


JoolzDay’




Problém jmménem miminko

Kdyz miminka boli bfisko

Hracky pro déti pod stromecek

Zviratko pod stromecek, nebbo néco pro zvirdtko?
Jak prezit VGnoce ve zdravi

Probiotika, nebo prebiotika?

O Vanocich se ndm chfipka nevyhybd

Jak posilit imunitu?

Darky pro zdravi

Krasnd plef za kazdych okolnosti

Kosmetika pod stromecek? Jednoznacné ano
Tipy nad darky

Zdravé vanocni peceni a vareni

Matefstvi je krdsnd jizda

Navzdory fomu, Ze jeste pred tydnem fo vy-
padalo, Ze si proZijeme takovy dlouhy feply
podzim, najednou je viechno jinak a mréz
nas dnes ranc piivital uz i v nizinadch. Na fo
jsme toufo dobou docela zvykli, ale sné-
hova nadilka i v niZing, fo je docela néco
jiného. Doufejme, Ze se chvili udrzi okoreni
alespon skolakam zimni prazaniny. Samo-
zreme, Ze snih dal méstdm jiné kouzlo a
advenini nedele, v kulise snehovych vio-
Sek vypadala dpiné jinak. Samoziejmé i
vanocni vyzdoba, kterd uz zdobi namestt
a prilehia prostranstvi, dala vSemu pohaad-
kové kouzlo. Pojdme se fedy spolecné tesit
na bgjecny vanodni &as, ktery nas Cekda a
oI fom si predist ngjake zajimave clanky.

Urcite doporucuji zacit vanocnim rozho-
vorem. ,Matelsivi je krasnd jizda, " ka zoé-
vacka Olga Lounova, kterd je proZiva jako
cerstvé maminka. A poté, budete-li mit
chut, pokracujte nopfic nasimi vanocnimi
né&padniky - poradime vam., jak vybrat za-
jimavou hracku, Ze zafimavym vanocnim
darkem muiZze byt kosmetika, stejné jako
balicek pro zdravi. Rekneme sii néco zara-
vém vanocnim vareni a peceni a doporu-
&ime vam par zajimavych tiod na vylety.

Tak Stastné a veselé a na shledanou v
novém roce






Je to nejk risncfst o6dobl v Zivoté Zeny. Rufkw v suce s wadosti vsak plichd-
z¢ji stasosti. Jak se neflépe pilpravit na piichod nového clena woding, aby

nas nic nezaskocilo?



Planujete téhotenstvi, nebo uz jste
v pozehnaném stavu a kazdym dnem
ocCekavate porodni bolesti? Ze vsech
stran se na vas vali rady vieho druhu
a jste ztoho zmatena? Projdeme si krok
po kroku od pocatku az do porodu.
Hlavné zachovejte klid a téste se.

KDYZ TO NEJDE

Stavad se to stale castéji. Odkladame
téhotenstvi na dobu, az si vybuduje-
me kariéru, procestujeme svét, zabez-
pecime rodinu... A roky utikaji. Pak se
rozhodneme, Ze nastal spravny cas, ale
ono to nejde.

Jenomze kdy je sprévny c¢as? Z biologic-
kého hlediska je idealni otéhotnét mezi
20. a 24. rokem zivota. Dnesni zeny rodi
poprvé nejcastéji kolem tricitky a neni
neobvyklé ani prvni téhotenstvi ve cty-
ficeti. Od pétadvacatého roku zivota
Zeny vsak postupné schopnost otéhot-
nét klesa, kazdym rokem cca o 5 pro-
cent. Skokové se se moznost reproduk-
ce sniZuje po pétatficitce.

Statistiky uvadéji, Zze se se neplodnos-
ti potyka 20% pard. A rok od roku jich
pribyvd. Zatimco v minulosti se vét-
sinou ,vina” hledala u zZeny, dnes se
zjistilo, ze problém byva pul na pul na
obou stranach. U péti procent neplod-
nych paru se nepodafi vypatrat pri¢inu.
Co za tim stoji? Odkladani matefstvi na
vyssi vék, zivotni styl, nezdrava strava,
koureni, alkohol, kofein, mélo pohybu,
nadvaha, civilizacni choroby, ale i psy-
chika a hlavné genetika.

Pokud se vam hned v prvnich dvou mé-
sicich pokust o otéhotnéni neobjevily
na téhotenském testu dvé carky, nepa-
nikarte. Zpozornét byste méla po roce
snazeni. U Zen nad 35let se doporucuje
potize fesit uz po pul roce.

Jak? Po vysetfeni u vaseho gynekologa
a pripadné lécbé, pomuize také repro-
dukéni medicina, kterd vdm nabidne
nékolik moznych metod. Odborny |é-
kar vas oba vysetfi a vyhodnoti, ktera
z nich je vhodna pravé pro vas. Neni to
véak zadarmo. Caste¢né jde Uhrada ze
zdravotniho pojisténi, ale zbytek do-
placi klienti. Cena se odviji od zakroku
i konkrétniho pracoviité. V CR mGzete
vybirat z vice nez 40 klinik.

Jednou z nejcastéjsich metod je IVF (In
vitro fertilizace). Je to pomérné slozity
proces, v némz vas nejdfive ceka pfi-
pravna faze zaloZzend na hormonalni
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terapii, diky které zené uzraje vice va-
jicek. Ta se ji nasledné odeberou, coz je
pomérné nekomlikovany zakrok. V la-
boratofi se oplodni spermiemi a nasled-
né se vajictko vlozi do délohy.

Co mUzete udélat sami? Kromé preven-
ce a zdravého zivotniho stylu napla-
novat pohlavni styk na dobu ovulace.
Zjistite ho za pomoci ovula¢niho testu.
Nékdy pomuze zklidnit psychiku a dat
se do pohody.

HURA, POVEDLO SE

Je to tady, kone¢né jste se dockala a ony
povéstné dvé carky se objevily. Zahy vas
zfejmé postihnou nékteré téhotenské
obtize. Nechceme vas nijak strasit, je to
zcela normalni jev. Ale je dobré s nimi
pocitat, aby vas pfrili§ nevykolejily.

S velkou pravdépodobnosti se vas bu-

dou tykat nevolnosti, zméni se vam
chuté, co jste dosud méla rada, mozna
nebudete moct ani citit. Téhotné Zeny
se cCasto potykaji s kfecovymi zilami, he-
meroidy, zdcpou ¢i palenim zahy. Neni
to nic fatélniho, pfirozend véc, kterd
ale narusi komfort. Hlavné tedy zadny
stres.

Nevolnosti - pravé ty vam casto ozna-
muji, Ze jste v tom. Témér tfi Ctvrtiny té-
hotnych v prvnich tfech mésicich miva
Zaludek jako na vodé, trpi nechuten-
stvim ¢i dokonce zvraci. Pomuze pravi-
delnd strava, mensi porce, spise lehka
jidla. Méjte stale po ruce banan nebo
par piskot. Vyhybejte se korenénym
pokrmdm, alkoholu, kofeinu a odpoci-
vejte. Vydrzte, po prvnim trimestru se
vam ulevi.
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Viburcol |

Spokojené ditg, stastnd mama

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

% k 1éCbé priznakd béznych détskych infekci
e ryma, kasel, teplota

Viburcol® obsahuje Iécivé byliny
a mineralni latky

Viburcol® je homeopaticky IéCivy pFipravek
k zavadéni do koneéniku. Ctéte peélivé pfibalovou
informaci. K dostani v Iékarné.

Schwabe Czech s. r. o. —
=@ rod Kiikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov
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Ach ta Zzaha - kyseliny v Ustech vrace-
jici se ze Zaludku, bolest za hrudni kos-
ti, nic pfijemného. Skoro kazda druhd
téhotna je musi resit. S rostoucim bfis-
kem se zhorsuji. Opét pomuzou mensi
porce, malo koreni ¢i omastku, vyhnéte
se mastnym jidlim, tézké kuchyni. Dej-
te stopku kavé a vibec se nedotykejte

alkoholu. Pozor na citrusy, ¢okoladu,
sycené ndpoje ¢i palivé koreni, ¢esnek,
cibuli. Dostate¢né Zvykejte a nestresuj-
te se. | stres mGze vas stav zhorsovat.

Vyprazdinovani - i kdyz jste mozna
doted méla stolici naprosto vykladni
a pravidelnou, ted se vam muze ,za-
seknout” a vam se tfeba i nékolik dnt

nepostésti. Hormony, které se vam nyni
méni v téle, zpomaluji pohyb stfev, na
né zacina také tlacit zvétsujici se délo-
ha. V souvislosti s rostoucim bfiskem
Casto také ubyva pohybu, hir se vam
cvici i chodi. A zacpa je na svété.

Proto se doporucuje, pokud to vas
zdravotni stav dovoli, se hybat. Nic své-
toborného, zadné tézké cviceni, staci



Uplné pfirozend chlize. Ve vyzivé se
zamérte na dostatek vlakniny, a to jak
té rozpustné, tak nerozpustné. Dosta-
tecné pijte, nejlépe vodu. Pochutnejte
si na ovoci a zeleniné. V pfipadé za-
cpy zkuste po ranu vypit trochu dzusu
nebo kompot.

Stolice sice nejde ven, co ale jde ven vic,
nez byste chtéla, je mo¢. Cim vic vam

poroste bfisko, tim vic déloha tlaci na
mocovy méchyr a vds to bude honit...
Aby nedochdzelo k nepfijemnostem,
posilujte panevni dno, ¢imz zabranite
inkontinenci.

Nesednu si - nemlzete si poradné
sednout, protoze vas trapi hemoroidy?
Jsou to opravdu velmi nepfijemné kre-
¢ové zily v oblasti kone¢niku. Casto své-
di, pali, boli, tla¢i a mohou i krvécet.
Pri¢inu hledejme ve vySe zminéné zhor-
sené moznosti vyprazdriovani, zvétsuji-
ci se délohou, ktera tla¢i na konecnik,
ale také v hormonalnich zménach.

Co s tim? Opét pomuze vldknina, kte-
ra zmékdi stolici. Dbejte na pitny rezim
a pohyb. Neméla byste dlouho sedét,
ale ani nehybné stat. V pfipadé he-
meroidl je vhodné se nechat vysetfit
u lékare, ktery potvrdi, Ze se nejedna
0 zavaznéjsi problém, pfipadné nasadi
spravnou lécbu.

Déale vas mohou obtéZovat otoky, po-
ruchy spanku ¢i kfecové Zily. V pripadé
potizi se vzdy radéji obratte na svého
lékare, ktery vas vysetfi a ubezpedi, ze
se nejednd o nic zdvazného. Aby vase
téhotenstvi bylo pro vas co nejpfijem-
néjsi, snazte se poslouchat své télo, do-
state¢né odpocivat, zdravé jist, rozum-
né se hybat.

CO SI UZIT A PRIPRAVIT

V TEHOTENSTVI?

Téhotenské fotky - tohle je nyni mo-
derni a velmi pékna véc. Profesionalni
téhotenské fotografie v ateliéru. Mlze-
te sem dochdazet i pravidelné jednou za
mésic, abyste méla prehled, jak se vdam
brisko krasné zakulacuje. Poridte si té-
hotenské album ¢i fotoknihu. Jak rada
v ni budete listovat, az vam déti budou
odrustat.

Vybavicka — nez si domu pfinesete ten
uzlicek Stésti, musite vybavit domac-
nost o vie potrebné. Vybavicku nene-
chavejte na posledni chvili.

Jisté budete obchazet obchody a roz-
néznovat se nad roztomilymi oblecky,
dudliky, lahvickami... Jisté si udélejte
radost, neni vsak nutné utracet za né
majlant. Jednak urcité spoustu véci do-
stanete, zarover Ize mnoho podédit od
kamaradek ¢i rodiny. Pamatujte, Zze mi-
minko strasné rychle roste, a tak mozna

nékteré véci ani nestihne unosit.
Poridit byste si viak méla lahvitku na
¢aj, pripadné dalsi dvé na mléko, po-
kud nekojite. Budete potrfebovat i sa-
vicky, které si nakupte i do zdasoby.
Kdyz hovofime o lahvickach, velkym
pomocnikem vam bude ohfiva¢ lahvi
a sterilizdtor. Neméla by vam chybét
také odsavacka.

Abyste se pfi kojeni citila pohoding,
upeleste se do kojiciho polstare. Uz
v prabéhu téhotenstvi ocenite kojici
podprsenku, kterd nema kostice, pod-
pird tézka prsa a ma odklapéci kosic-
ky. Vlozky do podprsenky pak zamezi
nechténym unikdm mléka. A krém na
bradavky ulevi od bolesti a zahoji roz-
drasané bradavky.

Vybaveni domacnosti - s pfichodem
miminka se vdm zméni i rdz bytu. Je
potieba vybavit pokojic¢ek ¢i tomu ur-
¢enou mistnost postylkou, prebalova-
c¢im pultem nebo alespori podlozkou,
ktera vam poslouzi i na cestach. Bude-
te potrebovat vanicku nebo kyblik, na
ktery mnoho maminek nedéd dopustit.
Détatko se v ném citi jako v bfisku. Jen
pocitejte s tim, Ze po Sesti mésicich bu-
dete stejné muset prejit na jinou formu
koupani.

Neméla by vdm chybét chivicka, pomo-
ci které i ve vedlejsi mistnosti budete
mit prehled nad zivotem svého mimin-
ka. MUzete tak monitorovat, zda spi
nebo zda neplace. Monitor dechu vam
pak da klid, Ze vase ditko dycha. Kdyz
se jeho dech zastavi, okamzité vas na
to upozorni.

Zasadni polozkou v rozpoctu bude také
kocarek. Rozhodovani je dost tézké,
protoze dnes nebudete védét, ktery
vybrat. Vzdy promyslete, jak ho budete
vyuzivat, zda jste spiSe sportovni typy,
chodite do pfirody, nebo se hodlate po-
hybovat jen po mésté. Pro cesty autem
je nutna kvalitni autosedacka. Tu kupte
urcité novou a nenechte se zldkat moz-
nosti koupé ¢i pajceni z druhé ruky.

Odbornici

Mate pocit, Ze vdm ze vieho jde hlava
kolem, je na vas téch informaci a zmén
v zivoté moc? Bojite se, Ze nebudete
pfipravena? Pak se prihlaste na predpo-
rodni kurz, kam muzete dochazet i se
svym partnerem. Hodné vam to pomu-
Ze. Odbornice vam vse dobre vysvétli,
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vyzkousite si, jak vse funguje v praxi,
setkate se s dalSimi Zenami, které jsou
na tom stejné jako vy a navic se jesté
vice semknete s partnerem a uzijete si
spole¢né téseni.

Hodné vas podpori také dula, ktera
s vdmi maze byt v kontaktu po celou
dobu téhotenstvi, nasledné vas dopro-
vodi k porodu a obratit se na ni mizete
i v prvnich tydnech po narozeni ditéte.
Pomuize vam s kojenim, uklidni a pod-
pofi vas a pfeda vdm své bohaté zku-
Senosti.

MAME DOMA MIMINKO

A uz je to konec¢né tady. Nesete si z po-
rodnice ten nejcennéjsi balicek a v hla-
vé se vam honi radost, ocekavani, ale
i obavy? Jak o détatko pecovat, aby se
mu dostdvalo vse, co potrebuje?

Vsechno je najednou nové. Mate za
sebou devét ndro¢nych mésict a dalsi
slozité tydny i mésice pred sebou. Ko-
jeni, koupani, béZné nemoci... Pro no-
vopecenou maminku mohou znamenat
vétsi uskali. V porodnici jste méla stale
pfi ruce sestficky a personal, ale ted je
vsechno jen na vas.

Novopecené maminky by mély byt ha-
jené. V idealnim pripadé by se mély
vénovat pouze vztahu s détakem. To
ostatni by mélo zaopatfit jejich okoli.
Pokud to jen trochu jde, mél by si vas
partner v prvnich dnech vzit dovolenou
a byt stdle pri ruce. Skvélé je, kdyz se
k vam muUze nastéhovat, nebo alespori
pravidelné navitévovat maminka, tchy-
né ¢i blizkd zkusenéjsi kamaradka, kte-
ré vam uvari, uklidni, kdyz budete vy-
stresovana, poradi a da najevo, Ze na to
nejste sama. Psychicka opora je mnoh-
dy jesté dulezitéjsi nez fyzicka pomoc.

CO VAS NYNI CEKA?

KOJENI

Sice je to pfirozena véc, ale ne vzdy se
podafi, aby probihala automaticky. Mi-
minko se nechce prisat, mate dojem, ze
se vdm netvori mléko, nejde to... Né-
kdy staci pouze zménit polohu. Spravna
technika kojeni je zdklad. Méla byste si
najit misto a polohu, kterd bude vam
i ditéti prijemna. Vzdy prikladejte mi-
minko k prsu, ne naopak. Pri kojeni se
nos, tvar a brada détatka dotyka prsu.
Nechte ho pit, dokud samo nepresta-

ne. Zpocatku je dobré prikladat castéji
a i béhem jednoho kojeni stridat prsy.
A to i v noci. AZ se nadlabne, nezapo-
merite ho nechat odfihnout ve svislé
poloze. Mate-li mléka vice, odstfikejte
ho odsavackou. V lednici vdm vydrzi je-
den den. Lze ho ale i zamrazit.

Pokud vam kojeni nejde, zkontaktujte
se s lakta¢ni poradkyni. Pom(ze po te-
lefonu, nebo pfijede pfimo k vam. Né-
kdy staci opravdu malo.

ZIVOTOSPRAVA

Nejen miminko, ale i vy potfebujete
kvalitni vyzivu. Vzdyt vy jste zdrojem
jeho vyZivy, a tak se rozhodné neod-
byvejte. Vase télo potrfebuje dosta-
tek paliva. Zdravé sacharidy, bilkoviny
i zdravé tuky. Doplfite nenadymavou
zelenou a nealergizujicim ovocem. Vy-
hybejte se alkoholu, kavé, dostate¢né
pijte, pfimérené se hybejte a jak jen
to je mozné, schrupnéte si. Je zndmo,
Ze po porodu toho spanku bude malo,
a tak si najdéte jakoukoliv chvilku, kdy
muzZete zavfit oci.

NA CO POZOR

Polozili jste doma miminko do postylky
a nemuUzete se na néj vynadivat. A stale
jen sledujete jestli dycha? | to je bézné
a pochopitelné. Poridte si monitor de-
chu a chavicku, které bezpecné ohlida-
ji, Ze je vas poklad v poradku.

Kromé dechu byste méla sledovat, jak
se vyprazdriuje. Pokud pIné kojite,
mélo by miminko produkovat Zlutou,
kasovitou stolici. Jak ¢asto? To je velmi
individudlni. Néktera miminka i néko-
likrat denné. U jinych neni neobvyklé,
kdyz se vykakaji jednou za nékolik dni.
Pridejte k tomu moceni, a tak pocitejte
s Sesti aZ osmi prebalovanimi denné.
Budete také sledovat, jak miminko
pfibyvd na véaze. Po porodu obvykle
zhubne, ale do dvou tydnd by mélo
dosdhnout zpét na porodni vahu. Prvni
mésice vam poroste superrychlym tem-
pem. Tydné 150 az 300g, a tak vas ceka
dokonald posilovna.

SPRAVNA PECE

Velkym ofiSkem pro nezkusené mamin-
ky byva, jak miminko obléknout. Aby
mu nebylo chladno, aby mu nebylo ve-
dro. Jak najit optimalni teplotu, kdyz
samo nerekne? V mistnosti by mélo byt
cca 22 stupnid. V noci méné.

Do ¢eho vsak détatko navléknout, aby
nebylo prehraté nebo mu nebyla zima?
Napovi vam zatylek ditéte. Prilozte
k nému ruku a pokud bude chladny,
potrebuje pfriobléci. Jestlize je pfilis
horky, odeberte mu jednu vrstvu. Pre-
hrati je totiz opravdu nebezpecné. Lep-
$i je tedy spise vrstvit.

Pro nékoho je oblékani doslova utrpe-
nim. Miminka ho nemaji rady, placou.
A tak se snazte vie udélat co nejrychle-
ji. Pfipravte si veskeré obleceni a s dé-
tatkem co nejméné manipulujte.

POKOZKA

Pokozka miminka je az pétkrat tenci
nez klze dospélého. Oproti ndm ma
mnohem témér o 80 procent vice vody.
Je meékka, vlacna a citliva. VSechno
rychle vstfeba, a to i to negativni. A tak
bychom k ni méli pfistupovat - jemné
a opatrné.

Zejména v prvnich tydnech po porodu
je dalezité pokozku pfilis nezatéZovat,
protoze je v tomto obdobi obzvlasté
kfehkd. Zpocatku tedy stac¢i miminko
koupat 2-3x tydné v cisté vodé a kazdy
den mu pak pouze nékolikrat za den
umyvat zadecek, napfiklad po vyméné
plenky. Tento pfistup je mnohem 3etr-
néjsi nez pouziti vlh¢enych ubrouskad,
které obsahuji spoustu pridanych latek,
a pfitom je stejné ucinny. Voda pro ce-
lotélovou koupel by méla mit teplotu
kolem 37 °C. Pfidat do ni mizete malé
mnozstvi koupelového oleje (klasické-
mu mydlu se urcité vyhnéte) a pama-
tujte, Ze by se miminko nemélo koupat
déle nez 5 minut.

Hned po vyndani z vanicky ditko rychle
zabalte do osusky, a jakmile pokozka
uschne, mizZete ji namazat vhodnou
pecujici kosmetikou. Idedlni je treba
mésickovy krém, ktery diky obsazené-
mu vytazku z kvétd mésicku pokozku
zbavi zaervendni a celkové ji zklidni.
Vhodné jsou ale i ¢isté pfirodni oleje,
napriklad mandlovy, ktery je vhodny
i pro ta nejmensi miminka. Oleje ale
oproti krém0im a télovym mlékam na-
nasejte na jesté vlhkou pokozku, aby se
dobre vstfebaly a zanechaly pokozku
krasné hebkou.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Procto-
Glyvenol Q

ULEVA OD HEMOROIDU

Lék Procto-Glyvenol®:

ulevuje od bolesti a svédéni
Zmirnuje zanét

@ \1 kosmeticky
©  pripravek

Procto-Glyvenol® 50 mg/g + 20 mg/g rektdini krém. Procto-Glyvenol® 400 mg / 40 mg Cipky. Pripravky se pouzivaiji k Iecbé vnitfnich i vnejsic

Volné prodejné Iéky k rektdinimu poddni. Pro dospélé pacienty. Nepouzivejte v prvnim trimestru t€hotenstvi.*Procto-Glyvenol® se muze po {2;7*
t&hotenstvi a v obdobi kojeni, je nezbytné dodrzet doporuc¢ené ddavkovani a zpUsob poddni. Pfed pouzitim si prectéte pribalovou informaci a po e
Iékafem nebo Iékdrnikem. Procto-Glyvenol® Soft je kosmeticky pripravek pro hygienu andini oblasti (max. 3 ks na jedno splachnuti). Drzitel rozhodnuti ¢

Herbacos Recordati s.r.o., Strossova 239, 530 03 Pardubice, Ceskd republika. Datum vyroby materidlu: 01/2023. Kéd materidlu: CZ-PROCTO-2023-03_inz
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Fyzioterapeuti
doporucuji*

Podporte rany vyvoj

vaseho miminka
senzorickymi hrackami

#BabiesBoo

*Détska fyzioterapeutka Magdalena Zujewicz (@fizjoterapeutka_z_misja)
doporucuje senzorické hracky Canpol babies.
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Kdyz miminka ~N
VAR DL
boll biiske
ProZivate prnl tjdny ma-
teistvi? SZivate se se svjm
miminkem? Pak mdite za se-
bou jiste nefednu probaélon
noc plhon stiachu, jestli
difchd, zda mu néco nechy
A to potom, kdyz se piidi
velky niaiek plny bolesti/
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Tézko fict, koho to boli vic. Miminko
boli bfisko a maminku boli u srdce,
kdyz by mu tak réada ulevila od tresku-
tého place, ale nevi si rady. A tak déla-
me viechno mozné i nemozné. Kdyz uz
nic nezabira, ptame se vlastni mamin-
ky, kamaradek, patrame na internetu
a procitdme si zkusenosti ostfilenych
matek. N&s stres narlsta v pfimé umére
s délkou a silou place.

Mozna vas uklidni, Ze tato situace je
béZzna a tyka se prevdzné vétsiny ma-
lych déti. Je sice pravda, ze ve chvili,
kdy se vas poklad prohyba pod urput-
nymi bolestmi, o tom asi nepremyslite.
Pfesto je dobré védét, ze déti mivaji
koliky celkem bézné. A ¢im mensi, tim
silngjsi.

