hodné zeleniny, ovoce,
celozrnné obiloviny, kvalitni bilkoviny
v podobé libového masa, ryb, vajec,
mlécnych vyrobkd. Imunitu podpofite
zakysanymi vyrobky a kvasenymi potra-
vinami, které maji blahodarny vliv na
nase traveni. Omezte alkohol, sladkosti
¢i slané pochutiny.

KdyZ se budete stravovat pestie a pra-
videlné, tak na tyto nefesti stejné ne-
budete mit tak intenzivni chut. Jestlize
vas presto prepadne, nevyditejte si ji,
ale doprejte si kosticku kvalitni vysoce
procentni cokolady, kterd spolehlivé
ukoji vase chutové buriky.

No stress

Lehko se to fekne Ze? Ale jak se nestre-
sovat, kdyz zijeme v dobé stresové. Déti
se hadaji, prace nad hlavu, nevime, co
dfiv. A to je je$té pouze bézny provoz.
Co teprve, kdyz prijdou opravdové pro-
blémy.

INZERCE V¥



Kdyz se nam narodila v unoru pfed skoro 40 prvni |
dcera, bydleli jsme na Sliaci v pronajatém starém

domé. Venku metr snéhu a kdyz jsme ji v poledne =y
davali spat v kocarku na sluni¢ko, bylo minus de- e
set. Topili jsme kachlovymi kamny. V deset vecer
jsme pfilozili naposled a o pulnoci uz $la para od
pusy. Nase holci¢ka spala na brisku, ruci¢ky pod
sebou, a nevystrcila nos az do Sesti rano, kdy jsme
zatapéli. Dneska by na nas nejspis zavolali socialku,
nicméné dcera tak dostala takovy zaklad, ze prak-
ticky do 7 let nebyla nemocna. V porovnani s tim
jsou dnesdni podminky, ve kterych vyrustaji déti,
uplné jiné. | kdyz se to nezda, rymicky a nachlazeni
jsou pro rozvoj imunity v urcitém véku nezbytné.
Imunita prosté potfebuje trénovat. Je to jako kdyz
chodite do fitka. Ze za¢atku mate i po lehkém cvi-
Ceni pocit, ze umrete. Ale postupné se vase télo zoceli a po nékolika mésicich pravidelného
cvi¢eni v pohodé davate i velkou zatéz.

Ne sterilni, ale
optimalni. Hylu pouzivaji maminky jako multifunkéni pristroj.

Tim ze vzduchu stah-
nou vétSinu mikrobd. Pfi tom vzduch zvlhéi a obohati zdpornymi ionty. takze ve chvili, kdy je
to opravdu potreba, dycha nemocné dité uzdravujici vzduch.

Do studené vody v nadobé pfi-
date led a nasmérujete studeny dCisty vzduch tak, aby ho dité mohlo pfimo dychat. Tim mu
bleskové vychladite oteklé dychaci cesty a hned se mu ulevi.

z hloubky matrace v postylce, takze imunita mi-
minka je trénovana, ale tak, aby postupné rostla. Samoziejmé svoji matraci si vyklepete také,
protoze cCasto ve vasi posteli travi dité vic ¢asu nez ve své.

Hylu maminky pfi vdéem, co umi, ovladaji jednim tlalitkem. Jen do ni  preprsre——
naliji vodu, filtry ni jiny spotfebni materiadl v ni nejsou, a udélaji si co
potrebuji.Veskerou filtraci déla patentovany rotacni separator typu De-
fender. Je tak dobry, Ze do vody zapere i ¢astice prachu malinké jako
viry. Proto ma Hyla jako jedina atest SIMA, ktery ziskala béhem pande-
mie Covid 19.

Jak se v soucasné dobé lékari shodli, déti potfebuji imunitu trénovat. Po
dvou letech covidu, kdy se neustale pouzivala desinfekce a lidi si drzeli
odstup, je vétSina populace oslabena a nejvic déti.

Vyuzijte proto specialni akce pro ¢tenarky c¢asopisu Moje rodina a ja a poridte si

“"“Eﬂa'.::% . .
:‘9“*‘, % Hylu pro svoje miminko.
% 3
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Pokuste se do Zivota pfinést humor. Na
to, co vas rozciluje, se podivat s nad-
hledem a zkusit se tomu zasméat. Ono
vam to opravdu muze pak pripadat
komické. Naucte se meditovat, zastavit
se, vnimat své télo i své potreby. Zapo-
slouchejte se do relaxa¢ni hudby, zapal-
te svictku, udélejte si romanticky vecer,
horkou lazen, uvolnéte se na masazi.
Dopfrejte si to, co vam déld radost. | ra-
dost buduje imunitu.

Vitaminy

Skvélym bojovnikem za nasi imunitu je
vitamin C. Nehledejte ho pouze v citré-
nech, daleko vic se ho ukryva v rakytni-
ku, kustovnici ¢inské nebo i v paprice.
V zimé potrebujeme dodat télu vitamin
D, kterého se nam vétSinou nedostava.
Cerpame ho totiZ ze slune¢nich paprs-
ka. Ve stravé ho najdete v rybach nebo
oresdich ¢i lusténinach. Zaradte cesnek,
ktery je pfirodnim antibiotikem. Za-
mérte se také na vitamin A, ktery patfi
mezi antioxidanty. Najdete ho napfi-
klad v rybim tuku. Doplrite také dalsi
antioxidant — vitamin E.

Probiotika

Vyznamnym pomocnikem pro lepsi
imunitu jsou probiotika. Tedy Zivé bak-
terie, které osidluji nase stfeva. Poma-
haji télu vstfebavat Ziviny z potravy.
A jsou ucinné v prevenci pred nemo-
cemi. Kdyz totiZz organismu zajistime
dostatek zivin, bude vitdlnéjsi a lépe
si s potizemi poradi. V ptirozené for-
mé je najdeme v kysanych mlécnych
vyrobcich, kvasenych potravinach, jako
je kombucha, miso, skvélym zdrojem je
kysané zeli. Ale mlzete sdhnout i po
doplricich vyzivy.

O vrstvu méné

V poslednich letech je v kurzu otuzo-
vani. Kdyz se trochu pfemUzete, skvéle
funguje na obranyschopnost. Jen s nim
opatrné. V zadném pripadé neskocte
rovnou do ledového rybnika. Za¢néte
pomalu. Nejdfive se poradte se svym
lékafrem, zda je pro vas otuzovani
vhodné. Pak postupujte krok po kro-
ku. MUlzete treba shodit jednu vrstvu
obleceni, vytapét byt o stupern méné,
snizovat i teplotu vody pfi sprchovani,
az se vcelku pfirozenym zpisobem do-
stanete k té studené.

Budete-li dostatecné pripraveni a do-

stanete chut opravdu zkusit i plava-
ni v onom rybnice, najdéte si k sobé
partaka, ktery s tim ma zkusenosti. Na
socialnich sitich jsou i celé skupiny otu-
zilch. Nebo se prihlaste do nékterého
z otuzileckych spolkd. Kazdopadné se
do toho nepoustéjte sama. Nikdy nevi-
te, jak télo zareaguje.

Sauna

Imunitu bajec¢né podporuje sauna. Zvy-
Suje obranyschopnost organismu, zba-
vuje stresu, uvolfuje télo i namozené
svaly. Potem z téla odchazeji nezadouci
latky, saunovani také prokrvuje a do-
konale prohriva. Skvélé je si ji doprat
tfeba trikrat tydné.

M4 to ale sva pravidla. Do sauny do-
chazejte zdravi. Rozhodné byste nemé-
la trpét néjakymi akutnimi problémy.
Vyvarovat by se ji méli lidé s kardiovas-
kuldrnimi potizemi apod. Pfi saunovani
byste méla vychazet ze svych pocita.
Nepfemahejte se a kdyz vam bude po-
byt nepfijemny, opustte ji.

V kazdém pfipadé by maximalni doba
pobytu neméla presdhnout patnact mi-
nut. Poté se prudce ochladte studenou
sprchou ¢i v bazénku a relaxujte v od-
pocivarné. Doba odpocinku by méla
byt minimalné stejné dlouha jako doba
v sauné. Toto pak jesté dvakrat opakuj-
te, abyste dosahla tfi sérii. Dostate¢né
pijte a hodné odpocivejte.

0sm hodin v posteli
Spat bychom méli Sest az osm hodin

denné. Maélokdo v3ak na tuto hranici
skutecné dosdhne. Pokuste se chodit
spat drive, i kdyzZ je tak lakavé dlouho
do noci surfovat po internetu nebo sle-
dovat televizi. Spanek pomaha regene-
rovat télo a dava mu silu. Méli bychom
usinat v dobre vétrané mistnosti, bez
mobilnich telefont i jiné elektroniky.
Teplota v loZnici by se méla pohybovat
okolo 17 stupridl. Zbytecné ji nevytapéj-
te vic, Spatné by se vdm spalo. Snazte se
nebyt ni¢im rusena. Ani svétlem z ulice.

Kdyz uz to prijde

Stane se. | kdyz délame vse pro to, aby-
chom neonemocnéli, mdze nas skolit
nachlazeni nebo chfipka. Casto se tato
onemocnéni zaménuji, ale je mezi nimi
rozdil. Zatimco nachlazeni miva ob-
vykle mirné&jsi prabéh s rymou, kaslem,
kychanim ¢i bolestmi v krku nebo hla-
vy, pobolivaji také svaly, jsme unaveni
a nemdame takovou chut k jidlu, za par
dnu jsme v pofadku. Nachlazeni pfiché-
zi plizivé. Idedlni je zalézt do postele
a poradné ho vylezet.

Chripka pak pfichazi velmi prudce. Je-
den den jste zdravi a druhy den lehne-
te. Projevy jsou podobné, ale intenziv-
n&jsi. Castym pravodcem je i horecka,
zimnice, bolesti hlavy, kloubl i svald,
nechutenstvi. | v pfipadé chfipky byste
méli ulehnout, vypotit se, pfipadné si
pomoci léky, které zmirfiuji symptomy.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Pokud méte moderni vilu, tak lze reali-
zovat mnoho napadl ohledné stylu za-
rizeni. Pokud mate k dispozici roubeny
dim, tak se styl pravdépodobné ome-
zi na rustikalnost a vintage. Ve vetsim
prostoru si mizeme dovolit mixy styld,
ale majitelé garsonek a malych byta by
méli naopak orientovat cely styl interi-
éru jednim smérem. Ale at mate rodin-
ny ddm nebo paneldkovy byt, mlzete
si doprat jakykoliv styl zafizeni, od se-
verského minimalismu, pres vintage az
k etno stylu. Vse je dovoleno, vse muze

byt in, pokud vas domov vyzaruje har-
monii. A pozor, zalezi | na zdanlivych
malic¢kostech.

Chytry nabytek nejenze elegantné
vypada, ale také poskytne vse to, co
potiebujete, a to aniz by zabiral moc
mista. Napriklad konferencni stolek
pro 21. stoleti mize mit vestavénou
zasuvku, ktera funguje jako chladnic-
ka. Majitelé si v ni mohou chladit na-
poje, zmrzlinu nebo drobné pohosténi

urcené k obcerstveni béhem sledovani
filmG. Takzvané hnizdové stolky Ize
sestavovat podle nalady do tvaru stén
s policemi nebo libovolné stavét do
prostoru. Pracovni stal nemusi byt jen
praktickou soucasti vaseho bytu, ale
muze ,,umét” nabijet telefon ¢i tablet.
Stul se specidlnim povrchem umoz-
fuje indukéni nabijeni elektronickych
zarizeni, které na néj polozite. To vie
bez zbytecnych nabijecich kabell. A co
treba topné téleso, které je zaroven la-
vickou, zrcadlem nebo modernim obra-
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zem? Co mydslite, nesluselo by vaSemu
domu néco z toho?

Evropskym  nabytkovym  favoritem
se v posledni dobé stava hlavné dub
a buk, tropické drahé dreviny neldka-
ji. Navic je dub skvéla a odolna tvrda
drevina, kterou lze upravit na fadu
odstinG. Kvalitni zidle ¢i stoly vyrobe-
né z dubu vydrzi i pro pfisti generace.
Velky diraz se vedle materidlu a dsig-
nuklade také na ergonomii, lidé chtéji
totiz po naroc¢né pracirelaxovat. Hodné
zadané je tak polstrovani u zidli a zi-
dlovych kresel s podruckami, pohovky
maji elektrické polohovani, vysku stolu
Ize diky chytrym systémam prizpusobit
situaci.

Sklo slavi velky interiérovy comeback,
slusi jakémukoliv stylu a je na rozdil od
minulosti naprosto bezpecné. Takzva-
né grafosklo s vnitfni bezpecnostni folii
zabranuje vysypani ulomkd do prosto-
ru, protoze zlstanou pohromadé na
folii. Kalené sklo Ize umistit prakticky
kamkoliv i do tésné blizkosti topeni
a krbu, protoze toto sklo odola teploté
az do 200°C. A daji se s nim délat divy,
protoze se na né da promitnout jaky-
koliv vizudIni motiv. Jde o unikatni in-
teriérovy systém celosklenénych prvkd
se zalaminovanym digitalnim tiskem
nebo textiliemi, ktery umozriuje desig-
nové sladit interiér do jednoho celku.
Gragosklo mlze délat paradu na vasem
stole i na dvefich, maze efektné coby
paravan oddélovat obyvaci prostor od
pracovniho koutu nebo ve formé celé
stény vytvofit samostatnou mistnost.
Nespornou vyhodou skla jsou jeho jedi-
necné vlastnosti: odolnost, funk¢nost,
design, snadnd udrzba a Siroké moz-
nosti vyuziti. Navic sklo v rlznych apli-
kacich odpovida viem bezpecnostnim
normam. A kde viude mizemev mo-
dernim interiéru sklo pouzit? Vsude...
Nahradte klasické zdi celosklenénymi
sténami - opticky tak zvétsite prostor
a svému interiéru dodate moderni
a vzdusny vzhled. Je jen na vas, jaky typ
skla zvolite, ovlivnite tim intenzitu svét-
la v interiéru: pro vice svétla ¢iré sklo
bez dekoru, pro zachovani soukromi
sklo vzorované, satinované nebo s po-
tiskem.

Potfebujete oddélit ¢ast prostoru
a zachovat dostatek svétla v interié-
ru? Jednoduchym a praktickym fese-
nim je délici pricka ze skla - sprchovy
kout, zasténa v kuchyni ¢i jidelné. In-
teriér pomoci sklenénych pri¢ek prak-
ticky rozdélite a pritom jeho svétlost
a vzdusnost zachovate.

Zapomerite na predsudky a ozivte svUj
interiér celosklenénymi dvermi, které
prosvétli vas interiér a snadno a ele-
gantné splynou s okolnim prostorem.
Na vyrobu interiérovych dvefri se pouzi-
va bezpecnostni tvrzené nebo vrstvené
sklo, které je pevnéjsi a odolnéjsi nezli
bézné sklo a pfi normalnim provozu je
prakticky nemozné ho rozbit.

Sklenénd zabradli a schodisté jsou vy-
hledavanym designovym prvkem, ktery
vas interiér proméni v moderni prostor
s nadechem luxusu.

Sklo je samoziejmosti iv kuchyni. A to
nejen jako obkladovy material, ale tre-
ba i na pracovni desky, které si mGzete
nechat vyrobit z matovaného nebo la-
kovaného tvrzeného skla, vzdy budou
hladké, hygienické, snadno
omyvatelné a nenaro¢né na udrzbu
a navic odolné vuci poskrabani, nakle-
pani fizkd i horkym hrncdm, které na
né polozite.

Pokud chcete svij interiér ozvlastnit
skutecné designovym prvkem, vsadte
na celosklenény nabytek. Zrcadla, stoly
nebo dokonce Zidle, ktera pusobi spise
jako umélecka dila, zaujmou svym ori-
gindlnim vzhledem a vnesou do vasich
prostor neotrely luxus.

pevné,

Velmi zéleZi i na nasviceni interiéru.
Moderni svételné zdroje LED a oLED
nabizeji fadu vyhod jako energeticky
uspornéjsi provoz, dlouhou zivotnost,
vysoky stupen svitivosti. Tyto moderni
typy osvétleni |ze pouzivat jako hlavni
zdroje, tak i jako efektové. Napriklad
kombinaci LED pask( muzeme podsvi-
tit listy nabytku nebo pomoci folie roz-
svitit celou plochu stropu. Misto cent-
rélniho lustru je dnes v médé nepfimé
osvétleni zapusténé do jstropu. Vidy
je lepsi pouzit vice zdroji a kombino-
vat je navzajem. Zkuste doplnit hlavni
zdroj svétla doplnkovymi a efektovymi
svitidly.

Modernim trendem v osvétleni je moz-
nost ho regulovat podle vasi momen-
tdlni nalady nebo pocasi. Navodit si
pfijemnou atmosféru obyvaciho poko-
je u vecerniho sledovani TV je hrackou
s pomoci dotykovych i bezdotykovych
regulatord osvétleni. Stisknutim tlacit-
ka vypinae muizete rozsvitit, zhasnou
i regulovat hladinu osvétleni dle vasi
potreby. Pokud si chcete doprat pohod-
li a vleZze na pohovce si stmivat svétlo,
pfipadné | ménit jeho barvu, pak to
pomociho délkového ovladani od jaké-
koli elektroniky po synchronizaci neni
problém, to vie umoznuji inteligentni
reguldtory osvétleni.

