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Viburcol _

Spokojené dité, stastha mama

g5 pomaha uklidnit miminko a utisit plac
e kdyz rostou zoubky
e pri mirnych bolestech briska
e Pri nespavosti

&% Kk lécbé priznakll béznych détskych infekei |
e ryma, kasel, teplota {:L"

Viburcol® obsahuje Iécivé
byliny a mineralni latky

Viburcol je homeopaticky IeCivy pfipravek
k zavadeni do konecniku. Zakoupite v Iékarné

bez receptu. Ctéte peclivé pribalovou informaci.

Schwabe Czech s.r. o. ia
- Hee I Pod Klikovkou 1917/4 150 00 Praha 5 - Smichov ——
Tel.: 241 740 540, office@schwabe.cz, www.schwabe.cz, www.viburcol.cz




Prvni hodina vaseho miminka

Zdrava snidané pro batolata
Pronajmu délohu. Zn. za 100 000,-

Podzim a nase psychika. Aneb zachumlejte
se do pohody!

Budte trendy, budte wellness

Horké ndpoje v cem ndm pomdhaiji a co tqji?
Zdrava vyziva od A do Z

Jak posilit imunitu na podzim

Atopicky ekzém a jak na néj

Také vas trapi migréna?

3 uziteCné ndvyky pro zdravé zuby

Rodinny management je prdce na plny Uvazek

Milé Stendrky.

mame za sebou poddtek Skolniho roku a déti
v karanténe. nakazenég, &l na distancni vyuce.
Snad kazdy mé uz s nemoci zvanou covid svou
0sobni zkuSenost - onemocnél nékdo z rodiny,
Gi z blizkého okoli. Spolecnost se délf na ty, kte-
17 zaZili bezmoc, kdyz nékoho z rodiny odvazeli
dusiciho se do nemocnice a pro které je slovo
chiipecka jako zamavani Servenym hadrem
pred bykem a na skupinu téch, ktefl méli Stesti.
Bud patfili mezi ty, ktefl méli lehky prabéh, nebo
se s nemaoci jests nesetkali. Ti i viipné komen-
tare na téma, jak Nas rousky strasné omezuji.
Osobné si mysiim, Ze na to maji nérok, jen by
potom neméli oCekavat, Ze maji nérok | na in-
fenzivni oSetrent...

Jasné, vsichnijsme nastvani, jen bychom si méli
fict na koho a proc¢. Viada véele s premiérem
fo nezviadli. Jsme nejhorsi v Eviopé a mize za
fo jejich libiva poliika pred volbami a napros-
& nepfipravenost. Lidé jim neveri a jak by taky
mohli, kdyz vsichni jasali ukdznénost a omezo-
vani'se a piifom miili na Jadran, &ijinam k mofi.
JenomZe, namisto, aby z foho vyvodili zavery
smérem k poliikim, mysli si, Ze staci ignorovat
covid. ..

No, poprejme si navzdjem hodné stésti.
TakZe krésné pocteni a piisti mesic
na shlecdanou



vaseho miminka

Navzdo'y tomu, Ze vsude ve svete je uz znimo, Ze pvni hodina po po-
wodu je z hlediska dalsiho vijvoje ditéte velmi diilezita, ve vétsiné Ces-
kijch nemocnic si buxus 6yt spolu maminka a miminke nedopieji. Na-
misto pohody na 6iisku piichdzi ke slovu — viha, mira, dezinfekce...






Jak popisuje v tydeniku Respekt MUDr.
Helena Maslova, v drtivém podilu pfi-
padl porod zdravého ditéte zhruba
odpovida nésledujicimu popisu:

JPorodnik zachyti hlavu pravé vypu-
zeného ditéte a polozi ho na sterilni
rousku mezi stehna zeny. Prerusi pu-
pecnik a naucenym hmatem preda
dité détské sestfe. Ta ho otfe, zastrdi
mu hadi¢ku do prdadusek, aby odsala
zbytky plodové vody. Pediatr zhodnoti
srdec¢ni ¢innost, dychani, barvu klze,
svalové napéti a reflexy ditéte. Sestra
ditéti nasilné natdhne nozi¢ky (az do-
sud je mélo porad skrcéené), zvazi ho
a zapiSe udaje. Dvéma prsty rozevie
jeho vicka, kapne dezinfekci a pichne
ditéti injekci s vitaminem K. Pak se dité
zabali do rousky, ukaze se matce, sdéli
se ji miry a vdhy a je odneseno do vy-
htivaného llzka. Matka ho znovu uvi-
di az za nékolik hodin. Vsichni pracuji
rutinné a vypada to velmi profesional-
né. M4 to viak jeden héacek. Celd tato
série ukonl je nacasovdna do doby,
kdy by dité mélo lezet matce na bfise
a nikdo by je nemél rusit.

Odbornici nazyvaji dobu tésné po poro-
du jako ,zlatou hodinu”. Ne nadarmo:
organismy matky a ditéte se vyrovna-
vaji fyzicky s novou situaci a je idealni,
kdyZz maji na tuto naro¢nou praci klid.

Poprvé navozuji o¢ni kontakt a poprvé
se mUuze matka dotknout svého dité-
te. Idealné by to mélo probihat tak, ze
dité je bezprostfedné po porodu polo-
zeno pod lehkou prikryvku na bficho
matky, kde mé dostatek tepla. Matka
tak muze lépe zpracovat ndval emoci
a mohou spole¢né navazat jiz zminény
kontakt. Je zfejmé, Ze dité je na tento
okamzik pfipraveno: zdravy novoroze-
nec ma Siroce oteviené oci a doslova se
vpiji do pohledu matky. Pfinese-li sestra
dité za dvé hodiny, dité jiz vétSinou spi
nebo place, ale chybi tam ten dychtivy
pohled.”

Podle autorky je zjevné nejspornéjsi na
vysetfovaci akci rychlost, s niz cesti 1é-
kafi pretinaji cerstvé narozenym détem
pupecnik, jimz bylo dité v bfise spojeno
s placentou. ,Déje se tak mnohem dfri-
ve, nez v ni dotepe krev. Toto rutinni
pretinani je v rozporu s doporucenimi,
jimiz Svétova zdravotnickd organiza-
ce (WHO) inspiruje lékare, jak by méli
u porodu postupovat. Rychld akce to-
tiz ochuzuje dité o cenny zdroj kysliku
a zhorsuje jeho jiz tak dost naro¢nou
situaci. Priroda to zafidila tak, ze no-
vorozenec neni zcela odkazany na své
prvni pokusy o dychani a &ast kysliku
bere jesté chvili i z placenty.
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Tento chytry mechanismus v tuzemsku
porodnik znici tim, Zze okamzité zasvor-
kuje pupeénikové cévy. Rada klinickych
studii ovérila také ozkousenou praxi, ze
dité by mélo byt v prvnich minutach po
porodu pfilozeno k matciné prsu, aby
se naucilo dobre sat a aby se matce bez
problémd{ nastartovala tvorba mléka.
A nejen to: rty ditéte drazdi receptory
v bradavce matky a spousti vylucovani
oxytocinu. To pomaha ke stahovani dé-
lohy a porodnich cest a zmenseni rizika
poporodniho krvaceni.”

To, Ze miminko nemUze strdvit prvni
hodinu se svou médmou oviem nene-
se jen okamzité nasledky. Problémy
se mnohdy projevi jesté i mnohem
pozdéji.

~Mezi typické poruchy, jejichZ vznik se
odhaduje pravé do doby tésné po na-
rozeni, patfi tfeba separacni uzkost,
ktera se projevuje napfiklad nesnesitel-
nymi pocity, kdyz blizkd osoba odcha-
zi z bytu, neschopnosti byt sam. Mdze
se projevovat i mnohem jemnéji jako
tzv. borderline syndrom, ktery v sobé
zahrnuje emocni nestabilitu, problémy
se sebevédomim nebo pocity uzkosti
v anonymnim prostredi.”

Foto: Shutterstock.com
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AVIRIL détsky olej s azulenem 50 m| ¢
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Heifmanek pomaha zklidnovat kozni zanéty.

Obsahuje antibakterialni slozky, které mohou rovnéz urychlit
lé¢enti jiz vzniklych infekci. Aviril pfinasi ulevu od vysuSené,
sv&divé nebo sluncem spalené pokozky.

-
ALPA

o Ox)e AVIRIL détsky krém 50 ml ¢
AV lfrﬂ Pomaha s péci o jemnou détskou pokozku tak, aby se miminko

citilo jako v bavince. Hefmanek vytvari jemny film
| a tim ji chrani pfed zarudnutim a svédénim. Pfindsi citlivé
R ‘ pokoZce vla¢nost, jemnost a proptjcuje ji jemnou vini.

& =
Détskou kosmetikirAVIRIL zakupite
siti prodejen C

0P, Penny, Billa, smann,
, Albert, Globus, co
na e-shopua v nasich lékarnac
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Rané détstvijey v porovndni s ostatnimi obdobimi Zivo-
ta, obdobim ehljch zmén. Puimemé malé dité do véku

.. peti meésici 1¢ na dvojndsobek své /ﬂiz/adni hmot-

nosti, do vekilioku na tiojndsobek a do 2 let na ty -
ndsobek. De e pvniho woku je dité o 50 % vyssinez

il Wlozent, do 2 let je pak vyssi o 75%
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Kojenecky vék je velmi aktivni obdobi
i pro lidsky mozek. Mozek kojence je
minimalné dvakrat aktivnéjsi nez mo-
zek dospélého. Abychom dodali mozku

.

kojence dostate¢nou vyzivu pro jeho
spravné fungovani, musime mu dodat
i sprdvné mnozstvi sacharidl - gluko-
zy, ktera je nezbytnym palivem pro
mozkové buriky. Pro spravnou funkci
organismu béhem prvniho roku Zivota
potfebuje kojenec minimalné 60 - 95 g
stravitelnych sacharidd denné.

S rdstem ditéte stoupd i jeho aktivi-
ta, taktéz i spotreba energie, a ditéti
kolem Sestého mésice véku prestava
mateiské mléko (pfipadné nahradni
mlécnd vyZiva) stacit na pokryti jeho
energetickych potfeb. Za¢iname tedy
zavadét nemlécné prikrmy, nejdfive
zeleninové ¢i maso-zeleninové a také
pfikrmy obilné, napfiklad ve formé
kasi, které zlepsuji celkovou vyzivu,
a bylo u nich prokdzdno mnoho pozi-
tivnich vlastnosti. , Hlavni vyZivovou
sloZku obilnin totiZ tvori sloZité sacha-
ridy a kase prirozené obsahuji jenom
malé mnoZstvi soli a cukrd. Naopak
v nich najdeme mnoho vitamind, ze-
jména skupiny B, a mineraly jako Ze-
lezo a zinek, které jsou pro malé déti

velmi ddlezité, ” vysvétluje MUDr. Pavel
Frahauf.

Prvni kase by méla byt cisté obilna

s vhodnym kojeneckym mlékem, velmi
jemné konzistence bez pfidanych pfi-
sad ¢i cukru. Pozdéji je dobré zafazovat
kase s pestiejsimi kombinacemi obilnin
¢i ovoce. V ceskych zemich je obvyk-
lé prvni obilné prikrmy podavat pred
spanim, protoze kojence lépe zasyti
na noc. Obilna kase je ovsem vhodna
nejen k vecernimu zasyceni, ale prede-
vsim jako vydatna cerealni snidané pro
batolata.

Ne nadarmo se fika, ze snidané je hlav-
nim zdrojem energie pro cely den,
a proto bychom ji neméli vynechavat.
Toto pravidlo plati u kojencl a batolat
dvojnasob. Pravidelné snidani patfi ke
spravnym stravovacim navyk(m, které
si ¢lovék buduje pravé uz od raného
détstvi. Malé déti viak casto dostavaji
snidani zcela nevhodnou - snidaji pe-
¢ivo se syrem, maslem, Sunkou nebo
sladké pecivo, jako jsou vanocky, kola-
Ce i susenky. Takové snidané, typické

pro jidelnicek dospélého, ale obsahuiji
pfili§ mnoho soli, jednoduchych cukrl
¢i nevhodnych tukd. Z aktualni studie
provedené na vice nez 800 Ceskych dé-

tech ve véku do tfi let vyplyva, Ze dét-
sky jidelnic¢ek je predeviim presoleny.
Zaroven maji déti ve stravé i nadmi-
ru cukrd. Neni se ¢emu divit, protoze
podle studie pfijimaji dvouleté déti
20 % energie ze sladkosti! To logicky
vede k nadvaze a obezité. Navic ma-
lym détem chybi Zelezo. ,Zdrava dét-
ska snidané by méla obsahovat prede-
vsim komplexni sacharidy bez pridané
soli ¢i jednoduchych cukrd. Sacharidy
z obilnin jsou idedlnim zdrojem zdravé
energie a vyrazné mohou pokryt zdroje
cennych latek pro kazdy den,” upozor-
fiuje MUDTr. Fruhauf.

Cesi denné konzumuji vice nez dvoj-
ndsobek doporuc¢eného mnozstvi soli.
Oproti idedlnim 6 gramim pfijmou
zhruba 12 g. Tento zlozvyk si buduji jiz
v détstvi. Slozeni détské snidané se to-
tiz obvykle od té pro dospélého nelisi.
Pritom denni doporuc¢ené mnozstvi soli
pro déti je vyrazné nizsi nez pro dospé-
Ié. Kojenec svou doporucenou davku
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matetrského mléka
Znacka Canpol babies doporucuje kojeni jako nejzdravejsi formu vyzivy ditéte. Alternativni formy krmeni ditéte vZdy konzultujte

s lékarem, porodni asistentkou nebo leékarnikem. Pristupte k nému pouze v pripadé, pokud kojeni neni mozné nebo je nedostacujici.