Pricina neni jedind. Jednou z hlavnich
je fakt, Zze novorozenci se témér nehy-
baji, a tak se ve stfevech, ktera ,stoji",
mohou tvofit plyny, které se tézko do-
stdvaji ven. Kojenci jesté nemaji dosta-
tecné vyvinuty travici systém, maji sla-
bou bfisni sténu a malo pohybu. A tak
se nahromadénych plynd neumi sami
zbavit.

Potize jim mGzZou délat nékteré slozky
potravy. Casto nedokaZou zpracovat
laktézu, kterou obsahuje kravské mlé-
ko. To se projevuje praveé plynatosti, na-

dymanim a s tim souvisejicimi bolestmi.
Vse je pro kojence nové, na vie si te-
prve zvykd. Na Zivot mimo mamincino
bfisko, na novou potravu...

Muzeme je nazyvat vielijak: flatulence,
nadymdni, meteorismus nebo zkratka
zarazené prdiky. Vime, jak dokazou
potrapit dospélého ¢lovéka. O to vic
umi tryznit mald miminka. Bohuzel na
rozdil od nas neumi fict, co je boli, a ne-
mohou se hybat, udélat difepy nebo si
zacvic¢it. Od toho jsme tu my, abychom
poznali, co je pri¢inou jeho nepohodli
a pomohli mu.

Miminku nezbyva, nez plakat, aby dalo
najevo, Zze ma trapeni. Obvykle na prv-
ni pohled pozname, o co jde. Bfisko je
nadmuté, kojenec ma silné bolesti, az
krece, prohyba se v zddech...

Casto se to stava po krmeni, kdy dité
polykd vzduch pfi konzumaci mléka.
Proto je dllezitd spravna technika i po-
loha pfi kojeni. Pusinka musi dokona-
le priléhat k prsu. Pomérné obvykla je
tato neprijemnost, kdyz maminka koji
pomoci kloboucku, které si na nadra
nasazuji zeny se vpacenymi bradav-
kami. V tomto pripadé mléko tece
rychleji, miminko nezvlada tak rychle
polykat. Podobna situace mlze nastat
u nekojenych miminek, kdy krmime

$patnou lahvickou, nebo détatko drzi-
me v nesprdvné poloze.

Védéla jste, Ze...
koluje mytus, Ze na prdiky vice trpi
chlapecdci? To se nezaklada na pravdé.

Zatimco u dospélych (az na nékteré
narody) je krkani hrubym preslapem
proti etice, u miminek je viele doporu-
covano. Drzte se zasady, Ze po kazdém
krmeni nechate miminko odfihnout.
Nékdy to neni jednoduché, protoze se
i pres velké snazeni nedafi.

Jak na spravné odFihnuti?

Polozte si miminko pres rameno tak,
aby télickem bylo na vasem hrudniku,
kde spociva jeho vaha. Jednou rukou
ho pridrzujte pod zadetkem. Dobrou
technikou je tzv. tygrik, ktery je po-
vazovan za relaxacni polohu. Détatko
poloZte bfiskem na vade predlokti ruky,
kterou ho drzte za stehno nozicky. Za-
dicka oprete o své télo. Tato poloha se
doporucuje pfi nadymani nebo kolice.
Miminko také muizete polozit na svij
klin, briskem pres koleno. Bradu mu ale
podeprete. Vétsi kojence mlzete pridr-
zet na kliné oblicejickem dold. V této
poloze nechté miminko deset az dvacet
minut. Pokud si za tuto dobu neodfih-
ne, pravdépodobné nespolykalo tolik
vzduchu.
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Deggs

Pro Stastné détstvi
a spokojené rodi¢ovstvi

Follow-on milk i - Toddler milk .r
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Pro podporu imunity* Vyvinuto ve spolupraci
s rodici

Vice informaci na www.beggs.cz

Kojeni je nejlepsi zplsob vyzivy. Kojenecka vyziva by méla byt pouzivana pouze na doporuceni Iékare. Zplsob pouziti a dalsi info na obalech.
Potravina pro zvlastni vyzZzivu. *Obsahuje vitaminy C a D, které pfispivaji k normalni funkci imunitniho systému. Dle poZadavku legislativy
veSkera pokracovaci mléka obsahuji DHA, vitaminy C, D.



Muze se stat, Ze si pfi odfihnuti ublink-
ne. Je to bézny stav po krmeni, pfi kte-
rém cast potravy vytece miminku z pu-
sinky. Nemusi se to stdt okamzité po
krmeni, ale i po del$i dobé. Obvykle pri
odfihnuti nebo po zméné polohy. Toto
je bézny jev, ktery se postupné, jak dité
roste, zmirnuje, az ustoupi Uplné.

Kojenci totiz nemaji jesté dozrdlou
spodni jicnovou zaklopku. Jak postup-
né dozrdva, zabrani, aby se obsah za-
ludku navracel do dutiny ustni. Pokud
miminko normalné prospivd, neni se
tfeba obdvat. Co pro miminko muUze-
te udélat, je, Ze mu zvednete matraci
v postylce.

Kdy zpozornét?

Jind situace nastane, kdyz miminko
zvraci obloukem a zvrati cely obsah Za-
ludku, pokud zvraci ¢asto — nékolikrat
za den, ma zabarveny sekret, pfipadné
nepfibyva na vaze. V takovém pripadé
se vydejte k lékafi.

Jak dlouho

Nékdo je k nadymani nachylny cely zi-
vot. Co se vsak tyce novorozeneckych
prdikd, ty nejhorsi trvaji pfiblizné prvni
tfi Ctyfi mésice. Podle statistik jimi trpi
témér dvacet procent novorozencd.

Babské rady

Nase babicky si védély rady i bez dra-
hych preparatd. Muzete zkusit jejich
doporuceni:

¢ Nahfivani - teplo, teplo a zase tep-
lo. Nahratd plenka prilozena na
brisko, udéla své.

e Masaz - zkuste miminku bfisko
jemné masirovat

e Cvi€eni-jemné s miminkem cvicte,
nozi¢ky tlacte k brisku.

e  Fenykl - koreni typu kmin, fenykl
nebo anyz jsou velmi ulevujici po-
mochnici. Odvar z nich ditéti ulevi.

Chcete-li mit garantovanou jistotu,
sahnéte po nékterém z preparatu, kte-
ré vam doporuci lékaf nebo lékarnik.
Nabidka je vic nez pestrd. K dostani
jsou kapky, caje, masazni gely... nékte-
ré jsou urceny pro miminka, dalsi pro
kojici Zeny.

Pravé maminka totiz mGze svou stra-
vou détatku ulevit, respektive pred-
chazet potizim. Pokud kojite, dbejte na
to, co do téla dostavate. Vase strava se
projevi v materfském mléce.

Jestlize kojite a miminko trapi pr-
diky, dejte pozor na tyto potraviny:
e  Lusténiny

e  Kynuté tésto

e Cerstvé pecivo

¢ Nadymava zelenina

e Sycené napoje

e Cokolada

Co doporucit
e Uzivejte probiotika a prebiotika
e TaseZenete v Iékarné i urcend pfi-

mo pro kojence

e  Rektalni rourka — po zavedeni do
zadec¢ku z miminka odchazeji ply-
ny. Jen s ni zachazejte velmi opatr-
né a pouzivd se opravdu jen v pfi-
padé, Ze ostatni varianty selhavaji.

e Z potravin zaradte kysané mléc-
né vyrobky, nealergizujici ovoce,
mandle, ceredlie, tvrdy syr, libové
maso, nenadymavou zeleninu.

Védéla jste, Ze...

existuji protikolikové lahve? Tyto lahvic-
ky udrzi savicku v pribéhu celého krme-
ni plnou mléka. K ¢emu to je? Miminko
pak nepolyka vzduchové bubliny.

Pravidlo t¥i:

Jak poznat, Ze jde opravdu o koliku?

Napovi vam tato trojka:

e Miminko pla¢e minimalné tfi ho-
diny

e Alespon tfikrat tydné

e Vice nez tfi tydny

Jakmile prejdete na umélou vyzivu,
mUze se stat, ze dité podavané mléko
nestravi. Vybér je siroky a kazdy vyrob-
ce pouziva jiné metody. Tady nezbyva
nez zkouset. Nékdy byvaji kojenci citlivi
na kravskou bilkovinu ¢i laktézu. Tento
problém odhali pediatr, ktery vam za-
roven doporudi idedlni kojenecké mlé-
ko. Existuji i mléka bezlaktdézova nebo
takovd, ktera cili na konkrétni zdravot-
ni potize.

Foto: Shutterstock.com
Text: Michala Jendruchova
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Dar pro vase miminko na _
cely Zivot - pupecnikovad krev

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

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

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

Krev muizZe vyuiit i sourozenec miminka

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

Pro¢ Cord Blood Center?

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz zeptejse@cordcenter.cz f CordBloodCenterCZ
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Vybrat hracku ditéti, aby ho potésila
a zaroven ho rozvijela, muze byt vcel-
ku problém. Zvlast v dobé, kdy na né
utoci ze viech stran vielijaké lakavé re-
klamy, barevné obaly a ohromuijici de-
sign. Pridejme k tomu zdvratnou cenu
a smutek, kdyz za chvili dité drahou véc
odlozi...

Dnes uz nejsou pouhé oddéleni hrac-
karstvi, ale celé nakupni domy zamé-
fené na hracky. O to tézsi je vybrat tu
skute¢né nej. Napovédét vdm mohou

razné prizkumy.

V mnohych domacnostech, kde jsou
déti, to o Vanocich vypada jako v hra¢-
karstvi. Rodice, prarodice, teticky
a vsichni okolo se predhanéji, ¢im by
déti prekvapili. Rikame si, ze dité je di-
tétem jen jednou, a tak ho zahrneme
spoustou casto i velmi drahych hracek.
Pak je ndm lito, Ze se na né sotva po-
diva, jednou dvakrat pohraje a odhodi.

VYBIREJTE RADEJI SKROM-
NEJI, ALE NAPADITE.

Hracky provazeji déti celé détstvi. Jsou
dudlezitou soucasti jejich svéta. Poma-
haji rozvijet rozum, cit i smysly, fantazii
a kreativitu. Hra ditéti pomaha tvorit

osobnost a uci ho zvladat konkrétni si-

tuace. Zkratka ho pfipravuje na Zivot.

Co pFinasi hracka?

e Udi dité chapat souvislosti

e Roazviji fantazii

e Pomdha s koordinaci

e Buduje silu

e U¢i ho zvladat problémy

e Ma vliv na psychicky vyvoj

e Ukazuje, jak zvladat i samotu a byt
samostatnym

Kazdym rokem v regélech obchodnikd
pribyvaji nové a nové typy hracek. Pres-
to jsou takové, které zUstavaji v oblibé
po generace. Je to provérena kvalita.

ZASADY

Dité az na prvnim misté

Hracka by méla dité motivovat a nu-
tit ho predstavivosti. Proto vychazejte
z podstaty vaseho potomka. Vnimejte,
co ho bavi, co ho zajima. Tim podpofite
jeho zvidavost. Sledujte ho, hodné vam
napovi.

Nekupujte tedy hracku, ktera se libi
vam, ale takovou, ktera potési dité!

VEK

Kazdy vék vyzaduje své. Na obalu hra¢-
ky najdete, pro jaky vék je uréena. Né-
kdy se snazime dité rychle posouvat
dopredu, prehnané na néj tlac¢ime. To
neni rozumné. Slozité hracky dité neza-

bavi, protoze jim nebude rozumét.

Zéaroven ale je dobré se zaméfit na ta-
kové hracky, které ho budou nutit zvi-
davosti a posouvat dopredu ho budou
nenasilnou formou. Muzete se stat ta-
kovym pravodcem, ktery dité navede,
poradi, ukaze...

HRAIJE SI DITE, NE HRACKA
Moderni hracky toho umi opravdu hod-
né. Jen dejte pozor, aby to nebylo na
ukor hry samotného ditéte. Muize se
pak stat, ze dité bude hratku pouze
pozorovat, ale samo se aktivné neza-
poji. Jednak malé déti dlouho neudrzi
pozornost, takZze ho za chvili prestane
bavit, jednak mu z hlediska rozvoje
mnoho uzite¢ného nepfinese.

INTERAKCE

Naopak vhodné jsou hracky interaktiv-
ni, které dité vybizeji k ¢innosti. Byvaji
zamérené na konkrétni smysly. Jsou to
hracky prinosné, které dité rozvijeji.
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Déti rady napodobuji dospélé. A tak jim mlzete poridit naradi
(détskou vrtacku), zahradni pomocniky, détsky vysava¢ nebo
se zamérit na profesi (kadernice, kosmeticka), vybavenou kuchyriku.

Na co bychom ale méli vzdy myslet je zdsada, Ze hratcka NIKDY NEMA NAHRA-
ZOVAT POZORNOST RODICU. Ditéti bychom se méli vénovat a ddvat mu pocit
bezpeci. Pak si mUze nerusené hrat.

Rozvijeji jejich kreativitu, logické mys-
leni, motoriku i predstavivost.

KVALITA

Kvalita je uz druhym prvnim mistem.
Ta je naprosto zasadni. Hracka musi byt
bezpecnd. Jak ji poznat? Dobry vyrobce
nechavd své hractky testovat. Chcete-li
mit jistotu, hledejte oznaceni CE. Tato
znacka uddva, ze vyrobek spliiuje kon-
krétni bezpec¢nostni normy.

DALSI OZNACENI

Dalsi, co byste neméli na obalu pre-
hlédnout, je upozornéni, zda naho-
dou neni hracka nevhodna pro déti do
tfi let véku. Mohou obsahovat pfilis
malé soucdstky, které by batole mohlo
vdechnout.

FUNKCE

Hracku muzete vybirat i podle kon-
krétni funkce, tedy cinnost, kterou
ma rozvijet. Napriklad na koordina-
ci rukou apod. Vzdy by ale méla byt
hracka radosti.

MATERIAL

Mnozi z néds se nyni vraceji k tradici
a kupuji hracky drevéné, textilni nebo
kartonové. Jsou zajimavé, hezky voni
a jak se rikd, v jednoduchosti je krasa.

Z DOVOzZU?

| u nds se vyrabéji nddherné a kvalitni
hracky, tak pro¢ nepodpofit ceské vy-
robce?

MENE JE VICE

Vypada sice krasné, kdyz je pod stro-
meckem hromada darkd, ale pak jsme
smutni, Ze se dité o hracky dlouho ne-
zajima. Radéji vsadte na kvalitu nez na
kvantitu.

NEJCASTEJSi CHYBY PRI
VYBERU HRACEK:

Kupujeme hracku, ktera neni urce-
na véku ditéte

Tim padem je na néj bud pfilis slozita,
nebo naopak jednoduchd. Jednodu-
cha hracka ho nerozviji a se slozitou
si nevi rad.

Nevychazime z podstaty ditéte
Uprednostriujeme své zajmy pred za-
jmem naseho ditéte. Nékdy se ho sna-
Zime tlacit smérem, ktery jsme mu vy-
tycili, ale dité ma jinou povahu. Pak se
stane, Ze o hracku nejevi zajem.

Zapominame na bezpecnost

Nékdy pres nadseni z hra¢ky nevidime
jeji nedostatky. Mame radost, Ze jsme
sehnali néco zajimavého za maly pe-
niz. Uz ale nevnimame, Ze tfeba nespl-
nuje potrebné certifikaty a mize ditéti
ublizit.

UKLIDIT

Hracka muze dité ucit i uklizet. Kazdy
vecer mUzete udélat ritual, Ze hracky
ulozite k spanku. Poprejte jim spole¢né
dobrou noc. Dobrym pomocnikem se
vam stanou boxy, které jsou prehledné
a muzete je skladat vedle sebe nebo na
sebe. Hracky v nich jednoduse usklad-
nite.

NAS TIP
A na zavér malé odlehéeni:
Ze jsou hrac¢ky jenom pro déti? Omyl.
V3ak i tatinkové si uziji autodrdhu, vlac-
ky nebo stavebnici. Klidné se hractkami
obdarujte navzajem. A hrajte si celd
rodina. MuzZete si zahrat spolecenské
hry, spole¢né skladat puzzle nebo sta-
vét lego...

Text: Michala Jendruchova,

foto: Shutterstock.com
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Objevufe se u vis kaZdy ok stejnd situace, kdy vase watolest Za-
doni o pejska nebo kocicku? Jotozny obiizek, ktesému prozatim
statecné odolavite, ale citite, Ze uz jste nahlodani? Co vzit v iiva-
hu, nez si domit piinesete Zivého tvora?
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Jsme narod ,chlupaca”. 64 procent Ce-
chd ma doma néjakého domaciho maz-
licka. Prim hraji psy, kterym Slapou na
paty kocky. Hojné si kupujeme i krélika
nebo morce.

Zivy darek muze byt velkou radosti
i obrovskou starosti. Néco jiného je,
kdyz mate vilku s rozlehlou zahradou,
jina situace, pokud se tisnite v panela-
kovém byté, kde je navic viechno sly-
Set. Chodite se domU prakticky jenom
vyspat, a tak nemlzete dohlédnout,
jestli se vase dité o zviratko dobre sta-
ré? Mate doma batole, které ho bude
tahat za ocas nebo za usi? | kdyz se
ditko dusuje, Ze ho bude opecovavat,
odpovédnost je na vas.

JAK TEDY NA TO?

e  Stop impulzivnosti

Jste-li emotivni typ clovéka, ktery se
rychle pro néco nadchne, v pfipadé zvi-
fete své nadseni nejdfive rozdychejte.
Podivejte se na to ze vSech uhld. Pokud
jste pravé vidéli neodolatelny obrazek
se smutnyma psima o¢ima a okamzité
se chcete vypravit pro néj k majiteli,
zabrzdéte.

¢ Nepodlehnéte

Tady se projevi vase vychova a dusled-
nost. Obcas mivame tendenci podleh-
nout pfemlouvani nasich déti. | kdyz
fekneme NE, pak se nechame presvéd-
¢it. MUzete dat podminku, Ze pejska,
kocicku nebo krecka koupite, az... (do-
plfite sami). Tfeba az po roce, kdy bude
pravidelné navstévovat utulek a vencit
psy. Tim zjistite, jestli jeho zdjem pre-
trvadva. Ale jak jsme zminili, nevymék-
néte.

¢ Cena

Pes s prikazem plvodu stoji nemalé
penize. Klidné za néj vydate desitky
tisic. A to jsme teprve na zacatku. Po-
¢atecni investice rozhodné neni konec-
na. Spocitejte si, jaké ro¢ni naklady vas
cekaji, krmivo, pelisek, dalsi propriety,
udélejte si rezervu na veterinarni oset-
feni. To nemluvime jen o oc¢kovani, ale
uvédomte si, ze kazdé vysetrfeni néco
stoji. A stoji dost. Kdyz je pak nutna
operace, opét se muze cena vysplhat
na desetitisice. Mate tedy dostatecnou
rezervu?

e Cas

Uvédomte si, kolik méate denné ¢asu vé-
novat se zviratku. Jste si jisti, Ze se vam
bude chtit chodit brzy rdno a pozdé ve-
Cer vencit? A to i v tfeskutych mrazech?
Jestli tomu tak neni, pak pes nebude
idedlnim fe$enim. A ma se o zvife kdo

JAKE ZVIRE

Podle své natury i moznosti.

PES

Za¢neme asi nejoblibenéjsim a nejcas-
t&jSim zvifecim kamarddem. Jedno-
znacné o tom hovofi prdzkumy. Pes Zije
asi ve 40 procentech ceskych domac-

PUR————

postarat, kdyz pojedete na dovolenou?
To vse je nutné zvazit. Pfesto to nezna-
mena, Ze si néjakého chlupace nemu-
Zete poridit...

e Pejsek jako prekvapeni?

Tak na to obzvlast pozor. Chcete byt
originalni a svym prateldm schovat pod
stromecek kosik se Sténatkem? | kdyz
se u vas navstéva rozplyva nad vasim
¢tyfnohym kamaradem a tvrdi, jak by
si ho prala, jesté neznamend, ze ma na
to kapacitu. Rozhodné tedy nedarujte
zvife neuvazené. A to ani ve vlastni do-
macnosti. S pfichodem nového ¢lena
musi souhlasit vSichni. | v pripadé jinych
tvorl, nez je pes nebo kocka. Zcela za-
sadni je to v pfipadé plazl, papouska
nebo morcete.

e ZkusSenosti

Dobry chovatel by mél mit potrebné
znalosti, zkusenosti a védomosti. Ze je
vam od pohledu sympaticky rotvajler,
neznamend, Zze mu u vas bude dobfre.
Za zvite nesete odpovédnost. Nesete
odpovédnost i za pripadné skody, které
napachd. Proto si o dané rase prostu-
dujte co nejvice, poradte se se zkuse-
nymi chovateli, pozorujte, inspirujte se.

nosti. Rocné za psa utratime vice nez
15 tisic korun.

Pes se doziva v priméru patnacti let.
Tak si vypocitejte, kolik vas bude stat
tento krasny zavazek. A tak jestlize ho
letos chcete poridit détem pod strome-
¢ek, mozna pravé vase nadseni trochu
opadne. Na druhou stranu je pes bajec-
nym partakem.

Neni nutné kupovat slechténé sténé.
Co tfeba dat pomocnou ruku nékteré-
mu pejskovi z Utulku? Vézte, Ze pravé
po Véanocich se jimi Utulky bohuzel zase
naplni.

KOCKA

Cesi jsou milovnici ko¢ek. A co je kras-
né, velmi mnoho kockomild si bere
kocky z utulku. Podle prizkumu az 40
procent z nds. Pfipravte se ale na to,
Ze s kotkou vdm do bytu pfijde velka
zména. Je tak prijemné hladit kocici ko-
zisek, kdyz vdm vrni na kliné. Jenomze
takové kocici koté a mnohdy i dospéla
kocka dokaze byt proménit v kalnicku
na drivi.

Vyhrabané kvétiny, rozskrabany naby-
tek, rozkousané jidlo, které jste zapo-
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mnéli na talifi na stole... Kocka je Sel-
ma a vyZaduje nejen vasi pozornost, ale
vysostnou péci. Na druhou stranu vdm
za to dd lasku. Oproti psovi ma vyhodu,
Ze ji nemusite vencit. Zajistite ji kocici
toaletu, kterou dvakrat denné vycistite
a mate témér vystarano.

Kocka, pokud ji dobre zajistite, vybavite
potravou, vodou, zdchiddkem a hracka-
mi, zvladne i dva dny o samoté, pokud
potfebujete odcestovat. Nepocitejte
ale, ze ji vycvicite. Mozna ji naucite, Ze
nesmi na linku, ale kdyz zrovna nebu-
dete doma, ptat se vas nebude. A kde
bude jeji pelisek? Vézte, Ze tam, kde si
sama urdi. Zkratka kocka je osobnost.
Ovsem nadherna.

HLODAVCI

Necitite se na tak velky a mnoholety za-
vazek, jako v pfipadé kocky nebo psa?
Pofidte si kfe¢ka, morce nebo potkana.
Ano, i potkani si ziskavaji na oblibé.
Mozn4 byste to do nich nefekli, ale jsou
to mila a inteligentni zvifata. A dost se
s nimi nasméjete.

Vzhledem k tomu, Ze se dozivaji jen
nékolika let, pfiklanime se k nim, kdyz
chceme ukojit touhu po zvifeti. Zatim-
co kredci jsou samotafi, a tak spolecnost
dalsich by mohlo vyvolavat divoké 3ar-
latky, potkan je tvor spolecensky a za
druhého partaka vam podékuje.

V obou pfipadech je nutné zajistit mu
obydli s hratkami, prolézackami, hou-
packami. Ale kam s nim? V loznici nebo
détském pokoji bude v noci ramusit,
protoZe je to nocni zvife. Pokud je bu-

dete poustét po byté, méli byste je stre-
zit, jinak vam prokousou kabely a zni¢i
nabytek.

Védéli jste, Ze...
kfe¢ek je schopny denné nabéhat de-
vét kilometr?

SNEK

I Snek se muze stat domacim mazlic-
kem. Ti obfi jsou vdzné krasni, navic
jejich chov je velmi jednoduchy. Potre-
bujete dobre vétrané akvarium, teplo-
tu v mistnosti kolem 23 stupniu a dosta-
te¢nou vihkost. Snek se rad zahrabava,
a tak vyzaduje vyssi vrstvu podestylky
idealné z drceného kokosového vlakna.
Krmi se pfezréalym ovocem, pro tvorbu
ulity je pak dulezita sépiova kost. Ale
mUzete mu dat i vajecné skordpky.