Trendové vypinace a zasuvky
Nudnym vypinac¢dm s jednobarevnym
dekorem odzvonilo. Sortiment je velmi
pestry, zdlezi predevsim na vasich pri-
oritdch.Na trhu najdete nepiebernou
Skalu ramecku - od barev, pres materi-
aly, tvary az po pocet rozdilnych funk¢-
nich tlacitek. Zajemci mohou vybirat
mezi zasuvkami z klasickych plastovych
materiald, které jsou k sehnani v béz-
nych obchodnich fetézcich, nebo nety-
pickych materidld, které jsou k dostani
ve specializovanych obchodech. Nabid-
ka zahrnuje druhy prihledné, struktu-
rované, z pfirodniho masivu a nechybi
ani retro vzory, jez najdou své uplatnéni
v bytech nebo rodinnych domech s rus-
tikdlnim nabytkem. Neni tedy problém
sladit barvu zasuvek s ostatnimi zarizo-
vacimi predméty a ziskat tak komplex-
ni design v celém interiéru. Novodobé
vypinace jsou variabilni, panely zasuvek
je mozné jiz poridit pfedem rozdélené
na nékolik mensich ploch a tim usetfit
misto na sténé. Diky Siroké barevné
Skale mlzete vypinac sladit s vymalbou
prostoru. Vypinace a zasuvky maji jed-
noduchy design zaloZeny na typickych
Cistych minimalistickych tvarech. Vypi-
nace a zadsuvky by mély splrovat i bez-
pec¢nostni kritéria. Pokud mate malé
déti, je vhodné mit zabezpecené zasuv-
ky s détskou pojistkou v podobé clonek
na otvorech v zasuvce.

Se svétlem také souvisi kvalita stinéni,
neni nutné se omezit jen na klasickou
zaclonu a zdavés. Moderni stinici sys-
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témy umoznuji jednoduché ovladani
a tim v prdbéhu dne ménit intenzitu
prostupujiciho slune¢niho svétla. Za-
stinéni je obvykle feSeno klasickymi
horizontadlnimi zaluziemi, vertikalnimi
lamelami ¢i roletami. Horizontalni za-
luzie jsou urcité nejbéznéjsim typem
interiérového zastinéni mistnosti. La-
mely jsou zpravidla vyrobeny z lehké-
ho a velmi odolného hliniku.Material
umoznuje prakticky neomezené moz-
nosti Upravy délky podle individudlnich
potfeb, ¢asto se instaluji mezi okenni
skla.VertikdIni lamely v interiéru je roz-
hodné neprehlédnete. Jejich vyhodou
je vSestranné pouziti, dokonald schop-
nost regulace svétla a tlumeni hluku.
Pouzivaji se prakticky vsechny moderni
materidly - bavina, polyester, skelné
vlakno, PVC a exkluzivné také drevéna
tkanina. Zajimavou alternativu nabizi
unikatni latkova roleta, kterd v sobé
spojuje vyhody Zaluzii a rolet. Systém
funguje na principu, kdy se stridavé vy-
souva ¢i zatahuje prouzek neprihledné
a transparentni latky, a tak umoznuje
plynulou regulaci svétla. At si zvolite ja-
koukoliv stinici techniku, lze ji snadno
ovladat pomoci tlacitka na zdi ¢i déalko-
vého ovladace a jesté lepsi je viibec na
nic nemackat a vse nechat na pocitaci
a Cidlech.

NEZAPOMENTE

NA DETSKY POKOJ

Mozna jste ditéti slibili k Vanocam dét-
sky pokojicek. Pfi vymysleni nové dispo-
zice pokojicku je dobré si pokoj rozdélit
do nékolik zén - pracovni, volnocaso-
vé a odpocinkové. Pracovni c¢asti bude
vévodit stal s zidli. PFi vybéru stolu je
dobré myslet nejen na jeho velikost, ale
i na dostatek uloznych prostor a vysku
stolu.

Velmi oblibené jsou tzv. rostouci stoly,
které détem diky nastavitelné vysce
vydrzi fadu let. Navic je mozné upravit
i ndklon samotné desky stolu. Nezapo-
minejte ale ani na kvalitni ergonomic-
kou zidli a dostatecné osvétleni stolu,
bez kterého se neobjede Zadny pracov-
ni prostor.

Volnocasovou zénu muzete zcela pfi-
zpUsobit zajmam svého ditka. Pokud si
rado cte, chce to néjaké kresilko nebo
taburet a knihovnu. V pripadé, ze mi-
luje stavebnice, nechte dostatek mista
na zemi a nezapominejte ani na ulozny

prostor pro hracky. U mensich déti se
obecné doporucuje rozestavét nabytek
po obvodu mistnosti, aby mély dosta-
tek prostoru pro zédbavu a hru.

Pro odpocinek poslouzi pohodina po-
stel s kvalitni matraci. Nékteré disponu-
ji uloZnym prostorem, jiné maji vysuvné
lGzko, které déti oceni pfi prespdvani
svych kamaradu. V pripadé, ze se musi
do pokoje vejit vicero déti, jsou praktic-
kou vychytavkou dvoupatrové postele,
diky kterym usetfite trochu mista.

PSYCHOLOGIE BAREV

Barvy dokaZou silné ovlivriovat lidskou
naladu i pocity, ale v interiéru maji
vliv také na rozptyleni svétla, dokazou
opticky zmensit nebo zvétsit prostor
a také ho zateplit ¢i ochladit. Nebavi-
me se jen o barevnosti stén, ale tyka se
to i ndbytku, podlah a viech doplnkd.
V mistnostech, kde byste méli vyvijet
néjaké cinnosti a spolecenské interak-
ce, byste neméli pouzivat pfilis studené
barvy, do prostor uréenych k relaxa-
ci a odpocinku zase nepatfi pfilis syté
teplé barvy. NeutrdIni barvy (bila, cer-
na, hnéda, seda) mizete kombinovat
se vSemi ostatnimi barvami.

NEMUSITE MIT TO
NEJMODNEJSI

Zajima vas, co letos v interiérech nejvic

fr¢i? Nezapomernte, Zze mdda se méni
kazdym rokem a vsadte spiS na nad-
Casové zafizeni, nebo na malé upravy,
které vaemu domovu dodaji novy na-
boj. Nemusite délat velké zmény, staci
obménit par bytovych dopliikd, zménit
barvu textilii a vyménit tfeba néjaky
maly ndbytkovy kousek. Vzdy pfitom
myslete predevsim na sebe a na to, co
se vam libi. Nefidte se slepé trendy, ale
pfizpUsobte si je ke vlastni spokojenosti
a vyberte si z nich to, co vdm zpfijemni
pobyt ve vasem domové.

EKOLOGICKE HLEDISKO

V moderni bytové architekture se kla-
de dlraz na ekologické principy, kdy
se vyuzivaji osvédcené prirodni mate-
ridly a kombinuji se s novymi materia-
ly a technologiemi. Ekologicky Setrné
vyrobky, jako jsou energeticky Usporna
svitidla, nabytek z masivniho dreva, ko-
vové, drevéné, keramické a sklenéné
doplnky, ¢i pfirodni tkaniny a domaci
dekorace, vytvorené z recyklovanych
materidld uddvaji trendy interiérové-
ho designu domacnosti nejen dnes, ale
vyhledové si budou predni pozice na
Zebfitku priorit interiérového designu
drzet jesté dlouho v budoucnu.

Text: Eva Houserov4,
foto: Shutterstock.com
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FLUORIDACE PROC A JAK

s vr

V souvislosti s péci o dutinu ustni ¢asto slychame o fluoridech coby soucasti slozeni zubnich past.
Pojdte se jim s nami pozornéji podivat, na zoubek” a dozvite se, k éemu viemu jsou dobré a jaky rozdil
v praxi znamenaji pouha dvé pismena.

Fluoridace neboli aplikace fluoridd miize
mit rlznou podobu. | u nas v minulosti pro-
bihala v takzvané systémové formé, kdy byl
fluorid bézné pridavan do pitné vody.

V soucasné dobé si viak v pécio dutinu
ustni ziskala oblibu predevsim mistni neboli
lokalni fluoridace. Jejim cilem je dostat do
povrchovych vrstev skloviny dostate¢né
mnozstvi latek, které pfispivaji k lepsi odol-
nosti zubu proti kyselinam vytvarenym bak-
teriemi zubniho plaku a zarover zpomaluji
metabolismus a mnozeni téchto bakterii.

KDYZ DVA DELAJITOTEZ,

NENi TO TOTEZ

V zubnich pastach se casto pouziva napfi-
klad fluorid sodny, ktery patfi do skupiny
tzv. anorganickych fluoridd. | ty maji beze-
sporu pfiznivy vliv na ochranu zubu proti
kazu. Jesté o néco lepsi vlastnosti jsou
vsak pfipisovany tzv. organické formé
(napft. aminfluoriddim), které maji vyssi
pfilnavost ke sliznici dutiny Ustni a povr-
chu zub(. To prodluzuje dobu jejich puso-
bi v nadich ustech.

A proti ¢emu ze vlastné fluoridace zuby
chréni? Uz jsme zminili kyseliny vzniklé
pUsobenim bakterii zubniho plaku, ale jde
i o ty, které jsou obsazené ve stravé ina-
pojich.

PODIVEJTE SE SVEMU
USMEVU NA ZOUBEK.

elmex®gelée

Dentalni gel

CO JSTE MOZNA NEVEDELI

O FLUORIDACI?

1. Mze vylécit pocinajici zubni kaz

Na pocéatku zubniho kazu stoji bakterie
zubniho plaku, které se usazuji pfedevsim
v mistech, ktera se Spatné isti. Pfi zpra-
covavani cukrl produkuji tyto bakterie
agresivni kyseliny zplsobujici Ubytek
mineral{ v tvrdé zubni tkani. Prvnim pro-
jevem vznikajiciho zubniho kazu tak je
demineralizace, jez na prvni pohled vypa-
dé jako bilé skvrna na zubu. Pokud v této
fazi dojde k remineralizaci, k niz prispiva
napfiklad fluoridace, mizete pocinajici
zubni kaz vylécit.

2, Nenahrazuje ¢isténi zubt
Nejdulezitéjsi roli pi prevenci zubniho
kazu mé pravidelna kazdodenni hygiena,
predevsim tedy spravné cisténi zub. In-
tenzivnégjsi lokalni fluoridace je ale ucin-
nym a vhodnym doplnénim spravné péce
0 vas chrup. Plati pfitom, ze byste si i pred
fluoridaci méli zuby nejdfive dikladné
vycistit, aby fluorida¢ni gel mohl co nejlé-
pe proniknout do zubni skloviny.

3.Lze ji snadno aplikovat i doma

Lokalni fluoridaci mame casto spojenou

s ordinaci zubniho lékafre. Existuji vsak

i pfipravky vhodné pro doméci pouziti.
Patii k nim lécivy ptipravek elmex gelée

Prevence zubniho kazu

Lécba pocinajiciho zubniho kazu

Osetieni citlivych zubu

dentélni gel, ktery obsahuje az 10x vy3si
mnozstvi fluoridl nez bézna zubni pasta.
Predstavuje tak prevenci vzniku zubniho
kazu a diky svym ucinkdim navic Ié¢i poci-
najici zubni kaz. V pfipravku jsou kromé
fluoridu sodného pouzity i fluoridy v orga-
nické formé, konkrétné aminfluoridy. Elmex
gelée je vhodny pro dospélé a détiod 6
let a pofidit jej mlzete pouze v 1ékdrnach,
a to bez Iékafského predpisu. Na zuby se
aplikuje 1 x tydné a jeho pouriti je velmi
snadné. Vice informaci najdete na stran-
kach www.elmex-gelee.cz.

elmeX

- '
gelée ¥

/ Dentilni gel _r'""
EI mex .ﬁ.ﬂ::tprli.iJ:l::n:l_‘ajr::Id. e,

o Y

Lék k pouziti v dutiné Ustni.

Elmex gelée dentalni gel (25 g) je Iék k pouziti v dutiné Ustni. Obsahuje écivé latky:
smés aminfluoridd a fluorid sodny. Ctéte peclivé pribalovou informacil
Téhotné a kojici zeny by mély pouziti pfipravku vzdy nejdrive konzultovat se svym lékarem.

www.elmex-gelee.cz
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Jaké si kazdy ok limete hlavu, Eim obdarovat své 6lizké? Je to stile
dokola? Babicka opét nic nechee, déti naopak chtéji vsechno a u manzela
1plné dochazi inspirace? Jieba ji najdete u nis.
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V mnohych rodinach uz to neresi. Nez
stale vymyslet a trapit se, co zabalit pod
stromecek, radéji zvoli penize, nebo
se od darkl zcela oprosti. Pro nékoho
idedl, pro romantické duse nepochopi-
telné. Patfite-li k druhé skupiné a radi
obdarovava jiné, tési vas uzas v ocich,
kdyz se vdm podafi prekvapeni, mozna
vam s vybérem vhodného darku pomu-
Zeme.

JAK VYBIRAT DARKY?

Abyste doty¢nému udélali radost, je
potfeba trochu premyslet a vychazet
z toho, co ho tési. V klidu si ujasnéte,
komu darek kupujete. Abyste se pfi-
padné nedopustili fau pax. Vyplati se
sepsat si seznam osob, které hodlate
obdarovat a ke kazdému jménu tipy,
které by se jim mohly libit.

Uvédomte si, jak je konkrétni ¢lovék
stary, v jakém vztahu je vici vam, jaky
ma ¢ nema smysl pro humor. Je mu
blizka ekologie? Vyhledava luxus, nebo
si potrpi na jednoduchost a drahy dar
by ho uvedl do rozpakl? Chcete mu
darkem néco naznacit?

A také kolik jste ochotni investovat?
Nemusite utracet horentni sumy, ani
nemusite byt extrémné origindlni.
Budte hlavné osobiti a chtéjte udélat
radost. Uz to, Ze si na doty¢ného vzpo-
menete, ho jisté potési.

Nenechavejte nakup na posledni chvili.
Pak vas mlze nepfijemné zaskodit, Zze
regdly budou prazdné, vybér omezeny
a vy pak sahnete po tom, co vdm pravé
pfislo pod ruku a co na vas zbylo. Pozor
také na véci v akci. Zvlast u potravin by
brzy mohly mit proslé datum spotfeby.
Hodné dnes nakupujeme pres e-shopy.
Tam si obzvlast pohlidejte cas, aby vam
vse stihli v dostate¢ném predstihu do-
rudit.

Nakonec jesté pridejte par univerzal-
nich darkd typu svicky, vino, ¢okolada
nebo vlastnoruc¢né vyrobeny, bylinkové
soli apod., které mlzete darovat pfi ne-
Cekanych setkanich. Staci je hezky na-
zdobit a vérte, Ze takové darky od srdce
velmi mile prekvapi.

VE ZNAMENI LUXUSU

Chcete dat najevo, jak moc pro vas ob-

darovany znamend? Darujte néco, co si
sam jindy nedopreje.

Dovolena na miru

Nékteré cestovni kanceldre se pfimo
specializuji na luxusni dovolené vytvo-
fené klientdm na miru. Spickovy servis,
dechberouci destinace, privatni plavby,
romantické ubytovani, vse ve vlastni re-
Zii. Kdo by odolal?

Dobrodruhy potési cestovani za zazit-
ky. Vypravte se tfeba do dzungle, na
vysokohorskou turistitku s pravodcem.
Nebo vés 1aka lenoseni na bilé plazi?
Golf? Pfipadné pravé planujete zadost
o ruku na biehu ocednu? Divoké safari,
odpocinkové Seyshelly, dokonalé Mexi-
ko, Bali, Kuba...

Dopliiky

Mnohdy si nedopfejeme znackové
zbozi. Vzdyt takova kabelka vyjde na
tisice korun. To uz je panecku zajima-
vy dar. Ale i ,,obycejny” Satek, kdyz je
vyrobeny ru¢né z hedvabi, mé vysokou
hodnotu. Ur¢ité nic nezkazite Sperkem.
Ty se davaji k vyznamnym uddlostem.
Zvolite ndhrdelnik, nausnice s drahymi
kameny, prstynek nebo tfeba krasnou
Sperkovnici?

Sada doutnikd

Koureni sice neni zdravé a rozhodné
k nému nenabadame, ale presto, mate
vedle sebe kuraka, kterého zajima ele-
gance a zajimava chut, urcité oceni
sadu kvalitnich doutnikl. Prozije tak
luxusni chvile, zajimavou chut a svatec-
ni atmosféru.

PRO GURMANY

Pochutnat si na vano¢nim darku, co vic
si prat! Luxusni vino, syry véeho druhu,
originalni ¢aje, specidlni kava, exotické
kofeni, lahodna ¢okoldda. Muizete vy-
robit bali¢ek, kosik, nebo darovat pou-
ze to, co doty¢ny preferuje, pfipadné
celou fadu konkrétniho typu darku. Sé-
rii syrd, sadu caja — zeleny, ¢erny (z ce-
lého svéta ¢i z konkrétni destinace),
fairové cokolady viech barev i procent
kakaa, s rGznymi prichutémi typu slany
karamel, chilli, ofisky, vanilka... olivy,
krupky,

Jak pfipravit gurmanské balicky?

e Dle destinace - jezdi vas protéjsek
rad do Italie? Sestavte mu bali¢ek
s luxusnimi italskymi pochutinami
— syry, kfupky, saldmky, olivy...

e Dle zamérfeni — miluje vas drahy
cokoladu? Nakupte mu celou fadu
oblibenych pfichuti, tvard i veli-
kosti. Pochutnd si spise na syru?
Syrové prkénko sestavené z vytfi-
benych delikates provoni

e Dlezajmu-je objekt vaseho zajmu
vasnivy kuchar? Pofidte mu sadu
specidlniho  exotického kofreni,
které bézné neni k dostani. Je to
velky cajomilec? Nakupte specidlni
cajiky — zelené, bilé, ¢erné, kvetou-
Ci ... Nebo rovnou celé kolekce.