ﬂ facebook.com/CanpolbabiesCR

! EVROPSKA

« THACHA

@ instagram.com/canpolbabies_cz
o.) Uspésny zaéatek mateftstvi
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obvykle vycerpa jedinym platkem Sun-
ky.

Doporuceny denni pFijem soli

¢ kojenec (do jednoho roku): 0,45 g
e batole (12-36 mésicl): 1,7 g

e dospély:6g

Obsah soli ve 100g potravin, jez

Ceska batolata bézné konzumuji k sni-

dani:

e détskasunka: 2,2 g

e platkovy syr 30%: 2,5 g

e détské parky: 0,59

e chleba: 1,39

e rohlik: az 0,7 g/kus

e mlécna kase s vékovym
ur¢enim: 0,2-0,3 g

Obilné kase jsou snad-
né na pfipravu a uréené
presné pro malé déti
podle jejich véku. Pravé
vékové urceni by mélo
byt zakladnim vodit-
kem, jak kase a cerea-
lie vybirat. Neni totiz
vhodné podavat kojen-
cum a batolatdm sladké
ceredlie ¢i kulicky plné
cukru nebo celozrnné
pecivo, které jejich tra-

vici trakt neumi jesté ‘}HN

spravné zpracovat. Na
trhu je k dostani fada
kojeneckych a batole-
cich obilnych kasi a sni-
danovych ceredlii, mezi
kterymi si kazdé dité
najde svého favorita,
at uz se jedna o ryzové,
krupicové ¢i vicezrnné
kase s prichuti medu, va-
nilky nebo rdznych dru-
hd ovoce. ,Obilné kase
s vékovym uréenim jsou
vhodnou potravinou
s ohledem na vyzivovou
hodnotu i surovinovou
kvalitu. Jako potraviny
uréené kojenclim a ba- y
tolatim totiz podléhaji
pfisnym pravidldm pro
bezpecnost potravin.
V neposledni radé ro-

dice vyberou diky vékovému urceni
kasi sprdvné konzistence — pro kojence
zcela jemné kase, pro batolata hustéj-
$i kase s drobnymi kousky,” vysvétluje
MUDr. Fruhauf.

Kojenecké a batoleci kase s urcenim
véku jsou na rozdil od kasi bez vékové-
ho urceni upravovany tak, aby zohled-
novaly aktudlni vyvojovou fazi ditéte.
Kase urcené pfimo pro malé déti také
musi spliiovat prisnd kritéria hladiny

Ob6ilné kase json snadné na
/2'21?2‘1@1/% a nacené /ziesné po
malé déti /zadZe Jejich véku.

TN

-

kontaminantd, kterd je podstatné nizsi
nez povolend hladina v kasich a cerea-
liich, které malym détem pfimo urceny
nejsou. Legislativa EU rovnéz zakazuje
pouziti nékterych pesticidi pfi pésto-
vani produktd, které jsou dale zpraco-
vavany pri vyrobé kojenecké a batoleci
vyZzivy, avSak pro produkci béZznou jsou
povoleny. Vybirejte proto kase v re-
galech s détskou vyzivou. Napfiklad
klasicka krupicka zadné vékové urceni
nema. Pro kojence a batolata se proto
pfilis nehodi.
Zavadéni mléénych i nemlécnych kasi
s obilnou slozkou do jidelnicku
kojencl podporuji doporuceni
prednich odbornik( z Evropské-
ho uradu pro bezpecnost potra-
vin a z Evropského sdruzeni
pro pediatrickou gastroen-
terologii, hepatologii a vy-
zivu. Pfitom neni na misté
obava ze vzniku nesndsen-
livosti lepku, ba naopak.
Vcéasnym zavedenim lepku
mohou rodice celiakii pre-
dejit. Proto by do jidelnic-
ku méli lepek zavadét mezi
ukonéenym 4. a 6. mésicem
véku ditéte. Podle nejnovéj-
Sich vyZivovych doporuceni
pro kojence a batolata by se
tedy dité mélo s lepkem po-
tkat hned s prvnimi prikrmy,
a to napriklad ve formé ko-
jenecké krupicové kase tedy
s oznacenim odpovidajiciho
véku.

Ocisténou a oloupanou
hrusku (nebo jiné ovoce) na-
krajejte na kousky a varte do
mékka (10 - 12 min). Nechte
vychladnout a rozmixujte
v mixéru. Pridejte 4 az 5 Izic
vody z vafeni nebo vychlaze-
né prevarené vody. Mixujte,
dokud nevytvorite hladké,
ridké pyré, které smichejte
s hotovou kojeneckou kasi.
Namisto varené hrusky mu-
Zete pouzit i néktery z 100%
ovocnych prikrm0.

Foto: Shutterstock.com
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Nemiizete donosit vlastni dité a nechcete adoptovat cizi? Resenim by

pro vis mohl byt institut takzvaného nihiadniho mateistvi, v simci

ktesého by vase dité donosila jind Zena. Ve Spojensjch stitech ame'ic-

kijch a nékteujch eviopskijch zemich napiosto 6é2nd, u nis ale stile
nelegdlni procedusa. Je éas na zmeénu?

| presto lze na internetu pomérné
snadno najit inzeraty se znénim titul-
ku tohoto ¢lanku. Zeny v nich nabizeji
své télo. Za uplatek, ktery se pohybuje
okolo sta tisic, jsou ochotny bezdétnym
pardm donosit jejich dité. Obé strany
prekracuji zakon, ale vlastni potomek
jim za to evidentné stoji.

JE TO OBCHOD JAKO

KAZDY JINY

Néhradni neboli surogatni matefstvi
znamena zahrnuti tfeti osoby do repro-
dukéniho cyklu. Jeho princip spociva ve
vloZeni embrya neplodného paru, ktery
nema $anci z néjakého ddvodu dité do-
nosit, do délohy nahradni matky, ktera
paru dité odnosi a po porodu odevzda
zpét biologickym rodi¢dm. Jednd se
o viceméné jedinou Sanci jak mit vlast-

ni déti pro Zeny, které trpi aplazii nebo
agenezi délohy (syndrom Rokitanski-
-Kuster). Totéz platii pro Zeny, u kterych
se vyvinula kryptomenorea, v dlsledku
které ji musela byt odstranéna déloha,
déle pro zeny po hysterektomii, ktera
byla provedena z ddvodu myomatické-
ho nebo onkologického onemocnéni,
¢i pro zeny po komplikovaném porodu,
ktery vedl k ireverzibilnim zméndm na
déloze. Snad vibec nejznaméjsi celebri-
tou, kterd institutu ndhradniho matef-
stvi vyuzila, byl zesnuly zpévak Michael
Jackson. Jeho tfetiho syna, kterého svét
neznd pod jinym jménem nez Blanket,
porodila pravé nahradni mexickd mat-
ka. Ona sama v té dobé neméla tuseni,
¢i dité pod svym srdcem nosi. Za tu¢ny
peniz. Je to tedy obchod jako kazdy
jiny. Ro¢né si na svété timto zpuso-

bem “privydélaji” stovky Zzen. Jejich
motivaci vsak nemusi byt jen obtizna
finan¢ni situace. Casto si timto zpUso-
bem “vypomahaji” i rodinni pfibuzni.
Jedenapadesatiletd Brazilka napfiklad
jako ndhradni matka donosila dvojcata
své dcery, které se nékolik let nedafilo
otéhotnét. Oba chlapci se narodili ci-
safskym fezem ve Ctvrtek v brazilském
Recife a pry uz v sobotu byli stejné jako
babicka Rosinete Palmeira Serraova
doma. Celd procedura byla legalni -
podle brazilského zdkona je u blizkych
pfibuznych takové reSeni mozné.

DCERA VZNIKLA

VE ZKUMAVCE

U nas je institut ndhradniho materstvi
za penize nelegalni a bez uplaty v pod-
staté na hrané zakona, coz ale samo-
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zfejmé neznamend, Zze k nému nedo-
chazi.

Jedenatficetiletd Radmila ze stfednich
Cech (jméno je z pochopitelnych du-
vodl zménéno) je dnes stastnou ma-
minkou tfileté holcicky. Veskery volny
cas vénuje péci o rodinu a materskou
dovolenou si ndramné uziva. Jak sama
fika, nechdpe Zeny, které spéchaji po
porodu do prace. Mozn4d proto, Ze po-
rod sama nezazila, prestoze je pravou
biologickou matkou svého ditéte. , Ne,
neni to zadny nesmysl. Prosté nase
dcera vznikla ve zkumavce. Ma moji
a manzelovu DNA a je tedy nase. Jen
s tim rozdilem, Ze oplodnéné vajitko
nebylo vraceno zpét do moji délohy,
ale vloZzeno do délohy nahradni. A tou
nahradni matkou se stala, tak trochu
fizenim osudu, moje tchyné,” vysvét-
luje pani Radmila a hned dodava: ,Je
mi celkem jasné, na co se budete ptat.
Urcité vas zajimd, proc jsme si vybra-
li k donoseni ditéte pravé tchyni. To
je na celé véci skoro nejpikantnéjsi.”
Radmila nas po chvili zasvécuje do
podrobnosti: ,Aby bylo jasno, pojem
nahradni matky neni u nas v republice
tak Uplné legdlni. Na soukromych kli-
nikach se podobné véci daji ale presto
zaridit. No a kdyz je ¢lovék zoufaly,
chyti se kazdé moznosti.”Radmila se
vdavala z lasky a dité si s manzelem
oba velice prali. Planovali velkou rodi-
nu a tésili se na obycejny Zivot s détmi,
psem a domkem za méstem. ,Vim, Ze
to zni hodné naivné, ale néjaka karié-
ra, penize a médni hity mi nic nerikaji.
UZ od malicka jsem si hréla s kocarkem
a panenkami. Jsem prosté rodinny typ
a maj muz mé v tom podporuje. Ani
on by si nevzal Zadnou vyzdblou kari-
éristku!” sméje se Radmila, ale hned
pro jistotu upresniuje: ,Ale nemysle-
te si, vystudovala jsem vyssi stredni
a manzel taky. Dneska dost obstojné
vydélava a urcité by uZivil vic déti nez
jen to nase jedno...”

ZHROUTIL SE MI CELY SVET

Radmila po necelém pulroce snazeni
o poceti miminka navstivila Zenské-
ho lékare. Ten pfi prohlidce neshle-
dal zadny problém a trochu ironicky
prohlasil, ze se asi mlady par ,snazi
az moc”. ,Pry nékdy méné znamena
vice! Takova sprostota. Hulvat to byl,
a ne lékar!” zlobi se Radmila, kdyz

opakuje lékarav verdikt. Radmila se
s takovym zavérem nesmifila a obra-
tila se na znamou prazskou kliniku.
Zde prodélala nékolik vysetfeni, ktera
odhalila pfi¢inu neplodnosti. Zavér byl
jednoznacné kruty a definitivni: ,Rad-
mila nikdy své vlastni dité neporodi!”
»Byla jsem uUpIné zdrcena. Zhroutil se
mi cely svét a nékolik dnl jsem byla
jako omamend. Porad jsem si opako-
vala, Zze nebudu mit nikdy dité. Ne-
mohla jsem tomu uvéfit. Manzel se
zachoval fantasticky a celou dobu mé
utéSoval. Jenze i v jeho ocich jsem vi-
déla zklamani!” Chmury nakonec za-
hnala Radmilina maminka. Vypravéla
dcefi déj filmu, kde matka donosila
a porodila dité své dcery. A také se na-
bidla, Ze by byla ochotna pro Radmilu
néco podobného podstoupit. ,Uplné
mé to nadchlo. Najednou se celd nase
situace jevila v UpIné jiném svétle. Bu-
deme mit nase dité a co na tom, kdo
ho porodi! Hned jsem jela do Prahy
a vechno jim tam povédéla. Oni jen
kroutili hlavami. Pry to nejde, s na-
hradni matkou nechtéji mit nic spolec-
ného. No, a tak jsem jela zase domu.
Placky...,"” li¢i Radmila a dodava: ,Ani
jsem to manzelovi viechno nestacila
vyli¢it. Hned zasedl| k internetu a zacal
hledat. Trvalo skoro tyden, nez se po
nocich dopatral vsech informaci, které
shdnél. Nasel jednu kliniku, kde ndm
za prislusnou ,dotaci” slibili pomoc
(jestli zde v Cesku, nebo v zahranidi,
nam manzelé nechtéli prozradit. Byli
pry ochotni podstoupit cokoli, a kdyz
je dost financi, jde pry vSechno a vsu-
de.) Jenze ani pak to neprobéhlo bez
problémi. Moje matka musela pod-
stoupit témér ta sama vysetreni co ja,
a nakonec to vzdala. Byla vycerpana
a uplné na dné. Uvédomila si, Ze v je-
jich padesati letech by nebylo téhoten-
stvi zddny med! A ja? Byla jsem opét
na dné a se mnou i mdj manzel. Ani
jeho uz nic nenapadlo a zacal opatrné
mluvit o moznosti adopce.