CO VAM HRAJE DO KARET

Jestli jste zvazili vdechna pro a pro-
ti a usoudili, Ze se zvife stane vanoc-
nim darkem, jeden fakt vdm nahrava.
V téchto dnech se viichni drzi doma,
a tak chlupa¢ nezlstane v prvnich
dnech o samoté. S pejskem i kocickou
byste méli zpocatku travit hodné casu
a doprat mu dostate¢nou aklimatizaci.
Nasledné ho pomalu zvykejte na vasi
nepfitomnost. Poclitejte ale s tim, ze
prijdete o néjaké ty rozkousané pan-
tofle, tu a tam se objevi kaluz a maze
se ozyvat upénlivé vyti.

Domacnost dukladné zabezpecte. Od-
strarite jedovaté kvétiny a vse, o co by
se zvife mohlo poranit. Samoziejmé
také to, o co nechcete prijit. Mladata
jsou pfilis vychytrald a dokazou nas

mile i nemile prekvapit.

JAK KUPOVAT ZVIRE

o Zjistéte si, jaké jsou obvyklé ceny
za dané zvife.

e  Proklepnéte si samotného chova-
tele.

e  Zajimejte se, jak se zvifetem bylo
zachazeno, v jakych podminkach
zilo.

e Ur¢ité si pro néj zajedte a navstivte
domacnost chovatele. Hodné vam
prozradi.

e Vyhybejte se nakupu po internetu
i vielijakym pochybnym preddv-
kam nékde na parkovisti. To zavani
mnozirnami.

DARKY

Mate-li doma zviratko, jisté ho chcete
také o Vanocich obdarovat. Vzdyt je to
pravoplatny ¢len rodiny. Co mu vénovat?

Adventni kalendar

Sice se dava v predstihu, ale pro¢ ne?
Zrovna tak jako détem davate cokola-
dové kalendare i pes nebo kocka mlze
Lodpocitavat” dny do Vanoc. Cokolada
je jim sice striktné zapovézena, protoze
je pro né jedovatd, sezenete ale krasné
zviteci adventni kalendare plné zdra-
vych pamlska.

Dobroty

Kdyz jsme u téch pamlskd, pod strome¢-
kem jisté uvitaji balicek s oblibenymi
dobrotami. Mlze to byt susené maso,
masové kapsicky, pasticky, konzervicky,
ale i susenky nebo tyc¢inky. Samoziejmé
pouze ty zvifeci.

Hracky

Kdo si hraje, nezlobi. V pripadé zvitat
to plati dvojnasob. Hlavolam napInény
oblibenymi pamlsky zvifatko dokonale
zabavi, ale i procvi¢i jeho mozkové za-
vity. Hracky vybirejte pouze ty vyrobe-
né z kvalitnich materiald.

A jako bonus néco pro chovatele:

Mate-li pobliz vasnivého chovatele,
mate vyhrano. Obdarujte ho chovatel-
skou knihou, hrnetkem s fotkou jeho
mazlicka, Sperk s otiskem tlapicky... Co-
koliv, co mu bude chlupéace pfipominat.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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pro vas i vasi pokladnicku

Uz zadné odbihani od vanocni vecefe ani rozhodovani, které pohadce date prednost.
Letos na vas televize pocka! ZaZijte pohodové svatky a sledujte nejlepsi pohadky, filmy
a TV stanice, kdyZ mate ¢as, Navic za neuvéFitelnou cenu a s HBO balickem jako darek.
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Objevte bouglo neboncict yibay

150 TV 4000 filmi Nejdelsi

Darek Pro kaidé
stanic a pohadek zpétné zhlédnuti

na mésic zarizeni

Vyzkousejte za 1 K¢
Poté miiZe byt Lep3iTV vaSe uZ za 119 K&. Objednejte .

si bez zdvazku pohodové Vanoce na www.lepSi.tv






/9 weZit Vanoce

ve zdvavi

Svitky klidu, miu, pohody. Kidsné
dny plné sismévit, dobvého jidla a hlav-
ne setkani s nej6lizsimi. Mnohdy je to
ale naopak. Usmév Kiccovity, inava
plevelika, z tezkijch pokvmi biicha-
6ol a misto pohodovich nivstéy hid-
ky. Piipravte si letoshi svitky podle
svych piedstay. Poradime vim.
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Neni nad rozzarené détské oci u roz-
balovani darkd. Touzebné odskrtavani
jednoho dne za druhym, kdy uz konec-
né prijde Jezisek. Jisté také vzpomina-
te na vlastni vzruseni, kdyz jste se jako
mala nemohla doc¢kat Vanoc. Rada bys-
te si ten pocit prenesla i do dospélosti,
ale rok co rok se vam to nedafi?

Peceni, vyzdoba domu, shanéni darka,
pfiprava ohromného mnozstvi jidla,
nakupovani zadsob a snaha mit domov
jako ze Skatulky a obava, jestli jste na
néco nezapomnéla, vdm ale daji tolik
zabrat. T&ite se, jak kone&né po Stéd-
rém veceru, ktery probéhl bez chybicky,
usednete s nohama nahoru. Jenomze
vds z predstavy vytrhnou naplanované
navstévy, setkani a nékdy i takova, kte-
rych byste se nejradéji vyhnula. Udélej-
te to letos jinak.

CHCE TO SYSTEM

Velmi rada pfipravuji Vanoce. Rada vy-
birdm darky, rada je peclivé balim, rada
pecu cukrovi, rdda hostim pratele. Ale
jediné za predpokladu, ze vie jde v po-
klidu. Jedinkrat jsem si nemohla vie
ddkladné rozplanovat a ten rok jsem si
svatky vlbec neuzila. Od té doby mam
jasny plan s tim, kdy co pfipravim, kdy
co napecu, kdy co ozdobim, kdy co ukli-
dim. A ono to funguje.

Darky nakupuji

prabézné, kdykoliv

mé néco cvrnkne do nosu. Tuhle vidim
néco, co by se libilo svagrové, tamhle
narazim na drobnost pro kamaradku.
Se zacatkem fijna se zacindm vice roz-
hlizet a v listopadu uz cilené nakupuji
darky. V tuto dobu je velky vybér vieho,
¢asto i za lepsi ceny, nez které se vyspl-
haji pfed samotnymi svatky.

Méam jasné rozvrzené, kdy pecu které
cukrovi. Obvykle zac¢indm se zac¢atkem
adventu. Mam rozplanované, kdy pecu
korpusy, kdy plnim a zdobim. Strome-
¢ek kupuji tak dva tydny pred svat-
ky. V té dobé jesté nejsou probrané
a v dobré kondici vydrzi. Strom zdobim
tak den dva pfed Stédrym dnem, kdyz
uz je vse pripraveno. Byt uklizim az po
zékladnim peceni. A kuchyri samotnou
gruntuji, jakmile posledni nazdobené
cukrovi ulozim do krabic. Sepisuji si,
kdy co nakoupim za jidlo, aby jesté bylo
vse k dostani, pfitom aby neztratilo nic
na kvalité.

KAZDEMU TO SVE

Nu je to véda. Ale je fakt, Ze diky tomu
jsem v pohodé, kazdou z ¢innosti si uzi-
vam a o Vanocich mam dost energie na
prochdazky, kulturu a zdbavu. Kazdy to
ale mame jinak. Pro nékoho je zasadni
vyzdoba, mnozi si pofizuji vanoc¢ni stro-
mecek uz 1. prosince a na St&dry den
ho vyménuji za novy. Domacnost se
musi blystit dekoracemi a nikde nesmi

byt ani smitko. Pro dalSiho je zasadni,
aby bylo napeceno dvacet druhd cuk-
rovi, aby se lednice prohybala pod vy-
tfibenymi lahtdkami. Jinému je tohle
vsechno zhola fuk a chce si jen uzivat
pohodu, klid a ke $tésti mu staci zapalit
frantiska.

At uz patfite ke kterékoliv skupiné
nebo byste dokonce rada méla uplné
vsechno, protoze nechcete zklamat
déti, partnera, rodi¢e a své hosty, ne-
zapominejte v tom viem také na sebe.
Pamatujte, Ze zlaté Vanoce ve stresu
nevykouzlite. Spokojend mama je nej-
vic. Nema smysl pfijit o své zdravi, pro-
toze se chcete kvuli rodiné rozkréjet.
Nejen Ze vas to stoji spoustu sil a maze
mit nedozirné nasledky, ale podepise
se to na atmosfére. Vsak se nic nestane,
kdyz jednu navstévu odlozite na leden,
vynechdte jeden druh cukrovi a okna
neumyjete. Zemékoule se kvuali tomu
todit neprestane. A Ze se bojite, aby vas
hosté nepomluvil? Vybirejte si pratele,
ktefi maji pochopeni a pred kterymi se
nemusite pretvarovat... Mozna praveé
kroutite hlavou, Ze to nejde. | nepfi-
jemné pribuzenstvo musite pohostit.
Zvazte, zda je to skutecné nutné a zda
je pro vas tak moc dulezité, co si o vas
pomysli. Pokud ano, pak se obrnte
a pro jednou vydrzte. Pokud ne, prosté
se omluvte a nezvéte je. Uvidite, jak se
vam ulevi.
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TO PODSTATNE

Dalsi rada souvisi s tou predeslou. Jestli
vam jde ze véeho hlava kolem, zastavte
se a predstavte si, na co se z Vanoc té-
Site nejvic. Co je pro vas dulezité? Bez
¢eho se neobejdete a co naopak ozeli-
te? Zaroven se ptejte svych nejbliZsich,
co je pro né osobné nejdllezitéjsi...
Mozna vas prekvapi, ze se zbytecné za-
mérujete na detaily, o kterych si mysli-
te, ze vSichni vyzaduji, pfitom oni je ani
nezaznamenaji.

V prvni fadé se pak vénujte tomu, co
povaZzujete za zdasadni. Je to Stédrove-
cerni vecefe Uderem 17. hodiny? Nebo
dokonale zabalené darky? Nebo je pro
vas nejdUlezitéjsi setkani se Sirokou
rodinou? Pokud se zaméfite na to nej,
v jinych oblastech mazete ,povolit”. Je
jasné, zZe kdyz se u vas sejde dvacet lidi,
tak tézko udrzite dokonaly poradek.
Ale nevadi, pfijemna atmosféra, Stast-
né shledani a radost ze sounalezitosti
vam to nahradi.

Védéla jste, Ze...

podle vyzkuml ma na nasi psychiku
blahodéarny vliv, kdyz hostime blizké
lidi, peCujeme o né, obdarovavame je.
Pokud mame zdravé vtahy, podporuje-
me tim vlastni zdravi.

DOMLUVTE SE

Kazdy méame predstavu, jak strdvime
celé svatky. Nékdo rad sleduje pohad-
ky, jiny by vyrazil na lyze, dalsi vas chce
Lurvat” na navstévy. Pak je potreba

udélat kompromisy. Klidné si udélejte
harmonogram. Kdy které navstévy, kdy
bude ¢as na televizi - nemusite pred ni
sedét celé dny, muzete si vybrat kon-
krétni pohadky a cas, ktery sledovani
pofadl vénujete. Cim vic vas Zije v do-
macnosti, tim vic vam takovy vanoc¢ni
kalendar pomdaze.

DROBNOSTI ZA HLAVU
Nereste malickosti. Nehadejte se kvili
drobnostem. Kdyz vdm vie nevyjde do
puntiku, prejdéte to. Kdy jindy bychom
si méli odpoustét nez o Vanocich? Jste
zvykla rodinu stale honit, aby po sobé
uklizela? Dopfrejte jim ,pohov”. Vsak
se to nezblazni. Ta pohoda za to stoji.

TRADICE?

Jste zvykli na Vanoce délat to a to a to?
Pfitom vdm to nevyhovuje? Ale je to
tradice, a tak musi byt smazeny kapr,
musi byt salat, musi se to a to.... Nemu-
si. Neméla jste dosud odvahu to zmé-
nit? Nebo vas to ani nenapadlo? Zkuste
to letos. Vytvorte si vlastni tradice. At
uz tfeba, Ze si zajdete na vecefi, nebu-
dete ddvat darky, nebo na svatky od-
letite za teplem. Jsou to vade Vanoce.
Jestli nemate odvahu udélat zasadni
zménu, jdéte na to pomalu. Jednu za-
jetou tradici vymérite za novou. Dalsi
rok mUlzete zase ujit par krokt dal.

DIKY

Sesla se celd rodina, jste vSichni zdravi?
Uvédomte si, jaké mate Stésti. Budte
vdécéna, za vse, co se vam v letosnim
roce podafilo. Zamyslete se na tim, co

viechno ve vasem zivoté je pozitivni.
Diky tomu vam pak drobné nedostatky
nebudou pripadat podstatné. Budete
Stastnéjsi, klidnéjsi a radostnéjsi.

KLASIKA

A nasleduji klasické rady, které si rok co
rok klademe, presto je obvykle nedodr-
Zujeme:

Neprejidejte se

Jak to udélat, kdyz mame nakoupené
zasoby téch nejlepsich dobrot? Kdyz
jsme napekli hromadu cukrovi? Kdyz
na nas na navstévach apeluji, Ze musi-
me ochutnat to a to, Ze si musime pfi-
pit...

Je to tézké odolat. A zaroven si fikame,
jednou v roce si popustime uzdu. Ano,
povolte si ji, ale jen do takové miry,
u které vite, Ze vdm pak nebude Spatné
nebo Ze se nedostavi vycitky svédomi.

Chcete-li tomu predejit, mame pro

vas par tipa:

¢ Nakupte mensi zasoby

e Upecte méné druht cukrovi nebo
jen z polovi¢ni davky

¢ Dovolte si hrfeseni opravdu jen na
Stédry den nebo do Stépéna

e  Prebytecné cukrovi rozdejte (mu-
Zete vénovat tfeba do potravinové
banky, jesté budete mit dobry po-
cit, Ze jste pomohli potfebnym)

e Na ndvstévé se prede omluvte, Ze
se nechcete prejidat a pozadejte,
aby véas nepremlouvali

Do pF¥irody

Tézko se vstava od televize, kde jedna
pohadka stfidd druhou. Ale no tak,
vzdyt jste je vidéli tisickrat. Bézte ven,
na Cerstvy vzduch. Rozhybete se, ulevi
se zaludku, nebudou vas prepadat chu-
té, vyplavi se endorfiny a sviznou chizi
se zbavite prebytecnych kalorii.

Navic v prirodé nacerpate pozitivni
energii, kterd vam doda silu i na na-
ro¢né navstévy ¢i nepfijemné pribuzen-
stvo. Uvolni se napéti a i kdyby zrovna
doma panovala tézka atmosféra, vne-
sete sem novou silu.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



Nadymani?
Krece? Bolesti?

Cilené se
uvolnuje az
ve streveé

Opravdova prani,
opravdoveé darky

Pro vas i vase blizké

\JC JC
- silny a Setrny pfi zaZivacich potizich

s

‘/ ulevuje pfi nadymani, kfecich, bolestech a diskomfortu
v oblasti bficha

enterosolventni tobolky jsou Setrné k Zaludku a zajiStuji
primy Ucinek tam, kde potize vznikaji, tedy ve strevé

‘/ kombinuje osvédcené a védecky ovérené prirodni latky ve
vysokych davkach: silice maty peprné a kminu

¢
:
]
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Gaspan® enterosolventni mékké tobolky je ék k vnitfnimu uZiti. Ctéte peclivé pribalovou informaci.

Schwabe Schwabe Czech s.r.o.
Czech Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 - Smichov,
ERTTT From Nature. For Health. €l +420 241 740 447, e-mail: info@schwabe.cz, www.gaspan.cz
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PROBIOTIKA

Jednd se o skupinu ,Zivych” mikroor-
ganismU, které pfiznivé ovliviiuji nase
zdravi. DUllezité je, aby byly pfijima-
ny v dostateném mnozZstvi a zejmé-
na PRAVIDELNE (neboli jeden jogurt
za tyden rozhodné nebude mit vliv
z dlouhodobého hlediska). Probiotika
v travicim traktu odolavaji rdznym na-
straham (napfr. kyselindm, snasi teploty
kolem 40°C). Tyto schopnosti jim zaru-
Cuji, Zze se do tlustého stfeva dostanou
v nezménéném stavu a tam se potom
mnozi.
Jako probiotika se uzivaji nejcasté-
ji kmeny laktobacill a bifidobakterii,
dale nékteré kmeny rodud Escherichia,
Enterococcus, Bacillus a Saccharomyces.
Probiotické kultury najdeme obvykle ve
vsech zakysanych mlécnych vyrobcich —
kefir, zakys, acidofilni mléko, jogurt.
V chladicich boxech potravinarskych
obchodl Ize najit Sirokou 3kalu pro-
duktd, které mohou obsahovat zdravi
prospésné bakterie. Na nékterych vy-
robcich je probiotickd kultura oznace-
na, jiné produkty zGstavaji neoznaceny,
ackoliv obsahuji prospésné bakterie ve
stejném mnozstvi jako ostatni.

Zdroje probiotik mazeme rozdélit do 4

skupin:

e mlécné vyrobky - zakysané mlécné
vyrobky, jogurty (zejména jogurty
obohacené o bifidobakterie), jo-
gurtové napoje, vysokodohrivané

tvrdé syry (emental)

e kvasend zelenina - kysané zeli,
rychlokvasené okurky, kysané hou-
by, stava z kysaného zeli

e obohacené potraviny - détské vy-
zivy, oplatky, trvanlivé masné vy-
robky

e doplnky stravy

Co se tyka konzumace probiotik, fada

studii pfinasi pozitivni vysledky. Jed-

na se predevsim o Upravu stifevni mi-

krofléry, kdy probiotika potlacuji rast

Skodlivych patogenu.

Neboli probiotika pomahaji udrzovat

potiebnou rovnovahu strevnich mikro-

organismU, podporovat stfevni imunitu

a branit nadmérnému pomnozeni pa-

togennich bakterii, které mohou puso-

bit Zaludecni a stfevni potize i prdjmo-
va onemocnéni.

Podavani probiotik priznivé pUsobi na

obtize traviciho traktu jako jsou zacpa,

prGjem, zanétliva stfevni onemocnéni

(Cronova choroba, Ulcerdzni kolitida)

¢i syndrom drazdivého trac¢niku. Napo-

mahaji i lidem trpicim laktézovou into-
leranci.

Dalsi klinické zkousky potvrdily, ze pro-

biotika pfispivaji k celkovému zvyseni

odolnosti organismu. Napf. bylo pro-

kazadno, ze pravidelnd konzumace L.

acidophilus vyrazné napomaha zlepse-

ni imunitnich funkci. Spolu s ostatnimi
prospésnymi bakteriemi tlustého stfeva
slouzi k prevenci karcinomu tlustého

stfeva (snizuji mutagenni aktivitu né-
kterych karcinogenu).

Kromé toho jsou probiotika v soucas-
nosti jedinym prostfedkem, jak pred-
chazet atopii, a v casném détstvi mohou
dokonce ovlivnit jeji projevy (napfriklad
mohou predchazet ¢i zmirnit atopicky
ekzém u déti).

PREBIOTIKA
Strevni mikrofldéra vyzaduje pritomnost
nutri¢nich substratl (prebiotik), tj. raz-
nych druhd vldkniny (pektiny, xylany,
celuléza) a oligosacharidu (fruktooligo-
sacharidy — inulin). Tato nestravitelna
slozka potravy slouzi jako potrava zdra-
votné prospésnym mikroorganismim
ve stfevé. Prebiotika nemaji zddné to-
xické nebo rakovinotvorné vlastnosti
a v nékterych potravinach se vyskytuji
i pfirozené, napfiklad inulin najdeme
v cibuli, ¢esneku, pérku a obilovinach.
Jak jiz bylo vyse zminéno, prebiotika
podporuji rast prospésné mikrofléry
stfev a naopak snizuji vyskyt patogenni
mikrofléry. K tomu pfrispiva jiz konzu-
mace 6 — 8 g fruktooligosacharidu (FOS)
denné. Kde prebiotika nejdeme?
e  pfirozené zdroje (ovoce, zelenina)
e pramyslové vyrobky, kde jsou pre-
biotika pridana: sladkosti, trvanli-
vé vyrobky, bonbony, pecivo
e doplnky stravy
Zdro:viviente.cz,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



PODPORUJI SVOU
IMONITU .

s patentovanymi ceskymi probiotiky

vysledek vyzkumu ceské biotechno- A
logické spolecnosti

revoluce na trhu s probiotiky

bakterie ve formé ochranné
a podptirné vrstvy tzv. biofilmu

vhodné i pro vegany a vegetariany

faveas:

pro vase zdravi

jedina probiotika s biofilmem
na trhu

az 10 miliard pratelskych bakterii
v denni davce
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Co si jednoznacné vybavuji ze svych
Skolnich let, prestoze od nich uplynula
fada let, byly chfipkové prazdniny. Ne-
jednou se ty vanoc¢ni o tyden prodlou-
zily. Pokud jsem zrovna také neochore-
la chfipkou, velmi jsem tenkrat utoky
chripky kvitovala.

Dnes bych si ji samoziejmé rada odpus-
tila, presto nam témér kazdorocné ve
stejném obdobi dava zabrat. Cim to
je, Ze se objevuje s Zeleznou pravidel-
nosti pravé zacatkem prosince? Svou
roli v tom hraje nas oslabeny organis-
mus, kterému zima dava zabrat. Mame
malo slunicka, sliznice dychacich cest
jsou méné prokrvené, a tak se do nich
daleko snaze dostdvaji viry, které pak
pronikaji dale do téla. Pfidejme k tomu
traveni spousty casu pfi nakupovani
darkd a zasob na svatky - v obchodnich
centrech se to viry jen hemzi. V nepo-
sledni Fadé svou roli hraje stres. S kon-
cem roku ho vyrazné pribyva. Cekaji
nas vselijaké uzavérky, dohanéni restl
v zaméstnani, honba za darky, grunto-
vani domacnosti a casto i obavy ze se-
tkani s pfibuznymi.

CHRIPKA NENi JENOM SLOVO

A tak neni divu, Ze mame oslabenou
imunitu. Télo se pak stava doslova

otevfenou branou utocicim bacildm
a chfipka se rychle pfihlasi o slovo. Vak
ji kazdym rokem ve svété onemocni asi
deset procent lidi. Ackoliv ji mnozi po-
vazuji za banalni onemocnéni, dokaze
poradné potrapit a v tézkych pripadech
se rovna boji o zivot. Hlavné pro senio-
ry ¢i lidi se srdecnimi chorobami pred-
stavuje hrozbu.

ProtoZe je velmi nakazliva, pravidelné
se proméfiuje v epidemii, kterd trva
i déle nez mésic. Do téla se dostava de-
chovymi cestami.

JAK POZNAM CHRIPKU:

e Ma rychly nastup, prakticky z hodiny
na hodinu

e Teplota vystoupa az ke 40 stup-
fAdm.

e Provaziji zimnice

e Boli hlava, svaly i kofinky vlast

e Typické je nechutenstvi, bolest
v krku

e Nemocny ma drazdivy kasel

Prvni dva tfi dny je extrémné nakazliva.
Bézny clovék se s ni vyporadd béhem
tydne az deseti dna. V pfipadé chfipky
se nenasazuji antibiotika, ale léky na
snizeni teploty a ulevujicich od bolesti.

Ne vzdy se viak jednd o chfipku, po-
dobné se tvari také nachlazeni. Jak je
od sebe rozeznat?

JAK POZNAM NACHLAZENI:

e Na rozdil od chfipky pfichazi po-
zvolna

e  Pfedchazi mu unava, malatnost,
pfipadné zvysena teplota

e Typickym pfiznakem je zanét no-

sohltanu

e Provdzi ho kasel, ryma, kychani,
chrapot

e Obvykle to neni komplikované
onemocnéni

Co s tim?

eV obou pripadech plati klidovy rezim

e  Teplotu lze snizit 1éky

¢ Na bolest se uzivaji analgetika

e Pomohou kapky do nosu

e Lze uzivat doplrnky stravy podpo-
rujici imunitu

e  Pfidat bychom méli vitamin C

e Dilezité je dostatecné pit, nejlépe
bylinkovy ¢aj s citronem

e Organismus posili kvalitni vyvar
plny minerélnich latek

e Lezet bychom méli v dobre vyvét-

rané mistnosti

Dbame na dukladnou hygienu
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Prevence

e Vyhybat se koncentraci velkého
mnozstvi lidi

e  Posilovat imunitu

e Saunovani, otuzovani

e Uzivani probiotik a prebiotik

e Méné stresu

e  Vice spanku a odpocinku

e Pohybovd aktivita na cerstvém
vzduchu

e  Zdrava a pestrd strava

eV uzavienych prostorach pouzivat
rousku

DOMACI POMOCNICI

Nechcete hned sahat po lécich? Zkuste
nékteré rady nasich babicek, které vé-
dély, jak na to.