Zkratka a dobre, dobré jidlo spojuje.

SMYSLUPLNE DARKY

Darek nemusi byt jen darkem samot-
nym, ale mdze mit i presah. Co treba
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Relaxujte v pohodli domova
diky Adjustacnim ponozkam

KDO BY NEZNAL POCIT TEZKYCH A OTEKLYCH NOHOU. PO CELEM DNI NA NOHOU
S RADOSTI VYUZIVATE KAZDOU VOLNOU CHVILKU, ABYSTE S| JE MOHLI POLOZIT
DO VYVYSENE POLOHY. NEKDY ALE ANI TO NESTACI. A CO TEPRVE, KDYZ SE U VAS
OBJEVi NEKTERA Z DEFORMIT, JAKO JSOU VBOCENE PALCE, PLOCHONOZi NEBO
KLADIVKOVE PRSTY? ULEVTE S| DiKY ADJUSTACNIM PONOZKAM.

Zdravé nohy, zdravé télo Co jsou to Adjustacni ponozky® Ponozky na nohy a nohy nahoru

Nohy patfi mezi nejpretéZovanéjsi ¢asti naseho Adjustacni ponozky slouzi jako terapeuticka Adjustacni ponozky pomahaji tim, Ze udrzuji
téla. Od jejich stavu se odviji zdravotni stav pomdcka pfi lé€bé oteklych nohou, kiedi, nohy a prsty mobilni, ohebné, a tim méné
celého téla. Jakmile se o své nohy nestarame vboéenych palcl, plochonoZi, kladivkovych bolestivé. Jsou vhodné pro lidi vSech vékovych
tak, jak si zaslouZi, mohou se objevovat prvni prstd, patnich ostruh a dalsich deformit. kategorii. Nabizime je v 10 barvach a Ctyrech
potiZze. JenZe témto potiZzim m0Zete snadno Jejich nejvétsi ucinek spociva v meziprstnich velikostech, takZe si vybere opravdu kazdy.
predejit dodrzovanim nékolika zasad, napriklad oddélovacich, které pomahaji protdhnout Pamatujte, Ze je mnohem jednodussi udrZovat
peclivym vybérem bot, nepretéZzovanim svaly a uvolnit napéti v nohach, snizuji treni nohy zdravé nez je poté uzdravit!

nohou nebo dostatecnou regeneraci. A pravé a podrazdéni prstl a zlepsuji krevni obéh,

v regeneraci hraji hlavni roli Adjustacni ponozky.  ¢imz dochazi k rychlejsi regeneraci nohou.
Jiz po kratké dobé tak mdzete citit Ulevu

od bolesti. Zaroven slouzi i jako prevence.
Proto je mUZete nosit, i kdyZ vas nohy neboli.
Nejsou uréené pro chozeni, ale pfi jejich
noseni byste méli odpocivat, coZ rada z vas
jisté oceni.

kT 4

www.pro-nozky.cz, tel. +420 774 162 512, infofdpro-nozKky.cz
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vénovat darovaci listinu pro adopci
kvétiny, zvifete ¢i vysazeni stromu?
Koho muzete takto podpofit? Treba
adoptovat zvife v zoo, vénovat penize
psimu uUtulku ¢i zachranné stanici.

Jestlize se vas blizky zajima o ekologii,
poohlédnéte se po pfirodnich darcich,
jako je napriklad bambusovy kartacek
na zuby, bambucké maslo, pfirodni
krémovaé kulicka do koupele, pratelné
odli¢ovaci tampénky ¢&i svicky vyrobené
ze sojového vosku...

ZAZITKY
Mate kolem sebe ak¢ni lidi? Tak hura
za zazitky

Osetfovatelem v ZOO

Také jste v détstvi touzili byt osetrfova-
telem v zoo? Nyni si to mUzeme splnit.
Zoologické zahrady nabizeji milovni-
kdm zvifat specidlni program. B&hem
jednoho dne si mohou vyzkouset, jaké
to je pecovat o slony, jak naroc¢na je
prace se zirafami, jak se krmi ptaci...
Vyzkousite si pfipravu krmeni, budete
uklizet zdzemi a od odbornikl se do-
zvite mnoho zajimavého.

a nad koruny stromd. Je to dobrodruz-
stvi se Spetkou adrenalinu. Povznese
vas nad starosti béznych dni a vynese
vads do dne, na ktery budete dlouho
vzpominat.

Skola smyku

Takovym darkem spojite pfijemné
s uzite¢nym. | dobrého ridice mlze za-
skocit namokla a kluzka vozovka, tlejici
listi nebo namraza. Skola smyku ho na
to dokonale vyskoli. Zabavnou formou
a hlavné bezpecné se nauci zvladat kri-
zové situace.

KUTILOVE

Cesi jsou narodem kutilG. Patfi-li vas
blizky k tém, ktefi se radi zavfou v dil-
né, pak mate Siroké spektrum moznos-
ti, ¢im ho potésit.

Magneticky naramek

Skvéla vychytavka pro kazdého femesl-
nika. Specidlni naramek si pfipevni na
ruku a diky viitym magnetk{m pridrzi
veskeré kovové predméty typu Spendli-
ky, hrebicky, malé ndzticky... Uz nikdy
nebude muset dohledavat, co kam po-
lozZil. Skvélé je, ze suchy zip zajisti, ze
ho mize ,, obléknout” jak drobna Zena,

Let balonem

Tak to je panecku romantika. UzZijte si
ji ve dvou nebo rovnou s celou rodinou
¢i prateli. Vzlétnéte nad stfechy domu

tak robustni muz.

Multifunkéni kladivo
Jedno kladivko na tohle, dalsi na tohle

a dalsi tri jesté na tohle... Kladivka rdz-
nych velikosti... Ano, kutil jich opravdu
potiebuje vicero. Ale pro bézného uzi-
vatele domacnosti je multifunkéni kla-
divko skvélym pomocnikem, s kterym si
pfi béznych pracich vystaci.

Dalkomér

Potfebujete si dobre propocitat, kolik
materidlu budete potrebovat? Kam co
spravné umistit a namontovat? V jaké
vzdalenosti se pohybuje zvér? To
a mnohem vic vdm propocitad laserovy
méfic. Oceni ho kazdy stavar, elektrikar,
ale i myslivec nebo golfista. Funguje to
jednoduse. Dalkomérem vyslete lase-
rovy paprsek na misto uréeni, ten se
odrazi zpatky a pfistroj je pak schopen
vypocitat vzdalenost.

CHOVATELE

Chovatelstvi je vaser. Kazdy z chovate-
I rad obdarovava své mazlicky, a tak
kdyz zakoupite néco pro jeho pejska
nebo koci¢ku, neudélate chybu. Ale o¢i
se mu urcité rozzari, i kdyz si vzpome-
nete konkrétnim darkem pro néj sa-
motného.

Knihy o chovatelstvi

Encyklopedie, vzdélavaci knihy, ale tre-
ba i pfibéhy s hrdiny jeho oblibencq,
nebo také razné prirucky, rady pro vy-
chovu a vycvik... Knih zaméfrenych na
chovatelstvi je nepreberné mnozstvi.

Darkové balicky

| zvirdtkam lze sestavit darkovy balicek
plny pamlskd, hracek ¢i doplnikl vyzZivy.
Mlzete nakombinovat vie, co by zvi-
ratko ¢i jeho panicka potésilo — advent-
ni kalendar, psi pivo, oblecky, rolnicky,
fesacké obojky.

Polstar se zvifecim motivem
Muzete to pojmout jako vtip, ale také
jako vzpominku. Nechte otisknout zvi-
feciho oblibence na povlak polstarku.
A tak se dostane do postele i k tém,
ktefi tam zasadné zvifata nepoustéji.

ZAMOTEJTE SI HLAVU

Co si trochu provétrat mozkové zavity?
Hlavolamy jsou Uspésné a stéle oblibe-
néjsi. Na trhu jsou nyni dokonalé vychy-
tavky.

Jezek v kleci
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Reseni pro peroralni
podani [éCiv
0 Usnadnuje polykani lekd
0 Pro pacienty s dysfagif
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personalizing
medicine
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krémovitou konzistenci a prijemnou
citrébnovou prichut, proto je velmi
vhodny pro navlihéeni léku, které
usnadni pacientovi jeho polknuti.
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Jeden z nejznaméjsich hlavolaml ma
svou tradici. Kulicku s ostny pfipomina-
jicimi jezka u nas proslavil Jaroslav Fo-
glar v knize Zahada hlavolamu. Schval-
né, za jak dlouho se vdm podafi dostat
jezka z klece ven?

Rubikova kostka

Za nasich détskych let to byl hit a dnes
se opét vraci. Casto potkdvame déti
i dospélé, jak si sklddanim krati cas pri
cekani na autobus nebo vlak. Dokazete
to také?

3D puzzle

To je docela vyzva. Omrzelo vas skla-
dani klasického puzzle? Poridte si 3D
nebo rovnou 4D puzzle. Modely mést,
anatomie, hlavolaml oceni déti i do-
spéli. U néj se zabavi cela rodina.

PRO DETI

Lego

Milovali jsme ho my jako déti, miluji ho
i nasi potomci. K dostani je v mnoha
variantach. At uz klasické nebo rovnou
néjak tématicky zamérené. Momental-
né fréi tfeba Harry Potter. Tak nechte
déti, at se pfenesou do svéta znamého
kouzelnického u¢né. Ale v Legu sezene-
te i fadu pro dospélé. Tady plati, ze hrat
si mazeme v kazdém véku.

Kocarek pro panenky

Ty dnesni jsou uz témér k nerozeznani
od opravdovych kocarkl pro ziva mi-
minka. Jen v mini varianté. Je to vétsi
investice, ale kdy jindy ji své princezné
doprat nez pravé o Vanocich? A co tre-

T

ba rovnou s panenkou? Nékteré jsou
skladaci, jiné jsou vybaveny treba i pre-
balovaci taskou.

Chytré hodinky pro déti

Inteligentni hodinky nosi na ruce neje-
den dospély. Ale existuje i verze pro déti.
Je to prima darek, ktery poslouzi i rodi-
¢dm. MUzete ho pouzivat jako mobilni
telefon, zanechavat si hlasové zpravy. Ma
zabudovanou GPS, coz je prima v pfipa-
dé malych déti, které se uci samy chodit
do skoly. Takto je mUzete monitorovat,
kde praveé jsou. Jaké funkce jesté nabize-
ji? Treba krokomér, monitoring spanku,
SOS tlacitko a dalsi vymozZenosti.

Boby

Hura do snéhu. Nabrousit sanky, pfipra-
vit boby a honem na kopec. Boby jsou
jednoducha pomtcka, lehkd, pritom si
na ni uZijete spoustu legrace.

HUMOR

Kdyz uz jsme u té legrace, mate-li ko-
lem sebe lidi, ktefi se radi zasméji, ro-
zesméjte je vtipny darkem.

Toaletni papir s vtipy

Sedi ¢asto a hlavné dlouho na toaleté?
Cte si pfi oné potiebé vie, co mu pfi-
jde pod ruce? Pobavte ho vtipnym to-
aletnim papirem. Jeden vtip za druhym
prekvapi kazdého prichoziho. Urcité
rozesméje i vas, az se bude z kabinky
ozyvat hurénsky smich.

Nic
Ptate se stale dokola, co by vase blizké

potésilo? A stéle se vdm dostava stejné
odpovédi, ze ni? Tak mu ho darujte.
NIC v darkovém baleni.

Zpivajici kvétina

Tralalalala. Nechte kvétinu tancit, zpi-
vat nebo mluvit. Tahle zadbava vas do-
stane. Vykouzli usmév, zopakuje zvuky,
slova, zatanc¢i nebo prehraje celou me-
lodii. Je na vas, co do ni nahrajete a kdy
ji pustite.

ZABALIT

Darky nakoupené, ted ale vymyslet,
jak je predat. Hezky zabaleny dérek je
darkem dvojnasobnym. Kolikrat je pak
uplné jedno, co balicek obsahuje. Vy-
bér je pestry. MlZete nakoupit blystivé
sacky, kam jen vloZite darek a svazete
masli. Je to jednoduché a pUsobi hezky.

Nebo si dejte praci a seZerite papir
s détskymi motivy, s pejsky ¢i kocicka-
mi... Jestlize mate blizko k ekologii,
potési vas, ze pravé fr¢i recyklovany
papir. Dokonce je in zabalit darek do
novinového papiru. Muzete vy-
uzit i textilie, $atek, do kterého vlozite
darek a jen zajimavé ovazete.

Momentdlné se do popredi dostava
jednoduchost. Misto stuzky tak mdzete
pouzit prirodni provazek, doplnit vét-
vickou nebo néjakou jinou pfirodninou
a efektivni darek je na svét. Tak at udé-
|4 radost vdm i obdarovanému.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Jak rada vzpominam na své détstvi.
Okamzik, kdy jsme rozsvitili svétylka,
zapalili svicky a prskavky na ozdobené
borovicce, byl nesmirné vzrusujici. Do-
dnes vnimam ten slavnostni pocit plny
ocekavani. Nase Vanoce byvaly neby-
vale dlouhé. Peklo se tydny dopredu,
stromecek jsme usazovali sice az na

Stédry den, ale odklizeli jsme ho bé&zné
az na Hromnice. Jednou dokonce na
MDZ. Kupodivu vydrZel. Museli jsme
sice kolem néj naslapovat a témér ne-
dychat, ale protoze to vzdy byla pékné
urostla a dukladné vybirana a opeco-
vavana borovice, ve venkovském domé
jsme nepretapéli, drzela se statecné.
Vydrzelo i cukrovi. Ne Ze bychom si ho
odpirali, naopak, peklo se v extrémnim
mnozstvi.

KDY JE SPRAVNY CAS?

Dnes je to jinak. Obchodnici na nés tla-
¢i, abychom se pripravovali uz od zafi.
S domdci vyzdobou pak mnoho mnoho
modernich rodin zacina s prvni advent-
ni nedéli. A to dokonce vcetné nazdo-
beného stromu. Vzdy jsem obdivovala
a uvazovala, jak je mozné, Ze jim chvoji
a stromecek vydrzi v dobré kondici az
do vyvrcholeni svatecnich dnd. Preci jen
bych na Stédry den nechtéla mit doma
suchou jedlicku. Ptala jsem se nékolika
pratel, jejichz vysvétleni bylo vcelku
jednoduché. ,No co, vytahnu z komory
umély stromecek, mam ho tam uz fadu
let," smala se kamaradka, ktera si s né-
jakou vyzdobou hlavu neldme.

Druha kamaradka si vsak bez viiné jeh-
li¢i nedokdaze predstavit a ,Zivou” vy-
zdobou se obklopuje opravdu uderem
prvni adventni nedéle. Vysvétlila mi, ze
kupuji stromy dva. Jeden na adventni
obdobi a druhy postavi na Stédry den,
takZe je naprosto Cerstvy. Zajimavé fe-
seni.

Srdce mé viak zaboli, kdyZ na Stépana
vidim u kontejnert povalovat se cers-
tvé vanocdni stromecky, které evidentné
slouzily jen ty tfi dny vanoc¢nich svatkd.
Neni to neobvykly obrazek. Kdyz se
nad tim zamyslim, ja osobné se vlast-
né prirozené snazim o jakousi udrzitel-
nost. Stromecek zdobim par dnt pred
svatky a odklizim koncem ledna, kdy uz
evidentné ztratil kondici. Dostatecné si
ho uziju a z kmenu si moje koc¢ky nako-
nec rady udélaji skrabadlo.

JAK NATO

Ovéem nejvétsi skupinu Cechl tvofi
lidé, kteri oficialné ukoncuji vyzdobu
na Tri krale. At uz patfite k tém, ktefri
si nazdobi domacnost jen na par dnuq,
nebo si ji uzivate co nejdéle, nechte se
inspirovat, ¢im letos tfeba pozménit
dekorace. Je to kreativni prace a staci
trocha fantazie.

KAM S VYZDOBOU

Je to na vas. Nékdo preferuje boha-
tou vyzdobu, kdy do vanocniho havu
oblékne doslova cely diim zvenku i ze-
vnitf, jiny se drzi pfi zemi s minimalis-
tickym feSenim a drzi se hesla, Ze v jed-

noduchosti je krasa. Kazdy mame jiné
predstavy a hlavni je vychazet ze sebe
a svych pocitl, vy vtom budete Zit, vam
v tom musi byt dobfre.

Jakymsi stfedobodem vyzdoby bude
zfejmé mistnost, v niz se schazi cela
rodina a kam usadite hosty. Obvykle
je to obyvaci pokoj. Mnozi se zaméruji
pouze na centrum vieho déni, ale je to
Skoda. | ostatni pokoje si zaslouzi po-
zornost.