NABIDKA OD TCHYNE

Nakonec pfisla s necekanym napadem
tchyné. Zenska, se kterou jsem se od
prvniho okamziku neméla vibec rada.
Ne, Ze by mi néco délala, to ne. Ale
prosté jsme si tak néjak nepadly do
oka. Moznd vzajemnd fevnivost a moz-
nd jen neduvéra. Je jen o rok starsi nez

moje matka, ale vypada minimalné
na 60 let. Kdyz se nabidla, Ze mi dité
donosi, nevéfila jsem svym usim. Také
mulj manzel byl v 3oku. Vibec jsme
nevédéli, co fict. Ale ona se zachovala
fantasticky. Rekla viechno za nas. PFi-
znala, Ze i ona méla ke mné vyhrady
a nese cast viny za nas ne zcela dob-
ry vztah. Ale ted, kdyz jde o nase dité
a jeji vnouce (fekla vnouce, tim si mé
ziskala!), udéla pro né pry viechno.”
Radmila i tchyné podstoupily hormo-
ndlni |é¢bu a po nékolika pokusech se
cely zdmér zdafil. Ve zkumavce oplod-
néna vajictka byla implantovéna do dé-
lohy Radmiliny tchyné. Po 7 mésicich
napjatého ocekavani porodila tehdy
jiz dvaapadesatiletd zena (samoziejmé
velice diskrétné) cisarskym rezem kras-
nou holcicku! ,Neumite si predstavit
ten pocit, drzet nasi malou v naruci!
Tchyné byla velmi taktni a dité ndm
predala se slovy, Ze je jen nase a ona
jeho babicka. Jsem ji tak vdécna, Ze to
nemohu slovy ani vyjadFit. Zena, kte-
rou jsem kvuli prkotindm tolikrat pred
svymi kamaradkami pomlouvala, pro
mé udélala néco tak uzasného!” krouti
dojaté hlavou Radmila. ,Za vlastni dité
jsem moc vdéc¢na a rada bych svdj dluh
néjak splatila. Stale s manzelem vazné
uvazujeme o adopci a jsme odhodlani
prijmout nékolik déti, které nas potre-
buji!” Doufejme, Ze i tohle pfani se ji
splni. Zatim se na nas z kocarku sméje
nadhernd, tmavovlasa holcicka. Byt na
svét z pohledu ceskych zakonu pfisla
nepfilis legalni cestou.

STESTI V NESTESTI?

Pani Veronice Novakové bylo 28 let,
kdyz ji Iékafi provedli hysterektomii,
tedy zakrok, pfi némz pfisla o délo-
hu. Ddvodem byly myomy, nezhoubné
nadory vychazejici z délozni svaloviny.
V té dobé byla pani Novakova téhot-
nd. S délohou tak pfisla i o dité. A tak
bylo vic nez jasné, ze vlastni déti uz
s muzem asi nikdy mit nebudou. Pfi
v$i smile méli ale Novdkovi vlastné
$tésti. Sykorovi, jejich dlouholeti pra-
telé, v novinach narazili na ¢lanek, ve
kterém mluvil profesor Ladislav Pilka
ze zlinského Centra reproduk¢ni medi-
ciny o ndhradnim materstvi. Jesté ten
den, 5. prosince 2003, nabidla pani Sy-
korova Novakovym, Ze jim dité odnosi.
Zadarmo! Par mésicl nato, presné 18.



myLo .,.f.,g., : JMENOVKY NA MIRU JEDNODUSE

.. .
-----------------

VYBERTE SI TYP UPRAVITE SI NA MIRU OBJEDNATE,

A DESIGN STITKU BARVY, OBRAZKY A NAPIS ZISKATE & NALEPITE
* OBLECENI A BOT * HRACEK
* SPORTOVNIHO VYBAVENI * POTREB DO SKOLY

e OBALU NA SVACINU A LAHVI NA PITI ¢ RUZNYCH OSOBNICH PREDMETU

Nakupuijte kvalitni
drogerii z Nemecka
a nechte si ji privézt
domu ZADARMO!

Pro ziskni DOPRAVY ZDARMA zadejte ve Vasem ndkupnim kosiku
SLEVOVY KOD: DOPRAVAZAO

a nebudete platit nic navic!
POZOR - AKCE je Casové omezena jen pro objedndavky uskutecnéné nejpozdéji do 30.11.2020.
Slevovy kdéd Ize uplatnit pro objedndvky nad 1000KE.

Akce plati pro ndkupy v internetovém katalogu www.drogerie-domu.cz




V.4

bfezna 2004, byla pani Jana Sykorova
ve zlinském Centru oplodnéna. Za de-
vét mésicl se narodil zdravy chlape-
cek.

Profesor Ladislav Pilka se dvacet let
vénuje |écbé neplodnosti, metodam
asistované reprodukce a také proble-
matice ndhradniho, tzv. surogatniho
materstvi. K ditéti uz pomohl desitkam
Zzen bez délohy. To mohou byt i Zeny
s genetickym postizenim.” Jako typic-

ky priklad lze uvést Rokytanski syn-
drom. Zena se narodi s vaje¢niky, ale
chybi ji déloha a pochva. Pochvu lze
pomérné snadno nahradit, takze zena
mulze mit normalné pohlavni styk, ale
délohu nahradit nelze,” fikd Ladislav
Pilka. Mlze jit také o Zeny, u nichz

se vyvinula kryptomenorea. ,Divka je
zdrava, nic ji nechybi, ale ma panen-
skou blanu tak tuhou, Ze se krev pfi
menstruaci hromadi v déloze a ta se

postupné zvétiuje, az vytvori velky ba-
lon. Déloha je tim vlastné znicena a lze
to fedit jediné tak, Ze se odstrani,” po-
kracuje profesor. Dal$i z moznych pfi-
¢in je nadorové onemocnéni. Nebo,
stejné jako v pripadé pani Novakové,
je déloha natolik prorostla myomy, ze
je nutné organ odstranit.

JAK TO PROBIHA?



U nas je institut
nahadniho
mate’istvi za
penize nelegdlni
a bez vplaty
v podstaté na
hyané zakona, coZ
ale neznamend, Ze

k nému nedochazi.

Proces to je zdanlivé jednoduchy.
Pokud se nahradni matka nenajde
v rodiné, potencidlni pronajimatelka
délohy si dé na internet inzerdt s na-
bidkou nebo inzerat poda par touzici
po ditéti. Probéhne nékolik neformal-
nich schizek a néasleduje samotny akt
oplozeni. Zena poskytne vajitko, muz
spermii a ve zkumavce dojde k oplo-
zeni. Pak staci najit matku nositelku
a oplodnéné vajicko ji vpravit do dé-

lohy. Geneticky je dité obou manzeld,
«jen” ho devét mésicd nosi jind Zena.
Biologickymi rodici je par, nikoliv ona.
Z pravniho hlediska je to ale jiné. Po-
dle ceského prava je matkou ta, ktera
dité porodila. Dité tedy ma pak dvé
matky, biologickou, kterd darovala
vajitko, a druhou, kterd ho porodila.
A pokud si za to navic necha zaplatit,
prekracuje zdkon. ,Pokud by tuto
sluzbu, prondjem délohy, provedla na-

hradni matka za uplatu, pak by se na
ni vztahoval § 216a trestniho zdkona,
ktery se zabyva predanim ditéte za
Ucelem adopce za uplatu,” vysvétluje
Jitka Zinke, tiskovd mluvéi minister-
stva spravedInosti. Pfesto se ale u nas
kazdy rok narodi nékolik desitek déti,
které maji vlastné dvé matky.

M4 to ale celou fadu pravnich a etic-
kych aspektl, kvdli kterym je u nas
takovato ,lécba” takto postizenych
parl casto takrka na hranici zadkona.
Dité ma po narozeni dvé matky. Jsou
tu dvé osoby, které maji naprosto od-
lisSny pristup k ocekdvanému prichodu
ditéte na svét, nez je tomu v tradic-
nich pfipadech. Kdo bude pro dité tim
pravym otcem, pravou matkou? Jak se
budou déti, pfivedené na svét pomo-
ci nahradniho materstvi vyvijet, jak se
s tim budou vyrovndvat geneticti ro-
di¢e? Reknou jim, jak pfisly na svét?
Genetickd matka byvad na téhotenstvi
probihajici s jejim vajickem v téle jiné
zeny velmi upjatd. A tzv. ndhradni
matka si zase k ditéti, které v ni roste,
utvari matersky vztah.

CHCI SVE DITE NAZPET

Sousedni Polsko nedavno rozvifil pfri-
pad dvaatfricetileté Beaty z Lodze, kte-
ra "pronajala” délohu neplodnému
paru z Varsavy. Za to, Zze devét mésicu
bude pod srdcem nosit cizi dité, méla
dostat 30 tisic zlotych, tedy asi 200 tisic
korun. Zaplacené penize ale bohuzel
nemusi byt zarukou toho, Ze naroze-
né dité skon¢i v kliné rodica, ktefi si
ho timto zpusobem koupili. Necelé
tfi mésice po porodu Zena, ktera dité
porodila, zménila nazor a synka chce
zpét. Vyvstava otazka, co s tim. Cela
procedura probéhla nelegalné bez ja-
kéhokoliv pravniho osetreni. Kdo tedy
ma na dité narok? Ja osobné bych byla
na strané Beaty. Tato Zena v Zivoté ne-
méla pfili§ stésti. S prvnim partnerem,
otcem devitileté Patricie, nejstarsi
dcerky, se rozesli uz davno. S dalsim
muzem, otcem dvou dcer Sestileté Ga-
briely a pétileté Marie, se rozesla pred
¢tyfmi lety a tehdy zacaly jeji problé-
my. Prestéhovala se do jednopoko-
jového bytu bez toalety a s plisni na
zdech. Nejmladsi dcera ale vazné one-
mocnéla a jeji 1écba stala Beatu v pre-
poctu 90 tisic korun mési¢né. Holcicka
méla vadu srdce a dalsi zdravotni pro-
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blémy. ,Lékafi mi sami poradili, abych
ji dala k adopci. Mdm ji stale v srdci,
ale nemohla jsem dopustit, aby kvali
mé bidé zemrela,” popsala Beata pol-
skému deniku Fakta. V ¢ervnu 2008
hol¢icku adoptoval holandsky par.
Jenze Beatiny dluhy rostly. Neméla
praci a musela se starat o zbyvajici dvé
dcery. Tehdy se dozvédéla o moznosti
stdt se ndhradni matkou a rozhodla
se, ze svoji délohu pronajme. Movity
par z Varsavy ji nabidl 30 tisic zlotych,
tedy asi 200 tisic korun. ,,Méli véechno,
penize, postaveni, prosperujici firmu
a ke $tésti jim chybélo uz jen dité. Pre-
myslela jsem, Ze kdyz to vyjde, mozna
skon¢i nase problémy. Budu mit peni-
ze na ndjem i na jidlo. Navic to nebude
moje dité,” vypravi. Ale jak dité rostlo
v briSe, Beata pomalu ménila nazor.
Nejdfive se snazila rostouci bfisko ne-
hladit a s ditétem nijak nekomuniko-
vat. ,KdyZ poprvé ucitila, jak se hybe,
pfisly pochybnosti. Najednou jsem si
fikala, co déldm a pro¢. Nosim pod srd-
cem dité a je moji povinnosti se o néj
postarat,” dodava. Paru z Varsavy
fekla, Zze ma pochybnosti o spravnosti
svého jednani. Ti byli zna¢né znepoko-
jeni a fekli ji, ze si pfece pronajali jeji
bficho. Dokonce ji vyhroZovali. Chla-
pec se narodil 20. kvétna 2009. Tfi dny
po porodu podle dojednané smlouvy
putoval ke svym novym rodi¢tm. Bea-
ta ale nyni chce ,svého” chlapce zpét.
Pomoc ji zadarmo nabidla advokatka
Maria Wenntland-Walkiewicz. ,Pani
Beata ma Sanci na ziskani ditéte do
péce, protoze podle polského prava
je matka ta, ktera porodila. Soudni
proces ale maze byt komplikovany. Je
totiZ nutné brat v uvahu ekonomickou
situaci pani Beaty,” pfiznava. Jeji slova
potvrdil i polsky ministr spravedInosti
Andrzej Czuma: ,Je jasné, kdo je mat-
ka. Podle prava je to Zena, kterd poro-
dila,” fekl.

ZAKLADNI PRINCIP
DARCOVSTVI

Na Zlinské centrum se ro¢né s zadosti
o nahradni matefstvi obrati tfi az pét
Zen. Je to hodné, nebo malo? Tézko
fici. Zadné evidence se totiZ u nas neve-
dou. Vlbec nejtézsi je najit zenu, kterd
bude ochotna poskytnout svou délohu.
«Zbytek je uz z medicinského hlediska
v podstaté jednoduchd zalezZitost,” vy-
svétluje Pilka. JenZe pravé pfi hledani
surogatni, tedy ndhradni, matky do-
chazi k tomu zdsadnimu stretu. Zaklad-
nim principem darcovstvi (i kdyz v tom-
to pripadé jde o propUjceni) je totiz
anonymita. ,,Za celou svou praxi se mi
prihlasila jedina Zena, ktera byla ochot-
na odnosit cizim lidem dité,” vzpomina
profesor Pilka. Pary si tak museji hledat
nadhradni matku sami. ,Ale tim se po-
ruSuje princip anonymity,” poukazuje
Pilka na prvni problém. Finan¢ni zisk
nepfichazi v ivahu. Navic je tfeba brat
zretel na to, Ze pfi 1éCbé sterility, stej-
né jako pfi jinych lé¢ebnych postupech,
je zdkaz finan¢niho zisku v souvislosti
s lidskym télem a jeho ¢astmi. Pokud si
par sezene cizi ndhradni matku, my ne-
vime a ani nemGzeme zkoumat, jestli ji
za to zaplati. Jeden princip, a to ano-
nymity, se tedy porusuje urcité a druhy
byt porusen muze,” kréi rameny nad
neresitelnou situaci profesor Pilka. Tuto
situaci maji dobre vyreSenou v USA.
Specializované kanceldfe maji databa-
zi surogatnich matek, Zzeny bez délohy
Cekaji v poradniku a az na né prijde
fada, vstoupi s matkou nositelkou do
pravniho vztahu. Vse bézi na komer¢ni
urovni, tedy za penize. Ke slovu se tedy
hlasi terminy jako zakdazka, kontrakt,
dohoda, slova, ktera v souvislosti s ro-
di¢ovstvim a porodem vyvolavaji nepfi-
jemné mrazeni. Musime si ale uvédo-
mit, Ze lékarskd véda se vyviji a pokrok
nelze zastavit. Neni to tak dlouho, co
byla zavrhovana transfuze krve, diky
které nyni Zije mnoho lidi, dfive odsou-
zenych na smrt. V roce 1978 se narodila
mald Angli¢anka Luisa, prvni , dité

ze zkumavky”. A zacala éra dalsich
kontroverznich bio-etickych problému.
.Dité ze zkumavky” pochdzi z oplod-
néného vajicka, které otec s matkou
svéri lékaram, a pozdéji je vlozeno zpét
do téla matky a donoseno. Vé&rim tedy,
ze za par let bude institut nahradni
matky stejné bézny.