Lipovy kvét

Jestli jste si nasbirala a nasusila kvéty
lipy, ted je na né spravny cas. Lipovy
¢aj podporuje vykaslavani, blahodarné
plsobi na horni cesty dychaci, ale také
pomaha se zaludecnimi problémy.

Cerny bez
Sice roste jako plevel, ale lidovi |é¢itelé
ho maji vzdy po ruce. Podporuje imuni-

tu i dychaci cesty. Pomaha detoxikovat
télo, a tak z né&j vyplavi viechny viry.

Divizna

Budete se divit, jaké ma divizna ucin-
ky. Ulevuje pfi kasli, pomdaha vykaslavat
a zaroveri ma protizanétlivé ucinky.

POZOR

Mate tendenci nad nemocemi mavnout
rukou a prechazet je s tim, Ze se bez vas
rodina ani prace ten tyden neobejde?
Pak velky nastrazeny prst hlasi STOP!
Chripku  rozhodné neprechazejte.
Muze se pak stat velkou zatézi na srd-

ce, zhorsit prdbéh jinych, tfeba chronic-
kych onemocnéni, prerast v zépal plic,
vyvolat zdnét mozkovych blan apod.

PAR RAD NAKONEC
ANTIBAKTERIALNI GEL

Zvykli jsme se ho v obdobi COVIDU mit
stale po ruce. Mnozi se s nim dosud ne-
rozloucili a je to dobre. Stava se béznou
soucasti nasi kabelky. Ubrousky, gely
apod. u¢inné znici viry a bakterie na
rukou i predmétech, které osahavame.

ROUSKA
Mozna byste si v ni dnes uz pfipadala

INZERCE V¥



CESKY ®
ACYLPYRIN
7100

LEK PRI CHRIPCE A NACHLAZENI
SNIZUJE HORECKU -
A ULEVI OD BOLESTI HLAVY,
SVALU A KLOUBU
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overeno _
generacemi

I A TA DY

ACYLPYRIN® 500 mg tablety. Jedna tableta obsahuje acidum acetylsalicylicum 500 mg. ACYLPYRIN® 500 mg Sumivé tablety. Jedna Sumiva tableta obsahuje acidum
acetylsalicylicum 500 mg. ACYLPYRIN® s vitaminem C 320 mg/200 mg Sumivé tablety. Ke snizeni horecky a k Ulevé od bolesti pfi chfipce a nachlazeni, k potlaceni mimé az
stfedné silné bolesti (napf. hlavy, zubU, bolesti v zddech a bolesti pfi menstruaci). Léky jsou uréeny pro dospélé a dospivajici od 16 let. Nesmi se uzivat ve treti tretiné téhotenstvi.
Vyjimecéné se muze uzit b&hem kojenti, pfi pravidelném uzivani vyssich davek se viak kojeni musi prerusit.

Volnéprodejné Iéky k vnitinimu uziti. Pfed pouzitim si prectéte pfibalovou informaci a porad'te se se svym Iékafem nebo Iékarnikem.
Datum vyroby materialu: 04/2023. K6d materialu: CZ-ACYLPYRIN-2023-14_inzerce 215x140.
*Znacka ACYLPYRIN® byla registrovana 20.09.1922.

INZERCE

DETTOL NEJEN CHRANI, ALE TAKE POMAHA

Znacka Dettol pomaha rodindm pecovat o Cistotu a zaroven o zdravi vice nez 80 let,
a i proto je neodmyslitelné spjata s vizi svéziho a bezpe¢ného domova. Pfibéh Dettolu
zacal v nemocnicich za u¢elem pomahat lékardim dodrzovat hygienu a zachrariovat diky
tomu lidské zivoty. Jeho poslani se nezménilo, stale chce napomahat vazné nemocnym

se letos jiz podruhé spojil s Nada¢nim fondem Kapka nadéje, ktery mohli béhem celého
z&Fi podpofit zakaznici v Cechach a na Slovensku koupi jakéhokoliv produktu Dettol.
V priibéhu kampané se dohromady vybralo neuvéritelnych 641 186 K¢. ,Je v lidské po-
vaze premyslet nad tim, jak mohu nejuc¢innéji chranit ty, na kterych mi zalezi a ndm na
kazdém détském zivoté opravdu zdlezi. Proto jsme jiz podruhé spojili sily s Nada¢nim
fondem Kapka nadéje a tim podpofili nemocné déti, jejich rodice, i zdravotniky, ktefi
k péci o né potrebuji dokonale hygienické prostfedi. Pravé chranit déti i dospélé pred
necistotami je poslanim znacky Dettol, proto ndm toto spojeni dava smysl a mame ob-
rovskou radost, ze nasim Ceskym i slovenskym klientim také, a Ze nés v dobré véci i le-
tos zakoupenim produktt podpofili,” fika k projektu marketingova manazerka znacky
Dettol Marie Zmrhalova.
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KNIZNi NOVINKY, | & N
které vam ukazi cestu, jak posilit R J : ;
zdravi a imunitu a jak zit spokojeny
a naplnény zivot "
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‘ 296 stran, 439 K¢ 1 ik

Tyto publikace si miZzete zakoupit na www.cestykezdravi.cz %.
nebo ve vybranych knihkupectvich po celé CR. i
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nepatfi¢né, ale urcité se vyplati. Jste-li
oslabena nebo se kolem Sifi chripka,
pouzivejte rousku v uzavfenych mist-
nostech, tam, kde se hromadi mnoho
lidi, naptiklad v MHD, obchodnich cen-
trech. Je dobré pouzit rousku, pokud
jste v kontaktu i tfeba doma s nemoc-
nym clovékem.

KURECI VYVAR

Odpradavna se pouzival jako velky po-
silova¢. At uz po porodu nebo pfi ne-
moci. Uvarte si ale skute¢né poctivy ku-
feci vyvar. Nechte ho pomalu tdhnout
klidné celou noc. Uvidite, jakou silu
vam doda.

CESNEK
Znamé prirodni antibiotikum je skvé-
lym kofenim. Cesnek a cibule jsou ba-

jecni partaci v lécbé chripky. Protah-
nou dychaci cesty. Nejlepsi je v syrové
formé. Ne kazdy ho vsak stravi. Pak si
muzete poridit tabletky. Nebo si uvarte
cesnecku ¢i cibulacku.

TVAROH

Tvaroh na chfipku? Jednoznacné ano.
Tvrdim o ném, Ze je to pfirodni zazrak.
Nejen Ze spolehlivé odstrani otoky, ale
poradi si i s hore¢kou. Ma v sobé silu
vytdhnout z téla horkost. Doporucuje
se ho natfit rovnou na kizi, ale mizete
ho vlozit tfeba do gazy a prikladat jako
obklad.

KYSANE ZELIi

Dodnes vzpomindm na své détstvi, kdy
tatinek doma krouhal zeli, j& jsem ho
Slapala v détské vanicce, pak jsme ho
péchovali do kamenného soudku a dva
tydny jsem kolem preslapovala a tésila
se, kdy uz konec¢né budu moct ochut-
nat. Vydrzelo ndm celou zimu a stavalo
se velmi chutnou pfilohou i zéakladem
mnoha jidel. Vynikajici ,,couracka”, ha-

lusky se zelim, zadélavané zeli a dalsi
dobroty. Vabec nejradsi jsem ho jedla
Cerstvé. Bylo to lepsi nez chroupani
popcornu u televize. O néjakych zdra-
votnich benefitech jsem tehdy neméla
tuseni.

Kysané zeli je pfimo nabité vitaminem
C, které je velkym bojovnikem s nemo-
cemi. ZvySuje obranyschopnost orga-
nismu. Kromé toho obsahuje vitaminy
B a K, spoustu pfirodnich probiotik
a vlakniny. Rozhybdva stfeva, pomaha
detoxikovat télo a $tadva z néj je ucinni
pfi zdnétech hornich dychacich cest.

sUL

Pfi bolestech v krku a zahlenénosti vam
ulevi kloktani solného roztoku. Obycej-
na voda se soli je skutecné ucinna. Misto
soli mGzete pouzit i propolisové kapky.
Par kapek nakapejte do vody a kloktej-
te. Rozhodné viak nepolykejte.

Suma sumdrum staci dobfre jist, dosta-
tecné se hybat, hodné spat, vyhybat se

stresu a doplriovat vitaminy. Pak vase
imunita neda virdm 3anci.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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MediSpend

Reseni pro peroralni
podani leciv
Q Usnadnuje polykani lekd
Q Pro pacienty s dysfagif

Q Pro déti 2+, seniory a dalsi

MediSpend je zdravotnicky prostfedek.
Ctéte peclivé pribalovou informaci.

iE Fagren

...u__‘_h_}i? /j
L

:Fagron

personalizing
medicine

MediSpend ma lehce viskozni,
krémovitou konzistenci a prijemnou
citronovou pfrichut, proto je velmi
vhodny pro navlihceni léku, které
usnadni pacientovi jeho polknuti.

www.fagron.cz
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SILNA IMUNITA A PREVENCE
VIROZ V ZIME | NA JARE

Pro silnou imunitu jsou dulezité vsech-
ny vitaminy a mineraly, které je nejlepsi
pfijimat rovnou ze stravy. Zejména jsou
to vitamin C a vitamin D, které poma-

haji v boji s virézami. Kromé zdravé
stravy a pfimérené zivotospravy, pohy-
bu na ¢erstvém vzduchu, sprdvného dy-
chani a dostatku spanku, je pak rovnéz
pro prevenci respira¢nich onemocnéni
a posileni imunitniho systému vhodné
co nejvice eliminovat ze svého Zzivota
vSudypfitomny stres. Kdyz si pustime
televizi, pre¢teme kazdodenni zpravy,
nechdme se zahltit konspira¢nimi te-
oriemi a negativnimi myslenkami dru-
hych, hned je nam tézko u srdce a na-
Semu imunitnimu systému to rozhodné
neprospiva.

Nenechte se zahltit negativnimi zpra-
vami z médii — lepsi neZz u cely den
u pocitace i televize, je zdravéjsi travit
cas venku na cerstvém vzduchu!

Veskeré negativni emoce jako smutek,
strach, vztek a mnohé dalsi, snizuji
praci imunitniho systému a o to vice
podléhame nemocem a nakazam. Pro
zdravou imunitu je rozhodujici mit po-
zitivni mysleni a zit svdj zivot v harmo-
nii. Nékomu pomahd jéga, meditace,
prochazky v pfirodé, kreativni a umé-
lecka tvorba ¢i poslech hudby. Je dob-
ré dbat na dusevni hygienu a umét se
odreagovat, tfeba si zabéhat, zatancit
nebo zazpivat. | zpév posiluje imunitni

systém, protoze zvysuje kapacitu plic,
posiluje branici a pfispiva k dobré ndla-
dé a celkovému uvolnéni.

V neposledni fadé zdravi prospiva otu-
Zzovani. Otuzily clovék je vice odolny

el

vaci nemocem a jen tak snadno v zimé
neprochladne. Nemusite se zrovna, dle
soucasného trendu, chodit koupat do
zamrzlé feky, ale vhodné je postup-
né otuzovani, staci tfeba jen posledni
vecerni sprcha chladnéjsi vodou nebo
omyvani studenou vodou kazdé rdno,
pfipadné také spani u otevieného
okna. Samotné dobré vétrani v mist-
nosti a chozeni ven za kazdého poca-
si patfi k zasadam pro silnou imunitu,
a plati to uz pro nase déti.

JAK NA UNAVU A KTERE
VITAMINY BUDEME
POTREBOVAT?

V prabéhu zimy se vyplati nezapomi-
nat na cécko a décko, a to predevsim
proto, Ze téchto vitamind mame v zimé
pfirozené malo. Vitamin D nédm umoz-
fiuje v téle vytvaret pfimé slune¢ni za-
feni, kterého v prlbéhu zimniho ob-
dobi zrovna moc neni. Vitamin D viak
Ize ziskat uzivanim rybiho tuku, anebo
¢astou konzumaci ryb.

Béhem zimy dbejte na dostatecny pf¥i-
sun vitaminu C, a také vitaminu D!

S vitaminem C je to obdobné, veske-
ré ovoce obsahujici vitamin C, které

se U nds pfirozené vyskytuje, najdeme
na zahradkach v [été. Neni vsak pro-
blém doplnit si cé¢ko jinym zpusobem.
V zimé jsou k dostani citrusy a treba
také plody rakytniku, které se udrzi na
kefich i dlouho v mrazu.

TIP pro zdravou svacinu pInou vita-
minu:

Kdykoliv béhem roku je vhodné nechat
si nakli¢it na vaté fefichu, kterd ma vy-
soky obsah vitaminu Ci A a velice dobre
chutna v saldtu nebo tfeba v tvarohové
pomazance, kterou si mizete namazat
na pecivo. Reficha obsahuje i vitaminy
skupiny B a vitamin E, ale i vapnik, fos-
for, Zelezo a jéd.

Vitaminy skupiny B jsou dobré prede-
v3im na nervy, coz je pro silnou imunitu
rovnéz dllezité. Potfebujeme také be-
takaroten, vitamin E a z prvkl je nejdua-
lezitéjsi zinek, hor¢ik, vapnik a Zelezo.
Pojdte se podivat na nas prehled, ve
kterych potravinach najdete nejvice vi-
tamind a minerdld potiebnych pro nase
zdravi.

Ve kterych potravinach najdeme
nejvice zakladnich vitamint a mi-
neralt?

Vitamin A a betakaroten - mladd
mrkvicka, nakli¢ena Feficha, susené me-
ruriky, $penat, dyné hokkaido, barevna
paprika, mangold, brokolice, chrest,
olej z trescich jater

Vitaminy skupiny B - kvasnice, obi-
loviny, banany, cizrna, slunecnicova
seminka, vlasské orechy, para orechy,
avokdado, datle, zampidny, turidk

Vitamin E - seminka a ofechy, napfi-
klad slune¢nicovéd seminka, mandle,
vlasské orechy, liskové ofisky, avokado,
olivy

Vitamin C - 3ipky, rakytnik, brusinky,
kiwi, citrusy celkové, fedkvicky, reficha,
porek, ale i cuketa, dyné, brokolice
a brambory ve slupce

Vitamin D - rybi tuk, ryby, napfiklad
losos, sardinky, tunak, olej z trescich
jater

Hor¢cik - viechny druhy seminek a ore-
ch(, nékteré obiloviny a lusténiny, dat-
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Streptococcus salivarius K12
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Mikrobiota pro dutinu Ustni

K12, ktera tvofi peptidy salivaricin A2 a salivaricin B tzv. bakteriociny. Tato PRODUCT
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bakterie dokaze zaujmout strategické pozice v dutiné Gstni, noso-
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hitanu a stiredousi a dokaze vytésnit nezadouci druhy. Studie dokazuiji,
Ze Bactoral je schopen kolonizovat horni ¢ast dychacich cest jiz 3 dny po
prvnim podani a udrzi se na nich jesté 32 dni po vysazeni. Vitamin D
prispiva ke spravné funkci imunitniho systému. Kdy uzivat Bactoral?
Vzdy, kdyz potiebujete doplnit pratelskou mikrobiotu do dutiny ustni,
nosohltanu nebo stfedousi napf. po douzivani antibiotik a vzdy, kdyz
potrebujete posilit imunitu.

Obsahuje patentovanou probiotickou kulturu Streptococcus salivarius i BEST é

www.faveaplus.cz



52

le a fiky, celozrnna ryze

Vapnik - mak, sezam, mofské fasy, po-
hanka, fiky, brokolice, lusténiny, ofechy
a seminka

Zinek - dyriova seminka, keSu a para
orechy, slune¢nicovd seminka, vlasské
orechy, celozrnna ryze, cizrna

Zelezo - rozinky, susené meruriky, $pe-
nat, ¢ervena fepa, boravky, visné, man-
gold, cizrna, ofechy, napfriklad i pistacie
nebo piniova seminka, Zito, chrest, datle

Bylinky a kofeni pro silnou imunitu,
energii a dobrou psychickou pohodu
Abychom byli zdravi, odolni a plni
energie, mizeme sahnout po mnoha
ucinnych domaécich prostredcich. Patri
mezi né nejen zdravé potraviny pIné vi-
tamind a minerdlq, ale i bylinky a kore-
ni bézné pouzivané v nasi kuchyni. Tyto
pfirodni alternativy jsou vzdy pfiroze-
néjsi a prijemnéjsi, nez uzivani lékd.

S viry zatoci kurkuma, ze které si ma-
Zete pfipravit i posilujici napoj!

V boji s imunitou mdze pomoci na-
priklad kurkuma, pfi zacinajici viréze
je dobré okamzité sahnout po zazvo-
ru, proti kasli zabere matefidouska ci
dobromysl, antidepresivni ucinky ma
bazalka a kardamom a jako pfirodni
antibiotikum vdm pomUze napftiklad
dobromysl a majoranka. Zapomenout
bychom neméli ani na cesnek a cibuli,
tito pomocnici neodmyslitelné patfi do
nasi kuchyné. Energii pak mdze dodat
i Zensen, nebo jeho ndhrazka v podobé
nepravého Zensenu.

Kurkuma - je povazovana za zbran ¢is-
lo jedna v boji s virovou ndkazou. Je téz
dobra na Zaludek a celkové podporuje
dobré traveni. Kurkuma byva soucasti
kari koreni, ale lze ji pouzivat téz samo-
statné. Je zndma i v podobé takzvané-
ho zlatého mléka, coZ je napoj s mnoha
pfiznivymi a [écebnymi ucinky.

JAK SI PRIPRAVIT ZLATE
MLEKO?

Staci jen kurkumu rozmichat v teplém
mléce, rostlinném mléce nebo vodé
jako néapoj spolecné s trochou masla,
medu ¢i dalSiho koreni a vypit. Nejcas-

téji se jesté pridava skorice a pepf. Zlaté
mléko patfi mezi ajurvédské speciality.

Zazvor - pii nachlazeni, kasli a boles-
tech v krku hned sahdme po strouha-
ném zazvoru, ze kterého si pfipravu-
jeme silny caj pro “vypaleni” bakterii
a vira v dychacich cestach. Zazvor také
pomahd proti zaludec¢ni nevolnosti,
proti kinetéze (nevolnosti v dopravnich
prostfedcich) nebo nevolnosti v tého-
tenstvi. Vyborné jsou i zazvorové bon-
bény nebo kandovany zazvor. Zazvor
se jako koreni pridava do mnoha jidel
a sladkého peciva, napriklad susenek.
Opatrné se zazvorem v téhotenstvi
a pfi zaludecnich viedech.

Dobromysl - je znama také jako ore-
gano koreni, ma silné antibiotické a an-
timykotické ucinky, vyrabi se z ni také
silny esencidlni olej k hubeni vird, plisni
a bakterii. Dobromysl si mazete prida-
vat bézné do riznych pokrmd, anebo
do caje. Ovliviuje také nervy. Neni to
Uplné vhodna bylinka pro téhotné
Zeny.

Tymian - je vyborny proti nachlaze-
ni a kasli. Spolecné s matefridouskou,
kterd patfi do stejné celedi, podpo-
ruje dobrou naladu, uvolnuje hleny
a pfipravuje se z né&j i skvéla tymidno-
va mast na prddusky. Jeho viné se vy-
uziva i v aromaterapii, obdobné jako
v pfipadé jiného aromatického koreni.
Vyzkouset muzete i tymidnovy nebo
materidouskovy sirup proti kasli, ktery
mohou také déti.

Kardamom - vynikajici prostifedek pro
dobrou ndladu a proti depresim. Toto
voriavé koreni se dava napfiklad do
Caje ¢i kavy nebo do mnoha sladkych
ovocnych pokrmd. Jeho antimikrobial-
ni u¢inky ndam pomahaji hubit bakterie
a viry uz v ustech, kardamom osvézuje
dech, podporuje traveni a velmi pfizni-
vé pulsobi na psychiku.

Zensen - je prostfedek, ktery zveda
tlak, povzbuzuje a dodava energii. Ve
své pravé podobé je vzacny, je povazo-
van za zivotabudi¢ s mnoha vsestran-
nymi |écebnymi ucinky, ale mimo jiné
také stimuluje imunitu. Obdobné ucin-
ky ma i nepravy zensen.

Zensen viak ur¢ité neuzivejte v tého-
tenstvi a obdobi kojeni, a pokud mate
vysoky krevni tlak ¢i poruchy krevni
srazlivosti. Opatrné také v pripadé, kdy
uzivate néjaké léky, Zensen totiz inter-
aguje i s mnohymi bézné uzivanymi
lé¢ivy. Zen3en rovnéZ neuzivejte sou-
casné s kofeinem ¢i jinymi stimulanty,
a také pokud krvacite. Pozor i na jeho
davkovani a nezddouci ucinky, které se
mohou u nékoho objevit. Predevsim
jsou to vysoky tlak, bolesti hlavy, nespa-
vost nebo zvraceni.

Bazalka - bazalka je znamé pfirodni
antidepresivum, mozna ji znate v po-
krmech s rajcaty, ale lze si z ni také
pfipravit ¢aj. S mnozZstvim to urcité ne-
prehanéjte, staci jen Spetka bazalky,
ve vétsim mnozstvi by mohla mit pro
nékoho i nepfijemné ucinky, napriklad
v podobé bolesti hlavy nebo podrazdé-
ni nerv(. Nedoporucuje se téhotnym
zenam.

Majoranka - majoranka se nehodi jen
k bramborovym pokrmidm. Svarena
v rostlinném napoji, napriklad ryZovém
mléce, pomaha v boji s infekci. M dez-
infek¢ni ucinky, uklidriuje Zaludek a tisi
nervy.

Cesnek - ¢esnek je znamé pfirodni an-
tibiotikum, Ize si ho pridavat ¢asto do
jidla jako prevenci proti chfipce a na-
chlazeni, pfi zanétu dutin nebo daldich
infekcich dychacich cest. Jen to s nim
pfilis neprehdnéjte, mohl by vam po-
drazdit zaludek.

Cibule - vynikajici antivirovy prostre-
dek, ktery Ize pouzit i jako dezinfekci
ovzdusi v mistnosti, pokud nechate po-
krajenou cibuli na talifi na stole.

TIP PROTI VIROZAM
A KASLI:
Nase babicky znaly cibulovy sirup, ktery
se daval détem pfi béznych respirac-
nich nemocech. Skvéle zabira na rymu
a kasel, odhlenuje. Cibuli nadrobno
nakrajime a smichame s medem, nebo
cukrem. Nechame ji stat v prikryté mise
v mistnosti v teple. Do druhého dne
pusti sladkou cibulovou stavu, kterou
uzivame nékolikrat denné po lIzicich.
Text: Tatdna Krockova,
foto: Shutterstock.com
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My detoxikujeme, imunita I6Ci
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ucinne preparaty pro detoxikacifajimunoaktivaci
podle metody MUDF. Josefaldonase
| .
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Hypertenze, ticha nemoc

Neboli, obvykle ji necitime,
presto je vyjime€né nebezpecna.
Hypertenzi trpi jen v Ceské repu-
blice pres milion lidi. Léky na
hypertenzi jsou spolu s antide-
presivy vyjimecnym byznysem.
Zdd se, Ze je velmi snadné sledo-
vat jejich Gicinek. Krevni tlak se
méfi nanometrem. Krevni tlak
klesd, a pfesto se pocet kompli-
kaci nesniZuje. Kardiaci a lidé po

DR. JOSER UONAS

E

cévni mozkové pithodé mohou = N ]

vypréavét. Pigli jsme s revoluénim = ' i

napadem. Pracujeme s barore- = Hyper‘ten =

ceptory a prodlouzenou michou. = dopingk stravy -

Tyto struktury tvofi genidini regu- S wrels resrg R

laéni systém. 2x denné stiikejme & 1

pét stfiku spreje do dst, nebo na = LET g vaerten
kuZi. Po pul roce uZiti preparétu = ’”"'"‘WWM“E

Cilené zaméfena
| Dertasor: MARION 5 F0., Dricks §l, Feked .
wenews.marion . cz detoxikace center,
kterd jsou zodpovédna
za regulaci krevniho tlaku

Hyperten kiru opakujeme. Neza-
pominejme na domdci kontrolu
krevniho tlaku.

MUDr. Josef Jonas

‘

Informace o celé kolekci detoxikaCnich preparatl naleznete na www.marion-jj.cz

Obratte se na sveho detoxikacniho poradce Marion







Lamete si hlavn, co svgm nefblizsim nadélite pod
stromecek? Mite dojem, Ze jste vyceypala veske-
vl své napady? Fotéste je hmed dvakidt. Nekte-
té datky fim piinesou nejen radost, ale podpoil
také jejich zdravi,
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Koho ¢im obdarovat, kdy vsichni uz
maji viechno? Maminka tvrdi, Zze nic
nepotrebuje, tatinka by potésil snad
jen balicek cigaret, kterymi ho v3ak ne-
chcete zasobovat. Déti chtéji v lepsim
pripadé hracky, v tom hor$im pak dra-
hé pocitacové hry, tablety...