VCHOD

Své hosty a kazdého prichoziho je hez-
ké privitat uz u vstupu do domu. | kdy-
byste méli jen decentné ozdobit dvere
pouze zavésenim vanocniho vénce.
MUzete také na schody postavit lucer-
nicky, které budou do tmy zafit a da-
vat védét, ze tady jsou pratelé vitani.
Chcete-li se pustit do vétsich akci, ma-
Zete tfeba na okap zavésit girlandy. Ale
pozor, at to neprfezenete a nepUsobi to
laciné. Neudélate chybu, kdyz do truh-
likd na okna naaranzujete chvoji, do
néj mlzete zasadit tfeba bilé koulicky
¢i na bilo nastiikané vétvicky.

ZADVERI

Dalsi kroky vasich hostd budou sméro-
vat do zadvefi, na verandu ¢i do pred-
siné. Pamatujte, Ze prvni dojem je dU-
lezity a ovlivni, jak se u vas lidé budou
citit. Rozhodné by tedy v predsini nebo
v chodbé nemél vladnout chaos, nemé-
ly by se tady povalovat véci, které sem
nepatfi a také by to nemélo byt skladi-
$té cukrovi a potravin, které se ndm ne-
vesly do chladnicky. V kazdém pfipadé
tedy predsin uklidte a alespori decent-
né vyzdobte.

Je jasné, ze ne kazdému se sem vejde
vanocni strom, ale takova hala ve vét-
$im domé si to doslova 24dd. Do men-
Sich prostor alespor naaranzujte chvoji,
na parapety postavte Zivé kvétiny typu
brambofik, vano¢ni hvézda nebo roz-
kvetly vanocni kaktus. Pridejte decent-
ni aranzma a mate vystardno. Mate-li
doma schodisté, krasné bude pusobit,
kdyz ho opattfite girlandou.

OBYVACi POKOJ

Zde se pravdépodobné bude odehra-
vat vie dullezité. A tak byste si ho méli
vySperkovat. Zifejmé zde budete travit

INZERCE V¥
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... svét, co néas bavi

vyrabime kvalitni dfevéné montessori hracky a motorické pomucky, které nejen bavi, ale i rozviji, trénuji,
posiluji...

nas svét je plny pfirozeného pohybu, nendsilného rozvijeni détské samostatnosti, kreativity, hrubé i jemné
motoriky. Svét, ve kterém déti ziskaji pro zZivot tolik potfebnou zdravou sebedlvéru a zaroven si uziji mnoho
legrace

nase hracky se diky jednoduchému libivému designu stavaji vkusnou soucasti kazdého interiéru

kazdy vyrobek peclivé testujeme na sobé a svych détech a za jejich kvalitou si tak pevné stojime...

jsme ceska rodinna firma z Karlstejnska s laskou k détem, pohybu, difevu a dlouholetou truhlarskou
zkusenosti

Vybrat si u nas mazete napfiklad:

* Uzasné pohodIna designovd houpacka pro ty nejmensi

e protoze houpdni ma blahodarny vliv na lidsky organismus v kazdém véku

e protoze houpani rozviji smysl pro rovnovahu, stimuluje funkce nervového
systému, rozviji hrubou motoriku,

e protoze houpani déti miluji

kvalitni dfevéna houpacka s mnoha zpUsoby vyuziti

diky své variabilité rozviji détskou kreativitu, samostatnost a spolupraci
Déti si s ni uziji mnoho legrace nejen jako s houpackou, ale i prelézackou,
podlézackou, skluzavkou...

e ,.must have” v kazdé domacnosti s malymi détmi

e aby mohly déti rozvijet svou samostatnost a ziskat potfebnou sebedtvéru, uspo-
kojily svou zvédavost a ukojily svou touhu pomahat, a Vam presto zUstaly ruce
volné

e diky své robustni konstrukci je nase ucici véz stabilni a bezpecna a diky posunu
schldku a stojného stupinku zaroveri s Vasimi détmi poroste

montessori domaci skladaci prelézacka, diky které bude Vase dité pfiroze-
nym zpusobem rozvijet svou koordinaci, hrubou motoriku a samostatnost
diky pfirozenému cviceni rovnovahy pak bude také posilovat svlj vnitfni
stabilizacni systém a tim i sprdvné drzeni téla

e kreativni hracka a didakticka pomucka, kterd neomrzi

e principem je sestavovani obrdzkd a geometrickych obrazci pomoci razné
dlouhych barevnych gumicek a drevénych kolickl bud podle prediohy
nebo své vlastni fantazie

e diky geoboardu tak déti rozviji nejen svou kreativitu a spolupraci, ale pre-
deviim jemnou motoriku

www.baavi.cz.

Foto: Pavlina Faragové
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dlouhé vecery u stromecku, sledovat
pohadky, mozna i plapolajici krb a asi
zde i na Stédry vecer povecefite.

Centrem pozornosti bude stromecek
a slavnostni stal. Strom bychom méli
umistit tam, kde je na néj dobre vidét,
zaroven vsak nesmi prekazet. Nemél
by stat blizko topeni, jinak vdm rychle
opadd. Nékdo voli strom az do stro-
pu, jiny upfednostfiuje mensi vzrust
a postavi ho tfeba na stdl, cozZ je jaka-
si ochrana, mate-li pejska. Dokonce se
objevuji i stromky zavésené u stropu,
hlavné ve venkovskych chalupach. Je to
efektivni prvek, originalni a ocenite ho,
pokud chovate kocky.

Jaky strom zvolit?

O to se vedou tvrdé spory. Na jedné
strané absolutni zastanci umélych stro-
mU, na druhé pak pfiznivci Zivych. Ka-
zdy ma své argumenty. Je na vas, pro
jaky se rozhodnete. Zivy stromecek
vnese do vaseho domova zivot a kus
pfirody. Pokud vam vadi padavé jehli-
¢i a inklinujete k umélym, i mezi nimi
dnes najdete takové kousky, které si
s zivymi témér nezadaji. Vybér je ne-
skutecné pestry.

Umélé stromy jsou casto na prvni po-
hled k nerozeznani od Zivych. Jehlice
vypadaji opravdu jako jehlice a mlzete
si je vybrat nejen jeden univerzalni kus,
ale rozhodovat se mizete mezi smr¢-
kem, jedlickou ¢&i borovici. Absolutni
TOP jsou 3D stromky.

Zivy strom krasné voni, ale pokud ne-
chcete kvali nékolika dniim fezat do
2ivého, kdy? vite, e na Stépana se
vyzdoby hodlate zbavit, muzete jit
cestou zcela ekologickou, a to koupi
stromecku v kvétinaci nebo v kontejne-
ru. | to je trendem dnesni doby, zvlast
k nému tihnou lidé zaméreni na eko-
logicky zpUsob Zivota. Sezenete malé
stromecky i vzrostlé stromy. Date jim
druhy zivot. Po svatcich je muzete vy-
sadit na zahradu nebo je ponechat na
terase. Dnes se dokonce objevuji i pUj-
¢ovny vanocnich stroma v kvétinadi. Je
to jednoduché a uzite¢né reseni. Pouze
si vyberete strom, zaplatite pronajem
a o vse ostatni se zvolena firma postara.
Priveze a opét odveze.

Takové stromy ale vyzaduji pomalou
aklimatizaci, abyste jim nezpusobili
Sok. V byté by mély zlstat maximalné
dva tydny a pokud mozno byste je méli
postavit do chladného mista. Snazte se
ubrat na teploté v pokoji, neméla by
presahovat 22 stupriti. Nez ho postavi-

te do obyvaciho pokoje, nechte ho par
dnG v chladnéjSich prostorach, treba
v zadvefi nebo na verandé. Stejné po-
stupujte i po Vanocich.

At uz tedy zvolite strom Zivy nebo umé-
ly, urcité by alespori trochu toho zivého
v pokoji byt mélo. Staci tfeba chvoji ve
vaze, zavésené jmeli ¢i vanocni hvézda
na parapetu okna. Pridejte svi¢ky, pot-
pouri, misky s ovocem a ofisky a atmo-
sféra bude dokonala.

Slavnostni tabule

Stromecek je tedy asi hlavni, co vas
v prvni fadé bude zajimat. Ale to du-
lezité a slavnostni se bude odehravat
u stolu, ktery by mél pulsobit oprav-
du honosné. Zaklad muze tvofit bily
ubrus, na néj staci jednoduse polozit
tfeba zlaty, stfibrny ¢i ¢erveny béhoun,
podle toho v jakém stylu se ponese celd
vyzdoba. Pékné vypada, kdyz na néj
rozlozite svételné girlandy. Urcité ne-
smi chybét svicny a svitky. Vhodné jsou
jak tenci vysoké svice, tak drobné ¢ajo-
vé svicky do kaliskd. Na stdl muzete po-
stavit i Zivé kvéty, ale v jakékoliv deko-
race zde pamatujte, Ze nesmi byt pfrilis
velkd, protoze by branila v konverzaci.
Takze hezké zdobeni ano, ale ne pre-

hnané, aby neprekdazelo. Je potreba,
aby se vsichni u stolu citili komfortné.

KUCHYN

Casto zapominame na kuchyn, v které
do posledni chvile pracujeme a vafime.
Ale je urcité fajn zpfijemnit si peceni

cukrovi hezkou vyzdobou. Je jasné, Ze
toto je praktickd mistnost, kde byste
o vétsi dekorace brkala, ale par drob-
néjsich prvkl, treba v podobé textilii,
utérek, chnapek ¢i nékolika vétvicek
napadité naaranzovanych do vazicky
¢i zavésenych na zed, ozdobenych tre-
ba pravé napecenymi pernicky vas pfi-
mo vnese do vanocniho tvoreni. Kdyz
si k tomu pustite koledy, hned se vam
bude chystat slavnostni pohosténi da-
leko lépe.

LOZNICE
I loZnice si zaslouzi pozornost. Ale tady
budte umirnénéjsi. Vyplati se drzet se
spise minimalismu, abyste nakonec ne-
usinali ,ve vetesnictvi”. Je hezké zde
mist svétylka, ale pozor, aby vas nerusi-
la pfi spanku. Kdyz uz sem nainstaluje-
te svételné retézy, mély by to byt teplé
barvy. Vyvarujte se studenych a hlavné
modrého svétla. Co ale urcité muzete,
je svicinek v okné, svicky na nocnich
stolcich ¢i na parapetu, vazic¢ka s chvo-
jim, pfipadné doplnéné o néjakou tu
ozdubku. Do vano¢niho mizete oblék-
nout i lozni pradlo, povleceni a usinat
ve vanocni no¢ni kosilce ¢i pyzamu.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Pro rodiny, které zasahla vazna nemoc,
predstavuje nadéji, porozumeéni i méné
starosti. Pomahejte s nami!

Stante se Dobrym andélem na

www.dobryandel.cz DOBRY ANDEL
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Zviiatko pod
stwomecek

Piemlonvd vis vase ditko, at mu koupite pejska, moiie nebo kuilicka?
Stile jste odolivall, aZ jste podlehli a plinujete, Ze se pod strwomeckem
objevi Zivy disek? Jdéte na to zodpovédné.
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Neni snad krasnéjsi pohled nez na roz-
zafené détské o¢i u vanocniho stro-
mecku. A kdyz jim splnime vytouzené
pfani, pak je radost vynese témér do
nebes. Casto to byva zvifatko. Nez se
rozhodnete, Ze se pod stromeckem
objevi kosik se stéridtka ¢i kotatkem,
dukladné vse promyslete a dejte na
misku vah vSechna pro a proti. Pak se
Cistym svédomim radujte z nového cle-
na rodiny.

ZDA VUBEC

Zvire je zdvazek. A ne jen na par mé-
sictl, ale mnohdy na spoustu let. Na to
pamatujte vzdy. Nejen tehdy, kdy ku-
pujete zvife détem, kdyz o néj dlouho
Skemraji. Ale také v pripadé, ze chcete
prekvapit pratele, ktefi tieba sice miluji
zvifata, ale stale otaleji s jejich pofrize-
nim. Zfejmé védi proc. Vase prekvapeni
se muUze stat velkym zklamanim.

Poridite-li tedy chlupace domd, pfi-
pravte se na to, ze nejvétsi odpovéd-
nost bude stale na vas. Pfed tim tedy
dobfe zvazte, jakou povahu ma vase
dité? Neprebihd od jednoho konitku
k drunému? Nema praveé ted v hledac-
ku pejska, ale pred rokem to byl had?
Znate dobre své dité? Neomrzi ho to?
A je pripraveno také na to, Ze zvifatko
jednou zemre?

PRIPRAVA

Podle toho, pro jaky druh se rozhodne-
te, musite pfipravit domdcnost. Hlavné
ji dostatecné zabezpecit. Pes ¢i kocka
vdm roztrha, na co prijde, kralicek,
kterého budete poustét po byté, maze
rozkousat kabely, takovy krecek, kdyz
vam utece za skfin, tézko ho chytnete
zpét. A papousek lehce frnkne zapo-
menutym otevienym oknem. Odted se
vas zZivot diametralné zméni.

Vyhodou vano¢niho darku je, Ze jste
vsichni delsi dobu doma. Coz je pro zvi-
ratko fajn, Ze se nebude citit osaméle
a vy se mu muzete naplno vénovat. Ji-
nak by bylo dobré si vzit par dnd volno
a pomoci mu s aklimatizaci. Pripravte
se vsak na rozkousané véci, pocuranou
domacnost a na razné nehody, nez se
mladé vychova a zklidni. Zkratka musi-
te byt presvédceni, ze ho chcete také.

ACH TY PENIZE

Poditejte, Ze budete pocitat. Ano, zvife
néco stoji. Musite mu zajistit vybave-
ni, peliSek, hracky, toaletu, terarium,
pravidelné budete dokupovat stelivo,
krmivo a spoustu dalSich véci. Zkratka
nejsou to jen pofizovaci naklady, mu-
site mu zajistit ockovani, v pfipadé psa
budete platit pravidelné poplatky més-
tu. Statistiky udavaiji, ze Cesi v priiméru
vydaji za psa kolem tisicovky mési¢né.

Na co se také musite pfipravit a na co
fada lidi na zacatku zapomind, jsou
nemoci. Zviratko je zivy tvor, a tak ne
kazdy den bude radostny. V pribéhu
zivota, hlavné ve vyssim véku, se pridaji
nemoci, Urazy, bolistky. A ty néco stoji.
Osetfeni u veterinare vam velmi rychle
vyprazdni penézenku. A takova vétsi
operace se mUze vysplhat i do desitek
tisic. Priplatite si také za specidlni sta-
vu, diety apod.

NA CO POZOR

NeZ se pro zvife vypravite, dikladné
si provérte chovatele. Prohlédnéte si,
v jakych podminkach jeho svérenci ziji.
V zadném pripadé nekupujte zvite jen
tak néjak on-line ¢i od clovéka, ktery
vas nepusti doml. Mohli byste se stat

obéti néjakého prekupnika ¢i provozo-
vatele mnozirny. Zvifatko pak byva na-
chylné ke genetickym vadam. Zajimejte
se o prukaz plavodu a vse si dobre pro-
vérte.

KDYZ ANO, TAK KTERE

To zalezi na vasich casovych i prosto-
rovych moznostech. Jina situace nasta-
ne, kdyz Zijete na venkové a psa rano
jednoduse vypustite na zahradu, nebo
se tisnite v malém byté bez moZnosti
vétsiho pohybu. Jste pfipraveni na ka-
zdodenni brzké vstavani a venceni za
kazdého pocasi? Chodivate domU poz-
dé vecer a nemate mnoho casu, presto
nechcete zlstat sami bez ¢tyrnohého
¢lena rodiny? To vse ovlivni vybér. Pojd-
me se na néj podivat

PES

Pes je skvély partak do rodiny, je to
opravdovy kamos. Lze dobfe vycho-
vat, mnozi zaméstnavatelé uz nabizeji
i dog friendly kancelare. Zkratka pes je
jiz béZnou soucasti nasich zivotl.
Zaroven je to jeden z nejvétsich zvire-
cich zavazkl. Doziva se v priméru pat-
nacti let, to je dllezité vzit v ivahu, nez
se pro néj vypravite. Jste schopni zajis-
tit, aby se o néj nékdo postaral, kdyz

INZERCE V¥



Porod miminka - jedinecneé

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

O OD/CENTER

Vice busiek vice Zveta

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

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

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

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

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

Samotny odbér je jednoduchy, bez-
pecny a bezbolestny, nezatézuje
détatko ani matku.

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

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

fi cordBloodCentercz
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zrovna nebudete doma, onemocnite
nebo odjedete na dovolenou?

Kazdy rok se opakuje smutny obrazek,
kdy se po Vanocich zvifeci utulky plni
odloZzenymi psy. Uz téch par dnu staci
na to, aby se nékomu omrzel. Nestarite
se tedy dalsim v radé. Naopak muzete
udélat dobry skutek a pofridit pejska
pravé z utulku. ZazZijete opravdovy
vdék.

Pokud byste radi svému ditku splnili
sen, presto si stale nejste jisti, zda je na
to dostatecné vyspélé, mlzete mu tre-
ba darovat jakousi poukdazku v rdmci
dobrovolnictvi v Utulku. At si vyzkousi,
zda u predmétu svého zajmu vydrzi.