JASNE PODMINKY PRO PRONA-
JEM DELOHY

Jesté predtim bude ale zapotrebi udi-
nit jisté kroky v poslanecké snémovné.
.V Cesku dnes méme v této oblasti ne-
vyjasnéné pravni prostfedi, neexistuje
judikatura, ktera by napfiklad reagovala
na to, co se stane, kdyz nahradni matka
odmitne dité vydat. Jednou z konflikt-
nich otazek je také napriklad forma
odmény nahradni matce,” upozornuje
mluv¢i ministerstva spravedinosti. Podle
predstav ministryné spravedlnosti by bu-
douci pravni Uprava méla vychdzet z brit-
ské predlohy. Objednatelsky par by méli
byt manzelé s trvalym pobytem v Ceské
republice a matka objednatelka by spl-
fovala zdravotni podminky, pro které
je mozné zakrok povolit. ,,Ackoli jednou
z moznosti je samostatny zakon. Je prav-
dépodobnéjsi, ze Upravy by probihaly
formou novelizaci pravnich predpist,
jako jsou zdkon o rodinég, zakon o soci-
aIné pravni ochrané déti, zakon o zdravi
lidu a dalsi Iékarské zakony. Zamyslené
pravni Upravy ale vyZaduji opravdu Siro-
kou spolecenskou debatu, bez niz neni
mozné tak kontroverzni otdzku pou-
ze legislativné upravit,” doddvad mluvci
ministerstva. Jednou z nejkontrover-
znéjsich otazek je, jak prondjem délohy
finan¢né odmeénit. Podle predstav minis-
terstva by pronajimatelce mély byt uhra-
zeny jen naklady spojené s téhotenstvim
a porodem, aby objednavatelé nebyli
pozdéji vydiratelni.

Text: Jana Abelson Trzilova,

foto: Shutterstock.com,

zdroj: surrogate-mother.ru, nahradni-
-materstvi.webnode.cz
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Venusiny kuli¢ky nabizi mnoho piiznivych Gcinkd na zdravi
zeny. Jejich jedinecnost spodiva v tom, ze pomahajt
efektivné posilovat svalstvo panevniho dna a tim
zkvalittovat sexualni prozitky.

e

© ® 0 0 00000000 0000000 000000000000 00

e e e e e e e s s e e0es 00000000 e

e e e e s 0 e

FEROMONY A AFRODIZIAKA

Feromony a Spanélské s
musky pro muze a zeny - ,

Feromony podtrhuiji
pfirozenou pritazlivost. ]

Afrodiziaka pomahaji
zvysit sexualni touhu,
vzruseni a prozitek pii ! ’J
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Erotické masaze miluje kazdy,
protoze jsou velmi prijemne
a vzrusujici. Smysiné doteky

prinasi uvolnéni a zvysuiji touhu. _‘

Erotic City je nejvétsi sit prodejen s erotickym zboZim v CR a SR . odborné poradenstvi
kvalitné proskolené obsluhy e tisice spokojenych zakazniku e kvalitni zdruéni servis o vybér z Sirokého
sortimentu pro zeny, muze a pary  nejprodavanéjsi vyrobky stale skladem e« garance spolec¢nosti s 20 letou
tradici « moderni vzhled a piijemné prostiedi prodejen o sit 100 prodejen v CR a SR e« rezervace zbozi na
prodejneé po telefonu i na e-shopu « dlouhodobé slevové akce  nadstandardni oteviraci doba 9:00 — 21:00

OE
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Podzim a nase /asyc/tik@.
Aneb zachumlejte se do pohody!
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V podzimnim obdobL jez ) Ze nas castéji p 'Le/mda/me/wzne/ﬂ

c/mm‘% S/BZLW /wk@ Pocasi ma vliv na nasi s

tomu ticba nepiiklidame velky diivaz, je to tak. Chyt

D, ktewf v lété cepame ze slunicka. Jaké jsme neustile
sledné nachlazeni z piechodii z tepla do zimy. Jo vse mg
ndm proste a jednoduse nemusi @’t tolik do zpévu, jak Ol
a v léte. Pojdme se spolu piipravit na pochmuné p
na tu hicjivon vlnu podzimu a zimy, protoZe i tato

taji kidsné casy. Vtip je v tom videt na kazdé s
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UTULNY DOMOV

Zakladem pro dobrou naladu, dusevni
pohodu a pfijemnou atmosféru v sych-
ravém pocasi je teply krb domova, jak
se fika. Ne, Ze byste zrovna museli pro-
vadét pred timto obdobim rekonstruk-
c¢i domu a stavét nové krby, ale mensi
zmény prospéji jak vasi psychice, tak
rodinnym vztaham.

Zkratka a dobre, ¢lovék se ma rad vra-
cet domU. A obvzlasté pak na podzim
a v zimé by mél byt ndS domov utul-
ny, mélo by z néj sdlat teplo domova
a vzduchem se nést viné prijemnad pro
toto ro¢ni obdobi.

Zacnéte mensimi doplriky. Napfiklad
takovad aroma lampa pro vonné oleje,
které maji zdzra¢né ucinky na rozté-
kanou mysl a pocuchané nervy, nebo
vonné svicky pFijdou vhod. Olejicky pak
muzete v podzimnim obdobi pouzit
také na pfijemné a provonéné kou-
pele. Horkd vana a krasna vané délaji
divy. Doda vam to ztracenou energii,
kterd zlstala kdesi u Iéta. Vonné svicky
¢i vosky pak volte podle svych oblibe-
nych vlni. Tak, abyste se vy citili dobre.
Pro podzim a zimu se vSak nejvice hodi
viné ,vypraného pradla” (ano, i tako-
va existuje), skofice s jablkem, bylinné
uklidniujici vané (levandule, herfma-
nek), nebo naopak osvézujici a energii
doddvajici vané citrusd (tfeba prijemny
pomeranc).

Kromé aromalamp a svicek si mlzete
poridit Utulné vécitky na zimu. Napfi-
klad mékkou deku, do které se pohodl-
né zachumlate béhem zimnich vecera.
Nebo pfijemny a teply svetr ¢i Zupan.
PlySové papuce a teplé bavinéné po-
nozky taky zahfeji na téle i na dusi. Ka-
Zzdou Zenu pak potési i ndkup obleceni,
véetné pékného spodniho pradla. Pro
muze pfijde vhod flanelové pyZzamo na
zimu.

Muzete si poridit tfeba i nové povleceni
se zimnimi motivy, dekorativni pohodI-
né polstarky na gauc a dalsi doplriky do
bytu, které zutulni vas domov. Zkratka
a prosté vytvorte si Utulny domov, do
kterého se budete radi z té venkovni
zimy vracet. Povéste si na zed zaramo-
vané rodinné fotografie nebo se v zim-
nim case pustte do tvoreni fotoalba.
Na zimni obdobi je pak také prijemné
obklopit se svétlem. MUzete si nakou-
pit mald nejen vanodni svétylka a na-
aranzovat je tfeba v obyvacim pokoji,

Zikladem pro dobrou naladu, dusevni
/za/zadu a piijemnon atmosféin
% sycﬁmz/ém pocasi je te/z@’ k46 domova

na schodisti ¢i v loZnici. Volte teplé tlu-
mené odstiny zarovek, tak aby svétlo
pUsobilo utulnym dojmem a neoslno-
valo ¢i nevytvérelo chladnou atmosfé-
ru. Na zimu se pak do kazdého domu
i bytu bude hodit i néjaky ten pfijemny
koberecek ¢i chlupatd rohozka. Hned
se budete citit vic v teple, kdyz nebu-
dete muset chodit po studené podlaze.
A nakonec si pofidte treba néjakou
pokojovou kvétinu, o kterou se budete
moci starat. Zelené je dllezitd a pouhy
pohled na pfirodu je lécivy. Méjte svUj
kousek léciva i ve svém pribytku.

VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY
DUCH

Ackoliv v podzimnim obdobi radi leno-
sime, pohyb je také potreba. V Iété neu-
stale jezdime nékam na vylety, chodime
na vyslapy po horéch, plaveme v mofi
nebo nékam stale spéchame, abychom
si tu Spetku hezkého pocasi naplno uzi-
li. AvSak na podzim tolik moznosti k vy-
letdim a aktivnimu pohybu venku neni.
Zkuste si tedy naplanovat své pohybové
aktivity tak, abyste po Vanocich nemu-
seli plakat, az stoupnete na vahu. Kro-
mé udrzeni si své télesné kondice tim
docilite také psychické pohody. Pfi cvi-
¢eni se nam uvolnuji endorfyny - hor-

mony $tésti v téle.

Znate ten skvély pocit po cviceni? Po-
kud ne, je na case si koupit perma-
nentku do fitness centra, popfipadé na
plavecky bazén. Plavani je pak obzvlast
zdravi prospésné. Nejen, ze tim pro-
cvicite a protahnete celé télo a viech-
ny svaly, ale také posilite dychaci cesty
a naucite se spravné z hluboka dychat.
Po bazénu neni na skodu zajit si do sau-
ny ¢i na masaz. Ani vifivka vdm po psy-
chické strdnce neuskodi a télu prospéje.
Je nadmiru dulezité po vykonu také od-
pocivat a doprat télu relax.

Oblibenou aktivitou jsou také lekce
jogy. Protdhnete a zaroven zpevnite
celé télo a naudite se spravnému dycha-
ni. Navic i pravidelnou jégou Ize shodit
par kilo dolUd. Jéga viak neni jen o cvi-
¢eni a dechu, ale i o psychické strance.
Je to urcity Zivotni styl, byt joginem.
Pokud hodlate pres zimu zhubnout, za-
platte si soukromé lekce s trenérem. Do
Iéta tak ziskate skvélou formu a v zimé
nebudete mit ¢as na néjaké deprese
a smutky. A v |été pak mlzete se skvé-
lou kondici vy$lapnout nejeden kopec
a ujit mnohem vice kilometrd, nez
v predeslém roce.

Kromé nasledného odpocinku formou
sauny a vifivky se nechavejte v tom-
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TEHOTENSKA A DETSKA
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AROMATERAPEUTICKA KOSMETIKA
PRO KRASU A HARMONII VASEHO ZIVOTA
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Energetické léceni

Nemoc neni trest, jen zprava naseho podvédomi, kterou jsme nechtéli poslouchat

Reiki harmonizuje t€lo i dusi. Dava do poradku energeticky systém celého téla. Pri
jejim pouziti dochazi ke stavu uvolnéni a naprosté relaxace. Uleva a zména je
patrna jiz po jedné terapii, av§ak proces uzdravovani miize trvat u kazdého jinou
dobu. Velmi rychle se uzdravuji napiiklad déti a zvirata. Je velmi laskyplna.

ADT Aktivni duchovni terapie, pracuje zejména s organy a symptomy které se u
nich projevuji. Ulevit dokaze od rtiznych bolesti, blokad, svédéni, ale i od
Zluénikovych nebo ledvinovych kamend. S jeji pomoci lze zpriichodnit karpélni tunely nebo uvolnit jizvy.
Kromé energii se zde pouzivaji i polodrahokamy jako rtizenin, citrin a kiistal

Atlantis AROLO TIFAR Vyjimecna lécebné diagnostickd metoda. S jeho pomoci l1ze najit hladinu pfi¢iny,
vyladit ji a vratit tak télo do procesu uzdravovani. Vyhodou metody je jeji rychlost. To, co Reiki fesi hodinu,
zvladne AROLO tieba za 10 minut. Pfi¢iny choroby se mohou nachézet na jedné z péti hladin Vaseho téla.
Hmotné, Energetické, Dusevni, Psychické nebo Spiritualni. Energetické 1é¢eni nema zadnou kontraindikaci,
coZ je jeho velkou vyhodou. Navede Vas na cestu k uzdraveni. Vase télo se dostane do harmonie a na vas je,
co s tim udélate dal. Je potreba se podivat, jaky Zijete Zivot, co jite, jaké mate zlozvyky. Instantni feSeni

problému neexistuje.

ww.masaze-reiki-martina.cz
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to studeném obdobi hyckat. Télo si
zaslouzi odpocinek po aktivnim [été
a hlavné to udéld dobre. Chodte na
masaze, manikuru, pedikuru, akupunk-
turu, bahenni zabaly a jiné procedury,
které vas lakaji ¢i jiz mate "
odzkouseno, ze vdm vyho- [
Vuji. \

ROZMAZLUJTE SE TiM,
CO MILUJETE

A to doslova! Proto, abys-
te prozili podzim a zimu
v prijemné atmosféie, bez
depresi, smutku a splind, se
zasobte tim, co mate radi.
Muize se jednat o cokoliv.
Napfriklad si predem stah-
néte seriadl, ktery milujete
a radi jej sledujete, ale v 1été
na takové domaci lenoseni
prosté neni cas. Stejné tak
je to s filmy. A pokud za-
touzite po vyborném pop-
kornu a skvélych zvukovych
efektech, vyrazte si tu a tam
do kina. Anebo jsou pro vas =5
favoritem dislo jedna knihy, #&
krasné pribéhy, které clo-
véka vtahnou? Pro takové %
chvilky si nezapomerite na-
koupit vase oblibené caje, ES
prijemnou mékkou deku, do 8
které se zachumlate a obli-
bené susenky.