Kazdy rok se opakuje stejny obrazek?
A vam uz dochazeji napady? Pfitom
byste jim rada zajistila zdra-
vi, klid a pohodu, které si
s pfichodem Vanoc piejeme?
Nebojte se zdravych darkd.
| ty dokazou potésit, pobavit
a jesté podporit kondici.

MASAZNi DRBATKO

Stoji jen par korun, pfitom si
s nim uZzijete spoustu legrace.
Zaroven je velmi pfijemnou
antistresovou pomtickou,
ktera vas vynese az do nebes.
Drbatko je jakysi dratény pa-
vouk z Sesti drath zakonce-
nych masaznimi kulickami.

FITNESS NARAMEK
Chcete mit svdj pohyb pod
kontrolou? Nendpadny, ale
za to velmi chytry fitness na-
ramek se stane vasim velkym
pomocnikem. Jeho funkce se
lisi podle typu i ceny. Obvykle
ale monitoruje pocet kroku,
spalenou energii, spankovou
aktivitu. Mdlzete sledovat
denni statistiky a grafy. Lze si
zmérit tep, rychlost i vzdale-
nost. Draz$i modely vam pak
ukazou napfriklad i pocet pater, kte-
ré jste vystoupali, zaznamenaji trasu,
maji zabudovany treba kompas nebo
vyskomér.

POSILOVACI STROJ

Mate doma partnera, ktery si zaklada
na dokonalé svalové hmoté? Zaridte
mu domdci posilovnu. Nemusite kvali
tomu prebudovat jednu mistnost, abys-
te ji vybavili posilovacimi stroji. Kupte
mu multifunkéni posilovaci lavici, na
které procvici viechny svalové skupiny.
Vytvofi si tak na ni dokonaly domaci
trénink.

WELLNESS POBYT

Kdo by se rad nenechal rozmazlovat?

Timhle darkem potésite nejen partne-
ra, ale pravdépodobné i sama sebe.
Nadélte si wellness pobyt, nebo ales-
pon vikend pro dva. Nabidka wellness
hotell je pestrd, a tak si jisté vyberete
to, co je vasemu srdci nejblizsi. Sauny,
bazén, vitivka, masaze, prochazky hez-
kou pfirodou a dostatec¢ny spanek. Za-

pomenete na vsechny starosti a domu
se vratite plni energie.

ANTISTRESOVE
OMALOVANKY

Kdy jste si na sebe naposledy udéla-
la ¢as? Jste stale ve stresu a v napéti?
Uvolnéte se malbou. Ne kazdy ma vlo-
hy sdm néco namalovat, ale vymalovat
predlohu nestoji zadné Uusili, pritom
pUsobi jako jedna z nejlepsich relaxac-
nich technik. Vratite se do svého détstvi
a zapomenete na okolni svét. Antistre-
sové omalovanky pro dospélé se stavaji
trendem dnesni uspéchané doby.

LYOFILIZOVANE OVOCE

Mezi oblibené darky patfi i ty, na kte-
rych si mzeme zamlsat. Mlsejte zdra-
vé. Ovoce suSené mrazem svou cenou
i Setrnou formou suseni patfi mezi lu-

xusni darky. A pravem. Je plné vitamint
a taaaak dobré.

AKUPRESURNIi PODLOZKA
Tak schvédlné, kdo déle vydrzi.... To
muze byt heslem pro kazdého ¢lena
rodiny, ktery ulehne na akupresurni
podlozku. Mozna vam zpocatku bude
nepfijemnd, ale ¢im déle na ni budete
travit cas, tim pfijemnéji vam bude. Za-
jisti dokonaly odpocinek.

Specidlni podlozka opatre-
nd tlakovymi body vychazi
z ¢inské mediciny. Stimuluje
akupresurni body na téle,
¢imz uvolfiuje napéti, zlep-
Suje krevni obéh, zmirfiuje
bolesti.

DETOX

Po Vanocich se bude hodit.
Mnozi z nas vchazeji do nové-
ho roku plni pfedsevzeti, ze
na sobé zapracuji. Navic nam
byva téZzko po viem hodova-
ni. Podporte sva jatra, ledviny
a daldi organy, které ted mu-
sely pracovat na plné obratky.
Poohlédnéte se po elixirech
zamérenych na detoxikaci
téla. Museji byt vytvorené
z Cisté prirodnich ingredienci.
Dodaji vdm vitaminy, minera-
ly a energii.

INFRALAMPA

Lécebny pfistroj se vyuziva
pfi fototerapii, tedy lécbé
svétlem. Idedlni jsou pro lidi
s problematickou pokozkou, revma-
tem, jsou vhodné také pfi fyzioterapii.
Pouziti infralampy podporuje dychaci
cesty, ulevuje od bolesti, pomaha bojo-
vat s infekcemi.

Jak funguje? Na bazi infracervené viny,
kterd prostoupi do téla a prohfiva ho.
Na tomto zakladé zacnou cévy uvolno-
vat oxid dusnaty, ktery pomaha uvol-
fovat nezadouci latky a vyplavovat je
z téla.

DIETA

Mate vedle sebe vé¢ného dietare? Kup-
te mu specidlni dietu. K dostani jsou
rizné proteinové smési... Mohou to
byt razné koktejly, kase, napoje.
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BYLINNE KAPKY

RUzné tinktury a kapicky jsou uc¢innym
prostfedkem diky vysoké koncentraci
blahodéarnych latek. Podle sloZeni pak
plsobi proti nachlazeni, zlep3uji tra-
veni i spanek, posiluji jatra, maji dobry
vliv na ledviny nebo zvysuji imunitu.

CAJ

Caj byvéa oblibenym dérkem, zvlast,
kdyz nevime, co... Takovy kvetouci ¢aj,
ktery se nadherné rozvine ve sklenéné
konvic¢ce okouzli i ty, ktefi ¢ajovym dy-
chankdm pfilis neholduji. Kazdy druh
¢aj ma jiné ucinky. Jinak funguje cerny,
zeleny ¢&i bily. Mate-li v rodiné nékoho
se zdravotnimi neduhy, poohlédnéte se
po konkrétnich bylinnych cajich ¢&i smé-
sich. In jsou pohledné ¢ajové kolekce.

MASAZNIi SPRCHA

Uvolni, prohfeje, namasiruje, ulevi od
bolesti a jesté bojuje s pomerancovou
kazi. Sprcha s masaznimi tryskami pro-
krvi télo a podpofi latkovou vyménu.
Navic se mUze stat zajimavym designo-
vym prvkem vasi koupelny.

TLAKOMER

Ac se to nezd4, i s takovymto pomoc-
nikem muUzete zaZzit spoustu legrace.
| kdyz ho darujete tfeba babicce, kte-
ré potrfebuje pravidelné monitorovat
krevni tlak, uvidite, Zze az darek rozbali,
déti ho budou chtit hnedka otestovat
a pomérovat se.

BYLINNE BONBONY

Snad zadné dité neodold bonbdénim.
Snazite se své ratolesti drzet zkratka?
Jak budou prekvapené, kdyz pod stro-
meckem najdou balicek sladkého misa-
ni. Pfitom zdravého. Déti si pochutnaji
a vas bude hrat dobry pocit, ze jste se
nezaprodala...

DOPLNKY VYZIVY

Snazime se dodat télu vse potiebné, ale
mnohdy si béZnou stravou vsechny di-
lezité slozky nedokazeme zajistit. S tim
nam pomuzou doplnky vyZivy. K dosta-
ni jsou jak zamérené na konkrétni pro-
blém ¢i skupinu vitamind, dalsi obsahu-
ji od kazdého néco. Ty zakoupite jako
multivitaminy. Pro vybér je dulezité
mnozstvi Uu¢innych latek, vstfebatelnost
a samoziejmé kvalita.

V zimé vas pred nachlazenim ochrani
produkty s vitaminem C, echinaceou,
rakytnikem atd. V tomto obdobi také
télo vold po vitaminu D. Nase Slachy
nam pak podékuji za produkty s omega
3 mastnymi kyselinami.

PRIRODNIi KOSMETIKA

Jak o3etfit pokozku a neublizit si? Setr-
nou pfirodni kosmetikou. Pfi vybéru se
zajimejte o certifikaty, atesty a diklad-
né (téte, co produkty obsahuji. Pfirod-
ni kosmetikou si muzete vybavit celou
fadu od Sampond, kondicionérd, spr-
chovych gel(, pres krémy, séra, masky,
po odlicovaci pfipravky, télovd mléka
a dokonce i parfémy ¢i zubni pasty.

BAREFOOT
Tzv. Bosonozky se stavaji hitem. V pre-
kladu znamenaji bosé chodidlo. Tento
typ bot simuluje chiizi naboso se viemi
jejimi vyhodami. Pfitom véas ochrani
pfed poranénim. V téchto botach ma
noha dostatecny prostor a prsty se nijak
nedeformuji.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com

INZERCE V¥



gy
SN

Nové dopliky stravy

pro celou rodinu

www.beggs.cz

INZERCE

Oddejte se hluboké relaxaci diky pyzamu z unikatniho materialu ModiCool Sle-
ep. Komplet pohodiného tricka a Sortek je vyrobeny ze smési organické baviny
a prvni s biotechnologii Modibodi, ktera vyborné absorbuje pot, ochlazuje po-
kozku a rychle schne — tim zlepsuje kvalitu vaseho spanku po celou noc. Pyzamo
ocenite nejen béhem horkych noci, pfi nadmérném poceni ¢i navalech horka.

Inovativni technologie ModiCool Sleep se pysni tim, Ze reguluje télesnou teplo-
tu, ochlazuje pokozku a absorbuje pot. BEhem horkych noci ¢i pfi nadmérném
poceni hodné zalezi na tom, co si obléknete do postele. S pyzamem Modibodi
pocitite rozdil, ktery vdm bude pripadat jako chladivé kouzlo. Pouzita biotech-
nologie HeiQ Cool zajistuje trvale chladivé, suché a prijemné klima kolem téla.
Materidl chladi pfi prvnim naznaku poceni, zabrariuje hromadéni tepla a plynu-
le reguluje teplotu. SloZeni: 63 % bavina, 30 % tencel, 7 % len.

MORINGA OLEJODARNA

Moringa olejodarnd ma protizdnétlivé a antioxidac¢ni vlastnosti. Mo-
ringa obsahuje velké mnozstvi vitamin{, minerald, Zivin a bioaktivnich
latek, které prispivaji k celkovému zdravi. Tyto Ziviny mohou pomoci
pfi snizovani zdnétu a oxidacniho stresu a podpofit funkci lymfatické-
ho systému. Také obrovské mnozstvi antioxidantd, které jsou obsazené ::’ilutlj
v moringovych listech, plsobi preventivné proti rakovinotvornym buri- lonnEsu
kam, zejména u rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu. V ORAC testu
(antioxidanty) moringa svymi antioxida¢nimi schopnostmi vyznamné
prevysuje tradi¢ni antioxidanty jako je zeleny caj, matcha, goji nebo
kurkumu. Moringu ve veganskych kapslich mizete doplnit ¢ajem s mo-
ringou a svizelem, ktery pfimo podporuje spravnou ¢innost lymfatické-

ho systému, jater a Zlucovych cest.
www.herbandme.cz
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Nékteré Zeny, a Casto i panové, maji
doma v koupelné celou fadu pecujicich
produktd. Nevahaji investovat vysoké
castky do luxusnich krémda, sér a dalsi
kosmetiky. Velkd ¢ast populace je néja-
kymi vychytdvkami témér nepolibena.
Dalsi se drzi osvédcenych receptd na-
Sich babicek.

Plet si v kazdém pripadé zada nasi
pozornost. Dennodenni péci bychom
méli vénovat dostatek ¢asu. Nejen my
Zeny, ale i muzi. Zadné rychlé oplach-
nuti a jde se. Udélejte si z osetieni ranni
a vecerni ritudl. Vzdyt to muze byt vel-
mi prijemnd zalezitost, kterou poskyt-
nete sami sobé. Vzdy bychom viak méli
vychazet z typu pleti.

Kazda plet bez ohledu na typ potfebu-
je odistu, vyzivu a ochranu. Tahle troj-
ka ndm zajisti, Ze naSe pokozka bude
v dobré kondici. S tim souvisi i spravna
strava.

Cistit bychom méli dvakrat denné. Ve-
Cerni Cisténi jesté jakz takz zvladame,
ale rdno mnohdy hresime tim, Ze jsme
se preci vecer odlic¢ily. A my preci spé-
chame do prace. Tohle je velky omyl.

V noci se potime, télo pokozkou vylu-
Cuje toxiny, na pleti nam ulpivaji ¢astec-
ky, které je potfeba odstranit. Postaci
nam k tomu odli¢ovaci tampének, ple-
tova voda a vlaznd voda. Nasleduje ple-
tovy krém podle naseho typu. A neza-
pomerite na ochranu pred UV zarenim.
A to v kazdém roc¢nim obdobi a nejen
v pfipadé, ze se chystate k mofi nebo
na hory. Pali to i ve mésté.

Zasadni je vecerni ocista. Dikladné se
odlicte, plet vycistéte a nasledné na-
neste no¢ni krém ¢i sérum. No¢ni krémy
jsou bohaté na vyzivné latky, které plet
v pribéhu noci krasné vstrebava. Tyto
krémy mivaji hustsi konzistenci.

Na cisténi pouzivejte distici gel nebo
mléko. Budte k sobé jemna. Jemnymi
masaznimi pohyby hloubkové ocistim
pokozku. A to tak dlouho, dokud na
tampénku zGstavd make-up. Poté ob-
licej oplachneme teplou vodou. Plet

rozhodné nedrhnéte ru¢nikem, zbytec-
né byste si ji podrazdila. Jen jemné oti-
rejte. Krém vybirdme podle typu pleti
a s ohledem na vék. Nezapominejte
také na krk a dekolt.

Jednoduchy test vdm pomUze odhalit,
jaky typ pleti mate a tim padem i jak
vybirat vhodné produkty. Plet vycisté-
te a jemné osuste. Nekrémujte ani na
ni nic neaplikujte. Cca po pul hodiné,
kdy se v ni zac¢ne tvofit maz, na obli-
Cej prilozte a pfitisknéte papirovy ka-
pesnicek. Na kapesnicku se objevi vice
¢i méné mastné skvrny, které prozradi,
s jakou pleti mate co do ¢inéni.

Nejcastéji trapi pubertaky, ale mnohdy
se nas drzi i v dospélosti. At uz vinou
hormon ¢i genetickych dispozic, mast-
na plet nam nékdy zpusobi nepfijemné
chvile. Oblicej se leskne, tvofise na ném
pory, v horsim pripadé dokonce i akné.
| bez testu poznate, Ze vlastnite mast-
nou plet. Chcete-li mit jistotu, poznate
na papirovém kapesnicku tak, ze se pfi
pokusu promasti na mnoha mistech.

O takovou pokozku musite spravné pe-
Covat, protoze produkuje hodné mazu.
K odliceni pouzivejte gely, pény ¢i ple-
tova mléka. Vyhybejte se horké vodé.
Ta by méla byt spiSe vlaznd. U vas vic
nez u kohokoliv jiného plati zasada
dukladného cisténi. PomUze vam i pee-
ling, ktery si dopravejte jednou tydné.
Nepouzivejte ale mastné pripravky na
olejové bazi. Vhodna nejsou ani masla,
zkratka nic, co zatézuje. Naopak vam
prospéji produkty lehké konzistence.
Pomocnikem vam bude i antibakterial-
ni péce. Zajimejte se také o obsah AHA
kyselin, které vdm prospéji.

Jestlize kapesni¢ek po pokusu zUstal
suchy, jste vlastnikem suché pleti. Cas-
to muUzete mit pocity napéti, stazeni
i paleni. V nékterych pripadech se na
ni tvofi Supinky a bohuzel také vrasky.
Sucha plet reaguje na zmény teplot,
nema rada horko, mraz ani vitr.

Pro suchou plet je zasadni hydrata-
ce a promasténi. Pro cisténi vybirejte
spise mléko. NevysuSuje, ale naopak

INZERCE V¥



EXKLUZIVNI CESKA

EKO DROGERIE
V EKO OBALECH

PRINCESS

Parfemace je inspirovana kralovskym Zivotem a diky svému sloZeni dokéaze
pFenést do Fise fantazie a snb. Vstupte do kouzelného svéta viné PRINCESS, kierd rozvifi Vase smysly
neodolatelnym $armem. Ovocné a kvétinové tény vyivéreji harmonickou a svézi vini. Fialky piindsejf
hiejivy a pfitazlivy nadech. Konvalinka a jasmin se pfipoji s ndznakem tajemstvi, které probudf
Vasi zvédavost a zahalf Vas do ndruée vzpominek na romantické vecery. Tato viné je vytvofena pro Vas,
abyste se cffila joko opravdové princezna kazdy den.

DEDRA

INNOVATIONS

(DTA0645 @Fc33441H (3)PA05632 (DHP0663 (OFco581 )
L'AVIVAGE®, VONNY SACEK ,SASETKA”, 8 g. EKO parfémovy OSVEIZIOVAC vzlduchu PENIVY SPRCHOVY GEL,
v . 4 ilili, 250 ml. 250 ml.

avivézni kondicionér, 750 ml. 99 K¢ superkoncentrdt, il =

o C[399¢] 250 ml > v '
129 K& 499 € A 99 Kc[399€] B K798 1

[ ] 129 Kc 4,99 €] 775 -

(©FC33441A ?FC”“‘ FC33441V (9)FC33441X
VONNY SOJOVY EKO YOSK >°lova vonnad . VOTIVNI séjové vonng  INTENSE 2 KNOTY * - o, ; i |
do aromalamp, 40 ml. EKO svice 350 ml. EKO svigk@5 ml. s6jovévonnd E EKO s : “-
99 K¢ (3,99 €] 389 Kepssoe 129 KE[199¢] 599 n

e . .
SLEVOVY KOD pro nové zékazniky

SLEVA20MOJE

SLEVA 20 % na drogerii a kosmetiku.
Platnost kédu do 29.2.2024,

pouze na www.dedra.cz

iplatnit pouze

FLskis " LACHETTE

PRINCESS
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b
)
(=]
-
=
o

PEAESE

PARFUMIA

(6) PRIMCESS
PRIMCESS

PARFUMIA® AR & TEXTHES s : 55 m'

OBJEDNEJTE S| ONLINE NEBO TELEFONICKY 499 599 577
a VICE NA WWW.DEDRA.CZ
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hydratuje. Dobrou vyZzivou vam
budou olejové baze. Zbavi vas
to nepfijemnych pocitd pnuti.
Dobfe vam udélaji vyzivné mas-
ky a také kyselina hyaluronova,
kterd bojuje s vraskami.

Normalni plet se na kapesnicku
projevi nékolika lehce zamas-
ténymi misty. Pravdépodobné
ji mate jemnou, pruznou, bez
vétSich nedokonalosti, jako je
akné nebo rozsifené poéry. Na
prvni pohled je svézi a zdrava.

Mate li normalni plet, jste
stastny clovék. Vase pokozka
pomérné dost vydrzi a nevyza-
duje specialni péci. To ale ne-
znamena, zZe ji mate zanedbé-
vat. Naopak. Jediné spravnou
péci ji udrzite dlouho v kondici.
K ocisté se nabizi Siroké spekt-
rum moznosti. MUzete pouzit
jak myci gely, tak pény, idedlné
s neutralnim pH.

Sebemensi podnét z venku vas
podrazdi. Pokozka pali, rud-
ne, svird se. Vyzaduje zvlastni pfistup.
Opravdu citlivy. Pecujici pripravky by
rozhodné nemély mit alkohol a nemély
by byt parfemované. Neudélate chybu,
kdyz sahnete po produktech urcenych
détem. Jinak si kupujte vzdy preparaty
cilené pro citlivou plet.

Tonizace

Ze vam to nic nefika? Casto na ni v péci
zapominame. Ale je dllezita, protoze
zvlhcuje pokozku, osvézuje a také bo-
juje s pory. Tonizaci zbavite plet vech
zbytkd, nejen 3piny, ale i disticich pro-
stfedkd. Plet osvézi.

Hydratace

Tak jako travnik potrebuje zavlahu,
dostatecnou sprchu musime dat i pleti.
Hydratace je zasadni. Omlazeni pleti
poskytnou hydratacni krémy v kombi-
naci s kyselinou hyaluronovou. Jediné
dobre hydratovana plet také dobre pfi-
jme vyzivu. Ta by po suché pleti sklouz-
la, jako kdyz se snazite dat hnojivo do
pfesusené, rozpraskané. Spravna vy-
Ziva pomUze plet regenerovat. Zvlast

by na ni méli pamatovat lidé se suchou
a citlivou pleti. Dodate ji krmivo v po-
dobé vitaminQ, mineralnich latek a an-
tioxidanta.

Cim si skodime

e Spatné odliceni

e zanedbané cisténi

e  pripravky urcené pro jiny typ pleti
e prosla kosmetika

e pfili§ drsné cisténi

Nékdy se snazime, se¢ muzeme, pres-
to plet neni dokonald. Kromé rdznych
onemocnéni nebo nevhodné stravy se
na tom muze podepsat také zanedba-
nd kosmeticka tasticka. Tusila jste, Ze
spolecné s ni s sebou nosite také hro-
madu necistot a bakterii? Pak vam spise
uskodi nez pomuze ke krase. Privodit si
muzeme rlizné alergie.

e Stétce na make-up a pudr jednou
za dva tydny vycistéte mydlovou
vodou. Muzete je namocit také do
détského Sampodnu. Poté duaklad-

né oplachnéte cistou vodou
a nechte uschnout. Je to dule-
Zité, protoze na Stétci ulpivaji
Supinky kdze, prach a necistoty.
e Pozor, jak zachazite s houbic-
kou na make-up. Nenechavejte
ji v pudrence. Zbytecné tim kra-
tite zivotnost pudru. Aplikator
by se pudru nemél dotykat.
Muzete ho tfeba podlozit odli-
Covacim tampdonkem, nebo si
pofridit rovnou pudr s oddéle-
nym mistem.
ePrach se také rad drzi v hre-
binku na obodi. Pravidelné ho
tedy odstranujte.
eProsla kosmetika nam maze
uskodit. Proto vSechno ,nado-
bicko” projdéte a zjistéte da-
tum spotreby. Co uz je za zeni-
tem, bez milosti vyhodte.
e Pudr vydrzi az tfi roky
*Rasenka tfi az $est mésica
e Krémové véci typu rténka cca
rok
eNapovi ndm ale také vzhled,
struktura, barva nebo vdné.
Kdyz se vdm cokoliv z toho ne-
bude zdat, vyhodte.
ePokud je to mozné, tasticku
vyperte

Plet je odrazem toho, jak fungujeme
uvnitf. Na pleti pozndme, kdyz nékomu
nefunguji jatra, projevi se na ni i jiné
nemoci. A nékdy i ten stravovaci pre-
Slap. Pokud jite samé chipsy, smazené
pokrmy, jidla plnd écek, sladkosti, in-
stantni dobroty apod., pak zfejmé ani
vase plet nepUsobi cerstvé.

Proto se zamérte na Cerstvé potraviny,
ovoce, zeleninu - dodaji vdm vitaminy,
mineralni latky i ,zavlahu”. Staci zdra-
vy selsky rozum. Co nejméné zpracova-
na strava, jednoducha jidla, celozrnné
vyrobky, orechy, seminka, olivovy olej,
ryby, fermentované potraviny. Omezte
alkohol, cukr i sul.

A dejte se do pohody. Stres a nevyspani
nam na krase neprida.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Cheete mit bilé zuby y
Mite problémy a zdravé disné? Mate problémy
? Doporudufeme vdm M 5 Nﬂl';il;in?nﬂ
EVA BELICI ZUBNI tlatofsauvhodne
PUDR - MENTOL, FLUOR, E_lf_ﬂ_ﬂm Neabizirme EVA
HREBICEK, MESWAK KREAY - gt ﬁnﬁf am
vrdskm, RTY - n
m proti opardm,
heiici - MEDOVY, obsahuje ;
mauam otk
‘a hoji i popraskané

Vyrobky EVA zakoupite v LEKARNACH a na internetu: www.eva-shop.cz

www.eva-cosmetics.cz

Kam se viecou a co to viasiné nesou?
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NeZ e vyddte do privody pouZijte
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dale na NOTINO.cz DRMAX.cz BENU.cz

Jak spravné edstranit }

r — ~ Misto, kde je prisité kI3t dezinfikujte jdovim &
Jingm dezinfekéniim prostiediem.