KOCKA

Kocka je takovy samorost. Dokaze byt
milackem nejvétsim, ale pouze tehdy,
kdyz se pro to sama rozhodne. Neni
tak zavisld na lidech jako pes. Kdyz ji
zajistite potravu, zachlGdek a distou
vodu, vydrzi i vikend sama doma. Bude
si s vami hrat a prijde se pomazlit, vy-
hradné kdyz ona sama bude chtit. Na
to mlzete nardzet u malych déti, které
ji budou nutit k mazleni. Pak se po nich
muze osklivé ohnat.

Zatimco psa vychovate, kocku sice tro-
chu muzete formovat, ale s néjakou
vétsi vychovou nepocitejte. Ne nadar-
mo se traduje vtip: Bydlim u své kocky.
Ono to tak trochu opravdu bude. Zaka-
Zete kocce lézt do postele? Ale no tak,
ona se vas na to nebude ptat.

Urcité investujte do kvalitniho 3kra-
badla a odpocivadel na vyvyseném mis-
té. Kocky miluji rozhled a rady Splhaji.
K tomu je nejlepsi velky kocici strom,
jinak vdm rozcupuje veskery ndbytek.

Za to vsechno se vam viak bohaté od-
meéni tim, Ze se vam stuli do klina a za-
¢ne pfist.

KRECEK A SPOL.

Celkem nendro¢nym zvirdtkem je kre-
¢ek. Jeho kratky vék (dva az tfi roky Zi-
vota) muze byt vyhodou i nevyhodou.
Dité si otestuje, zda se opravdu dokaze
o zvire postarat, ale na druhou stranu
budete pomérné brzy fesit hrobecek.
Ale i to je soucast zZivota.

Ke spokojenému Zzivotu bude potre-
bovat klicku ¢i terarium, podestylku,
krmivo, hra¢ky v podobé prolézacek,
zachadek, pitko a domecek, kam se
muze ukryt. Pozor viak na mazleni, kdy
nemotornému ditéti maze utéct. Rad
se schovava za skfinémi, kde ho tézko
budete hledat.

Takovym vétSim partdkem je morce.
Je dobré pofidit hned dvé, protoze sa-
motné se bude trapit. MUze vas pak ale
zaskocit rychlym rozmnozovanim, tak
bud’ pofidte stejné pohlavi nebo zvol-
te kastraci. Pofidte mu klec ¢i ohradku
s dostate¢nym prostorem. V |été se mu
bude libit na zahradé, kam klicku pre-
nesete. Poridte mu ukryty, domecky,
ale i rtzné prolézacky a tunely, at se
nenudi.

RYBICKY
Pohled do akvaria uklidnuje. Je to re-
laxace, rybicky nejsou narocné. Ale
musite jednou tydné Cdistit akvarium
a vyménit vodu. Jsou vhodné pro toho,
kdo nema tolik ¢asu na psa nebo ko¢-
ku, presto chce do bytu vnést Zivot.
I rybicky vsak potrebuji prostor, udava
se na jednu rybku metr ¢tverecni. Zajis-
téte jim také dostatek svétla,
pfipadné umélé osvétleni.
Krmivo se podava vicekrat
denné po malych dav-
kach, aby ve vodé nepla-

valy zbytky.

Jezek

Je to docela moderni a stale oblibenéjsi
zélezitost. Jezik africky vas dostane. Pri-
pavte se viak na to, Ze je to nocni tvor,
tak vas maze budit. Zajistéte mu dosta-
tek tepla, vétrané terarium, klaciky, su-
ché vétve, karu, at se citi jako v domo-
viné. Obvykle dosahuje vahy kolem pul
kila. Doziva se pfiblizné sedmi let. Krmi
se ovocem, zeleninou a nezapomerite
mu pfipravit také prolézacky, domecek
atd.

MATE DOMA ZVI'RATKO

A CHCETE HO TAKE
OBDAROVAT?

Pamlisky

Pejsky potési susené maso, konzervicky,
kosti, tycinky, susenky, dentdlni tycinky.
Dokonce sezenete i psi pivo a muze-
te jim koupit specialni psi dort. Kocky
miluji susené rybky, pasticky ¢i kapsic-
ky, podékuji vdm za koci¢i mléko nebo
rizné plnéné polstarky, krfupky. Pro
hlodavce zakoupite sépiovou kost, ta
jim zachutna a jesté doda vapnik.

Hracky

| zvifata si potrebuji hrat. Skvéle je
zabavi rlzné hlavolamy plnéné jejich
oblibenymi dobrotami. Zabavi se a uz
nikdy nebudou trpét nudou. Investuj-
te vSak do kvalitnich materialG, aby si
neubliZili. Psi si jisté oblibi puller, coz je
dnes trendy hracka. Skvélé jsou micky,
pletené copy, létaci talif. Kocky miluji
rGzné mysky, skadlitka, ale pohraji si
i s fontankou, ktera jim zajisti pravidel-
ny pfisun cerstvé vody.

Oblecky

Pro nékteré pejsky jsou nutnosti, pro
jiné to mohou byt mddni trendy. At
uz jsou to plasténky, svetriky, bundicky
nebo dokonce Zupanek.

Pelisek

Pohodli nade vie. Doprejte svému maz-
lickovi to nejlepsi lenoseni. Vselijaké
kukané, matrace ¢i kopii gauce, decky.
Vybér je tak Siroky, Ze nebudete védét,
co dfiv koupit. A prodavaji se takové
laskominy, Ze je svym mazlickdm bude-
te jesté zavidét.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Esschert Design domecek pro jezky

Domecek pro jezky nesmi
chyb&t na zadné zahradsg.
Domecek je skvé&lym Gtoéis-
tém v dob& zimniho spénku.
Staci ho vyplnit a prFikryt
listim a rdzem je o zimni
noclezniky postarano. Ale

psssst, af zimni spdce ne-
probudite!

Vice informaci na www.spokojenypes.cz
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Tak tsochu bosé
obowvant

Batefoot obuv se stiavd dostupnési pro vetst spektwm lidl. Piibyvi vifob-
cd, designit. i prodejcit. ‘Piedevsim neni 6asefoot uz jen zdwavotne vhodnou
obuvi, ale wvnéZ stylovoun. At se na jeji nikup tepe chystite, nebo mite
batefoot uz doma, mélli byste vedet, jak vybat tu sprdvnon botu ajak vni
sprdvné chodit. Jepve potom miiZete Cepat maximum benefitit a nZivat si

upiimnou sadost z chize.
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ZACNETE TED...

Pokud prechazite na barefoot, za¢né-
te v celoro¢nim typu boty, tedy béhem
jara nebo podzimu. Sandaly a baleriny
maji mnohem ten¢i podrazku, pro-
to neni dobré s nimi zacinat... Pokud

zacinate, dbejte na styl chlze. Tedy
predevsim chodte pomaleji, délejte
kratsi kroky, naslapujte na celou patu
a nevytdacejte palec do strany, Spicky by
mély smérovat dopredu,” Fikd zkusena
pedikérka Mgr. Veronika Morstein Ma-
tulova.

Styl chozeni v barefoot obuvi by se
nemél nijak vyrazné lisSit od chozeni
v béZné obuvi. Noha by ale méla dopa-
dat na zem s mensim dlirazem, protoze
zatimco bézna obuv nérazy tlumi, ba-
refootova jen minimalné, nebo vibec.
Také je dobré vnimat vie, co se vam
télo snazi Fict. Pokud vas za¢ne néco
bolet, obratte se na fyzioterapeuta.
Vétsinou se jednd o Spatny stereotyp
chlize, ktery je ale moZné pilovat a po-
stupné ménit.

VYRAZTE DO PRIRODY

Idedlni je zacit barefootovou chzi pro-
cvi¢ovat v pfirodé, kde je mékky povrch
a spousta stimuld, ale nemusite se bat
barefoot poprvé obout ani ve mésté.
Na méstském povrchu je jen tfeba do-

prat si na chdzi vice ¢asu. ,Co rozhodné
nedoporucuji, je vzit si zpocatku bare-
foot obuv na chozeni v obchodnim
centru, to je ndrocné i pro zkusené bo-
sochodce. Také pozor na sport, béhani
¢i sportovani v barefoot obuvi si mlze

dovolit bez ujmy ¢lovék, ktery dlouho
trénoval bosou chuzi,” dodava Mgr.
Veronika Morstein.

CHUZE PRINESE ZAZITKY

Pokud se vam podafi poskytnout si dost
Casu a naucite se v barefootu pohodIné
chodit, dostavi se radost. ,V barefoot
zazivate zcela jiny pocit pfi chlzi, a to
ma samoziejmé vliv i na samotny styl
chtize. Po prvnich krocich v barefoot
obuvi budete stale prekvapeni novymi
pocity z nejriiznéjsich povrcha. Dostavi
se radost z chlize, protoze je to vlastné
masaz nohou. Chlze je obvykle mékdi,
zpocatku pomalejsi, naslapujete vic na
celou patu, ne na jeji hranu, chizi vice
vnimate a prozivate,” fika Mgr. Veroni-
ka Morstein Matulova.

PRO KOHO SE BAREFOOT
NEHODI

Opatrni musi byt ti, co maji vétsi or-
topedické problémy ¢i vyraznéjsi pro-
blémy se zady a klouby. ,Tém, co se
potykaji se znatelnymi problémy, do-

porucuji nejprve vysetieni fyziotera-
peutem nebo podologem a pfipadné
navrzeni individudlni stélky,” rika Mar.
Veronika Morstein Matulova.

Také u lidi trpicich neuropatii ve vétsim
rozsahu je barefoot obuv nevhodna.

Tito lidé maji znecitlivéld nervova za-
konceni predevsim na ploskach nohou,
a tak nemohou vnimat povrch, po kte-
rém chodi. V barefoot obuvi by mohli
zakopavat. Neuropatii velmi casto trpi
diabetici, ktefi by méli dbat na to, aby
jejich obuv a stélka snizovala plantarni
tlak, tedy je vhodnéjsi specialni diabe-
ticka obuv.

BAREFOOT KROK PO KROKU
Prvni naslap na patu — zamérte se
na rovnomérny doslap na celou

plochu paty.

Spi¢ky sméfuji dopfedu - v pfipadg,

ze Spicky sméruji spise ven, jedna se

pravdépodobné o nevhodné zafixova-
ny ste- reotyp chuze, ktery vede k de-

formaci nohou tzv. do pisme- ne O.

V opacné situaci, kdyz se 3picky vtaceji

dovniti, jednd se o deformaci nohou do

pismene X.

2 Chodidlo se odvali pres Spi¢ku — na-
sledné noha zemi opousti.

INZERCE V¥



Pro sprdvny vyvoj détskych noZek od prvniho kricku!

Prvni détské kracky jsou velmi dtlezitym meznikem lidského Zivota. Je tedy zdsadni od po&dtku pod-
porovat détskad chodidla, aby se spradvné a pfirozené vyvijela. Skvélou pomoci mohou byt Nallu
Capdcky, které détskou nozku respektuji ve vsech ohledech.

Capdcky od Nallu jsou vyrobeny z pfirodni usné, coz jim doddava potfebnou meékkost a maximalni
pfizpUsobivost détské noZce. Diky tomu, Ze si obuv vyrdbime sami v nasi dilné na Uboc&i Bilych
Karpat, kde md obuvnictvi dlouhou tradici, jssme mohli

vyladit kazdy detail. Boticky jsou tak pohodiné, protisk-

luzné, skvéle se nazouvaji a maji origindalni design.

Nase Capdcky vynikaji tim, Ze jejich vyvoj probihal na

redlnych nozickdch déti, diky cemuz stfihy jednoftlivych

velikosti, zohlednuji ménici se proporce chodidla ditéte.

www.nallu.cz




BOSE NOHY A DETI

Stejné jako si malé déti potrebuji pri
poznavani svéta vse osahat, pfijimaji
podnéty i s pomoci chodidel. Proto je
didlezité uz v batolecim véku umoznit
détskym noham kontakt s rdzné tva-
rovanymi povrchy, at uz naboso, nebo
v capaccich s tenkou podrazkou. Pod-
poruje to spravny vyvoj jejich nohou
i drzeni celého téla.

Jakmile se dité za¢ne poprvé samo po-

hybovat a snazi se napfimit, je pro néj
didlezité vnimat co nejlépe povrch, na
kterém stoji. At uz jde o koberec, dlaz-
dice, nebo travu a pisek. Fyzioterapeut
Martin Kasman proto doporucuje co
nejcastéj$i chuzi naboso, kterd podpo-
ruje zdravy vyvoj détského chodidla.
.Dité se nohou snazi o prvni tlak do
podlozky. Je velka vyhoda, kdyz dité
fungovani svych nohou objevuje jesté
bez opory jakychkoli bot,” fika fyzio-
terapeut.

Diky chlzi naboso dité zlepSuje svou
stabilitu, protoZze se uc¢i podvédomé
pfizpisobovat pohyb rdznym povr-
chdm. Pfitom zapojuje svaly a vazy
v chodidle a také zpevriuje kotnik. Déti
chodi jistéji, méné padaji a zlepsuje se
jim celkové drzeni téla.

Pochopitelné, ne v kazdém prostredi
muze dité bezstarostné béhat bez bot.
Kazdy rodic¢ si jisté uvédomuje, Ze neni
dobry napad nechat ditko chodit s ho-
lyma nohama venku kolem ohné, po
rozkvetlé louce bzucici véelami nebo
po ostrém $térku. Oviem chlize po jeh-
li¢i, oblazcich nebo pisku v pfimérené
teplém pocasi je pro détské nohy obo-
hacujicim zazitkem. Dité se navic po-
stupné naudi, jak se vyhnout rizikovym
mistm.

KDYZ TO NEJDE BEZ BOT,
VYZKOUSEJTE BAREFOOT
Tam, kde se chodit bez bot nehodi
nebo to neni bezpecné, mohou byt fe-
senim barefoot boty. Jejich tvar nijak
neutlacuje détské chodidlo a flexibilni
podrazka zajistuje kontakt s povrchem.
Zaroven poskytuji nohdm ochranu pred
poranénim. V barefoot botach se déti
uci vnimat lépe pohyb svého téla, na-
slapovat lehce a na celé chodidlo. Uvé-
domuji si také pohyb zad a rukou pfri
chazi a kraceji vzptimené.

BAREFOOT

Barefoot obuv tzv. ,bosoboty”, pojem pochazi z anglickych slov ,bare”
a ,foot”

Fenomén reaguje na moderni obuv vyrobenou s nepfirozené tvarovanou
$pickou, kterd potlacuje prirozeny tvar lidského chodidla a brani prirozené-
ho pohybu. Barefoot bota by se vzdy méla prizpUsobit tvaru chodidla, nikdy
naopak.

Barefoot obuv je navrzena tak, aby neomezovala chodidla v jejich priroze-
ném pohybu a umoznila jim pracovat pro né nejprirozenéji, jako by byla
naboso.

Barefootova obuv je specificka

e Sirokou Spickou a anatomicky pfirozenym tvarem,

e ultratenkou podrazkou pro vnimani povrchu, po némz se pohybujete,
e nulovou podporou nozni klenby pro prirozenou funkci chodidel,

e nulovym sklonem podrazky mezi Spickou a patou pro prirozeny postoj,
e maximalni ohebnosti pro pohyb bez omezeni.

Boty podporuji pfirozenou préci chodidel a spravné probihajici propriocepci,
tedy zpétnou senzorickou vazbu mozku.

AZ 70% informaci, které se do mozku dostanou, pochdzi z nervovych zakon-
¢eni na chodidlech. Ke spravné funkci proprioreceptorl prispiva ultratenka
podrazka barefootovych bot, kterd umoznuje co nejprimé;jsi kontakt chodi-
del se zemi.

Podrazka barefoot obuvi se pohybuje v tloustce od 3 do 6 mm, coz je hlavni
rozdil, ktery ji odliSuje od obuvi minimalistické. Tloustka podrazky minimali-
stické je silnéjsi 0 4 az 7 mm. Minimalisticka obuv také na rozdil od barefoot
disponuje podporou nozni klenby. Podrazka barefoot obuvi je i pres svou
tloustku pouhé 3 mm odolna proti odéru a propichnuti.

Foto: Shutterstock.com
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Nohy jsou na8e pilite, od fungovani chodidla se odviji prace zbytku téla.
Nemackejte nohy v botéch, vybirejte obuv pfizpisobenou tvaru chodidla.

S barefooty prfedchéazite komplikacim a eliminujete naucené zlozvyky.

BAREFOOT BOTY PRO DETI | DOSPELE I
www.littleshoes.cz s
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Jak si uzit v Cechdach
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Zimni Eas bifva casem vifletit. Neni vedso a mime chut prozkoumat malebné

vesnicky i kuisnd podhitil. Vydejte se s nami objevovat kudsy Ceskijch zemi

~ L 6¢hem prodlonzeného vikendu mate sanci toho hodné stihnout a wvidite,
Ze 0 zazitky vozhodné nebude nouze.
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VIKEND NA JIZNi MORAVE
Z jizni Moravy znd vétSina z nas nej-
Castéji malebnou Pélavu, Lednici nebo
Mikulov. AZ se na jizni Moravu pfisté
vydate, neopomerite navstivit ani Znoj-
mo. V tomto mésté s bohatou historii,
které si dodnes zachovalo svij rene-
sancni rdz, jste z Prahy za necelé dvé
a pUl hodiny. Mezi dominanty zde patfi
uz chram sv. Hippolyta, kostel sv. Miku-
|ase nebo rotunda sv. Katefiny. Zajima-
vy je i Skanzen slovanského osidleni,
podzemi s rozsahem témér 27 km nebo
Muzeum motorismu.