Kromé filmu a Cetby to pak
muzou byt pratelé a rodinny
kruh vasich nejblizsich. Ne-
musite se vidat jen v 1été, kdy je mozné
posedét a pogrilovat na zahradé. Se-
tkavejte se u vas doma v obyvaku. Na-
kupte dobré jidlo a piti a deskové hry.
Bude to zabava a pfijemné strdveny cas
s lidmi, ktere milujete.

Podzimni vecery také primo vybizeji
k romantickym vecerdm se svym pro-
téjskem. Kupte si kvalitni vino, zapalte
svicky, uvarte dobrou vecefi nebo na ni
vyrazte ven, nakupte si krasné spod-
ni pradlo. Prosté udélejte radost sobé
i svému protéjsku a hyckejte se navza-
jem.

Nezapominejte ani na ¢as s détmi ¢i do-
macimi mazlicky, pokud je mate. S dét-
mi Ize vyjet na vylet i v zimé &i v pra-
béhu krasného teplého babiho léta.
Bude-li nepfiznivé pocasi volte aktivity
jako je aquapark, zdbavné a nducné

parky, hvézdarny, muzea a dalsi vnitini
aktivity. S pejskem pak muzete na cvi-
¢ak. Trosku desté ¢i chladu snesete oba
a utuzi to vasi imunitu. Cerstvy vzduch

je potreba i béhem zimniho obdobi.
- S -
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Predejte tim onemocnénim jako jsou
angina a chfipka.

DOVOLENA NA PODZIM

AV ZIME

Takze jsme si trosicku prodélali interiér
nasich domovu tak, aby byl utulny a po-
hodIny na zimu. Aktivné cvi¢ime, ale
dopravame si i relac v podobé wellness
procedur. Sledujeme oblibené filmy,
¢teme knihy, bavime se s prateli, na-
vstévujeme rodinu, tradvime cas s détmi
a domacimi mazlicky. Ale co kdyz je sta-
le podzimni splin a pochmurné pocasi
silnéjsi, neZ my a upadéame do depresi?
Pak je nejspis cas vyrazit na dovolenou.
Dovolend v tomto obdobi muze vypa-
dat vselijak. VétSina lidi s prichodem
prvniho s néhu odjizdi na hory. Uzivaji
si snéhu a moznosti lyzovat, vyradit se

na prkné a zahrat si koulovanou se sné-
hem. Vecery travi v horské chaté, za pfi-
jemného tepla, které sala z krbu. Hraji
deskové hry s prateli a nechybi ani dob-
ré kuchyné a lahodné horké alkoholic-
"W ké i nealkoholické napoje.

Pokud vas vsak tato predsta-
va dovolené neldka, nebojte
se vyrazit nékam za teplem.
Neni nikde dano, Zze k mofi
se jezdi jen v lété. Navic ta-
kovd dovolend v teplych
krajindch maze byt v zimé
jesté pfrijemnéjsi. Neumira-
| te nesnesitelnym teplem,
ale i tak se mlzete koupat,
protoze pocasi to dovoluje.
Nemusite se prodirat davy
na bulvarech u plazi. Ulice
zkratka nejsou plné turista.
A tak se mGze stat, Ze celou
plédz budete mit takfka jen
pro sebe. Nemluvé o tom,
Ze i ceny jsou mimo sezénu
mnohem privétivéjsi. Zapla-
tite méné nejen za letenky
a ubytovani, ale i za stravu
= a lokalni nakupy.

. Avsak je zfejmé, ze ne vsich-
ni si mdzeme takovou pod-
zimni dovolenou dovolit. At
uz z financnich ¢i casovych
ddvodu. Doprejte si tedy ale-
@ spofi pobyt na prodlouzeny
vikend. Zajdéte si do lazni ¢i
tfeba jen do jiného mésta.
Zkratka a prosté si trosku
i uzivejte a necekejte s od-
danosti na to, az pfijde zase jaro ¢i léto.

ZAVEREM

Je potfeba umét si to udélat pékné,
obzvlast, kdyz pocasi moc pékné neni.
Méjte na paméti, Ze psychicka a fyzicka
kondice jdou ruku v ruce. Obmériujte
se a hyckejte se. Kupte si co mate radi,
shlédnéte oblibené filmy, prectéte
dlouho odkladané knihy. Cokoliv, co
vas déla stastnymi, udéla pak stastné
i vase okoli. Protoze, kdyz jste spoko-
jeni vy, bude i vas partner a déti. Zajd-
te si nékam na vikend nebo si udélejte
domaci pohodu. Na skodu ani neni ab-
solvovat néjaky naucny kurz ¢i studium.
Méjte se pohadkové.

Text: Lucie Holaskova,
foto: Shutterstock.com
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REPOLELO - edice pro malé ctenate a jejich
rodiée! Rodinné ¢&teni je ten nejlépe

NasSe knihy kupujte v naSem e-shopu
(www.meandex.cz), v knihkupectvi Meander
(Vratislavova 7, Praha 2) a u vsech
dobxrych knihkupci.

straveny cas.

Daniela Fischerova - Anna Kulicékova
NEVIDANA PODIVANA
DPC v&. DPH 198 K¢

Jan Nejedly - Jaromir Plachy
CIRKUS MRNOUSEK
DPC v&. DPH 198 K¢

Autorskd dvojice Nejedly & Plachy
ptichdzi po leporelu ,T¥i nahdéi na
tryskadéi” (Meander, 2019) s dal$imi
veselymi obrazky a sloviéky pro
nejmensi &lovicky.

Slavné leporelo plné cirkusového
verSovani Daniely Fischerové vydava v
nové upravené podobé nakladatelstvi
Meander s veselymi ilustracemi mladé
¢eské vytvarnice Anny Kulickové.
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Nikola Hoieni
KARLA PLACE
DPC v&. DPH 158 K&

Michal $anda - Nikola Hofeni
RUKULIBAM
DPC v¢é. DPH 198 K¢

Basnidky Michala Sandy nejmen$i &tenate
hravou formou seznamuji se zdkladnimi
pojmy etikety. Na pomoc pfijdou détem

Oblibend ilustrdtorka a Cerstva
maminka Nikola Hofeni détem maluje
sérii leporel o Sesti zédkladnich

zvitétka, které pestrobarevné maluje popsanych lidskych emocich.

oblibenad Nikola Hoieni.

Jaromir Plachy

NASE PRASATKO POPRVE
NASE PRASATKO PODRUHE
DPC v&. DPH 158 K&
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o NASE ol ASATKO
PRASATKO 0, am o

Jaromir Plachy je plachy vytvarnik
a animator slavnych poc¢itacovych

W her, ale taky téta malého a vibec

A 1E3; ne plachého Pepika. Pravé pro néj a

; % podle né&j vznikaly prvni obréazky do

série leporel NaSe prasatko.
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Sledujte nas na socialnich sitich,
co nového pro Vas piipravujeme.
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Wellness je velice Siroky pojem. Pri-
marné slovo wellness znamena cestu
k souladu mysli, duse a téla. Cilem je,
aby se clovék citil dobre, coz by tedy
mélo plynout z dusevni, fyzické, okol-
ni a socidlni pohody. Dnes pojem well-

Pak jde o pozvednuti moralky zamést-
nancu a jejich loajality vici firmé. Well-
ness na pracovisti se také muize tykat
stress managementu, zejména v pfipa-
dé psychicky vytizenych zaméstnancu.
K wellness samoziejmé patfi i to, co si

-

ness znamena stav, odpovidajici pocitu
blahobytu, jenZ je maximalné oriento-
vany na individualni moznosti ¢lové-
ka - vlastni osoby. Je to dlouhotrvajici,
stupniujici se proces premény lidské
psychické, intelektualni, emocni, social-
ni, duchovni a okolni pohody. Wellness
je také oznaceni pro strukturu, zafize-
ni a prostory, které jsou realizovany
v konceptu s touto filozofii (architek-
tura, design, barvy...) a pro programy,
které nas k pocitdm wellness vedou
(procedury, balicky, menu).

Nékteré wellness programy se zaméruji
na revitalizaci lidského zdravi a mysli,
na to jak se citit |épe a energictéji. Dalsi
se zabyvaji cili, jako je prestat koufit,
zhubnout, nebo zahrnuiji fitness. S ji-
nym wellness programem se mizeme
setkat i na pracovistich. Majitelé firem
je poskytuji svym zaméstnanclim napfi-
klad ve formé firemniho fitness centra.

pod timto pojmem predstavi vétsina
lidi. Jsou to rGzné kosmetické balicky
a procedury. Do wellness mizeme za-
hrnout i stravovani. My se v tomto ¢lan-
ku zaméfime jen na procedury.

Nejcastéjsi je bazén s masazni lavici
a tryskami, vodnim chrli¢em, protiprou-
dem, divokou fekou, ktery najdete ne-
jen ve vicehvézdickovych hotelech, ale
i v kazdém aquaparku. Jeho navstéva
je bezesporu télu prospésna, ale pokud
neni doplnéna dalsimi wellness kdrami,
jde spiSe jen o pfijemnou zdbavu nez
o revitalizacni proces.

Hodnotnéjsi je koupdani v termdlnim
bazénu se slanou vodou, vyhfivanou
az na 36°C a bohatou na minerdlni lat-
ky. Tyto bazény najdete jen v mistech,
kde jsou bazény plnény z vlastniho
vrtu z hloubky 100 metrud. Voda se pak
vzhledem k vysoké kvalité pred pou-

Zitim chemicky neupravuje, pouze vy-
hfiva na teplotu termdlnich prament -
plavecka c¢ast az na 28°C a relaxacni na
33 -36°C. Voda obsahuje minerdlni 1at-
ky, které maji priznivé ucinky na kuazi.

WATSU - vodni terapie

Tepld voda v mnohych vyvolava pocit
relaxace. Pfi procedure watsu pracuje
vyskoleny terapeut s klientem ve vodé
tak, aby s nim byl v maximalni mozné
mife v harmonii. V3e probiha tak, Ze
terapeut klienta houpe a koléba na
vodni hladiné, soucasné ho protahuje,
zejména dolni a horni koncetiny. Zapo-
juje také tanecni prvky a posuny. Voda
ma pozitivni u¢inky na nasi psychickou
kondici. Pobyt ve vodé je pro nas pfi-
rozeny a pfijemny, voda a relaxace v ni
pUsobi tak, Ze snizuje stres a viechny
jeho projevy (bolesti, deprese, sklice-
nost, disharmonie organismu) a pusobi
také na chronické bolesti. Usp&iné se
pouzivéd nejen v rehabilitaci. Posiluje
svaly a zvySuje pruznost a ohebnost.
Watsu je prfijemna spa procedura pro
zlepSeni celkového zdravotniho stavu,
psychického i fyzického.

Klasicka masaz

Klasickda masaz patfi mezi manualni
relaxacni techniky pusobici okamzité
a jednordzové nejen na télesny, ale
i dusevni stav masirované osoby. Od-
strariuje Unavu, ochablost, ztuhlost,
zkraceni a bolestivost svalstva. Masaz se
provadi vydatnéjsimi a tvrdsimi hmaty,
které ve svalech uvolnuji Unavové latky
(kyselinu mléc¢nou), dale uvolnuje kozni
napéti, prokrveni kaze a svald, v stre-
bavani vyronl a otoku a v neposledni
fadé zlepsuje vyzivu tkani a odstranuje
bolest. Osvézuje télo i mysl a Ize si tak
diky ni nejen efektivné odpocinout, ale
také dosahnout o poznani vyssi vykon-
nosti béhem dne.

Medova masaz

Jedna se o velice uc¢innou detoxikacni
a kosmetickou metodu, po které bude
vase télo pfijemné procisténé a pokoz-
ka sametové hedvabna a medové voria-
va. Skutec¢né pohlazeni pro télo i dusi.
Masdaz vyuziva vybornych G¢inkd medu
a kompresnich masérskych hmata. Do-
chazi tak k odstrariovani starych usaze-
nin a toxind z hloubky télesnych tkani.
Vlastnosti a lécivé ucinky medu znali



Pro celou rodinu!
SLEVY AZ 60%

z doplatku na Iéky pro vSechny
drzitele PHARMACARD.

www.ipcgroup.cz/cz/pharmacard

Dé&gin Vrchlabi
MI. Boleslav

Most 12
, i Sechny
Chodov 5::;°V¥R rovnik ;m A
. akovnil
£ Praha Podébradye e - $&//
Sokolov TFebechovice

e inzuliny
e Maridnské Se¢ Slatinany b
e e Havliékiv Brod i

KFiZzanov

jiz 47x v CR doplatku

v LEKARNACH ipc.