Pomoci pinzety lehee s klEttem pohybujte ze
strany na stranu. NeE se kISt wvolni, midde to
trvat i 3 minuty.

Misto po odstranéném kiiftéti znovu vydezinfikujte.
Pokud ce kité pietrhlo, ponechejte jeho zbytek
v ki a rovnéZ poudijte dezinfekei.

Nakonee kiiSté zabalte do kousku papivu a spalte.

Sledujte misto prisati ¥ i svilj zdravotni stav

Po dobu tF tgdnd sledujte, zda se neobjevi néjaké
piiznaky zdvaEného onemocnéni po napadenl kitEtem,

‘I. -
" Blednuti postizeniho mista kolem stiedu, ;a-hu Y
i zvEtiovini nebo zarudnuti ]
. Zvyend teplota, Gnava, chFipkové piiznaky._

#‘

Pokud se nékterd z pFiznakd objevi, navitivte svého [Ekafe
a informujte ho, e jste mEli kiGeE.

£
/ |
P‘m:d;hiniuicuinfnmmdnmﬂcmm ﬂ?
" KlitFat naskanujte (R Joid neba pavitivee %
Astrinky WWWLEILLE |




Kosmetika pod stromecek?
Jednoznacné ANO

Kosmetika jake daek funguje. Svedci o tom fakt, e se dfau/ui desetileti
d1Zi mezi oblibenymi prezenty jak z pohledn obdarovaného, tak z pohtedu
toho, kKdo ji nadéluje.
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Statistiky Fikaji, Ze Zeny pouzivaji kazdy
den pramérné kolem sedmi osmi kos-
metickych vyrobkd. Muzi pak pfiblizné
Ctyri denné. A tak se neni cemu divit, ze
nas kosmetika potési a radi po ni sah-
neme i jako darujici.

TROCHA NOSTALGIE

S Usmévem vzpominam na své détstvi
a prvni vanocni darky, které jsem za své
kapesné nakupovala. Mamince a babic¢-
ce mydlo, tatinek a déda dostali vodu
po holeni. A jak jsem si pfipadala du-
lezité. Dalsi rok se jedno mydlo ,roz-
rostlo” o Sampdn a voda po holeni také
o pénu na holeni. Postupné jsem pfi-
davala, az z toho vznikly vlastnoru¢né
uvazané kosmetické balicky.

MUj vztah ke kosmetickym darkdm se
léty proménoval. Po téchto prvotnich
pokusech o darky jsem se od kosmeti-
ky odklonila. Najednou mi pfipadalo,
Ze se k ni uchylujeme, kdyz nevime co
by a nechceme nad druhymi pfemyslet.
Tak prosté sahneme po kosmetice. Toto
obdobi trvalo skutecné jen kratce. Brzy
jsem pochopila, jak fajn je dostat sam-
pon, télové maslo ¢i gel na myti. A ta-
kovy parfém? To je doslova TOP.

Na kosmetickych darcich je fajn, ze po-

tési i mald pidi drobnost za par korun,
ale Ize zakoupit luxusni vychytavky.

Kdyz se nad tim zamyslim, dnes si s ka-
maradkami nadélujeme prevazné kos-
metiku. A ja se nemudzu dockat, které
novinky zase vybalim. Byvdm zasobo-
vana na dlouhé mésice dopredu. Libi
se mi na tom nejen fakt, Ze nemusim
deldi ¢as do drogerie, ale i moznost vy-
zkouset véci, které bych jinak tfeba ani
nezaznamenala. Obvykle totiz v regalu
nahmatam to, na co jsem zvykla a co
funguje.

A presvédcila jsem se, Zze kosmetika
jako darek funguje bajec¢né.

PROC KUPOVAT KOSMETIKU?

+ Udélate radost muzdm i zenam jaké-
hokoliv véku.

+ Ma mnoho variant. Koupite intimni
darek pro blizkého ¢lovéka i univerzal-
ni drobnost pro kolegyni.

+ V obchodech je Sirokd nabidka.

+ PUsobi luxusné.

+ Poridite malickosti za par korun i dar-
ky za tisice.

JAK VYBIRAT?

Ovsem neni to jen o tom sdhnout po
prvnim, co uvidime. Je potrfeba vycha-

zet z konkrétniho ¢lovéka a vnimat, co
ma rad, jaké vané preferuje, ale i jakou
ma plet. Vybrat ty spravné produkty vy-
Zaduje nas zajem i informace.

Darujete-li eko kamaradce kosmetiku
s mnoha syntetickymi latkami, radost
ji neudélate. Kdyz zené se suchou a cit-
livou pleti vénujete krém proti akné,
necekejte vdék. A paklize nékomu, kdo
nesndsi aroma levandule déte bali¢ek
plny produktd s levandulovym aroma,
vézte, ze ho okamzité preda dal.

CO ZOHLEDNIT:

e Vasvztah k danému clovéku
e Jeho povahu a zaméreni

e Vék

e  Stav pokozky

PRACI UDELAIJI ZA NAS

Jak jednoduché sdhnout po kosmetic-
kém bali¢ku. Hezky vypadd, obsahuje
vse potrebné a vy nemusite nic vic resit.
Zadné slozité baleni darkd. Z nadeho
pohodli vychazeji obchodnici, ktefi se
predhdnéji v tom, kdo pfijde s lakavéj-
$im vzezienim. A tak koupite vielijaké
sité tasky, kufriky, krabicky, kosiky, ale
i rizné formované podklady, jako na-
pfiklad mini vanu apod. Do nich pak
zasadi dva tfi kosmetické kousky. Kdo

INZERCE V¥
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sprchovy gel 150 ml
+ krém na ruce 75 ml
+ télové mléko 150 ml

Balea
Magic Moments

sada sprchovych geld
3x60 ml 1 2 9
K¢
Kc ¥ DLOUHODOBA CENA
.
¥ DLOUHODOBA CENA

od 06.11.2023  149K¢

Balea
Berry Winter Kisses
balzdm na rty 10 ml

+ barevny balzam na rty 10 ml | Balea
+ peeling na rty 10 ml _ MEN
1 2 9 | DUSCHGEL-SET
e oo B
MEM
IE

V¥ DLOUHODOBA CENA

od 06.11.2023 129K

Balea MEN
sada
SEINZ. sprchovych geld
Energy 3x100 ml

Cistici gel 150 ml

+ pletovy krém 50 ml

+ pletova maska 1 ks K¢

SEINZ. : . V DLOUHODOBA CENA
ENERGY [ - K&
SET. : VDLOUHODOBA CENA

.
0d 06.11.2023 199 K¢

Tato nabidka je kusové omezena.

= Moje dm-app
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by odolal? Popravdé ma-
lokdo.

TADY JE NIVEKO-O
LIK NASICH TIPU:
Pro Zenu

Pravé dospélé zeny by-
vaji kosmetikou obdaro-
vavany nejcastéji. Vani
a prijemné krémové po-
hlazeni prosté milujeme.
A tak se prakticky nemu-
Zzeme netrefit. Kdyz uz
darek pro kamardadku,
maminku nebo babicku
vybirate, vychazejte z je-
jiho véku, pleti i prefe-
renci. Urcité preferujte
kvalitu.

Zrald plet oceni krém
proti vraskam, napftiklad
s kyselinou hyalurono-
vou. Urcité by balicek
mél obsahovat jak den-
ni, tak nocni péci. Pri-
date-li krém na osetreni
oc¢niho okoli, trefite do
cerného.

A co takova rténka? Je
stalici mezi kosmetickym
produkty. Rudé rty sym-
bolizuji zdravi, plodnost
a mladi. Proto si Zeny tak
rady maluji usta. V3ak je
to ldkalo uz ve staré Mezo-
potdmii. Rténky si zeny kupovaly i v do-
bach nejvétsich financnich krizi, kdy na
ostatni kosmetice Setfily. Davod je pros-
ty, za malo penéz, hodné muziky.

Védéla jste, Ze...

prvni prdmyslové vyrabéna rténka pa-
matuje rok 18847 Do Evropy se rozsifila
z Francie.

Snad kaZzdou Zenu potési vané. Drahym
parfémem ocenite vase pratelstvi, ale
neslapnete vedle ani toaletni vodou.
| zde je podstatné znat obdarovavanou
osobu. Co ji voni, jaké pouziva esence...

Pro divku

Mladé divky mohou trpét na proble-
matickou plet, proto oceni distici pleto-
vou kosmetiku. Mald dévc¢atka budou
potésena barevnymi obaly s oblibe-

nymi postavickami. Vyrobci si davaji
zélezet, aby tyto produkty vyhovovaly
détské pleti.

Vérte, ze i dévcatko, které se boji vody
a rozhodné si nechce nechavat myt
vlasky, obrati, kdyz ji ve vané zahali
hromada pény z lahvi¢cky zndzornujici
ko¢i¢ku Hallo Kitty. Sampdn v podobé
Smoulinky také udéla své.

Pro chlapce

Klukdm davat kosmetiku? Ale ano.
Starsi chlapci si uz davaji zalezet, aby
pUsobili dospéle. Darujte jim vani, Su-
mivé tablety do koupele, mali kluci si
opét radi pohraji s produkty ve tvaru
oblibenych postavicek. A mate hned
dva darky najednou — napfiklad gel na
myti a auto v jednom.

Pro miminko

V tomto pripadé obda-
rujete spiSe jeho mamin-
ku. Jisté ji ale darek pro
malého tvorecka potési.
Balicek mlze obsahovat
vysoce kvalitni olej, télo-
vé mléko, Sampodn, kou-
pel, vlhcené ubrousky
a dalsi. Produkty ovsem
museji byt testované a té
nejvyssi kvality.

Pro muze

Muzi mivaji méné
citivou plet nez Zzeny,
a tak vybér je trochu
jednodussi.  Neudélate
chybu hydtrata¢nim kré-
mem, sprchovym gelem,
samponem ¢i parfémem.
To vse v Sik kosmetické
tasticce, kterd je vhodna
i na cesty.

CESTOVNI BALE-
NI

Kdyz uz hovofime o ces-
tach, pak pravé cestovni
kosmetika muze byt mi-
lym darkem. Vse v ma-
Iém provedeni je rozto-
milé, krasné a praktické.

SAMOOPALOVA-
a
Darujte opaleni. V zimé

mame toho slunicka nedostatek. Sa-
moopalovaci krémy nam zajisti krasné
hnédou pokozku po cely rok. Takovy
balicek mize obsahovat samoopalova-
ci télové mléko, specialni mléko pro ob-
licejové partie, ale i rozjasnujici krémy
s obsahem trpytek.

KOSMETICKE OSETRENI
Ne kazdd Zena si pravidelné doprava
navstévu kosmetického salénu. Kdyz
uz na nécem potrebujeme usetfit, pra-
vé toto je oblast, kterou zanedbavame.
A je to Skoda. Kosmetické osetreni je
nejen dulezité a zdravé, ale taaak pfi-
jemné. Doprejte své kamarddce relax.
Vénujte ji poukdzku na kosmetické
osetreni pleti zakon¢ené jemnou masa-
zi, ktera ji povznese do nebes.
Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Vybrat darek je docela véda, i kdyz to
na prvni pohled nevypada. Mnohdy nas
predvanocni béhani po obchodech do-
hani do stresovych situaci. Obava, Ze se
netrefime do vkusu, Ze ostatni budou
my jim... Jak na to, abyste druhé po-
tésila a i vdam z toho vieho bylo hezky
u srdce?

PENIZE

Zatiname tim nejbanalnéjsim? Jen
zdanlivé. Ano, mozna si fikate, Ze peni-
ze se davaji, kdyz uz opravdu nevite, co
by. A Ze je to vlastné trapné. Pfipadné
Ze penize davaji jen babic¢ky svym vnou-
catdim. Omyl. Velmi ¢asto pravé penize
udélaji nejvétsi radost, protoze je ob-
darovany utrati za to, co on sdm chce.
Nehromadi se mu tak doma nepotreb-
né lapace prachu.

Chce to ale fistrona. Penize Ize darovat
v originalnim a vtipném baleni. Nejjed-
nodussi je vlozit bankovky do obalky na
penize. Zajimavéjsi je, kdyz je vloZite
do fotoalba. MUzete je také zaramovat
do obrazku. A co tfeba strom zivota
¢i rodokmenu - tedy v tomto pripadé
strom bohatstvi? Mince se pak dobre
vyjimaji v prdzdné bonboniére. Pripad-
né kupte vtipnou pokladnicku a napln-
te ji penizky.

STIRACI LOS

Dalsi moznost, jak darovat penize. Tedy
v pfipadé, Ze bude vyherni. Tento darek
vas moc nestoji, pfitom udéla radost.
A to napéti, jestli se objevi tfi shodné
obrazky....

PREDPLATNE

Casopisy jsou dnes drahé. Ro¢nim pred-
platnym oblibeného periodika mizete
¢lovéku usetfit spoustu penéz. Navic
nemusi kazdy tyden béhat do trafiky.
My vam doporucujeme napfiklad pred-
platné ¢asopisu Moje rodina a ja :-)

S VUNi DREVA

Mnoho lidi se priklani k ekologii a pfi-
rodnim vécem. Prim hraje dfevo. Kras-
né vypadd, nadherné voni a je zcela
pfirodni. Dfevéné darky byvaji exklu-
zivni a origindlni. Darovat muazete ruc-
né vyrabéné drevéné hodinky, do kte-
rych vam vyrobce vyryje prani ¢i jméno.
Unikatnim darem je drevény motylek,

drfevéna vaza se stane designovym prv-
kem. Truhla opatfena zdmeckem pak
muze skryvat dalsi darek. A drevéna
hracka je také interaktivnim prvkem.

DARKY LZE VYBIRAT

| PODLE ZAMERENI

SPORT

Aktivnimu sportovci mlzete predplatit

Clenstvi ve fitness centru, pofidit dopln-
ky na kolo, sportovni obleceni, fitness
naramek...

GURMAN

Kdo miluje dobré jidlo, jisté si rad po-
sedi luxusni restauraci. Darujte voucher
s konzumaci.

KUCHTIK

Je doty¢ny amatérskym kucharfem?
Obdarujte ho kurzem ve skole vareni,
zajimavou kucharkou nebo specidlnimi
pomocniky do kuchyné.

ZA KULTUROU
M4 vas partner rad divadlo, hudebni

skupinu nebo zpévaka? Kupte mu list-
ky na koncert ¢i divadelni predstaveni.
Tim déate déarek i sama sobé. Preci ne-
plUjde sam...

KNIHOMOL

Darovat knihu? Jednoznacné ano. Ale
zjistéte, jaky ma dotycny vkus, jaky
Zanr Cte, jaké ma oblibené autory. Kdyz

se vam podafi ziskat i podpis a vénova-
ni, bude to terno.

PARADNICE

UkaZte na Zenu, kterd nema rada 3per-
ky. Stylovd broz, nausnice, prstynek
nebo fetizek je sazka na jistotu.

HRAJEME SI

Staré dobré pfislovi, ze kdo si hraje, ne-
zlobi, plati jednoznacné. Herni konzoli
potésite nejen déti, ale zcela jisté i je-
jich tatinka.

BALICKY
Bali¢ek vytvoreny z nékolika tematicky
zamérenych véci vzdycky potési. | zde

INZERCE V¥



PAST=LKLID

Znacka Pastelkid se zrodila jako tieti “miminko" maminky, ktera uz méla

doma dva Gzasné chlapecky. Ti byli inspiraci, diky které zacal cely proces
budovani Pastelkid s obrovskou vasni, laskou, ale také pokorou.

Vize této znacky je od zaéatku zalozena predeviim na kvalité materiald.

Obleteni, které Pastelkid pfinasi na trh je oznafeno znamkou OEKO-TEX a

GOTS. Latky, které pouzivame jsou barvené pfimo pro Pastelkid. Zaroven

se snazime o minimalisticky design, ktery se snoubi s prakti¢nosti. V malé

dilné na Gzemi Ceské republiky tvofi dikovné &vadlenky moderni kousky |
pro Vase milované déti. Jedna z dileZitych myslenek Pastelkid bylo, aby
zboZi vznikalo pravé v Ceské republice a tim mohla byt zajisténa moznost
kontroly a komunikace se Svadlenkami.

Z kazdého nakupu jde 5% na pomoc onkologickym pacientam.

RADOST, KVALITA A ZDRAVI PRO NASE DETI.

5 laskou
Katefina

www.pastelkid.cz @ @ pastelkid_wear
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se vyplati popremyslet, co ma doty¢ny
rad.

¢ Delikatesy

Kdyz uz opravdu nevite, co, pak tady
neslapnete vedle. Pokud zrovna neob-
darujete vegetaridna klobasami, ba-
lickem plnym vytfibenych lahldek ne-
muzete udélat chybu. Zatimco v jinych
pfipadech se nemusite trefit do vkusu,
dobroty se snédi a obdarovany se ne-
dostdva do nepfijemné situace, kdy si
musi do obyvaku zavésit tfeba obraz,
ktery se mu nelibi. Vyberte ty nejlepsi
lahtdky, které si bézné clovék nedo-
preje.

¢  Kosmetika

Stara dobra klasika, ale kdo by odolal.
Vyrobci prichazeji kazdy rok s novymi
a stale zajimavéjsimi balicky, kosme-
tickymi taskami, kosiky, batlzky... Za-
timco drive obsahovaly leda tak mydlo
a Sampon, dnes maji kolikrat co do ¢i-
néni s domacim wellness. Kosmetickym
balickem obdarujete manzela, déti
i prarodice nebo kamaradku.

o Caj

Sacek s kvalitnim sypanym cajem byva
castym artiklem, kdyZ jdeme k nékomu
na navstévu. Pripadd vam to ale pod
stromeckem pfilis malo? Nachystejte
cely cajovy balicek. Kvetouci ¢aj, ktery

se v konvici s vodou nadherné rozvine,
cerny anglicky caj, ktery vas prenese do
¢ajovych dychankad, roibos, ktery si mo-
hou dopfat i lidé, co nemohou tein...
Zeleny, bily... Jak je libo. Kdyz k tomu
pridate i ¢ajovy servis — konvicku a 3al-
ky, z jednoho malého napadu vykouz-
lite velky dar.

e Kava

Totéz plati o kavé. Jestlize nékdo z va-
Sich blizkych miluje dobrou kdvu, oceni
kvalitu. Zajimejte se o plvod (zda je to
tfeba fair traide vyrobek), vyrobu, styl
prazeni... Nékdo s rad pochutnad na
ochucené kavé. Ke kavé muzete pridat
také pomocniky, jako je dzezva, french
press, nebo stylovy mlynek, ktery se na
poli¢ce v kuchyni bude krasné vyjimat.

PRO ZVIRATKA

Ani nasi mazli¢ci nesmi prijit zkratka.

Adventni kalendar

Tenhle darek by se mél nadélovat
v predstihu. Ale nevadi. Kupujete-li
svym détem adventni kalendare, aby
mohly odpocitavat dny do nadilky, po-
ridte jeden také svému zvifecimu maz-
lickovi. Krasné kalendare plné pamlska
potési kazdého pejska nebo kocicku.

Poukazka na cokoliv
I to je dobré vychodisko, kdyz si nevite

rady. Vénujte poukazku. A nevite, na
co? Tak tfeba poukazku na vsechno. Ur-
Cete hodnotu a at si sam dotycny zvoli,
co mu za to mate koupit.

PAR RAD NA KONEC:

e Chcete-li skute¢né potésit, nevybi-
rejte darky podle svého vkusu, ale
podle vkusu obdarovaného. Proto
si predem ujasnéte, pro koho bu-
dete darek kupovat.

e Vytvorte si seznam, komu budete
davat darek, abyste na nékoho ne-
zapomnéla. To by byl velky trapas.

e Ke kazdé osobé si pripiste par tipu,
které by ho potésily.

e Vybér darku ovlivni vék obdarova-
ného, vas vztah, konicky, ale i za-
méreni ¢i smysl (nebo nesmysl) pro
humor.

e Co ma darek vyjadrit? Nékdy dar-
kem néco naznacujeme. Chcete
doty¢nému podékovat? Dat naje-
vo lasku, vdék? Nebo si z néj chce-
te jen vtipné vystrelit?

e Pfikupte par univerzalnich darku,
tfeba jen malickosti v podobé svic-
ky, svatecni ¢okolady apod. Vyuzi-
jete je pfi neplanované navstévé.
A drobnost vzdycky potési.

e  Vtisknéte do darku osobitost. Po-
kud vas vazou spole¢né vzpomin-
ky, vyberte néco, co vdam je bude
pfipominat.

e Zamérte se na véci, které si bézné
nekoupi. Budte originalni. | oby-
¢ejnou véc Ize pofidit v luxusni va-
rianté.

CO JSTE MOZNA NETUSILI:
Jestlize jste pravé vesli do supermarke-
tu, kde se line vané pernickd, nezda se
vadm to. Obchodnici uto¢i na viechny
smysly vcetné viné. Vy pak dostanete
vétsi chut nakupovat. Prlizkum zjistil,
Ze az polovina lidi kupuje darek i sama
sobé. Vubec nejvétsi obnos z vanocnich
prodeji drzi LETO. Predstavte si, ze se
kazdou vtefinu po celém svété proda
28 stavebnic. A kdo nakupuje on-line,
méa tendenci utracet vic nez clovék,
ktery si obchody obéha fyzicky. Kazdy
Cech vyda za vanoc¢ni darky v praméru
¢tvrtinu svého platu.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstock.com
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Vanoce bez lepku,
ne bez chuti

DORTIK (REZY)
A LA LIKEROVA
SPICKA

Suroviny:

Na korpus: (dortova forma

o primeéru 24 cm)

3 vejce, 75 g cukru krupice,

90 g Freee Samokypfici smési bilé
bez lepku, 3 g kypficiho prasku do
peciva, 16 g holandského kakaa,
1ploleje

Na krém s vajeénym

konakem: 250 ml smetany ke Sle-
hani, 250 ml vaje¢ného koriaku, 100
ml plnotu¢néhomléka, 2 vanilkové
pudinky, 2 pl mouckového cukru, 2 pl
rumu, Spetku mleté vanilky (vanilko-
vé pasty)

Na pafrizsky krém: (pfipravte si den
pfedem), 2 smetany ke Slehani,

200 g horké cokolady (52% a vice),
16 g kakaa, 1 mascarpone

Na éokoladovou ganachi: 1 smeta-
nu ke Slehani, 200 g horké ¢okolady
P¥ipravte si: misu, Slehad, Izici, stérku, sit-
ko, dortovou formu o prlméru 24 cm, pecici
papir a hrnec

Postup:

Korpus: Bilky vysSlehejte s cukrem do pevného
snéhu, pfidejte zloutky a kratce proslehejte.
Opatrné

vmichejte prosatou mouku s praskem do peci-
va a kakao.

Nakonec vmichejte olej. Pe¢te na 170 °C

asi 10 az 15 minut (kontrolujte Spejli).

Krém s vajeénym koriakem: VSechny suroviny
smichejte, smés dejte pomalu vafit a neustale
michejte.

Jakmile krém zhoustne, odstavte ho z plotny
a nechte vychladnout (sem tam zamichejte).
Naneste

na korpus a dejte na 3 az 4 hodiny do lednice.

Priprava: 60 minut + pec¢eni a chlazeni

Parizsky krém: Do kastrilku vlozte smetanu,
c¢okoladu a kakao a zahftejte, dokud se Cokolada
a kakao nerozpusti. Dejte do lednice vychladit,
nejlépe do druhého dne. Druhy den krém vysle-
hejte a zaSlehejte do néj mascarpone.

w fFreee

3 frece  |'Ffrece ['¥frece
wmm ;mlnm plain whits four sl ralxing white Bodr
) 'n r = -
& == =Y ——

Vice receptll bez lepku na www.dovesfarm.cz
www.freee.cz






» Zdiavé vanocni

Vinoce bez nchikordho zdchvatu, palent Zihy i bez piebytec-
nifch kil? [ze to celkem jednoduse. Staci nékde nbrat, finde pii-
dat, piipadné tu a tam vymenit néco za néco jiného.
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Délat zasadni zmény o Vanocich neda-
va velky smysl. Pokud préavé koketujete
se zménou zivotniho stylu, ale stale vse
odkladate, zacit v dobé Vanoc vola po
neuspéchu. Jestlize ale dodrzujete z&-
sady zdravého stravovani a nechcete se
od néj odklonit ani o svatcich, nezna-
mena to, Ze budete stradat. | vy mizete
mit dokonalou hostinu, nad kterou se
i ostatnim budou sbihat sliny

VANOCE BEZ VYCITEK

Asi to znate. Odolat viem tém dobro-
tam, které si bézné nedoprejeme, je
velmi tézké. Zvlast, kdyz na nds utodi ve
vsech supermarketech i v reklamnich
spotech. Kolikrat by nas ani nenapadlo
nakoupit jesté to a to. Ale kdyz ony se
ty lahldky na nds pfimo sméji v regalu
a jako by rikaly: kup si mé.