Rozhodnete-li se prozkoumat krasy jiz-
ni Moravy z trochu jiného uhlu, vyraz-
te na Batuv kanal. Postaven byl ve 30.
letech 20. stoleti, a ackoliv v minulosti
slouzil k prepravé uhli pro Batovy za-
vody, dnes je oblibenym cilem turistd.
Krasy tohoto mista mizete obdivovat
z pronajaté lodi nebo na kole, jelikoz
celou oblast lemuji cyklostezky. A jste-li
spiSe typ, ktery se rad zavie na cely vi-
kend do sklipku, vyrazte do oblasti Pe-

trov-Plze, kde kromé chuti vina mlzete
obdivovat i lidovou architekturu.

NA ZAPAD DO LAZNi

Malebné mésto s Sachovnicovym pu-
dorysem i fadou empirovych ¢i klasi-
cistnich budov, umisténé uprostied
krasnych parkd a lesoparkl. To jsou
zapadoceské Frantiskovy Lazné, které
vznikly teprve roku 1793, a sice z na-
fizeni cisare Frantiska I. (odtud jejich
nazev). Mistni architektura ve vas vy-
vola pocit, Ze jste se vratili do starych
¢ash. Cekaji tu na vas dva nejznaméjsi
lazenské pavilony — Frantiskdm a Lui-
sin pramen —, a az se vam omrzi sladké
nicnedélani, vydejte do okoli mésta.
Najdete tu dvé romantické vyhlidkové
véze, rozhlednu u rezidence Zamecek,
pfirodni rezervaci Soos nebo komplex
bazénl Aquaforum.

Pouhych 35 km od Frantiskovych lazni,
tedy co by kamenem dohodil, se nacha-
zeji dalsi zapadoceské [azné — mésto
Maridnské Lazné. Od roku 2021 jim pa-

tfi cestné misto na seznamu UNESCO,
jsou protkany peclivé upravenymi par-
ky a obdivovat zde mUzete i mistni ar-
chitekturu. K dominantdam mésta patfi
Zpivajici fontana spolu s Hlavni kolona-
dou, ktera je nejdelsi kolonédou v CR,
a déle 20metrova rozhledna Hamelika.
V Parku Boheminium na vas ¢ekd vice
nez 70 dokonalych miniatur vyznam-
nych stavebnich pamatek z celé Ceské
republiky a navstivit mazete i Méstské
muzeum, jehoZ soucasti je 10hektarovy
geologicky park.

Trojici nejnavstévovanéjsich ceskych
lazni uzaviraji Karlovy Vary. Prijedte
se ponofit do |éc¢ivého pramene, ktery
ma blahodéarné ucinky na zaludek, jat-
ra a léceni jejich chorob. Prochazka po
kolonadé vdm udéla dobre, stejné jako
famozni lazeriské oplatky.

PAR DNIi NA PLZENSKU

Cestou do Plzné si muzete udélat za-
stavku na vodnim hradé Svihov, ktery
najdete cca 10 km od Klatov a kde na
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Dobijte baterky a ulevte svému

ensand

télu i mysli lécivou silou prirody

V DNESNi DOBE JE POMERNE OBVYKLE ZiT V PERMANENTNiIM SHONU A STRESU. TO SAMOZREJ-
ME NASEMU ZDRAVi ZROVNA DVAKRAT NEPROSPIVA A NENi DIVU, ZE SE CASTO CiTIME UNAVENI,
LiNi A BEZ ENERGIE. V TU CHVIiLI NAM TELO DAVA VAROVNY SIGNAL, ZE JE POTREBA ZASTAVIT SE,

ODPOCINOUT SI A UDELAT SI CAS SAM NA SEBE.
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Skoro idedlnim resenim by se zdala navstéva lazni, kterou ma mnoho
z nds spojenou pouze s lécbou uréitych onemocnéni. To vsak ale
zdaleka neni pravda! Pravé takovych par dnl v laznich, kdy jste
hyckani, poslouzi jako skvéla prevence. S tim, Ze jako bonus si poradné
procistite hlavu.

Jasnou volbou by pak mély byt lazenské hotely Ensana, které najdete
v rznych méstech v 5 rliznych zemich.

Doporucit bychom rozhodné mohli hotel Thermal Héviz z fady Ensana
Premium, ktery se nachazi pobliz termalniho jezer Héviz. Védéli jste,
Ze toto jezero je nejvétsim prirodnim termalnim jezerem v Evropé

a disponuje bahnem s unikatnimi bioaktivnimi slozkami?

Z jezera je pro léCebné procedury pouZzivana jak termalni voda, tak
specialni |é¢ivé bahno. Oboji obsahuje vapnik a hotcik a skvéle se
hodi na prevenci a lIéCbu osteopordzy, revmatické potize, poruchy
svalového, traviciho a nervového systému, ale napf. i na gynekologické
potize.

Nabidka procedur v téchto laznich je skutec¢né rozmanita, najdete

zde napf. hévizskou kuru, balneoretapii, moderni Ié¢bu pohybovych
potizi, trakéni lazen pro dlevu od priznak( poskozenych obratld,
elektrolécbu, bahenni procedury, pitné kury i inhalace.

Pro dobrodruhy je pak mozné zkombinovat ozdravny pobyt

s poznanim okoli. M{Zete navstivit starovéké pamatky, rodinny
zabavni park Tavirdzsa nebo se tfeba vypravit na plavbu na kanoich
skrz étericky mlzny zavoj...

Pokud by se VAm nechtélo do Madarska, ale lakalo vas navstivit
nase slovenské sousedy, i tam naleznete lazenské hotely Ensana,
konkrétné Piestany a Smrdaky. Pfirodnimi zdroji Piestan je
termalni mineralni voda, kterd vyvéra z hloubky 2 000 metr( pod
povrchem, a IéCivé sirné bahno prochazejici specialnim procesem
zpracovani.

Kdo by chtél zlistat jesté blize domovu, urcité mizeme doporucit
Marianské Lazné, které jsou obdafeny mineralni vodou ze 40
pramenu. Diky nim a také Mariinu pramenu plynu kysli¢niku
uhli¢itého a raseliné ze starobylych lest jsou lazné idealnim mistem
k 1é¢bé skuteéné Sirokého spektra potizi.

Dalsi z Ensana hotel( a lazni se nachazi kupfikladu v Rumunsku,
konkrétné v Sovaté. Mozna se to na prvni pohled zda daleko, vysledek
ale za to rozhodné stoji. Lazné jsou pfimo na jezere, kde najdete
slanou vodu, bahno a nad tim vSim vlni borovic, pfiznivé plsobici pfi
mnoha onemocnénich, zvlast uéinné vsak 1é¢i Zenské obtize.

Celkové se da s Cistym svédomim Fict, Ze navstéva jakychkoli lazni je
vzdy prospésna. Kazdy mame néjaké problémy, at uz malé ¢i velké,

a komu z nas by se nehodilo par dn(, kdy se mizeme soustfedit jen
a pouze na sebe?
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vas Cekaji dvé prohlidkové trasy — Hrad
a Kuchyné&. V Cerveném Pofi¢i pak mu-
Zete navstivit tentokrat zamek, posta-
veny ve stylu saské renesance, a pfi pru-
jezdu obci Prestice se vydat do chramu
Nanebevzeti Panny Marie. Jedna se
o jednu z nejlépe dochovanych pama-
tek venkovského baroka.

Nejvice zazitkG na vas ale ¢eska v kraj-
ském mésté Plzen. Velkou ¢ast pamatek
najdete hned na namésti Republiky —
katedralu sv. Bartoloméje s plzerskym
andélickem, které udajné plini prani,
Muzeum cirkevniho uméni nebo Galerii
Jitiho Trnky. V Kopeckého sadech pod
naméstim najdete Zapadoceské mu-
zeum s rozsadhlou knihovou a vydat se
muzete také do nedaleké Velké syna-
gogy. A protoze k méstu neoddélitelné
patfi pivo, neméli byste urcité vynechat
ani navstévu Pivovarského muzea a Pl-
zeriského Prazdroje.

DO PRIRODY NA JIHU

Na Sumaveé je krasné. A jeji vétsi &ast,
jejimZ nevyssim bodem je s 1 378 m n.
m. Plechy, lezi pravé v Jihoceském kra-
ji. Nicméné to, Zze Sumava nejsou jen
kopce, muzete na vlastni kazi poznat
u Lipenské prehrady na VlItavé. Je rajem
milovniku vodnich sportt i in-line brus-
lar a urdité uz jste nékdy slyseli také
o mistni stezce korunami stromd. Po-
bliz Cerné v Podumavi, oblibené rekre-
acni obce, se muzete projit po naucné
stezce vénované tézbé grafitu nebo se
podivat do uméle vyhloubené jeskyné
v Muckovskych vapencovych lomech.

Pfivozem z Dolni Vltavice se snadno
dostanete na klidnéjsi jizni breh Lipna,
odkud muzete podniknout cyklovy-

let do osady Svaty Tomas a ke zfice-
niné Vitkav Hradek, kde na vés ceka
dechberouci vyhled na celou Sumavu.
Pti hranici ndrodniho parku se pak na-
chazi méstecko Volary, vzniklé v dobé
kolonizace Sumavy ve 13. a 14. stoleti.
Za svUj rozkvét vdécilo hlavné provozu
prachatické vétve Zlaté stezky a do-
dnes zde mUzZete obdivovat roubené
domy vystavéné v alpském stylu. Pfimo
méstech prochazi cykloturistickd Su-
mavskd magistrala a v okoli tu na vas
¢ekaji hned tfi nauc¢né stezky.

JihocCeské sladkovodni more v podobé
Lipenské prehrady neni jen letni raj pro
vodaky, jachtare a rybare, vydat se sem
muzete kdykoliv.

Okoli vodni nadrze Lipno nabizi fadu
aktivit a zajimavosti. Je tu Stezka koru-
nami stromu s tobogdnem, velka vysta-
va Lega, hravé Krélovstvi lesa, aquapark
v Lipné nad Vltavou nebo aquapark
a expozice Svét pod hladinou s akvarii
a sladkovodnimi i exotickymi rybami
ve Frymburku. K del$im vyletdm laka
Sumava a hory Plechy a Tristoli¢nik,
i StoZec se Sovi stezkou a kapli Panny
Marie. Fantastické vyhledy na Lipensko
a s trochou 3$tésti i na Alpy se otviraji
ze zficeniny Vitklv Hradek. Milovniky
pamatek a historie potési klaster Vyssi
Brod, hrad RoZmberk a Schwarzenber-
sky plavebni kanal s Medvédi stezkou
a Plesnym jezerem.

ODPOCINEK V JESENIKACH

At uz milujete turistiku, nebo davate
prednost lé¢ebnym lazeriskym proce-
durdm, v Jesenicich si prijdete na své.
Mésto Jesenik ma, pravda, ponékud
temnou historii spojenou s ¢arodéjnic-
kymi procesy, jimz je vénovana vystava

v gotické vodni tvrzi. Zdej$i mikroklima
je ale velmi pfiznivé pro léceni dycha-
cich cest a potizi krevniho obéhu i ner-
vové soustavy. Najdete zde desitky pra-
menuU a v aredlu Priessnitzovych lazni
mUzete zavitat i do unikatniho balne-
oparku, kterym protéka Iécivy pramen,
koncipovany jako stezka ,vodni za-
hradou”. Vyzkouset tu mlzete koupel
nohou s akupresurou, Priessnitzovu la-
vicku nebo pfirodni sprchu se studenou
pramenitou vodou.

Mésto Jesenik je rovnéz vstupenkou do
pohofi Jeseniky. Lze se odtud vydat do
Rejvizu — nejvyse polozené vsi ve Slez-
sku —, pokracovat pres Zlaté Hory ke
Zlatokopeckému skanzenu a vypravu
zakoncit ve Vrbné pod Pradédem. Jest-
li vas druhy den nebudou bolet nohy,
je idedlni cas pro vyslap na Pradéd,
z jehoz vrcholu je to néjakych 10 km
do lazeriského mésta Karlova studan-
ka v udoli Bilé Opravy. To je moderni,
a pritom starobylé, obklopené panen-
skou pfirodou a mGze se pysnit nejcist-
$im vzduchem ve stfedni Evropé. Pro-
hlédnout si tu mGzete umély vodopad,
navstivit geologickou expozici hornin
nebo se vykoupat v bazénu s teplou
slanou vodou.

CO RIKATE NA KRUSNE
HORY?

Maloktera oblast Ceska je tak roman-
ticka a tajemna jako Krusné hory (dfive
nazyvané Rudohofi). Vonici lesy laka-
ji k prochazkdm a vyletdm pésky i na
kole. Pohrani¢ni pohofi je lemovano tu-
ristickymi stezkami a cyklotrasami, ne-
spoctu turistickych tras vSak dominuje
242 km dlouha Krusnohorska magistra-
la, spojujici Cheb az s dalekym Snézni-
kem. Mezi nejznaméjsi stfediska zim-
nich rekreace patfi Klinovec, Bozi Dar,
Jachymov, Kovarska, Kraslice, Pernink,
Abertamy, Cinovec a mnoho dalsich.

Intenzivni sopecnd c¢innost v minulosti
pfinesla Krusnym hordm bohaty vyskyt
kovovych rud a lécivych pramend, kte-
ré daly vzniknout lazeriskym stredis-
kam v Jachymové, Klasterci nad Ohri
¢i Teplicich. Odedavna se zde tézily
rudy obsahujici méd, cin, stfibro, olovo,
a zelezo. Pozdéji se k nim pfidaly jesté
kobalt, nikl, wolfram, a ve 20. st. také
uran. PozUstatky téZby naleznete v ho-

INZERCE V¥



Myslite, Ze neni mozné darovat Stésti?
SMetodou RUS to mozné je.

DARUJTE
STASTNY ZIVOT

Metoda RUS je 8eska metoda, kterou v Obvykle nam totiz nase déti jen ,predvadéji,
roce 2005 uvedl jeji autor Karel Nejedly a co jsme my sami jesté v sobé nezvladli, co
zékladni myslenky a neobycejné funkéni bychom méli zménit.

navody shrnul v knize Metoda RUS aneb Ja

to mam jinak. } ) Kde vase kurzy probihaji?

On sam o nifika: ,Ceho sina Metodé RUS Poradéame je v hotelu Chytrov, ktery lezina
nejvic vazim? Ze déla ¢loveéka brehu stejnojmenného rybnika obklopen

svobodného. Neni pak zavisly na nikom a krésnou pfirodou pobliz mésta Tel¢. Je to
na ni¢em. Je to kli¢ k takovému zivotu,po  misto, kde ¢as plyne jinak - potichu, klidne,
jakém kazdy touzime. RUSka vede také k pozvolna. Ceka tuna vasivytecné

tomu, Ze je ¢lovék spokojenéjsi, vegetarianské jidlo, relaxacni hudba, Utulné

Stastnéjsi, i zdravéjsi. A plni si své sny.” pokoje. Mlzete si uzit takeé kristalovou
terapii, pri které si dokonale odpodinete a

S ¢im vS§im nam muiZe pomoci? uvolnite se. Je to bajecné misto i pro offline

Pomoci této metody se zcela zbavite fady ~ dovolenou.
svych problémd, potizi a omezeni béhem RUSka na Chytrové, to je ideélni propojeni
relativné velmi kratké doby, ato s trvalym  intenzivni prace na sobé a odpocinku na

efektem. Na stresové situace reagujete misté s krasnou dusi. ,To byla moje
klidngji a Zivotni vyzvy zvladate s nejkrasnéjsi dovolena®, slychdme casto na
nadhledem. konci kurzu.

Jaké maji lidé vysledky s Metodou RUS?  Je vhodné dat RUS jako darek?

Tady to lépe nez moje slova, vystihnou Dokonce velmi vhodné. MlzZete ji vénovat
vypovédi UGastnikd nasich kurzt. Marcela,  nékomu, ale i sobé. Pokud totiz darujete
advokatka a terapeutka, fika: ,Vyzkousela  moznost se ji naucit, at uz pomoci moji knihy

jsem riizné metody a skrze vlastni anebo formou poukazu na kurz, davate tim

zkuSenost jsem zjistila, Ze Zadna nebyla moznost zménit Zivot

tak ucinna. k lepsimu, davate doslova Stastny Zivot.

U Metody RUS byl efekt okamzity. Je

jednoducha, jasnd a logicka. Nezlstava Je to ten nejkrasnéjsi darek, ktery mizete

v8ak jen v roviné rozumu, uci lasce, darovat v této uspéchané a stresujici dobé

pochopeni, odpusténi, vdécnosti. Jde ke sobé nebo svym blizkym.
koreni problému. Mém rada to, co funguje.”

Mohou RUS pouzivat i déti?

Rozhodné ano. Pofadame i kurzy pro déti
ajejich rodice, kde se déti hravou, jemnou
formou nauc¢i metodu pouZzivat na svoje
aktualni tréapeni a bolistky. Vétsina se to
nauci velmi rychle, za hodinku a pdl maji
vyresené vSe, a umi techniku pouzivat i do
budoucna.