VsSe pro zdravi...

Www.ipcgroup.cz

INZERCE

STATICKE
.  PLAKATY
nabito

jsou vyrobeny z elektrostaticky
nabité folie, ktera sama

= N -t : bez lepidla & napina&kd,
l I l o z n Ostl I | l pfilne k Cistym, suchym

D v

povrchiam jako je omitka,
sklo, plast, kov, dfevo, papir,
sadrokarton ¢i kamen.

.

VyuZiva se pro umisténi reklamy
Ci jinych sdéleni na stény, dvere,
~vylohy, okna, zrcadla, barové
i pulty, tabule, monitory,
lektrospotFebice, nabytek

e

¥ statickeplakaty.cz
L

P NELEPISE R
A PRECE DRZI | =g

...opakované

—
e -
N AN

.I*:I
2
f.'

i

=




32

a vyuzivali jiz stafi Cifané, Arabové,
Egyptané, Rekové, Rimané i jiné naro-
dy — na americkém kontinenté Indiani.

Cokoladova masaz

Cokoladova masaz je vyborna na zis-
kani dobré nalady, odplaveni toxickych
latek a uvolnéni ztuhlych svald. Blaho-
darné pUsobi na pokozku, ktera bude
krasné hedvabna a ¢okoladové sladka.
Vyjimecnost ¢okolddy byla znama jiz
pred vice jak 2000 lety. Tehdy se védé-
lo, Ze dodava télu pocit dobré nalady
a vyrazné omlazuje pokozku.

Masaz lavovymi kameny

Uvolnujici a I1écivé ucinky lavovych ka-
menG znali starovéci Cinané jiz pred
4000 lety. Jde o osvédcenou prastarou
metodu, pfi které vam budou na télo
pfikladany nahraté oblé l|avové ka-
meny. Kameny pomdéhaji uvolnit télo
a odstrafiovat bolesti a blokace svalu.
Oproti klasické, regeneracni a relaxacni
masazi vynikad svymi ucinky na lidskou
psychiku. Budete se po ni citit psychicky
uvolnéni a odpocati. Nékdo si pfi tomto
druhu masaze dopreje kratky, zadroveri
vsak velice posilujici spanek. Tato ma-
saz se doporucuje vsem, kdo jsou vysta-
veni dlouhodobému napéti ¢i stresu.

Peelingova masaz

Peeling je kosmeticka metoda na obru-
Sovani mrtvych bunék kaze a dalSich
nedistot pokozky. Nejcastéji se aplikuje
na oblast obliceje a dekoltu. Vyjimkou
ovéem nejsou ani celotélové peelingy.
Provadi se pomoci krému ¢i gelu, kte-
ry obsahuje hrubé castecky. Tato veli-
ce ucinnd a pfijemna procedura vede
k okamzitému projasnéni a omlazeni
starnouci pleti, vyhlazeni jemnych vra-
sek, zjemnéni jizev po akné a rozsire-
nych pérd a odstranéni pigmentovych
skvrn. Z peelingového osetfeni konce-
tin, dekoltu a obli¢eje odejdete s poci-
tem, zZe jste pro sebe uz vic udélat ani
nemohli. Zndsobeni masaze o ocistu
pokozky je opravdu baje¢na harmoni-
zace zazitku pro télo i ducha.

Zabaly téla

Regeneracni zdbaly jsou vyznamnou
soucasti wellness procedur. Je opravdu
z Ceho vybirat: teply raselinovy zabal pro
stimulaci pokozky, z ¢erného jilu proti
celulilitidé, bahenni z Mrtvého more

na kozni problémy, zabal z morskych fas
proti celulitidé, hydratacni zabal z kora-
lovych mofrskych rfas, detoxikacni bana-
novy zabal atd. Wellness studia maji bo-
hatou nabidku zabald, z nichz si kazdy
vybere podle svého prani.

Thajské masaze

Tato masaz je starobylou lIé¢ebnou me-
todou. Spojuje prvky akupresury a jogy
a vznikla v 5. stoleti naseho letopoctu
v Thajsku. Stimulovdnim akupresurnich
bodd jsou odstrarfiovany bloky, které
brani v proudéni energie. Télo se har-
monizuje a zacdind probihat lécebny
proces. Tento procedura na pomezi
mezi cvicenim a masazi se skvéle hodi
pro sportovce a lidi, ktefi jakkoli na-

mahaji svlj pohybovy aparat. Thajska
masérka pomoci prsta, dlani, predlok-
ti, loktd, kolen a i chodidel kombinuje
akupresuru s protahovanim, ¢imz uvol-
ni vase svaly, klouby a slachy a vyte¢né
protdhne vasi patef.

Japonské masaze

Narocnad klientela si v posledni dobé ob-
libila japonskou masaz Kobido, coz je ex-
kluzivni ritudini liftingova masaz obliceje
s okamzité viditelnymi vysledky. Je to jed-
na z nejucinnéjsich metod pfirodni lécby
sméfujicich ke zlepSeni stavu pokozky
a minimalizaci procesu starnuti. Tato
unikatni procedura byla zavedena v roce
1472 v Japonsku, kdy si ji dopravala sa-
motna cisafovna. Masaz Kobido vyhla-
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zuje vrasky, zlepsuje pruznost pokozky,
zjemnuje ji a zanechdvéa dokonalou. Na-
vic ma uzasné relaxacni Uc¢inky a pomaha
odbourdvat bolesti hlavy.

Lipomassage

Ve wellness bali¢cich nechybi ani nabid-
ka procedur, které pomahaji formovat
postavu. Jednou z nich je lipomassage
- metoda tvarovani postavy bez opera-
ce pomoci pfistroje Cellu M6, ktery je
absolutni svétovou Spickou v odstrario-
vani celulitidy a nadvahy. Zabere tam,
kde dieta a cviceni uz nepomaha. Za
pouhych 6 sezeni dosdhnete zestihle-
ni a zpevnéni na mistech, kde chcete.
Navzdory intenzivnimu cviceni a prisné
prfedepsanym dietdm si totiz télo ukla-

da tuk v urcitych partiich. Lipomassage
je specidlné vyvinuta technologie z me-
tody endermologie, ktera nabizi védec-
ky prokazané reseni pro lokalizovana
mista, kde je tuk, celulitida a ochabla
pokozka kontur.

Lymfatické masaze

Velmi Zadanymi jsou lymfatické masa-
Ze, které umoznuji efektivni o3etfeni
mist, na kterych se v tkdni nashromaz-
dil tuk, odpady nebo tekutiny. Masaz
tlakovymi vinami aktivuje lymfaticky
systém a zlepsuje tok lymfy. Dochazi
k detoxikaci organismu, coz je nutny
predpoklad pro boj s celulitidou a nad-
vahou.

Infralampa

Infrazari¢ umoznuje nahrat a prohrat
télo pred aplikaci masaze. Dale odstra-
fiuje Unavu a bolest a je vhodny pfi na-
chlazeni. Jeho dlouhodobé pusobeni
prokrvuje a Cisti pokozku. Lé¢ba svétlem
ma na lidsky organismus velmi pozitiv-
ni vliv, jelikoz svételna energie, kterou
nase tkan pohlcuje, vyvolavd v nasich
bunikach fotochemické reakce. Polari-
zované svétlo infralamp ¢i biolamp pro-
nika do tkani az 5 cm hluboko, a diky
tomu dochazi k tvorbé oxidu dusnatého
a intenzivnimu prokrveni a tim k rychlej-
$imu ozdravnému procesu.

Finska sauna
Uzivani finské sauny je nejen oblibeny
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zpUsob dusevni a télesné relaxace, ale
hodi se i jako uc¢innd prevence proti
onemocnénim dychacich cest a chfipce.
Ve finské sauné je 90-110°C, coz je ide-
alni teplota na celkové prohrati celého

4

téla. Intenzivni prohfati v sauné strida-
te ochlazenim ve sprse nebo v ochlazo-
vaci kadi. Tento cyklus se doporucuje
opakovat dvakrat az trikrat. V sauné
se uvoliuji unavené svaly a zklidnuje
stresovany mozek, protoze télo do krve
vyplavuje ulevu prinasejici endorfiny.

Infrasauna

Jedna se o malou, obvykle dfevénou
kabinu podobnou sauné. Tato kabina
pomoci infrapanell prohfiva lidsky or-
ganismus a vyuziva se napfiklad pred
sportovanim, pfi rehabilitacich, k od-
pocinku nebo pred kosmetickym oset-
fenim pleti. Infracervené paprsky totiz

pfirozené zklidruji a uvolruji svaly. In-
frasauna je oblibena hlavné pro to, Ze
pro zahrati celého téla neni potreba se
vystavovat tak vysokym teplotam, jako
v klasické finské sauné. BEhem pobytu

N

v kabiné dychate vzduch o teploté mezi
20 a 55°C. Prospésné ucinky infrasau-
ny jsou podobné jako u finské sauny.
Infrasauny prohfivaji télo a prokrvuji
organismus, posiluji imunitu, uvolnuji
dychaci cesty, pomahaji proti nespavos-
ti, akné, ekzému, bolesti v krku a one-
mocnénim usi atd. Na rozdil od klasické
sauny ji oviem mohou pouzivat i lidé
s nemocemi srdce, vysokym tlakem,
astmatici a alergici.

Parni lazen

Parni lazen je podobnd sauné, na roz-
dil od ni je ale vlhka a teplota v ni se
pohybuje okolo 45°C. Jde o oblibenou

lazeriskou proceduru, kterd ma dlouhy
seznam blahodarnych ucinka. Je nejen
vynikajici pfi onemocnéni dychacich
cest a revmatickych potizich. Doporu-
Cuje se také pri lécbé astmatu, nachla-
zeni, pretizeni svall a poruch prokrve-
ni. Jako pomocnika ho ocenite i pfi péci
o pokozku, pomdahd pfi procistovani
pord, pri lé¢bé celulitidy, akné apod.

Solna jeskyné

Solna jeskyné vyuzivd metodu tzv. ha-
loterapie, neboli terapie vyuzivajici
pfirodnich lécivych ucinkl mineralni
soli. Pobyt v solné jeskyni je uzitecny
nejen pro lidi s alergiemi a dychacimi
problémy, ale i jako prevence civiliza¢-
nich chorob pro vsechny, kdo se citi byt
unaveni vé¢nym shonem a stresem mo-
derniho Zivota. Pravidelny pobyt v ta-
kové jeskyni je Iécivy pro pasivni i ak-
tivni kuraky, lidi s alergiemi a koznimi
potizemi. Dale vdm mulze pomoci se
zazivacimi problémy, neurologickymi
potizemi, nemocemi $titné zlazy ¢i jako
doplrikova terapie pti hubnuti.

Kyslikova terapie

lono care je ovérena a stale vice vyuzi-
vand metoda pro zvySovani odolnosti
organismu, zlepseni fyzické i psychic-
ké formy i zlepseni vzhledu pokozky.
Dulezitym pfinosem je zvyseni energe-
tické spotreby pfi stejnych cinnostech
a snizeni télesné hmotnosti. Pfistroj na
vdechovani kysliku v ionizované, aktiv-
ni formé urychluje latkovou vyménu
a podporuje ve zna¢né mife spalovani
tukd. lono Care vyuzivd jako svlj za-
klad atmosféricky vzduch s pfiroze-
nym obsahem kysliku. Uvnitf pfistroje
je tento vzduch ddkladné prefiltrovan
a je zmnohondsobena jeho energetic-
kd hodnota. Pravidelna inhalace takto
obohaceného vzduchu zajistuje v orga-
nismu daleko lepsi energetické vyuziti
kysliku. Veskeré buriky, tkané i vnitini
organy, v€éetné mozku, daleko lépe pra-
Cuji.

Zkraslovani pomoci pfistroju

Do wellness pronikly i kosmetické pfi-
strojové zakroky, které si muzete do-
prat tfeba i pfi pobytu v hotelovém
studiu. Jde naptiklad o kavitaci (lipo-
sukce ultrazvukem) nebo o tripolarni
radiofrekvenci, kterd predstavuje jem-
nou a ohleduplnou alternativu k plas-
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tickym operacim. Da se pouzit na kazdy
typ kGze. U¢inky regenerace kolagenu
a odbourani tuku jsou klinicky proka-
zany. Je to neinvazivni metoda pro vy-
pinani pokozky, remodelaci kontur téla
i obliceje. Vyhlazeni, zpevnéni a rege-
nerace kolagenu pokozky bez jakych-
koli injekci, chirurgickych zakroka ci
nutnosti rekonvalescence nebyly nikdy
snazsi a rychlejsi. Zakrok je ambulantni,
neinvazivni, bezpecny a naprosto bez-
bolestny.

Solarium

Hodné se diskutuje o zdravotnim rizi-
ku pfi vyuzivani solaria. Rizika umélé-
ho opalovani nejsou podminéna pouze
zpUsobem, jakym jsou soldria spotrebi-
teli uzivana, nybrz také intenzitou UV
zareni produkovaného UV trubicemi.
Zvolte proto jen provéreny salon s ob-
sluhou, ktera je odborné na vysi a je
schopna predem v zavislosti na vasem
fototypu zvolit osobni opalovaci pro-
gram. Doporuc¢enou podminkou je
predchozi vySetfeni u kozniho Iékare,
zda je pro vas umélé opalovani vhod-
je vertikalni turbosolarium. Trubice spl-
nuji normy EU, a pobyt v turbosolariu
je mnohem kratsi nez u horizontalnich
(lezicich) solarii. Dokonce je jeho sou-
Casti i vibracni deska, takze pfi opalo-
vani zaroven i tvarujete télo.