A tak ackoliv by ndm na ty tfi svatecni
dny bohaté stacil jeden nakupni kosik,
misto toho se prohyba cely vozik. Co

jesté koupit, abychom nahodou nehla-
dovéli?! Spoustu masa, klobasky, uzeni-
ny, ¢okolddu, hromadu alkoholu a na-
$tésti nevynechdvame alespori ovoce.
Tohle véechno doma vybalime a konzu-
mujeme. Pfidejme k tomu kupy napece-
ného cukrovi, pohosténi na navstévach
a my se po tydnu oslav sotva valime.

Taky to uz nechcete? Vytvofrte si Va-
noce bez vycitek. Jak na to?

e Rozhodnuti

Abyste mohla udélat zménu, je potre-
ba se k tomu skute¢né ROZHODNOUT.
Védét, proc to délate, presné co chcete
a vytycit si cil. Bude pro vas pak daleko
jednodussi odolat véemu, co se nabi-
zi, i nékdy nepatficnym komentarim.
Vzdy si pfitom uvédomte, co je vasi me-
tou. Treba si ji napiste na lednicku.

e Jsou to vase Vanoce
Kazda rodina ma roky zajety néjaky

rezim, tradice, na kterych mnohdy dua-
sledné Ipi a jakékoliv jejich nabourani
neni mozné. Moznd to znate z doby,
kdy jste se provdala. Tchyné pripravuje
bramborovy salat zasadné se salamem,
zatimco do toho vaseho maji uzeniny
striktni zakaz. Naopak ve vasem nesmi
chybét nastrouhané jablko. Jeji vanoc-
ni cukrovi ma velikost dlané, aby bylo
do ¢eho zakousnout, zatimco to vase je
drobounké, aby bylo krasné na pohled.
V rodiné vaseho manzela se vecefi pfi
zapnuté televizi, protoze v tuto dobu
bézi stédrovecerni pohadka, zatimco
u vas se vzdy poustély koledy... A to
jsme teprve na zacatku.

Chcete-li se tomu vyhnout, udélejte si
svoje Vanoce a vytvorte si tradice vlast-
ni. Nakonec na né vasi potomci budou
vzpominat, zrovna tak jako vy vzpomi-
nate na své détstvi. Pokud travite Va-
noce jako host, budete se muset ziej-
mé podfidit ndvykam vasich hostiteld.
Kdyz se ale sama stanete hostitelkou,
budete mit vie ve své rezii.

Nenechte si do svého rozhodnuti mlu-
vit zvenci. Sméji se vam, Ze se preci
o Vanocich nebudete drzet zkratka?
Nedbejte vysméchd. Uvédomte si, co
chcete vy a co je pro vés dulezité.

e Zadny tlak

Bojite se, jak zvladnete zmény, kdyz jste
desitky let zvykla na konkrétni pokrmy
a vabec celé traveni Vanoc? Zachovejte
klid. Nema smysl si z Vanoc délat noc-
ni muaru. Rozhodné vas nikdo nenuti,
aby se z vas pres noc stal makrobiotik.
Netlacte na sebe. Staci par zmén, které
tfeba vy ani vase okoli témér nezazna-
mendte. Kazdy krok se pocitd. Takze
si nic nevycitejte, ale divejte se na vie
optimisticky. A to tak, ze se za kazdy
pozitivni krok pochvalite (samoziejmé
ne ¢okoladou).

e  Staci maly kracek

Neni nutné udélat tlustou ¢aru za za-
jetymi tradicemi a odted uz ,musi byt
viechno jinak”. Mohla byste narazit
u rodiny i u vlastnich mantineld. Na-
padlo vas, Ze misto smazeného kapra
pfipravite viem jen rybu dusenou na
vodé? Cukrovi bude mit na vas stdl
vstup zakdzan? Cukr a mouka nesmi
pres prah vasich dveri? Pripadné viech-
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no bude celozrnné? To by véam asi blizci
nepodékovali.

Nebudte tedy dogmatickd. Zmény ma-
Zete zavadét pomalu, tak, ze je nikdo
tfeba ani nezaznamend. Misto majo-
nézy pouzijte jogurt a jeden druh va-
nocniho cukrovi vymérite za néjaky
zajimavy recept plny ofiskl a suseného
ovoce. Mozna se budete divit, Ze nako-
nec zmizi z tacku jako prvni. Hlavni je,
Ze nikomu nic nebudete nutit.

e Jedete v tom sama?

Pokud dopredu vite, Ze jakoukoliv né-
hrazku vase rodina neskousne, mlzete
si je otestovat nanedisto. Odlehceny
bramborovy salat, rybu nesmazenou,
ale pecenou v troubé, cukrovi s pfimeé-
si celozrnné mouky... Pripravte nékdy
malou ochutnavku treba o vikendu.
Uvidite, jak se budou tvafrit.

Jestlize na vase pokusy nepfistoupi,
prfesto vy sama chcete drzet ,5tihlé”
Véanoce, i to zvladnete celkem hravé.
NeZz do bramborového salatu pridate
majonézu, odeberte si svou porci. Je
na vas, jestli zlstane jen tak, nebo si
pripravite lehkou zalivku, pripadné jo-
gurtovy dresing. Rybu muzete klasicky
obalit v trojobalu, jen svou porci misto
smazeni dejte na plech a Sup s nim do
rozpdlené trouby. Uvidite, jak si po-
chutnate.

Co se tyce cukrovi, upecte par klasic-
kych druhl a jeden dva druhy zdravéj-
si. Ty si schovejte pro sebe, ale je dost
mozné, Ze se po nich rychle zaprasi.

¢  Zkousejte

Jste vasniva cestovatelka a z vasich cest
si vozite recepty? Kdo tvrdi, Zze o Va-
nocich musite jist kapra se saldtem. Co
tfeba letos pripravit morské plody, thaj-
skou kuchyni nebo klidné sushi? Mate-
-li na to chut, sméle do toho. Zkuste
a uvidite, jestli se to chytne. Kdyz vam
to nebude vyhovovat, pfisti rok se vra-
tite ke klasice.

¢  Pozor na nalepky

Rozhodla jste se, Ze se nechate vést
obaly potravin, které slibuji, Zze po
nich nepfiberete? ,Light, bez cukru,
bez tuku, zdravé...” Na to pozor. Co
je light, jesté nemusi byt zdravé a Ze je

néco zdravé, jesté neznamena, Zze po
tom neztloustnete. Takovéto potraviny
svadéji k tomu, zZe si jich doprejete da-
leko vic, coZ se na vasi postavé zakonité
projevi.

Zaroven kdyz se nékde Setfi na kon-
krétni slozce, obvykle se pak muse-
ji pridat jiné latky. A tak ve finale nic
moc zajimavého neziskate. Zvazte tedy,
jestli si radéji nepochutnat na klasice,
pouze v omezené mife.

PAR RAD NAKONEC

Bilou mouku nahradte celozrnnou.
Déle zasyti a vlaknina v ni obsazena pl-
sobi jako disticka strev.

Misto cukru pouzijte med nebo stevii.
Ale pozor, med je zrovna tak jako cukr
velmi kaloricky. Rozhodné tedy nejde
o dietni cukrovi. Naopak stévie 300x
sladsi nez cukr, pfitom neobsahuje ka-
lorie.

Orechy misto masla

Samoziejmé s nadsazkou receno. Ale
jsou recepty, v nichz je hromada pomle-
tych orechd, které spolehlivé nahradi
tuk. At uz jsou to nepecené raw kuli¢-
ky, nebo pecené rozinkovo ofechové
cukrovi. Tu¢né bude stejné, ale dosta-
nete do téla spoustu vitamind.

Bez naplni

Cukrovi plnéné maslovymi krémy je
podstatné kalori¢téjsi. Vybirejte druhy
neplnéné, pripadné je promazte mar-
meladou.

Védéla jste, ze pramérny Cech sni bé-

hem vanocnich svatkd v priméru asi
kilo cukrovi?

Ovesné viocky

Chcete-li snizit kalorickou hodnotu
cukrovi, nahradte ofisky ovesnymi
vlo¢kami. Oprazte je nasucho a budou
krasné kfupat. Pokud je neprazené po-
melete, vyuZijete je do receptl misto
mouky, tudiz do sebe dostanete vlakni-
nu a ocenite je v pripadé alergik.

Susené ovoce

O Vaénocich nechybi snad na zadném
slavnostnim stole. Davaji si ho i ti, kte-
fi si na néj béhem roku nevzpomenou.
Zvlast tradicni jsou fiky, datle, rozinky
¢i jablka, meruriky nebo Svestky. Pokud
uz jste ve svém rozhodnuti dal, mlzete
je pojidat misto cukrovi. Ale velky po-
zor!!! Sice jsou pIné vitamind, vlakniny,
ale také kalorii. Cukr se totiz susenim
koncentruje, a tak je ho v nich velké
mnozstvi.

NAS TIP:

Namocené a rozmixované susené ovo-
ce mlze sméle nahradit cukr. Navic je
takto vznikld pasta skvélym pojidlem,
a tak si z nich vytvorite zdravé raw ku-
licky i bez jakéhokoliv tuku.

Protein

Jestlize chcete zvysit nutri¢ni hodnotu
cukrovi, pridejte do néj protein. Pro-
tein v podobé prasku castecné nahradi
mouku, cukr a dodaji vdm bilkoviny.

Text: Michala Jendruchova,
foto: Shutterstokc.om
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V PRAZE JE BLAZE

Zijete-li v nasem hlavnim mésté a citi-
te potfebu na chvilku utéct od kazdo-
denniho ruchu, nemusite jezdit nikam
daleko. Na Praze 6 na vas totiz ceka
pfirodni rezervace Divoka Sarka. V této
odze klidu, ktera patfi mezi nejrozsah-

lejsi méstské parky, je krasné jak na
podzim, tak v zimé. Na své si tu pfijdou
jak pési turisté, tak horolezci, mistni
cesty lze vyuzit také na jizdu na kole
¢i bézkovani a v pripadé, Ze bude do-
state¢ny mrdz, mUzete nazout brusle
a vyrazit na prehradu Dzban.

ZA JEZISKEM NA JIH

Vanoce jsou uz za rohem, takze pokud
se na jejich atmosféru chcete naladit uz
nyni, udélejte si vylet do Ceskych Budé-
jovic. Pravé tady na vas ¢ekd adventni
kluzisté, kde si uzijete rodinné brusle-
ni. Krasné osvétlené adventni trhy si
muzete prohlédnou z Vyhlidkové véze
a zejména mensi déti urcité zaujmete
Jeziskovou dilnou, kterd tu ma dlou-
hou tradici.

... ale i do Krusnych hor

Za Jeziskem se mUzete vydat i do Krus-
nych hor. Pravé v Bozim Daru, nejvyse
polozeném mésté ve stfedni Evropé,
maji pfipravenou Jeziskovu naucnou
stezku, ktera je obzvlast kouzelna. A to
i v pfipadé, kdy zrovna neni zasnézena.
Na vybér mate dvé trasy — v délce 6 a 13
km. Kromé drevénych soch tu na vas bé-
hem prochazky ceka spousta zdbavnych

prolézacek, hranich prvkd i odpocivadel,
a pojedete-li sem pred Vanoci, nezapo-
merite zastavit ani na Jeziskové posté.

POHADKA NA VYSOCINE

Udélejte si vylet za Kfemilkem a Vocho-
murkou, Snéhurkou nebo Budulinkem.

Kde Ze je mlzete navstivit? No prece
v Pohadkové vesni¢ce Podlesitko, jez
je soucasti resortu Hotel Podlesi pobliz
Snézné na Novoméstku. Po zaplaceni
vstupného si Ize prohlédnou cely areal,
ale v urcité dny tu na vas cekaji i speci-
alni programy s pohadkovymi bytostmi,
loutkové predstaveni ¢i tvorivé dilny.

ZLATE OCli NEBO
OBTISKNUTY ZADEK

Tak trochu nevsedni prochdzka se vam
nabidne v Lipnice nad Sazavou nad za-
topenymi Zulovymi lomy. Jedinec¢nd je
diky reliéfdm vytesanym do skal, jez
spole¢né tvofi Narodni pamatnik od-
poslechu. Zatimco dospéli mohou z jeji
symboliky ¢ist bolestnou historii, pro
déti bude hledani jednotlivych mist spi-
Se zabavou. Reliéfy jsou pristupné dvé-
ma cestami. Prvni moznosti je okruzni
trasa z centra Lipnice, druhou pak mo-
nument Nomen Omen, u néjz mlzete
zaparkovat. Obé cesty vsak vedou cle-
nitym terénem.

NAJDETE
KRAKONOSUV ZUB

Pokud jste jesté nebyli v AdrSpasskych

skalach, v nichz se natacela fada zna-
mych pohadek jako Treti princ nebo
Peklo s princeznou, pak je nevyssi cas
to napravit. Vydat se sem muzete kdy-
koliv po cely rok, ale napadne-li snih,
pocitejte s tim, Ze se udrzuje pouze ¢ast
prohlidkového okruhu. A to konkrétné
Stara partie. Za navstévu ale stoji i Sloni
namésti, Hromovy kamen nebo Krako-
nosuv zub.

NA SKOK DO PRAVEKU
Udélejte si vylet do davné minulosti
a navstivte obec Skryje, kterd se nacha-
zi v chranéné krajinné oblasti Krivoklat-
sko. Diky okruzni trase s nazvem ,Po
stopé trilobita” zacinajici u pamatniku
Joachima Barranda si muzete udélat
3,5 km dlouhou prochéazku. Vhodna je
zejména ro rodiny s détmi, ale nemusi-
te se bat toho, ze byste domu odjizdé-
li zahlceni informacemi. Trasa ma dvé
Casti — zazitkovou a pozndvaci. Na déti
tu cekaji razné prolézacky a splhadla,
a budou-ti chtit, mohou si tu najit vlast-
niho trilobita.

KRIVOKLATSKO NENI JEN
HRAD

Kdyz uz budete ve Skryjich, co takhle
vice prozkoumat mistni CHKO? Kfivo-
klatska krajina je plnad zelenych lesl
a mohutnych skal sope¢ného puavodu,
ale nabidne vam i Skryjska jezirka nebo
tfeba hrad Tyrov. Nejkrasnéjsi podi-
vand na vas Cekd, pokud se vydate po
nékteré z naucnych stezek. Paraplicko
je rovinata a méfi jen 1,5 km, Brdatka
pak okolo 3,5 km. A naprosto uchvatny
vyhled na Hfebeny ¢i Brdy se vdm na-
skytne na Vrani skéle, k niz dojdete ze
Zdic po modré znacce.

NA ZAMEK | PRES ZIMU
Hradd a zamkua, které maji dvere ote-
viené i béhem zimnich mésicd, sice neni
mnoho, ale néjaké se preci jen najdou.
A jesté to ma tu vyhodu, Ze tu skoro ni-
koho nepotkate.

Bucovice

Bucovicky zdmek nachazejici se vychod-
né od Brna vas zaujme svou jedine¢nou
renesancni architekturou, kterou ma
na svédomi Jacopo de Strada. Prohléd-
nout si tu muzete nadherné nadvori
s 90 sloupy, které jsou zdobeny 540 reli-
éfy zobrazujicimi nejen valecné motivy
Ci erby, ale i rdzné rostliny, hudebni na-
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stroje nebo fantastickd zvirata. Za po-
zornost jisté stoji i prekrasna kasna na
nadvofi a interiéry zdmku vam az vyrazi
dech svou bohatou vyzdobou.

Lednice

Tento pohadkové krasny zamek, které
je zapsany v seznamu svétového dédic-
tvi UNESCO, znd asi kazdy. Diky novo-
gotické prestavbé z 19. stoleti se mlze
py$nit jednim z nejvétSich evropskych
parkd, jehoz rozloha ¢ita témér 200 ha.
Jeho soudasti je mimo jiné i palmovy
sklenik, fimsky akvadukt nebo cinsky
pavilon. Prvni pisemné zminky o hradu
stoleti. A kdyz uz tu budete, zavitejte
i do nedalekych Valtic, kde na vas kro-
mé historického centra ceka i okolni
krajinnd paméatkova zéna.

Mikulov

Dalsim moravskym zamkem, ktery ma-
Zete navstivit i b&€hem zimnich mésica,
je Mikulov. Stoji na vyrazném skalnim
Utesu a jeho historie se piSe az do prvni
poloviny 13. stoleti. Pfi Ustupu némec-
ké armady v roce 1945 bohuzel az do
zakladd vyhorel, ale v 50. letech byl
za podpory Spolku pro obnovu miku-
lovského zdmku kompletné opraven.
K nejvétsim mistnim zajimavostem pa-
tri sal predkd ¢i zdmecka knihovna, ale
zhlédnout zde muzete i nékolik expozi-
ce regiondlniho muzea.

NEZAVIRAJI ANI MUZEA
Muzea maji tu vyhodu, Ze jsou otevre-
na prakticky po cely rok. Podivat se
vsak mUzete i do hvézdarny a planeta-
ria, at uz v Brné, nebo treba ve Zliné.
Pfirodni zdkony pak s détmi muizete
zkoumat v brnénském science centru
VIDA, a mate-li to z ruky, zkuste zami-
fit do plzeriské Techmanie. Ta nabizi
spoustu interaktivnich expozic i védec-
kotechnickych show, které pravidelné
obménuje, a podivat se tu muzete i do
3D planetéria.

Muzeum na ¢erstvém vzduchu

Uz jste nékdy slyseli o stfedoceském
zadmku Kacina? Jeho vnitfni prostory
muzete obdivovat o vikendech a stat-
nich svatcich, ale co by vam urcité ne-
mélo uniknout, je poznavaci a nau¢na
stezka Ze Zivota hmyzu. Hravou for-
mou priblizuje détem i dospélym ohro-
A to prostrfednictvim naucnych paneld
s texty od entomologa Tomase Veverky

doplnénymi o difevéné modely v nadzi-
votni velikosti z dilny Matéje Holuba.

UTEK NA SUMAVU

V narodnim parku Sumava s rozlohou
920 km2 je nespocet mist, ktera stoji za
vidéni. Cekaji tu na vés rozsahlé nahor-
ni planiny plné smrkd, tajuplna raseli-
nisté i ledovcova jezera, ktera se nacha-
zeji v nadmorské vysce kolem 1 000 m.

Nejvétsi raselinové jezirko
Chalupskou slat najdete v pomérné
nendpadné obci jménem Svinna Lada.
Az k jezirku pak vede drevény chodni-
Cek, takze sem s klidem muzete vyra-
zit i s koCarkem. Trasa navic neni nijak
dlouhd, méFi kolem 300 metrd, takze ji
zvladne ujit kazdy. Minout byste urcité
neméli ani informacni centrum, které
se nachdzi na zacatku stezky a v némz
si mUzete prohlédnout malou expozici
zamérenou na mistni fléru a faunu.

Vzhtru na Panci¥

Nad Zeleznou Rudou se s vyskou 1 214
m n. m. vypina hora Pancit. Na jeji vr-
chol, na némz se nachazi rozhledna,
mUzete vyrazit bud pésky z Oldficho-
vic, Prenetu ¢&i Spicackého sedla, nebo
se sem pohodiné dopravit lanovkou.
Na svazich muzete obdivovat typické
horské louky a krdsné smrkové lesy.
Pokud si nenechate uniknout az 18 me-
tra vysokou rozhlednu, muzete z jeji
vyhlidkové plosiny dohlédnout az na
200 km vzdalené Alpy s masivem Dach-
stein. Cestou dold muzete zavitat také
k pramenGm tFi fek — Uhlavy, Kfemelné
a Rezné.

$ e i i
S ol NS
VYRAZTE VSTRIC
LEDOPADUM
Jestlize vas laka poradné dobrodruz-
stvi v zimni krajiné a nedorazi vas ani
nepfrizen pocasi, zkuste vyrazit za ledo-
pady. Na uzemi Ceské republiky se jich
nachdzi vicero, my jsme jich pro vas na
ukazku vybrali jen par.

Brtnické ledopady

Udélejte si vylet do Ceského Svycarska,
kde na vas ¢ekd doslova barevny zazrak
v podobé barevnych kaskad z ledu. Brt-
nické ledopady, jez vnikaji z tajiciho
snéhu, najdete pobliz obce Brtniky. Za
svou barvu v odstinech Zluté pres zele-
nou az do hnédé vdéci tomu, ze stékaji-
ci voda splavuje zeminu, kfemicité a Ze-
lezité pisky. V okoli Brtnikd na vas viak
Cekaji i daldi pfirodni unikaty — vice nez
deset ledovych kaskad, které rozhodné
stoji za vidéni.

Ledopady v Pulcinskych skalach
Nékolikametrové oranzové ledopady,
které obarvuje snézné rasa, muUzete
obdivovat v Javornikach, konkrétné
v pfirodni rezervaci Pul¢inkské skaly —
Hradisko. Od ledna do brezna, tj. v ob-
dobi, kdy se mrazy stfidaji s oblevami,
tu v misté jménem Propadly hrad vzni-
kaji obfi ledopady a rampouchy v délce
az Ctyf metrG. Nezapominejte viak na
to, ze jsou tyto ledopady soucasti CHKO
Beskydy, takze je nutné zde chodit pou-
ze po urcenych stezkach.

Text: Zuzana Holmanova,
foto. Shutterstock.com

INZERCE V¥



12. - 13. 1. 2024
CELOSTATNI VYSTAVA
POSTOVNICH HOLUBU

13. 1. CELOSTATNI TRH DROBNYCH ZVIRAT

VYSTAVISTE LYSA NAD LABEM




Zapojte své ratolesti do vanocnich pfiprav. Set prostirani k vybarveni od Pro-

fissima (119 K¢) obsahuje 8 kusl prostirani ve dvou designech, které mohou

déti vybarvit a rozveselit tak stédrovecerni stolovani. K zakoupeni v prodej-

nach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

- -
x ey
A
i ;I 3
'h- P g!'
OHLFIHLEEN

- BOHIE»
AR

USMEVAVA NOVINKA MEZI

VITAMINY

Beggs Kids Vitamin D3 400 IU Olive
Oil je doplnék stravy pro déti na
bazi olivového oleje. Vitamin D3 je
potfebny pro normalni rast a vyvin
kosti u déti a prispiva ke spravné
funkci imunitniho systému.

ALPA gel hiebicek

ALPA gel hrebicek je kromé klasic-
kych éterickych oleju typickych pro
francovkové vyrobky je obohacen
hfebickovou silici. Hfebicek ma dez-
infek¢ni, antimikrobidlni a mirné
znecitlivujici ucinky a proto je vhod-
ny k utlumeni svalovych a revmatic-
kych bolesti, ma vyrazné regeneracni
ucinky. www.alpa.cz
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VATOVE TYCINKY: MALY PRODUKT S VELKYM
UCINKEM PRO TVUJ KAZDODENNI ZIVOT!

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

Maly produkt, velké moznosti pro
kazdodenni péci.
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Hledate prvni hrnicek, ze kterého se bude
vase détatko ucit pit? Viyzkousejte novinku
znacky LOVI - Prvni hrnecek se slamkou
a zavazim HARMONY o objemu 150 ml.
Je uréen détem od 6 mésicll a usnadriuje
prvni pokusy o samostatné piti. Slamka
je vyrobena z mékouckého silikonu, je
jemna, pruzna a nedrazdi patro ditéte.
Zavazi se navic pohybuje vzdy dle toho, jak
détatko hrnecek nakloni, tudiz je slamka
vzdy ponofena v tekutiné — dité tak mGze
pit z rznych Ghld. Hrnecek je nevylévaci,
lehky, prakticky a diky Gchytim se détem
dobfe drzi. Vice na lovibaby.com.

e o lovibaby.com

Bible vina

Mistrovsky pruvodce
vinem

Svétovy bestseller se
specialni kapitolou
vénovanou moravskym
a eskym vinim

O viné je porad co

se ucit. Bible vina je

prakticky privodce

vasi cesty za vinem.

Zahrnuje véechny dalezité

informace o viné podané

unikatni prehlednou

a srozumitelnou formou.
Diky moderni ikonografice a mapam vzdy snadno najdete to, co
hledate.