Ovsem je tfeba zdlraznit, Ze kdyz ma dité
néjaky problém, a zvlast to plati pro ty
nejmensi, je dlleZité, aby s pracina sobé
zacalinejprve rodice.

NETRAP SE. VYBES T0.

www.metodarus.cz
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rach dodnes — navstivit mizete napfi-
klad VI¢i a ledové jamy, Stolu sv. Martin
v Krupce, stolu Lehnschafter v Mikulo-
vé ¢i okoli dolu Svornost v Jachymové.

pfiroda. Pri navstévé Krusnych hor by
zadny milovnik pési turistiky nemél vy-
nechat Bozidarské raselinisté, prirodni
park Prebuz, Novodomské raselinisté
¢i daleké vyhledy z mnoha rozhleden.
Témi nejkrasnéjsimi pohledy na Krus-
né hory vas potési rozhledna Komari
Vizka, rozhledna na Blatenském vrchu,
Plesivec, Pajndl na Tisovském vrchu ¢i
Bleiberg u Bublavy. Krasny rozhled je
také z rozhledny na Klinovci.

Nesmime zapominat ani na rozsahlou
sit cyklotras — uzit si jizdu na kole po
obou stranach Krusnych hor muzete
diky projektu Cil3 , Cykloregion Krusné
hory”, ktery dal vzniknout propojeni
soubézné vedoucich magistral: Krusno-
horské na ceské strané a dalkové trasy
Sachsische Mittelgebirge na némecké.

VIKEND NA
KRALOVEHRADECKU

Pokud uz Hradec Krdlové znate, zavi-
tejte tentokrat od Rychnova nad Knéz-
nou. Dominantou tohoto mésta v pod-
hari Orlickych hor je barokni zamek, za
jehoz zrodem stél Jan Blazej Santini. Za
pomoci informacnich ceduli se tu mu-
Zete vydat po stopach klukd ze serialu
Bylo nas pét a za navstévu stoji i muze-
um hracek na Starém ndmésti. Z Rych-
nova je to uz jen kousek do Dobrusky,
vesnici spjaté s Jirdskovym F. L. Vékem.
Muizete tu navstivit dam ceského ob-
roditele F. V. Heka a poté zamifit do

Opocna, kde na véas ceska nadherny
renesanc¢ni zamek s pfilehlymi zahra-
dami.

Jestlize vdm chozeni po mésté nic ne-
rika, a travite volny cas radéji v pfiro-
dé, nechte se zlakat krdsami Orlickych
hor. Vyrazte nejprve do Destné a odtud
déle po turistickych trasach, které vas
dovedou na Velkou Deitnou, Serlich
nebo do Luisina udoli. Turistickymi za-
jimavostmi Orlickych hor je i vojenské
opevnéni vybudované na obranu pro-
ti fasistm (napf. Bouda ¢i Dobrosov)
a v podhfi Orlickych hor nechybi ani
mnoho zamkU na fece Orlici, pfihod-
né oznacovanych jako Ceska Loira -
napf. Castolovice, Kostelec nad Orlici,
Doudleby nebo Potstejn.

PRIRODNI KRASY LIBERECKA

Na bfehu Machova jezera lezi a nad-
herné pfirodni scenérie dokresluje obec
Doksy. V méstské knihovné tu mizete
navstivit muzeum komiksovych hrdin0
ze Ctyflistku a poté se vydat na stezku
kolem rybniku Blatdk, na hrad Bezdéz
nebo k Jarmiliné skale na Starych spla-
vech. V Machové kraji stoji za navstévu
také Skalni stezka reliéf( nachazejici se
u obce Brnisté, dlouha cca 1,5 km. Po
cesté si muzete udélat malou odbocku
k Bylinkové zahradé nebo k amfiteatru
Zatisi.

ZIaka-li vas ale spie Cesky raj, vyrazte
do krasného okoli feky Kamenice nebo
na vrch Zebin, kam se muGzZete vydat
pésky z centra Ji¢ina. Toto mésto zazi-
lo nejvétsi rozkvét za vlady Albrechta
z Vladstejna, ktery z néj udélal centrum
svého panstvi, a az do dnesnich dob si

zachovalo svUj historicky rdz. Nameésti
z historickém centru je lemovému pod-
loubim, uz z dalky vas pfivitd Valdicka
brana a za zhlédnuti stoji i dva jicinské
kostely spolu se synagogou, Regional-
nim muzeem ¢i Valdstejnovou mincov-
nou, kde si mlzete vyrazit svou vlastni
minci.

NA SKOK NA KROMERIZSKU

Kde jinde zacit navstévu této oblasti
te zde navstivit Arcibiskupsky zamek,
k némuz patfi i obrazarna, ve které
na vas, mimo jiného, ¢ekaji dila od slo-
vutného Tiziana. Soucasti zdmeckého
komplexu jsou i dvé zahrady — Kvétna
a Podzdmecka -, jez jsou spolu se zam-
kem zapsany na seznamu UNESCO. P¥i-
mo od zdmku je to pak jen ctyfi minuty
chuize na Velké namésti, kde se nachazi
dvoupatrové zrcadlové bludisté, a ne-
daleko stoji i Film legends muzeum,
které ukryva sbirku 450 soch, bust a fi-
gurek filmovych hrdint.

AZ se vam zachce na chvilku opustit
mésto, vychutnejte si vyhled ze Svatého
Hostynu, kopce v Hostynskych vrsich,
na kterém se nachdzi vyznamné pout-
ni misto. Komplex zahrnuje baziliku
Nanebevzeti Panny Marie a také kfizo-
vou cestu s mozaikami Dusana Jurkovi-
Ce. Nedotcend pfiroda plnd studanek,
pamatek a dalSich zajimavosti na vas
Ceska i v Chfibech. Jejich dominantou
je hrad Buchloy, ale za navstévu urcité
stoji i Cimburk ¢i Brdo, nejvyssi vrchol
Chfibl s rozhlednou.

Text: Zuzana Holmanova,
foto. Shutterstock.com
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za sledovani televize

Vyzkousejte za 1 K€ moderni sledovani televiznich stanic az 100 dni zpétné
a ziskejte jako bonus videotéku s nejlepsimi filmy. Pokud Vam Lep3i.TV bude
vyhovovat, muZete ji mit uZ za 99 K€ mésicné.

[TV
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BAVLNENY PREMIUM-SATEN

Je ndm cti Vas uz déle nez dvacet let rozmaz-
lovat povlecenim v prémiové kvalité. Specia-

z nejjemnéjsi egyptské baviny. V nasi saténové kolekci najdete povlece-
ni potisténé krasnymi vzory a také elegantni jednobarevné povleceni. :

To vse ve standardnich, prodlouzenych a francouzskych rozmérech.

Dudliky Baby Shower

Hledate vhodny dudliky pro novorozenatko
nebo predéasné narozené miminko? Dudliky LOVI
byly vytvofeny ve spolupraci s neurologopedy,
aby byl zaji$tén pfirozeny a zdravy vyvoj nejen
zoubki, ale i zubniho patra a dasni déti uz od
narozeni. VyzkousSejte novou kolekci mini dudlikd
BABY SHOWER, které jsou diky mensimu Stitku
velmi lehké, a tudiz idealni pro ty nejmensi.
Dynamicka gumicka je vytvofena z kvalitniho
silikonu, pfizplisobuje se rytmu sani miminka
a nenaruuje saci reflex. Stitek dudliku je
vykrojeny, coZ je nezbytné pro volné dychani
détatka, a navic jsou ve §titku otvory, aby se
predchazelo podrazdéni citlivé détské pokozky.
Dudliky BABY SHOWER jsou vhodné pro déti do

@ = [ lovibaby.com

Znate néco sladsiho, nez je spanek? Dostatek odpocinku pfimo ovliv-
nuje zdravi, krasu i pocit osobni pohody.
Na kvalitu spanku ma vliv i to, na ¢em spime a v ¢em spime. Dopfrejte
si pro sebe to nejlepsi!
Kolekci luxusniho povlec¢eni Asombroso Feel Home, Mi Casa
collection, kterd nadchne kazdého milovnika krasy a elegantniho by-
tového designu.

Vybirejte z pohodli domova na webu www.asombroso.cz.

NADECH, VYDECH
Inhalator Omron U-615

lizujeme se na vyrobu povle¢eni z bavinéného saténu, ktery je utkany : a vytvafi ochranny film, ktery napomaha

Alpa.cz

. ZABAVA S VODOU
| V BABY BORN o

: SPRCHOVEM KOUTE

V BABY born Sprchovém kouté se
panenky mohou osprchovat sku-
te¢nou vodou. Smésovaci baterie
ve tvaru kacenky Berty ukazuje
: imaginarni teplotu. Sprchova hla-
vice je vyskové nastavitelnd, a tak
je BABY born Sprchovy kout vhod-
ny jak pro BABY born velké 36 cm,
tak i pro jejich sestricky a bratricky
: velikosti 43 cm.

: AVIRIL OLEJICEK
: diky obsahu vitaminu E a D (panthenol)
Setrné pecuje o détskou

pokozku

pred zarudnutim, prolezeninami nebo
také povétrnostnimi vlivy.

born

Y Flex susak

1
!
' Ro'ltahovac Sak s maximalni susici plochou 30 m
+ silné centralni draty pro méné zahybli na pradle

« roztazitelné centralni draty az do 205 cm pro pohodIné
suseni vice pracek najednou ¢i velkych kust pradla, jako
jsou prostéradla ¢i ubrusy

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

Vice informaci na www.vileda.cz

Trapi Vas ryma, kasel, nachlazeni, nebo alergie a astma? Ultrazvukovy inhaldtor Omron Celimed

U-615 pomuze nejen pfi respiracnich onemocnénich, ale i u bézného nachlazeni. Otuzovani sliznice
a plicnich sklipkt diky inhalaci zvySuje obranyschopnost a mazete ho tak vyuzit jako prevenci v boji

proti nemocem.

Novy inhalator Omron U-615 si ve vasi domdcnosti zamiluje kazdy. Baleni obsahuje nejen inhala¢ni =

masky pro déti i dospélé, ale také dva revolu¢ni dvou-ventilové naustky, které minimalizuji riziko ztra-
tovosti medikacniho roztoku (napfiklad Vincentky) a zajistuji, Ze se lé¢ebny ucinek pouze tam, kde ho
potfebujeme. Inhaldtor ma tichy provoz a velmi snadné se pouziva, disti, i desinfikuje.

Inhaldtor Omron U615 koupite v Iékarnach nebo v prodejnach zdravotnickych potfeb za doporucenou

cenu 1660 K¢.

P

Vice informaci najdete na www.inhalator.cz



KNIZNI NOVINKY

ALBATROS

RYCHLE SIPY JAROSLAVA FOGLARA A MARKO
CERMAKA

Doplnéno pfibéhy nakreslenymi
Cermakem a Vaclavem Junkem

Nové vydani pGvodnich komiksovych pfibéhG Rychlych
3ipG Jaroslava Foglara od kreslite Marko Cermaka a 13
zbrusu novych pfibéht namalovanych Jifim Grusem!

V druhém svazku Rychlych 3$ipd najde ctenar
zrestaurované pfibéhy kreslené Markem Cermékem,
Bohumirem Cermakem a Vaclavem Junkem. Opravdovou
novinkou jsou pak pfibéhy podle plvodnich, dosud
nezrealizovanych scéndia Jaroslava Foglara nakreslené
Jitim Grusem. Knihu doprovazi dvé staté Martina Foreta
vénujici se osobnosti Marko Cermdka a fenoménu
Rychlych SipU.

Bohumirem

RYCHLE SiPY - SESIT 1

Sesitové vydani Rychlych Sipt otevira cely novy
svét pribéht Jaroslava Foglara!

V kazdém dile najdete pUvodni komiksovy seridl
a zaroven zbrusu nové komiksy ze svéta Jaroslava
Foglara od soucasnych tvircd. Komiksy dopliiuji texty
o foglarovkach, hry a soutéze.

RYCHLE SiPY - SESIT 2

Sesitové vydani Rychlych Sipi otevira cely novy
svét pFibéhul Jaroslava Foglara!

V kazdém dile najdete plvodni komiksovy seridl
a zaroven zbrusu nové komiksy ze svéta Jaroslava
Foglara od soucasnych tvarcd. Komiksy doplriuji texty
o foglarovkach, hry a soutéze, tentokrat o romanu Hosi
od Bobii feky.

LIST?
Z MEXIKA

Kdyz jsem se pred patnécti lety pristéhovala do Mexika,
netusila jsem, do jak pestré a prazvlastni zemé mé
osud zaval. S manzelem, Mexi¢anem, se nam narodila
dcera a ja se dennodenné snazim v té krasné zemi plné
podivnych kulturnich rozdil(l, chaosu i bezstarostnosti
plavat a narazim pfitom na srde¢nost i nepochopeni v té
nejryzejsi podobé.

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

Encyklopedie pIna zajimavosti o jednom

z nejslavnéjsich sci-fi filma

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

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

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

COOBOO

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

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

ULET

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

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

A
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JAM BEKA

~ Josef

rédlek

PECENI JENDA BASEN

Osladte si Zivot s dobrotami nejoblibenéjsiho ucastnika
show Pece cela zemé

Jenda je pohodovy sympatak a presné takova je i jeho
kucharka - srozumitelnd a sympaticka. Jeho recepty spo-
jujici klasické dezerty s modernimi ingrediencemi oceni
jak ostfileni kuchafi, tak pecici novacci. A nejlepsi je, ze
viechny potiebné ingredience seZenete ve svém obchodé.
Muzete se tak tésit tfeba na vétrnik, bramborovy mako-
vec, porciunkulové kolace ale i na hruskové creme brulée.
S Jendou zkratka dodate svému peceni jiskru i lehkost!

MOJE SVATECNI PECENI

Josef Marsalek

Stylové recepty, nadherné fotografie, necekané chuté.
Pecte s popularnim ¢eskym cukrarem!

Premyslite, jak dodat svate¢nimu peceni jiskru? Zkuste
tentokrat rozvonét svou kuchyni trochu jinak! V Sedesati
unikatnich receptech inspirovanych détstvim, zazitky
z cest i aktudlnimi svétovymi trendy vam ukdzu, jak
z klasického cukrovi udélat néco vyjime¢ného. Podélim
se s vami také o své tajné tipy, takze spole¢né zvladneme
cukrafinu Spickové Urovné pfimo u vds doma. Pojdme se
do toho pustit — sladce, s laskou a spolec¢né!

NEDOKONCENY RUKOPIS

Temny thriller, ktery si s vami pohraje jako kocka
s mysi

Nedaleko Grenoblu zemie béhem pronasledovani mlady
muz. V kufru jeho auta je nalezeno télo Zeny s usekanyma
rukama a bez oci. Vysetfovani viak dokaze, ze mladik
auto pouze ukradl. O stovky kilometrd jinde se Léane
Morganové, uspésné autorce thrillerdl, rozpadaji posledni
zivotni jistoty. Uprostied chaosu vyvstava jedina otéazka:
Neni lepsi proménit zniceny zivot v nedokonceny rukopis
a zadit jiny? Paralelni roman thrilleru Cerna smrt nabizi
odpovéd, ze které mrazi.

VSE SVATECNI

Tradicni ceské cukrovi v neodolatelném modernim
provedeni

Sladkosti Ivety FabeSové patii mezi nejzarivéjsi hvézdy na
Ceském cukrarském nebi. A kdyz se tato skvéld cukrarka
necha inspirovat tradi¢nimi recepty od Marie Sandtnerové,
vzniknou pfimo pohadkové vytvory. Cekaji na vés desitky
ovérenych receptt na oblibené ceské svatecni cukrovi —
a vsechny v lakavém modernim podani. Oslavte Vanoce
ve velkém stylu, dopliite svou sbirku rodinnych receptt

. o dalsi sladké poklady a inspirujte se praktickymi profi

tipy!
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Barboru Seidlovou si spojujeme hlavné s legendarni princez-
nou Zubejdou. Po Ctvristoleti se oblibend herecka k pohdaad-
k&dm vrdtila. Ve svém divadle Malé(h)ry se vénuje i tvorbé pro

déti. Za pohadkové knihy dokonce se svymi kolegynémi ziskaly

ocenéni.







Rozhovor

Jaké byvaji vase Vanoce?

Zabavné, dobrodruzné a pokazdé
jiné. Vanoce jsou pro mne divod vy-
razit nékam do cizi zemé a bavit se
tim, Ze si je prozivam s novymi zvyky,
dobrotami a darecky, které si vétsi-
nou na Stédry den kupujeme v mist-
nich suvenyrech. Je to hodné osvobo-
zujici. Nemusim béhat nékolik tydnd
pred svatky po obchodech a shanét
déarky. Advent si tak uziju s prateli,
v pfirodé nebo na prochazkach kras-
né vyzdobenymi mésty. U nds v Brné
byvd nddherna predvanocni atmo-
sféra, a tak se setkdvame treba na
vanocnich trzich na svaraku.

TakZe se u vas misi tradice s ne-
tradicnim pristupem pojeti Va-
noc. Vnimam to dobyre, Ze jste ta-
kova svobodomysina duse?

Rika se, ze o Vanocich bychom si méli
plnit sva prani, a tak zalezi na kaz-
dém z nas, co mu udéla radost. Né-
kdo miluje rodinnd setkavani, kapra
a cukrovi, jiny klid a ¢teni knih na
pohovce, dal$imu se nic slavit nechce.