Wellness je trend, ktery je velmi méd-
ni, a proto se na néj zaméruje vétsina
hotel(, které nabizeji nejraznéjsi po-
bytové balicky. Wellness pobyty, tfeba
i vikendové, jsou spjaty s hektickou mo-
derni dobou a velkym pracovnim vypé-
tim a stresem, od néhoz si potfebujeme
odpocinout. Wellness mize poskytovat
kazdy hotel, nicméné pokud si vybere-
te pobyt v laznich, ¢ekd vas takzvané
Spa /balneo/ wellness, rozsifené o dal-
$i procedury, které umoznuji termalni
prameny a lécebné lazernské vybaveni
(napt. suchd uhlicitd koupel, specidlni
bahenni zabaly, inhalace mineralnich
vod.)

Radi si dopravate wellness a uvazuje-
te, zda by neslo zfidit vlastni a hyckat
se, kdykoli se vam zlibi, a navic v sou-
kromi? Moznosti doméaciho wellness

je opravdu mnoho, od sprchového pa-
nelu, pfes hydromasdzni vanu, az po
bazén s vifivkou v jednom. Vse zalezi

jen na vasich financ¢nich a prostorovych
moznostech. Domaci wellness obvykle
zahrnuje kombinaci vody, tepla a rela-
xace.

ViFivka

Pokud nemate prostor na vlastni ba-
zén, urcité vam skvéle poslouzi whirl-
pool neboli vifivka. Jde o hydromasaz-
ni bazének s teplou vodou, ktery ma
vlastni topeni i filtraci. Je vhodny pro
celoro¢ni provoz jak v interiéru tak
exteriéru za kazdého pocasi, treba
i na horach. Provoz vifivek v zimné je
Uzasnym zazitkem i relaxaci. Elegantné
vypadaji vifivky zabudované nebo ob-
loZzené rdznym materialem, napfiklad
drfevem ¢i kamene, nebo mozaikou, tak
aby stylové vynikala nebo ladila s inte-
riérem domaciho wellness.

Sauna na zahradé

Méame-li na zahradé dostatek prostoru,
nemusime se nechat omezovat vnitf-
nimi dispozicemi naseho domu. Pro
saunovani si miZzeme nechat postavit
specidlni domek. Vétsina vyrobcl je
dodava v takzvanych sendvicovych di-
lech, které jsou vyrobeny ze smrkového
dfeva. To znamen4, Ze staci jednotlivé
dily jen sestavit a posadit na né stfechu.
Ta byva vétSinou sedlova — hlavné kvali
simulaci vzhledu klasické sauny.

Sauna v interiéru

Néro¢ni klienti, ktefi si preji vybudovat
vnitfni saunu podle svého individudl-
niho prani, maji nekone¢né moznosti,
které vam specialisté nabidnou. Spi¢ko-

vé firmy firmy dokonce dokazi vybudo-
vat v8e na miru v jedné spa mistnos-
ti:h finskou saunu, infrasaunu, a tfeba

i himdlajskou solnou terapii. Typizo-
vané prefabrikované sauny jsou zase
komplexnim a rychlym fesenim. Ziskate
vysoce kvalitni vyrobky, esteticky de-
sign a snadnou montaz - vie v jednom
baleni. Pro mensi prostory, naptiklad
v panelovych stavbach, jsou vhodné ze-
jména saunové kabiny, jejichz vyhodou
je rychla montaz.

Domaci masazni pristroje

Na trhu je mnoho wellness pfistrojd,
kterymi si mUzete v soukromi doprat
podobnou péci jako ve komerénim za-
fizeni. Tak tfeba masazni pfistroje pro
domaci relaxaci by v Zzddném domacim
wellness nemély chybét. Dokonalé je
relaxa¢ni masazni kreslo, nabizejici
maximalni komfort v kategorii masaz-
nich pfistroji. PohodIna masaz zad od
pasu az po kréni svalstvo odstrani ka-
zdodenni unavu, stres a napéti. Nebo
si mlzete poridit elektrickou rohoz na
masaz celého téla s vysoce uc¢innym
infracervenym zarenim s pfirodni ioni-
zujici funkci. Funkce prohtivani zvysuje
ucinek masaze. Velmi ucinny je také
ru¢ni masazni pristroj pracujici na bazi
infracerveného svétla, tepla a jemnych
vibraci. Soucdsti pfistroje byvd nékolik
samostatnych masdznich hlavic, velmi
jednoduse instalovatelnych na multi-
funkéni rukojet. A co tfeba vibraénim
masazni pristroj na krk, ktery vam dlou-
hodobé pomUze ulevit od bolesti kréni
patere? Moznosti je opravdu mnoho.

Text: Eva Hauserova,
foto Shuterrstock.com
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Hoké ndpoje

Hoké ndpoje konzuwmujeme asi vsichni. Kiva provoni nase

wina, a dodd enegii, kdyz je ji okamzite zapoticbi. Caje

nds zahiejou na téle i na dusi. Ale wmi také povzbudit,

a zdwover kudsné uklidnit. Cokolida posimid nase

smysly a zvedne nam niladun. Ktewj z hoskijch ni-

pojit je vas favoiit a v Cem je zd'avi prospésny? Ne-

vyménite tieba anni kavu za hinicek cokolddy, po

0bede si dopicjete kafe, a k vecew sejiZ oddite jen
uklidnujicimu salku caje?
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Nebo je lepsi si dat ¢aj po
rénu na tradveni? A co kdyz
vam povime, Ze mize dodat
vice energie, nez kava? Mno-
zi z vas mozna dnes prepisou
své denni ritudly, a vystoupi
ze zajetych koleji starého
pitného rezimu horkych na-
poju.

Probudite se do nového dne,
ale stale jesté bdite. O¢i se
vam zaviraji a jste pomali.
Obléci se do 3atd, vhodnych
do prace, se zda jako nad-
lidsky vykon. Jakmile vsak
uslysite zasyceni rychlovarné
konvice, zalijete si svUj salek
kavy a usrknete prvni dou-
Sek teplého hnédocerného
moku, ktery ve vas nastoli
pocit klidu a pohody. Celou
kuchyn provoni aroma cer-
stvé kavy a prilakd také va-
Seho, dosud liné se v posteli
povalujiciho, partnera...

Ano, i to s nami dokaze udé-

lat kava. Davame si ji rano |

na probuzeni, po obédé pro
znovu nakopnuti a energii
k préaci, a odpoledne v ka-
varné pfi posezeni s prateli.

Kava je tedy mnohdy tim E
jedinym, co nds udrzi bdélé.

Ale je také ndpojem, ktery
spdji pratelstvi, a nad kterym
jiz byla prodiskutovana nej-
raznéjsi témata.

Nic by se ale nemélo preha-
nét. Kava dokaze pomoci
tém, ktefi trpi nizkym tlakem
a zvednout jej na spravnou
hladinu. Pokud vsak vypijete
okolo 100 3alkd kavy v krat-
kém casovém intervalu, fek-
néme béhem jednoho dne, je
dokazano, ze to bude vas po-
sledni dousek. Pocet salku se
muze individualné lisit, proto
to nedoporucujeme zkouset.
Celkové pak také lékafi varu-
ji pred pfiliSnym pitim kavy.
Ano, je to sice do urcité miry
uzite¢ny energeticky napoj,
ale kofein ve velké mire sko-
di nasemu srdcicku.

Kofein v mensim mnozstvi
vsak Skodit nemusi. Pravé
naopak. VSeobecné se vi,
Zze takovy 3alek kavy nas
dokaze, jak se fika, nakop-
nout. Doda ndm potreb-
nou nahlou energii a to
diky kofeinu. Na co dalsiho
je ale kofein dobry? Pre-
devsim tedy dokdze zvy-
it krevni tlak, rozproudit
krevni obéh, a nastartovat
nas organismus.

Co jste mozna o kavé

- netusili

. Tato informace je
vice ¢i méné znama,
ale véfim, Zze mnohé
z vas prekvapi. Kdyz
pijete kdvu, konzumu-
jete vlastné dzus. Ano,
kdva, spise kavovnik,
se fadi mezi ovocné
plody. Kavova zrna,
jak je jiz pak klasic-
ky zndme, pochazi ze
sttedu kdvovych bo-
buli, a jsou tak jedlymi
plody kavovnika.

o Dalsi zajimavosti je
fakt, ktery vychazi ze
statistik. Podle nich je
kava druhou nejpro-
davanéjsi komoditou
na svété, hned po
ropé, kterd obsadila
prvni misto. Neni také
divu. Kava se pije snad
ve vsech zemich i kul-
turdch a existuje vice-
ro druht kav, kterymi
si Ize zpfijemnit den.
Mezi ty nejslavnéjsi
a nejoblibenéjsi druhy
kdvy viak radime dva
— konkrétné kavu Ara-
bica a kavu Robusta.
Kazda z kav s sebou
nese ojedinélou chut
a specifickou vani pro
dany druh. Odbornici
je tak rozeznaji jiz jen
podle jejich aroma.
Silna kava Robusta,
ktera ma dvojnasobny
obsah kofeinu, tvofi
cca 30% na svétovém



Nakupujte 24 hodin na
www.cajova-zahrada.cz

Zapal pro ¢aj a kavu, chut hledat
kvalitu a poznavat novinky z toho-
to vonavého svéta privedl manzele
Kymlickovy k tomu, aby si v roce
1999 otevfeli sviij prvni obchod.

Z konicku se stala velka vasen, které
vénuji vétsinu casu a energie. Cilem
je nabidnout zékaznikéim opravdo-
vou kvalitu.
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trhu, a je oblibena zejména v Bra-
zilii, ve Vietnamu, v Indonésii a Ko-
lumbii. Vétsi procento (70%) svéto-
vého trhu pak predstavuje prodej
kdvy Arabica. Ta je oblibend také
u nas, v Evropé.

e Ke kavé se poji mnoho pribéha,
tradic a obycejl. Zajimavym ritu-
alem vynikd Turecko. Zde muze
Kdyz v Turecku nepocti muz svou
Zzenu $alkem kavy, znamena to ko-
nec vztahu.

Jak na kavu?

Nékdy vam kava chutnd vic a jindy ji
zas pres nechut nemUzete ani dopit?
Samozrejmé kazdy z nas ma rad jinak
pfipravenou kavu. Nékdo ji miluje osla-
zenou a s mlékem, kdezto tzv. opravdo-
vi milovnici kdvy toto nemohou vystat,
a kavu preferuji jen cernou a nejlépe
neoslazenou. At uz tak ¢i tak, at uz jde
o silného turka, rozpustnou instantni
kavu ¢i kafe z kapslovace, nebo z pro-
fesiondlniho kdvovaru - u vzniku téch-
to forem kav by mél byt dodrzen urcity
postup.

Plati zde tzv. Pravidlo 15. Znamena to,
Ze kdva se musi uprazit nejpozdéji do 15
mésich poté, co byla sklizena. Po jejim
uprazeni musi byt také do 15 dni umle-
ta, a takto cerstvé umletad kava se musi
spotrebovat nejpozdéji do 15 minut.
Déle pro ni plati, Ze voda by pfi zaliti
$alku méla dosahovat 90°C. Pokud kavu
zalijete ihned po dovareni vody, tedy
v dobé, kdy méa voda 100°C, vyslouzite
si nevitané nahorklou chut hnédého
moku.

Dobry a kvalitni ¢aj nam muze pomoci
ziskat ztracenou rovnovahu, povzbudi
nas, doda nam energii a chut do Zzivo-
ta. Stadi si pouze vybrat z mnoha druh
cernych, zelenych nebo ovocnych ¢aju.
Nikdo nedokdze s presnosti urcit, kdy
byl pfesné objeven, a tak nam zbyva je-
diné - probrat se viemi moznymi legen-
dami o jeho objeveni. Nejc¢asté&jsi a také
nezndméjsi legenda pravi, Ze objev caje
je pfisuzovan ¢&inskému cisafi Sin — Mu-
ngovi, ktery si pry prevarel znecisténou
vodu, aby uhasil svou zizeri a pfi tom
mu do vody spadlo nékolik cajovych
listk. RozhoFceny cisaf se je pokusil
vylovit a viak jak se naklonil k nadobé,

Celow kuchyii provoni aroma
cestvé kavy a piitikd
také vascho, dosud liné

se v posteli povalujiciho,

/mzt/wm. ..

tolik ho uchvatila viné, Ze napoj okusil.

Nedovolim si tvrdit, Ze je tato legenda
pravdiva, je jich spousta, aviak tato je
nezndméjsi. Objeveni caje se proto pfi-
suzuje k obdobi pred péti tisici lety. Do
Evropy se viak ¢aj dostal az teprve v 16.

stoleti.

Zakladni druhy ¢aja
Caje délime do skupin zejména podle

zpUsobu zpracovani, barvy a podle ob-
lasti, kde se péstuji. Podle barvy jsou to
zelené, cerné, bilé a Zluté. Podle ob-
lasti jsou hlavnimi staty Cina - oblasti:
Yunnan, Qu Men, Zu Cha, Long Jing.
Druhou oblasti je Sri Lanka. Narodnim
napojem je na Sri Lance bez pochyby
caj, ktery plni v podstaté i roli symbo-
lu celého ostrova. Kdo by totiz nékdy
neslySel o lahodném cejlonském ¢aji?