Bible vina vas nauci poznat a ohodnotit kvalitu. Dozvite se, jak

s vinem spravné zachazet, servirovat ho, skladovat ho a nechat ho
starnout. Objevite nova vina, kterd vam budou chutnat, a vyborné
dokazZete vybrat to spravné vino ke kazdému jidlu. Ziskate tolik
novych védomosti, Ze si nezadate s profesionalnimi someliéry.

www.familium.cz

Na formé magnesia zalezi. Ceska zna¢-
ka Nupreme vyvinula doplnék stravy se
tfemi druhy cheldtd horciku, jez maji
skvélou vyuZitelnost a nezatézuji tra-
veni. Bisglycindt pro regeneraci svalll
a redukci stresu, treonat pro podporu
kognitivnich funkci a zklidnéni mysli,
taurdt pro podporu zdravi cév a kar-
diovaskuldrniho systému. Formuli navic
obohatila vitaminem B6 a extraktem ze
$afréanu. Pro pohodu vadeho téla i mysli.

dostupné také dm
—

v prodejnach dm —_—




ZKVASENO

KUCHARKA NA DOMA

Vsechno, co potiebujete védét o domacim kvaseni.

| Kuchaika na doma pIna uzasnych receptii na rychla,
zdrava a chutna jidla i pro zacatecniky.

vaseni a kysani patfi pravdépodobné k nejstarsim
zplGsoblm konzervace jidla a ziskavani novych chuti.
Jen si predstavte toho praclovéka, ktery nechal stat
omylem pres den obilnou kasi v teple, naprselo mu do
nasbiranych malin nebo zapomnél rybi¢ky v nadobé
s mofskou vodou a nadel je az za pér tydnG. Zvédavy
praclovék ochutnal (v pfipadé nakvasené kase ji teda ale
jesté musel upéct) a ejhle — objevil malinové vino, rybi
omacku a kvaskové pecivo.

PRAVDA O CUKRU

Chcete zlepsit svij zdravotni stav, Iépe spat, mit lepsi
naladu, vice energie, lepsi plet, snizit chut na sladké
i svou hmotnost? To vie je mozné. Diky jednoduchym
fintdm, které vam ve své knize predstavi biochemicka
Jessie Inchauspé, ve virtualnim svété znama jako Glucose
Goddess, zpomalite starnuti organismu, ale pfitom se
nebudete muset vzdat svych oblibenych jidel, jez vam
délaji radost. Jessie vychazi z ovérenych védeckych
poznatkl i ze svého vyzkumu. Diky jejim trikim se
naucite kontrolovat hladinu krevniho cukru, coz bude
mit kladny dopad na vase zdravi a néaladu.

o
PRAVDA
© CUKRU

X
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Ruthie pfisla o praci i pfitele a spi u kamaradky na
rozvrzaném gauci. Kdyz objevi inzerat hledajici fidicku
! a spolecnici pro sedmdesatnici Kay, zda se, ze bude mit
" alespoi na chvili po starostech. Dokud Kay nevytéhne
seznam véci, které by chtéla cestou zazit. Tim startuje
dobrodruzny road trip, béhem néhoz si obé Zeny plni ta
nejblaznivéjsi prani

Aig
= A Lovisa Lindegrenova Zije v Londyné sv(j sen — dokud bé-
resmnimses. €M jediného tydne nepfijde o praci i o snoubence. Zcela
%k? i na dné se vraci do rodného Svédska, do malebného més-
: tecka Halleholm, kde zdédila po svych prarodicich byvalé
ki ':% pekafstvi na ndmésti. ProtoZe v Londyné nasbirala zku-
senosti coby pekarka, rozhodne se, Zze se pokusi rodinny
podnik znovu oteviit. Jeji nadseni oviem netrva dlouho.
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ESTECKE

KYVADLO

LASKA V BEHU
Hannah se po odjezdu déti k byvalému manzelovi tési
na nékolik tydn( skvostného volna. Brzy viak jeji plany

" narusi nejlepsi kamaradky, které Hannu premluvi k ucasti

na benefi¢nim béhu, takze musi zaéit trénovat. Do toho
k ni mama ubytuje tetu Dorothy, protoze ji se navstéva
nehodi. Jedinym svétlym bodem se zdad byt pohledny
osobni trenér, ktery viak néco skryva.

ANDELSKA POSELSTVi LASKY

Zastupy andélt cekaji, aby vdm pomohly prozit stastny
a naplnény Zivot. Ponorte se do nebeskych poselstvi lasky
pomoci 50 karet, které vdm usnadni najit smér vaseho
Zivota a poskytnou cenné rady a odpovédi skrze andélské
duchovni bytosti. Pfijméte jejich povzbuzeni a silu, ¢eka
vas nevycerpatelny zdroj pozitivni energie ze svéta svétla.

TRIi ZENY U JEZERA
Alexandra, Friederike, Jule a Marie byly nejlepsi kamaradky

. od détstvi a pravidelné spolu travily prazdniny u jezera

v domé Mariinych rodic, nez se v dospélosti rozhadaly.
Nyni, po letech odmlky, je Marie po smrti a kamaradkam
se do rukou dostane jeji posledni vule, ktera je pfiméje
sejit se opét v domé u jezera. Dokazou prekonat staré
krivdy?

VESTECKE KYVADLO - MOUDRY RADCE

S pomoci kyvadla dokazete véstit budoucnost, hovorit
s duchy, najit ztracené, urcit pfi¢inu nemoci a mnoho dal-
$iho. Dostane se vam cenného pravodce laskou, kariérou
a starostmi o rodinu i domacnost. Tato pou¢na sada vam
nabidne cestu, jak diky pohybu kyvadélka nalézt odpovéd
témér na viechno, co potrebujete védét, a mit tak alespori
¢astecné osud ve svych rukou.

OLIVIE

Olivie, mlada hrdinka tohoto pfibéhu, miluje housle
a svou rodinu. Touzi po klidném Zivoté, v némz by se
mohla vénovat hudbé a sama sobé. Zivot je viak sloZity
a ne vzdy se nam podafi splnit si své sny. Olivie se potaci
v problémech, které ji pfipravuji o usmév, ale situace,
které ji hieji u srdce, ji dodavaji viru a silu pokracovat.
A protoze osud je nevyzpytatelny, pfiplete se ji do cesty
nékdo, kdo ji zasype laskavosti a pochopenim.

TICHA BOLEST

Milena, ucitelka v materské skole, toho ¢asu na materské
dovolené, si o sobé vzdycky myslela, Ze je jen takova , obycejna”
Zena. A stejné byly i jeji div¢i sny - touZila potkat muze, s kterym
by se mohla délit o radosti i starosti viedniho dne, méla svou
domacnost a déti, jejichz smich by zaplnil viechny kouty bytu.
To v3echno se ji taky splnilo.

Obrézek z puzzle se zacal hroutit v dobé, kdy manzel prisel
o praci a rodina musela obracet kazdou korunu. Milenin
soukromy svét zacal najednou drtit nedostatek... a nicivé
hadky. Bohuzel brzy zjistila, Ze to neni to nejbolavéjsi, co ji osud
nadélil...

BABI JARKA

aneb Ja se mam, ze té mam

Rozséahla povidka o vztahu dospélé vnucky s jeji babickou
a o jejich spole¢ném case.

Je v dnesni dobé mozné, aby si byly dvé dospélé Zeny s vé-
kovym rozdilem ¢tyficeti péti let blizké? Anna je ve véku,
kdy by si méla nékoho najit a zadit planovat rodinu, jenze
ona chce svUj cas travit s babi Jarkou. Humorné vypravé-
ny piibéh z jedné vesnice na Vysocing, kde se jesté porad
délaji sena, otavy, zavaruje se viechno mozné ovoce nebo
se poradaji zabijacky kralikd a holubl. Babi Jarka se jen
rozciluje, ze se Anna nechce zacit ucit péct ty jeji buchty,
kdyz cas pritom leti tak rychle.

B

Wi Ul FLETMY

MAMY U PLOTNY
Markéta Plankova a Petra Spindlerova, jak je neznate!

"I Dvé herecky, kamaradky a také maminky na plny uvazek

resi, stejné jako vy, kazdodenni otdzku - co bude dnes
k vecefi? Se svymi lehkymi, chutnymi a zdravymi recepty
vas provedou celym rokem a nauci vas si pobyt za plotnou
doslova zamilovat. Pozvou vas nejen k sobé do kuchyné,
ale také na své chalupy, které spolu sousedi, a mlzete si
byt jisté, ze dojde i na ten spravny babinec plny rodinnych
i pracovnich historek. Tak pfijméte pozvani!
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To jste mé zaskocila. Asi na rally
Dakar. Byla jsem na ném poprvé ve
stejném roce, kdy jsem porodila dce-
ru a upfimné musim fict, ze to bylo
trva ¢trnact dni a my kazdy den resili
technické problémy. Jinak to byl ale
i nadherny Zivotni zazitek, hned bych
jela znovu. Do nosu dostanu, kdyz se
mi nakupi hodné prace. Ted' s mimin-
kem je to obrovska zatéz. Ale oprav-
dové, kdy mi Zivot dal do nosu...

Tak to ano. Na trénincich ¢lovék do-
stdvd do nosu porad. A obcas to hod-
né boli. Ted po porodu ale trénuiji
spis v posilovné.

To taky probéhlo. Ale paradoxné ne
na boxu. Je to uz ddvno, na gym-
naziu jsme blbli a spoluzdk omylem
nesikovné vykopl nohu, az mi zlomil
nos. Museli mi ho rovnat.

Urcité. Moc. Jsem takovi, jak se Fika,
tzv. yess women. Rada fikdm ,.ano”
vécem, které se mi nabidnou vickrat
nez jednou. Nékdo mé zve na brusle:
Nechce$ je vyzkouset? J& odpovim:
ne. Ale on, Ze je to dobré. Kdyz to
fekne potreti, tak si feknu, pro¢ ne.
Myslim, Ze clovék by mél v Zivoté
zkusit co nejvic véci.

Ano, je to uz deset let. Chtéla jsem
motivovat holky a vibec viechny lidi,
aby se hybali. Ja jsem cvicila témér do
porodu a troufam si tvrdit, ze diky
tomu jsem méla krasny porod. Do-
konce jsem se ke cvi¢eni vratila brzy
po ném. Fyzicky je mi v tom dobfre.
Tak se tim snazim podpofit lidi. Po-
hyb je zaklad, ktery ndm pomdha byt
$tastnéjsi, vérte tomu, pohyb je Iék.

Tak urcité nejvétsi vyzvou je mater-
stvi. O tom zadna. Ale jinak asi ten
zavod Dakar. A ted zavod v Africe,
v Keni. To je moje nejvétsi zivotni vy-
zva. Navic s malinkou holcickou...

Asi z genl tatinka. Rad opravuje
auta, sam si stavi veterany. J& jsem
v tom vyrostla. Jezdili jsme se divat
na zavody.

Tak napul. Hodné jsem s kluky jezdi-
la na vandry, chodila po horach, po
lesich. Ale v né¢em jsem byla i div¢i,
tfeba jsem zpivala s kytarou. Malova-



la jsem. Rada jsem si hrala na prin-
cezny, ale i vojaky. Od mladi mé bavi
sukné a kozacky. (Smich) To by si kluci
asi nevzali. Takze tak napul.

Hodné Zenskosti vyzaduje i zavés-
na akrobacie, které se vénujete, ze?
S ni jsem zacala az potom, co jsem
zacala zpivat. Na koncerté jsem chté-
la udélat néco vyjimecného, tak jsem
zkusila zavésnou akrobacii. Je silova
a zaroven elegantni. Bavi mé, zZe se
divakovi taji dech.

Pasobite, Ze mate neustale stras-
né moc energie. Kde ji cerpate?
No to nevim. Asi ji mam tolik, pro-
toZze pro mé je stale viechno nové.
Nedéldam porad dokola jednu véc.
Nic neopakuju donekonecna, ale hle-
dam stale nové. Zivot mé strainé bavi
a fascinuje. Kazdy den si uvédomuiju,
jak je to vzacné, jak je nas ¢as ome-
zeny. Je obrovsky dar kazdy den si
vyzkouset néco nového.

Takze vy a stereotyp nejste
kamaradi...

Asi moc ne. | kdyz tfeba stereotypné
chodim cvicit. Je v tom urcitd pravi-

T
S,

delnost. Tam musi byt, aby to mélo
smysl. Navic vas$ partéak, treba trenér,
potfebuje pravidelnost. Jinak mé ale
bavi potkdvat nové lidi, vidét nova
mista, vedu svUj Zivot do viech téch
koutu. Tak zajimava véc, jako je Zivot,
je potfeba dukladné prozkoumat.
Jako to zkouma moje mald holcicka.

Ted ten zivot zkoumate z uplné
nové role, z role maminky. Vasi
dcefii byl pravé rok. Jaky ten rok
byl?

O milion procent krdsnéjsi. Kdyz vy-
tvofite bytost, je to néco nepopsa-
telného. Méla jsem Stésti, Ze k ndm
tahle dusicka pfisla a je tady s nami.
Ziskate novy rozmér, vas Zivot se
strasné obohati. Dostanete novy im-
pulz a hlavné smysl. Starate se o ma-
lou bytUstku, kterd vam déla kazdy
den radost. Je to jizda, ale krasna jiz-
da. Nejkrasnéjsi jizda Zivota.

Vy jste vztah i téhotenstvi ozna-
mila originalnim zpdisobem.

Je to tak, pisnickou. Neumim se moc
vyjadrovat, ale myslim, Ze mi to jde
pravé prostfednictvim hudby. Tak
jsem své pocity takt vyjadrila. Doda-

la jsem tomu néjaké obrazky Zivota.
Pro mé to je takova krdsna upominka
nejkrasnéjsiho zivotniho obdobi. Pat-
fime k sobé je nazev pisné a v tom je
myslim viechno.

Vy jste v ném v tom pozehnaném
obdobi, téhotna, dokonce jako
prvni Ceska pézovala Playboy.
Mné prislo, Ze je to dllezita véc. Se-
xualita a hlavné Zenskost a smysInost
k téhotenstvi podle mé patfi. Téhotna
Zena, to je nadhera. Fakt jo. Nékdo se
mnou moznd nebude souhlasit, pro-
toze ma treba potize, otece, neciti se
dobre. Ale to bfisko, jak se zaplni, je
neskutecnd krdsa. Takova Zena je bo-
hyné. Dava Zivot. Proc se skryvat, kdyz
si to brisko uziva jen omezenou dobu.
Pro¢ ho neukazovat.

Otéhotnéla jste prirozené, ale
pred casem jste si nechala zmra-
zit vajicka. Co vas k tomu vedlo?
Ano, pofad je mam zmrazené. Bylo
mi néjakych dvaatficet, kdyz jsem se
k tomuto kroku rozhodla. Tfinact let
jezdim rallye, coz je extrémni sport,
u kterého nikdy nevite, co se muze
stat. Stac¢i malo a mize mé potkat
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vazna nehoda. Béala jsem se, Zze bych
tfeba pak nemohla otéhotnét. Ten-
krat se mi do rukou dostal krasny ¢la-
nek o zmrazeni vajicek. Hodné jsem
si téma nastudovala a uvédomila si,
Ze se budu citit bezpecnéji s védo-
mim, Zze tuhle moznost mam.

Jak to funguje?

Ten proces je celkem kratky, trva
mezi deseti az dvanacti dny. Projdete
lehkou stimulaci. Neni to nic boles-
tivého. V podstaté ani nevite, Ze se
to déje. Varka hormont je slabsi nez
antikoncepce. Rozhodné bych ho do-
porucila kazdé Zené, ktera déla né-
jaky extrémni sport, nemad partnera,
planuje delsi pracovni kariéru.

Matkou jste se stala po ctyricitce.
Litovala jste nékdy, ze jste neza-
cala diiv?

J& jsem si vzdycky fikala, ze bych
chtéla miminko ve Ctyficeti, a to se
mi splnilo, takze jsem spokojena.
Moji rodice nds méli extrémné mladi,
sotva dosahli plnoletosti, a porad mi
fikali: uzivej si zivota, dokud muzes.
Ted, kdyZz miminko mam, tak si Fi-
kam, co by bylo, kdybych zacala dfiv.
Je to krasné, ale jsem 3tastna, Ze ji

mam ted. Jsem na tom fyzicky skvé-
le, jsem i materialné zajisténa. A také
mysl je pripravenad si matefstvi uzivat.

Jaké vidite klady a zapory pozd-
niho matefstvi?

Ja vidim jen klady. Skute¢né v tom
nevidim nic slozitého. Mam tolik
energie. Jediné negativum je, Ze se
mi nepovede mit tolik déti.

A chtéla byste?
Ted Uplné nevim, jsem zaméstnana
na tisic procent.

Porodem se Zena méni. Kde vni-
mate nejvétsi zménu?

Porad kojim, tak je jasnd zména po-
stavy. Jak miminko roste a potfebuje
vice vyzivy, tak moje télo zadrzuje
vic vody, aby bylo schopno tvofit vic
mléka. Vnimam, Ze mam télo vodna-
t&jsi. Mam trojndsobnd prsa. Hliddm
si postaveni, abych nechodila Spatné,
protoze téhotenstvim se Zené posu-
ne tézisté. Proto chodim na fyziote-
rapii a pracuju na drzeni téla. A vnitr-
né mé materstvi zménilo v tom, ze
se ¢lovék prestane divat jen dovnitf,
sama do sebe, ale sama sebe odlozi
az na posledni mistecko, to je ta nej-
vétsi zména.

Nékteré zpévacky Fikaji, ze se jim
zménil hlas. Citite to taky?

To asi nevnimdm. Spi$ jsem trochu
jemnéjsi a klidnéjsi obecné.

Co vase zaliba v rychlych autech?
Ta zUstala stejna?

To vite, 2e se zménila. Clovék uz
vzdycky o vtefinku zpomali. Napfi-
klad rallye zavod v Africe, kterého se
ucastnim, je hlavné o tom dojet nez
vyhrat. V projektu jde o to podpo-
fit dobrou véc. Touha po vitézstvi se
zménila v touhu udélat dobrou véc.

Mluvite ted o vasi Porodni
rallye?

Ano, je to rallye s presahem. Pod-
porujeme Masaje a mistni ,kliniku®.
Hele, kdyz fikdm kliniku, tak si pred-
stavte pokoj bez vybaveni ctyficet
pét minut daleko. Snazime se tedy
vybudovat porodni centrum pro Ma-
sajky, které maji kvali obrizce obrov-
ské bolesti a potize pfi porodu. Jesté

nam néco chybi, ale lidi ndm pfispiva-
ji, tak postupné dovybavujeme, skoli-
me zaméstnance a sbirame penizky.

Co az vase dcera prijde, ze bude
zavodit?

No, co fict. Kdyz to bude myslet vaz-
né, tak muze. Bavi mé i moje sestra,
ktera taky zavodi. Jezdi autokros.

Vy jste velka rodina a vase sestry
jsou o hodné mladsi.

Ano, mam jednu sestru v mém véku,
té je tficet devét let. Bratrovi je osm-
ndct a treti sestfe Sestnact. Nejmlad-
$i Eliska studuje herectvi, bydli tady
u mé v Praze. Pfijde mi UZasné mit
tady takovou mladou Sikovnou hol-
¢inu, co i zpiva. Ma pisni¢cku Dneska
je patek.

Mozna si vynahrazujete, ze jste
spolu nestravily détstvi? Jak vu-
bec vzpominate na vlastni détska
léta?

Méla jsem krasné détstvi. Tim, Ze nasi
byli tak mladi, byli hrozné ak¢ni. Méli
spoustu energie. Brali nas na vylety,
vedli nas ke sportu. Zaroveri nam
udavali smér a hranice. Musely jsme
se sestrou byt samostatné. Jsme dob-
fe vychované, pracovité, rodi¢e nas
vedli dobfe. Mdm nejuzasnéjsi mam-
ku a tatku. Oni maji dar pozornosti.
Jsou neskutecné podporuijici.

Jaka jste vy sama mama?

Taky pozorna. Nazyvdm to pozorna
mama. Snazim se Ariannce davat ma-
ximum pozornosti, kdyZ to jde.

Jaké détstvi byste ji rada
pripravila?

Chtéla bych, aby byla stastna, ak¢ni,
aby méla co nejvice viemU. Aby z ni
vyrostl $tastny, optimisticky clovicek
s radosti ze Zivota.

Co byste rada z vychovy svych ro-
dict pfenesla do své rodiny?

Rada bych Ariannce dédvala takovou
pozornost, kterou jsem méla u svych
rodi¢h. Coz neni uplné obvyklé. Kdyz
jsem néco vypravéla, oni opravdu
pozorné poslouchali, zajimali se. Vni-
mali nase pocity. Musely jsme poslou-
chat, byly jsme vedeny k pracovitosti,
ale porad tam byla upfimna pozor-



nost. Radda bych, aby u nas tohle za-
stalo a pokracovalo se v tom.

Co bych nechtéla? Mozna pfimé
vedeni v tom smyslu, Ze nasi chtéli,
abychom se sestrou mély vysoké $ko-
ly. Obé jsme je sice vystudovaly, ale
vénujeme se néemu jinému. Absol-
vovala jsem pedagogickou fakultu,
obor specidlni pedagogika a prvni
stuperi. Samostatné pak némcinu.

My mame francouzskou verzi. Je to
Arianne. Ale mné se to jméno libilo,
protoZe mi pfipomina &rii. Recko je
samoziejmé fajn, ale ted jsme byly
s moji kamaradkou designérkou pra-
vé ve Francii, na fashion weeku v Pa-
fizi. A moc jsme si to uzily.

Partner ma Uzasnou maminku, ktera
ho vedla k tomu, Ze ty zacatky se nikdy
nevrati. Radila mu: UzZive; si je, protoze
kdyz je prodvihnes, budes toho vzdyc-
ky litovat. On si malou désné uziva.
Treba s ni jezdi na moje koncerty.

Bud se stara tatinek, nebo nastoupi
babicky, pfipadné mame také chuvy.
Pokud to ale jde, tak jezdime viude
spolu. Mdme akéni zivot.

Ani ne. Mozna malinko. Ale ja mam
spoustu energie. A podle mé to je
o té energii. Mam ji hodné, vypaddm
mladsi, tim padem pritahuju mladsi.

Tatka moc nestiha, tak prevazné ma-
minka. Kdyz pfijde tatinek, tak tati-
nek. Ze vseho nejvic nds ale koucuje
Ariannka. Na ni se koncentruje nej-
vétsi pozornost.

Jesté nejsem na své postavé. Mam
tak par kilo navic, to neni tak hroz-
né, je to hlavné voda, aby télo bylo
schopné vytvaret mléko. Az prestanu
kojit, tak to pljde doll samo.

Musim. Ale tim, Ze kojim, tak se hli-
ddm jen do té miry, aby mé ve tfi
rano neprobudil panicky hlad. Kdy-
bych drzela diety, tak by mi chybély
ziviny, které ted potrebuje Arianka.
(Pravé se rozeznél zvonek u dvefi
a kuryr Olze pfivezl krabicky s jidlem,
poz. red.) Ale vidite, pravé mi privez-
li krabicky Yes. V tom ted jedu. Diky
nim nemusim vafit. Neni to krabicko-
va dieta na hubnuti, jsou to luxusni
michelinské krabicky. Je fajn, Ze ne-

musim vafit, protoze toho mam ted

prosté moc. Mimo jiné uz pfipravuju
velky koncert v O, Universum, ktery
se kond 22. listopadu 2024.

To vite, Ze ano. Mam rada cokoladu,
med... A chleba.

Peceme. Milujeme nas chleba. Nauci-
la mé ho maminka. Ten jeji je Uzasny.
Délad ho podle hrnkové metody. Po-
tfebujete pseni¢nou chlebovou mou-
ku - dva hrnicky, jeden hrnicek zit-
né hladké mouky, ¢ajova Izicka soli,
kmin, sypké drozdi cely pytlik, kvasek
— pul pytliku, jeden a pual hrnku vlaz-
né vody.

To je nejvic, je to mUj svét. Je rodina
a pak vsechno ostatni.

Text: Michala Jendruchova
Foto: Archiv Olga Lounova
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Drzite v ruce aktualni vydani ¢asopisu Moje rodina a ja. Mozna se pravé ted rozhodujete, zda ho nadale shanét po distribucnich mistech,
nebo si ho zajistit prostfednictvim predplatného.

1. Budete mit jistotu, Ze ziskate vSechna nasleduijici ¢isla ¢asopisu.

2. Za Casopis ve stejné kvalité a rozsahu jako jsou jind periodika ur¢end maminkam zaplatite vic nez o polovinu méné.
3. Budete-li patfit mezi 50 vylosovanych predplatitelek, miZete se tésit na krasny ddrek pro vés, nebo vase miminko.
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