A
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Ja radda cestuju, objevuju a touldm
se v pFirodé. Nékdy si na Stédry den
sedneme do kavarny a pozorujeme
mofe. Zadny shon. Nebo si udélame
improvizovany stromecek z vyplave-
nych vétvi ¢i palmového listi a k vece-
fi si pochutndme na specialitach, kte-
ré si vétSinou nakoupime na mistnim
trzisti. Prosté pokazdé trochu jinak.

A jak jste prozivala Vanoce, kdyz
jste byla mala?

Jako kazdé dité jsem je prozivala
s velkou davkou romantiky. Chodili
jsme s tatou na jmeli a potom ho roz-
naseli po domech nasich pratel. Po-
chazim z malého mésta, z Mikulova
a tam jsme se prakticky vsichni znali,
tak ndm to roznaseni zabralo hezkou
chvilku! Vzpomindm si na zlaté pra-
satko, které mama tajné vytvérela
pomoci malého zrcatka pod stolem,
no a potom cukrovi a vecere a vliiné
jehlici a radost z darku.

Prenesla jste si do dospélosti
néjaké tradice?
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Treba to chozeni na jmeli. | kdyz
jsem casto nékde u more nebo oce-
anu, alespon posbiram palmové listy,
nebo vétvicky z cizokrajnych kefd,
které tam divoce rostou... Ale jinak
jsem si vytvorila takové svoje soukro-
mé nové tradice “na miru”.

Co u vas tedy nesmi chybét?
Klid a Zadné nuceni do néceho, co by
“mélo byt”.

To je hezké. Malokdo to ale
v dnesni dobé dokaze, Zze? Nicmé-
né bez ceho se vétsina z nas o Va-
nocich neobejde a jisté mi date za
pravdu, Zze to by prosté asi mélo
byt, jsou pohadky. Vy jste tu prv-
ni, Lotrando a Zubejda, natocila
pired 25 lety, pred ctvrtstoletim.
Jaké to je, kdyz si to uvédomite?
Ohlizite se zpatky?

Nejsem typ, ktery se moc ohlizi zpat-
ky. Bylo mi patnact a moc jsem si
nataceni uzila! Tu pohadku miluji
dodnes a nejen proto, Ze jsem v ni
hrala! Byt nadosmrti Zubejdou je asi




mym udélem! Ale zase to neni tak
Spatné prozit zivot jako princezna,
ne?! | kdyZz mi uz dnes kdejaky chla-
pik ve stfednim véku sdéluje, Ze “na
mé vyrostI!”

Co takovy ,kompliment” s vami
udéla?

Zaraduji se, ze jsem méla néjaky po-
dil na tom, Ze je z ného takovy velky,
Sikovny kluk.

Jaky vibec mate vztah

k pohadkam?

Miluji je. Je v nich ukryta vSechna
moudrost. Dé&ji se v nich zazraky, na
které jsme my dospéli uz zapomnéli
vérit a pfitom v kazdém z nés je kus
toho malého ditéte, které touzi po
lasce, zazracich a $tastnych koncich.
V nasem divadle MALEhRY, které
tvofim spole¢né s Danielou a Niko-
lou Zbytovskymi, mame na reper-
toaru i pohdadky. Je neuvéritelné,
kolik dospélych na né s détmi chodi
a jak je prozivaji! Jednou se z hledi-
sté, kdyz se maminka hodné nahlas
smala, ozvalo: ,Mami, nepiehanis
to.” Na poslednim predstaveni po-
hadky “Snéhova krdlovna” za mnou
pfisel jeden manzelsky par se slovy:
~Moc jsme si to uzili! Pristé vezme-
me i déti.” Vydaly jsme s kolegynémi
tfi pohadkové knizky, jezdime s Ili-
terdrnim salénem pro déti a ¢teme
z nich pohadky. TakZze pohdadky jsou
soucasti mého Zivota a dalo by se fici,
Ze diky nim se mi vlastné Zije pohad-
kové!

Vase pohadkové knihy se dokon-
ce dockaly velkého uspéchu. Ta
posledni “ Pejskové” byla zara-
zena do katalogu SCKN nejlepsi
knihy détem. Co pro vas ocenéni
znamenaji?

Asi jsem tak trosku mimo “pravidla
hry”. Samozfejmé& mé Uspéch nasich
knih tési. O to vic, Ze celé to vyda-
vani knih prislo uplné neplanované.
Daniela, kterd pohadky pise a je au-
torkou vsech nasich textd, scénaru
i scénickych ¢teni, je nikdy vydavat
neplanovala. Mé to ale nedalo a fek-
la jsem si, Ze je prfeci nemUzZeme ne-
chat jen tak lezet v Supliku. Do prvni
knihy “Jak na pfiSery” jsme se vrhly
samotné. U daldich jsme se spojily
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s nakladatelstvim POP- PAP, které vy-
dava knihy, jez maji néco navic. Ale
i tak se podilime na viem, od vybéru
ilustratora a grafika az po vybér pa-
piru... spole¢né vymyslime, jak bude
kniha vypadat... presné fe¢eno, viem
do toho nehordzné kecdme. Zalezi
nam na kazdém detailu.

Dokonce soucasti knihy “pohad-
ky a MALEhRY” je i malé karto-
nové divadlo s vystfihovacimi
postavickami z jednotlivych po-
hadek...

Ano, to byl sen Daniely. Malé karto-
nové divadlo s loutkami, se kterymi si
kazdy mlze zahrat vlastni divadelni
predstaveni. Rodi¢e nam ted' posila-
ji videa, jak s détmi vystrihuji loutky
a hraji divadlo. Hraje si celd rodina!
Maminka, tata, déti, nékdy i babicka
a déda! Je to dojemné a my si v téch
chvilich fikadme, Ze to viechno mélo
smysl! Vazime si i ocenéni odbor-

(2
nych porot, je to dals$i moznost, jak
se kniha dostane dal, bliz k détem...
tfeba do spousty knihoven! Soutéze-
ni ale moc rdda nemam. Pfipada mi
jako urcita forma manipulace. Zrov-
na o soupefeni a soutézeni mame
jednu pohadku. Je o skfitcich, ktefi
se ndramné bavili az do chvile, kdy
jim maly kluk ukdzal zlatou medai-
li a naudil je soutézit. Jeden vyhraje
a ostatni jsou smutni. Neddva mi to
smysl. Davd mi smysl spoluprace, ne
boj o to, kdo je lepsi. Jsem presvédce-
na, ze kazdy je v nécem ten nejlepsi,
neopakovatelny a jedine¢ny a doko-
nale zapada jako “puzzle” do celku

zvaného lidstvo, tak proc¢ jednoho
vyvySovat na ukor druhého!

Co vas pravé na tvorbé pro déti
tolik laka?

Nezatizeny pohled na svét. Nez déti
pfijmou pravidla hry tohoto svéta, dé
se od nich hodné naucit! Takze mé ti

95



96

Rozhovor

mali inspiruji ¢asto vic nez ledajaky
dospély, co se domniva, Ze je vzdé-
lany a moudry. A hrat na jevisti po-
hadky, to je vazné radost! Vzhledem
k tomu, Zze nejsme détské divadlo,
nehrajeme dopoledni predstaveni
pro $koly, ale vétSinou nedélni po-
hadky pro rodi¢e s détmi. Hrani pro
déti se ndm tudiz nestalo rutinou,
a tak je to opravdu krasné zpestreni
a obohaceni nasi tvorby.

Kde cerpate inspiraci?

Ze zivota kolem nés. Z toho, co pro-
Zzivdme, co prozivaji nasi kamaradi
a znadmi, z toho, co nas tési nebo
dopali! Nase inscenace a scénické
porady jsou ryze autorské a vycha-
zeji ze skutecnych pribéhd. Obcas se
nékdo z nasich zndmych poznd a se
smichem prohodi, Zze uz si pred nami
nebude “poustét pusu na Spacir”.

PFitom sama jste se rozhodla, ze
rodinu zakladat nebudete. Neta-
jite se tim, Ze mate zvlastni pri-
stup k rodinnému zZivotu.

Nefekla bych, Ze jsem se k né¢emu
rozhodla. Spis bych fekla, Ze se kaz-

dym okamzikem rozhoduiji. Jdu Zivo-
tem svym tempem, krok za krokem,
Ziju tim, ¢emu véfim a ptam se sebe
samé, co mi skutecné déld radost.
Pokud mam radost ja, mohu ji roz-
ddvat ostatnim. Pokud jsem Stast-
na ja, mohu dcinit $tastné své okoli.
A tuhle Sanci mame vsichni. Kazda
chvile je novym zacatkem a my roz-
hodujeme o tom, kam upfeme svoji
pozornost a co si budeme v Zivoté
vytvaret. Domnivdm se, Ze neexis-
tuje univerzalni recept na $tésti. Pro
nékterou Zenu je obrovskym Stéstim
pfivadét na svét a vychovavat déti
a jina se boji pfiznat, Ze je nechce.
Setkdvam se i s Zenami, které radéji
svému okoli tvrdi, Ze déti mit nemo-
hou, aby mély pokoj od neustalého
tlaku a kritiky. J& to vidim tak, Ze
kazdd z nas ma pradvo rozhodnout
se, zda-li chce a nebo nechce byt
matkou a naopak nikdo nema pravo
ndm do toho mluvit. Pfedstavy dru-
hych o nasem $tésti ponechejme jim
samotnym a o nasem Zzivoté si roz-
hodujme my.

Citite néjaké tlaky z okoli, kdy

lidé stale resi,
mame déti?
Pousmala jsem se nad dopisem, kte-
ry mi napsala jedna rozhofcend ma-
minka. Domnivala se, Ze nemohu byt
stastnd, kdyZz nemam déti a Zze jsem
dokonce lharka, kdyz prohlasuji, ze
$tastnd jsem. Védéla o mém Stésti
a mych vnitfnich pocitech vic nez ja.
Tedy alespori o tom byla presvédce-
na.

V dopise bylo tolik nendvistnych slov,
Ze jsem zacala premyslet o tom, jaké
vnitfni nestésti prinutilo tuhle Zzenu
usednout ke stolu a ztratit spoustu
Casu timto srdcervoucim negativnim
monologem.

Sama vnimam, Ze Stésti prichazi ze-
vnitf, ne zvenku. Nestavim se na zad-
nou stranu. Znam spoustu $tastnych
matek, Uzasnych déti a skvélych ro-
din, ale taky vidim spoustu hluboce
nestastnych, opusténych Zen, kterym
déti neplni jejich ocekavani, rozprch-
ly se po svété, ¢i odcizily. Nikdo dru-
hy to za nas nevyfedi. Re3eni je jen
v nas, v nds samotnych. Respektujme
se! Respektovat sebe je dulezity krok
k tomu respektovat druhé.

zda mame ¢i ne-

Jak se s tim tlakem vyrovnavate
a jak jim celite?

Vibec to neberu osobné. Pokud ten
tlak nepfijmu, zmizi. Nema nade
mnou zadnou moc. Pokud dame
nééemu dulezitost, zacne néas to
ovladat. Nepfijimam to, nebojuji,
nevysvétluji. Kazdy jsme svého Stésti
strdjcem.

Vy jste se pro to rozhodla sama,
ale dnes je mnoho Zen kolem ¢ty-
ricitky, které jsou bezdétné a bez
partnera. Co byste jim poradila?
Kde najit smysl?

Naivné se domnivame, ze musime
hledat smysl. Ale my uz ho mame!
Tim, Zze jsme pfisli na tenhle svét.
Kazdy jsme jiny, kazdy se svym po-
slanim. To jen spole¢nost se nas snazi
presvéd¢it, Ze takovi, jaci jsme, ne-
jsme v poradku. Jsou ndm predkla-
dany vzory, jak mame vypadat, kolik
centimetrd mame mit v pase, jakou
praci mame délat, co je a neni “in”.
V tomhle zmatku zapomeneme, ze
uz dokonali jsme.



To jste Fekla moc hezky...
Zapomeneme na svoje touhy a ta-
lenty, kterych jsme se vzdali, proto-
Ze ndm nékdo nékdy rekl, ze jsou
k nicemu a Ze se takovouhle pra-
c¢i neuzivime. Vzdame se svobody
a chodime do prace, ktera nas ne-
bavi a pfitom kdybychom poslechli
svUj vnitfni hlas, mohli bychom svym
talentem prospét nejen sobé, ale
i ostatnim. Mozna se vam vas talent
¢i touha zdaji byt nedostatecné, ale
to je presné ten smér, kterym se mate
vydat. Vlastni, jedinecnou cestou. Ja
doporucuji vypnout sdélovaci pro-
stredky, omezit socialni sité, vyrazit
do prirody a srovnat si v hlavé, kdo
doopravdy jsem a po ¢em touzim.
Treba si rozpomenout na détstvi. Co
nas tenkrat bavilo, v ¢em jsme se citili
stastni.

Vam se tedy podafFilo Zit pFitom-
nosti. Coz ne kazdy dokaze. Ale
nemate nékdy strach z budouc-
nosti?

Pritomnost mi prinasi dostatek vje-
mU a podnéta k feseni, budoucnost
ponecham budoucnosti. Mimocho-
dem strach je k nicemu. Je to emo-
ce, jez nas Cini nestastnymi, zavislymi
a snadno manipulovatelnymi. Bohu-
Zel velmi zneuzivana témi, ktefi nad
nami chtéji mit moc. Mohli jsme to
pozorovat v poslednich dvou letech,
k ¢emu takovy strach vede!

Naprosto vam rozumim. Pasobite
jako samorost, ktery ale miluje
své rodinné kofeny. Cim je vam
rodina?

Rodina jsou pro mé ti, se kterymi si
vzajemné pomahame byt témi, s kte-
rymi skute¢né byt chceme a nesnazi-
me se jeden druhého ménit k obrazu
svému. Jsou to ti, kdo mi pomohou
vstat, kdyz spadnu, ale nikdy v bu-
doucnu mi tyhle pady nevycitaji a ne-
pfipominaji. Podle mého nazoru je
jedno, zda-li se v takové rodiné naro-
dime, nebo si ji vytvofime postupem
Casu. Ja takovych par blizkych kolem
sebe mdm a jsem za né nesmirné
vdécna!

Prehoupla jste se pres ctyficitku.
Vnimate to jako néjaky zlom?
Bilancujete?

Ted jste mé rozesmala. Ja se vzdyc-
ky ptdm kamaradky, se kterou jsme
narozené ve stejny rok: “ Niki, kolik
nam vlastné je?” Nic mi ta Cisla ne-
fikaji.

TakZe ani nemusite Fesit néjakou
specialni péci, abyste se udrzela
v kondici? Co si budeme povidat,
jsme vrstevnice a vim, ze postu-
pem casu to da vic zabrat.

Ne. Jsem casto v lese, v pfirodé a ne-
zabyvam se tim, co nemohu zménit.
Treba myslenkami a rozhodnutimi
druhych.

TakZe za vasi fantastickou posta-
vou neni tvrda dfina ale geny?
No, to je taky uhel pohledu. Fan-
tastickou postavu ma kdejaka Zena,
jenomze zrovna tfeba neodpovida
soucasnému moédnimu trendu. Jsme
tedy opét u manipulace. Kdo vlastné
urcuje pocet pfijatelnych centimetrd
a kilogram(? Kdo ma obrovsky zisk
z toho, Ze presvéddi zeny, ze toho
maji nékde moc a jinde malo? Zamys-
leli jste se nékdy nad tim? Vynecha-
me-li skutecny problém ohrozujici Zi-
vot, tedy obezitu a anorexii, viechno
mezi tim je otdzka vkusu.

Dobre, tak jinak. Jak se stravujete?
Mam rada vsechno, co roste. Ovoce
a zeleninu, lusténiny, bylinky...ryzi.
Taky téstoviny. Nejim maso ani vyrob-
ky z ného, vejce a kravské mléko. Ale
kousek dobrého syra, tvarohu, nebo
masla si obcas, kdyz dostanu chut,
ddm. Rada vafim a experimentuju.
Moc mé to bavi!

Dovolite si i néjaky ten hrisek?
Na cem ujizdite?

Klidné. Takovy croissant neni zrovna
vykvét zdravé stravy. Nedélam z toho
védu. Pokud poslouchame své télo,
vzdycky ndam da znameni. Kdyz ho
neposlechneme, da ndm to patfi¢né
najevo!

A co si neodpustite o Vanocich?
Nemate néjaky rodinny recept,
o ktery byste se podélila? Treba
i na cukrovi?
Mam jen jeden recept: Délejte to, co
doopravdy délat chcete. Plnte si své
sny a uzivejte kazdého dne. Kazdy
den ma obrovskou hodnotu, nejen
ten vanocni.
Text: Michala Jendruchova
Foto: David Zidlicky
make-up: Slavka Sokotkova
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Meningitida,

Frevenay @ Taoa i

Pneumokok
mUze zaltocit
nahle a zpUsobit
radu zavaznych
onemocneni.

Pomozte své déii lépe chranit
proti onemocnénim zpasobenym
pneumokokem.

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

k nej¢astéjsim typlim vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské
republice. Diky ockovani se snizuje pravdépodobnost onemocnéni meningitidou,
zapalem plic a sepsi zplsobenych pravé pneumokoky.

Prevenar 13 je registrovany Iécivy pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej

je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci.

Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typim pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani
pred typy neobsazenymi ve vakciné i jinymi mikroorganismy, které zplsobuji zapal plic.
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