Povsimnéte si, Ze Caj ze Sri Lanky se
nejmenuje srilansky, ale skute¢né cej-
lonsky, ponechal si tedy své kolonidlni
jméno. Na Sri Lance se sice dfive pés-
tovala predevsim kava, tu vsak pozdé-
ji zcela vytlacil ¢aj, k ¢emuz pfrispéla
epidemie plisni, jez vétsinu srilanskych
kavovnikl zahubila. Vynalézavi britové
pak zacali zkouset péstovat caj a kdyz
zjistili, ze se mu na Sri Lance dafi, stal

se ze Sri Lanky v ¢ajovém primyslu vel-
ky pojem a vznikaly zde tovarny jedna
za druhouV Japonsku jsou to oblasti
zejména: Sencha, Matcha a Bancha, v
Indii pak nezndméjsi Darjeeling, Assam,
Sikkim a Nirgli. Ostatni asijské staty, ve
kterych je péstovani ¢aje rozsifeno jsou:
Thajsko, Nepal, Indonésie. A v africkych
zemich jsou to hlavné staty Kena a Ma-
lawi. Dle uziti mame bud sypané caje,

Caje sackové, prfipadné pro déti pak
je mozné zakoupit tfeba caj ve formé
zviratek, ktery se jen zalije vodou a uz
skvéle chutna.

Bylinkové caje

Samostatnou kapitolu tvofi bylinkové
Caje. Vyzkouset muzete treba Cist, ne-
boli skalni rdzi, kterd patfi mezi tradi¢ni
léCivky a mize se pochlubit fadou pu-
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sobivych zdravotnich ucinka. V lidovém
lécitelstvi je napriklad caj ze skalni raze
pouzivan jiz celd staleti. Lidé jej vyu-
Zivali pro lé¢bu horecky, prijmu, ale i
raznych koznich onemocnéni. Prospés-
né latky obsazené v této krasné rostliné
vsak dokazou pomoci s mnohymi dal-
simi problémy, nékdy i velmi vaznymi.
Proti podzimni depresi pomuze Tulsi.
Tulsi je bylina podobna hluchavce. Jeji
ucinky ocenuji lidé uz vice nez 5 tisic
let, udajné je patronkou 3tésti a dlou-
hovékosti. Posvatna Tulsi se nejcastéji
objevuje v dajich namichanych podle
principt ajurvédy. Dlouhodobé popi-
jeni odvaru z Tulsi prospiva fyzické i
dusevni kondici, uvolfiuje a reguluje
télesné pochody.

Cokolddu jsme jako malé déti milovali
snad vsichni. AvSak cokolada nezna-
mend jen horky sladky napoj, urceny
détem. Mezi nejkvalitnéjsi patfi pravé
horka ¢okolada. O ¢okoladé si dnes viak
fekneme spiSe zajimavosti, neZ vieobec-
né znama fakta. Legenda totiz pravi, ze
aztécky bdh Qzetzalcoatl dal vécné ze-
leny strom kavovnik svému lidu darem,
a svéril jim tajemstvi, jak o néj pecovat
a vyrabét kouzelny ndpoj Tchocoatl.

Slast, zdravi a historie

To, Ze je Cokoldda rychlym pfisunem
energie, sladkym uspokojenim smysla,
az mnohdy afrodiziakem je vSeobecné
zndmo. Pojdmé se ted spolu presunout
do historie. Podivame se na to, kdo si
uzival jejich ucinkd, a jak na né vabec
narazil.

¢  Madame Pompadour

Milovala c¢okolddu pro jeji omlazujici
ucinky a jeji krasa toho byla dlkazem.
Dnes jiz vime, Ze obsazené antioxidan-
ty zabranuji starnuti pokozky, vzniku
vrasek, navraci ji pruznost a odstra-
nuji starou kazi. Tedy v pfipadé, Ze si
zajdete na wellness procedury, jako
jsou rtizné zabaly, ¢okoladové koupe-
le a masaze. Salek ¢okolady k vypiti si
vsak muzete také doprat béhem téchto
vnéjsich procesd.

o Casanova

Uzival ¢okolddu pro rozvoj smyslnosti
a vrele ji doporucoval jako afrodizia-
kum milence Ludvika XV, Madame du
Barry.

Dnes jiz vime, ze vzbuzuje nase libido
diky latce zvané betaendorfin. Ten se
do téla uvolnuje pri konzumaci ¢okola-
dy a nastoluje v nas pfijemny pocit.

e Moreplavec Hernando Cortéz
Tento znamy moreplavec uzival ndpoje
z prazenych kakaovych bob0 pfi svych

plavbach, kvili rychlému zahnani Una-
vy a nahlému pfivalu energie.

Dnes jiz vime, Ze cokolada obsahuje fla-
vonoidy, které zvysuji energii a chrani
srdce pred vznikem cholesterolu.

Zpatky do minulosti

Pokud se jesté jednou z blizka podiva-
me na piibéh aztécké legendy o c¢oko-
ladé zjistime, ze kdvovnik byl povazo-
van za symbol moudrosti a sily. Tento
stale zeleny strom péstovali stafi Azté-
kové na svych plovoucich zahradach,
a fikalo se mu tekuté zlato. Protoze se
jednalo o ndpoj od bohd, mohli jej kon-
zumovat jen privilegovani muzi.

Tento plvodné horky ndpoj se posléze
zacal dochucovat kukufi¢énou moukou,
vanilkou, chilli ¢i hiebickem. Vyrabél se
tak, Zze kakaové boby byly rozdrceny
a nasledné naslehany.

Byl to pravé onen moreplavec Cortéz,
ktery mél tu cest ochutnat mezi prv-
nimi napoj zvany xocolatl. Ze dvora
vladce Montezumy jej pak vyvezl do
Spanélska. A tak se kakaovnik ujal také
v Evropé.

V soucasnosti byste si viak pro nejkva-

ni ¢&i Jizni Ameriky.

Foto: Shutterstock.com
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Zdvava vyziva

od A do Z

Zdwavy Zivotni styl je néce, co ditve i pozdéji iest sko'wo kaZdyj z nds.

P10 to, abychom ale vedli zdwavy Zivotni styl je poticba zalit vipra-

vou stravy, tedy v kuchyni. Neni nejlepst dvzet diety a omezovat se.

Spise jde o to, abychom védeli, jak se sprivne stiavovat, jak Casto,

a kte1é potiaviny jsou bohaté na vitaminy, 6ilkeviny, ale i na zdvavé
tuky. Jo vse nase télo v wiité miie poticbuje.







Budeme-li na zdravy Zivotni styl nahli-
zet jako na komplexni baleni, pak je
potieba zajimat se také o sport a fy-
zické aktivity, déle o to, zda koufime
a pijeme alkohol, a jak casto tyto véci
provadime. Dnes se vsak nebudeme
bavit o celkovém zivotnim stylu, ny-
brz o zdravé vyzivé. Udélame si takovy
mensi abecedni prehled potravin, kte-
ré jsou nasemu télu prospésné. Kdyz je
posléze zaradite do svého jidelnicku,
urcité vam vase télo podékuje. Zdrava
vyziva viak neobsahuje jen potraviny,
ale také vitaminy v podobé doplnkd
stravy. O nich si také néco rfekneme,
protoze ne vzdy muzeme do téla do-
stat prirozenou cestou vse potrebné.
Bud' bychom urcité potraviny museli
jist na kila, nebo se smifit s tim, ze né-
jakého toho vitaminu budeme mit pro-
st& méné. V dnesni dobé tomu tak ale
nemusi byt a mlzeme zobat tabletky
nebo pit Sumivé napoje. Pojdme tedy
na to, od Ado Z.

VOKADO

vokado je potravina, kterd obsa-
huje zdravé tuky a vitamin E, kyselinu
listovou a draslik. Dokaze zmirnit rizi-
ko srde¢nich onemocnéni a usnadnuje
vstiebdvani beta-karotenu do organi-
smu.

ANANY

Banany jsou velmi oblibenym ovo-
cem, nejen pro svou skvélou chut. Maji
blahodarny vliv na nase télo, a pokud
je nékdo vynechdva napfriklad kvu-

.

-}_

li dieté, o hodné se ochuzuje. Pokud
konzumujete banény, chranite tak své
ledviny proti rakoviné, predchazite
hypoglykemii, ochranujete sv(j zrak
proti celkové degeneraci a predchazite
tvorbé Zaludecnich viedl. Banany jsou
bohaté na vitamin B6, ktery nas dokaze
chranit pred cukrovkou druhého typu,
napomdha pfi hubnuti, chrani nervo-
vou soustavu, predchazi tvorbé otokUl
a zvySuje koncentraci bilych krvinek
v téle. A proto, Ze také reguluji hladinu
cukru v krvi, dokazou stabilizovat vyky-
vy nalad. Jsou tedy vhodnou svacinkou
pro damy pri PMS. Banan je také zdroj
okamzité energie, pokud vdm dojde
béhem néjaké fyzické aktivity ¢i sportu.

ELER

Celer je znamy jako léciva potra-
vina, protoze ma vicero blahodarnych
schopnosti na télo ¢lovéka. U celeru si
mUzZete zapamatovat, Ze ulevuje od za-
cpy, snizuje hladinu cholesterolu v krvi,
snizuje krevni tlak, zlepsuje funkci
ledvin, snizuje riziko rakoviny tra¢ni-
ku a zaludku, a zklidriuje nas nervovy

—

systém. To vak neni vse - je také velmi
silnym antioxidantem, napomdha pfi
regulaci vahy, urychluje odstranéni led-
vinovych kamenU a reguluje hormony
v téle. Celer by tak mél do svého jidel-
nicku zaradit prakticky kazdy, kdo se
o zdravou vyZivu zajima.

ERVENA REPA

Cervena Fepa je velmi zdrava po-
travina, ktera pulsobi jako disticka na-
$eho téla. Doporucuje se také pit rep-
nou $tavu. Dokaze snizovat cholesterol
v krvi a krevni tlak, pfiznivé pGsobi na
nase jatra a srdce, zvySuje nasi vykon-
nost pfi fyzické aktivité a snizuje riziko
demence. Dokonce mé protirakovino-
tvorné ucinky.

YNE HOKKAIDO

Pokud budete pravidelné konzu-
movat duzinu z této dyné, je zde az
trikrat mensi pravdépodobnost, Ze bu-
dete trpét nddorovym onemocnénim.
V duziné se pak nachazi selen, sodik,
chlér, zelezo, draslik, hor¢ik, méd, alfa-
-karoten, beta-karoten, zinek, lutein,
fosfor, nenasycené mastné kyseliny
vysoké kvality, bilkoviny a omlazujici
kyselina nukleova. Také jeji seminka
jsou velmi prospédna, a zasobuji télo
zelezem, zinkem, vapnikem a vitaminy
B. Dale obsahuji fosfor, lecitin a nena-
sycené kyseliny (kyselinu olejovou a li-
nolovou). Dyné pak pulsobi pozitivné
predevsim na imunitni systém naseho
téla, napomaha cinnosti srdce, uklidru-
je nervy, ptisobi moc¢opudné, podporu-
je funkci slinivky, reguluje hladinu tuk
v krvi, detoxikuje organismus, regene-
ruje burky, napomaha pfi ledvinovych
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onemocnénich a ma blahodarné ucinky
pfi onemocnéni revmatem a dné. Po-
kud se zaméfime pfimo na oblibenou
odrldu, dyni Hokkaido, pak se muze-
me tésit na pfiliv vitaminl E a C,
provitamin A a na draslik. Dyni |ze kon-
zumovat na sladko i na slano. Muzete
si z ni upéct buchtu, podavat ji zape-
cenou nebo si udélat skvélou polévku.

AZOLE

Fazole se casto zarazuji také do
dietnich jidelni¢kda. Méli byste si je ale
dopravat s urcitou pravidelnosti, ne-
jen pfi dieté. Jsou zdrojem proteinq,
energie a antioxidantl. Také obsahuji

rozpustnou vlakninu, ktery pomaha
snizovat cholesterol v krvi, napomaha
zlepsit nase zazivani a stabilizuje cukr
v krevnim obéhu, tedy glykémii. Z vé-
deckych vyzkumi se také spekuluje
o protirakovinovych ucincich. Navic, fa-
zole opravdu maji radi dietari, protoze
poméahaji regulovat hmotnost. Doprat
si je mGzete na mnoho zpUsobd - v sala-
té, zapecené, varené, nakladané a jinak
zpracované.

UARANA

Ackoliv guaranu vétsinou pojida-
me v tabletkach, jako doplnék stravy,
Ize ji zafadit do zdravé vyZzivy. Pokud

napfriklad pijete hodné kdvy, je mno-
hem zdravéjsi a u¢inné&jsi uvafit si $alek
guaranového caje. Guarana ma totiz
podobné ucinky jako kofein. Dokaze
pfijemné nabudit, zvednout naladu,
dodat postupné uvolfiovanou energii
a dokonce pomaha pfi hubnuti. Vyhne-
te se tak, narozdil pfi konzumaci kavy,
rychlé unavé po skonceni uc¢inkd kofei-
nu, podrazdénosti ¢i poruchdm spén-
ku. Pozor si jen dejte na preddvkovani
a dodrzujte doporucené davkovani.

LiVA USTRICNA
Hliva ustfi¢nd je idealni potravi-
nou pro zdravou vyZivu - nejen Ze chut-




na, ale také opravdu |é¢i. Tato houba je
bohatd na vitaminy, stopové prvky mi-
neraly. Oceniovana je zejména pro vyso-
ky obsah vitaminG skupiny B, dale C, D
a K, méd, Zelezo, draslik a selen. Navic
ma antibakteridlni, protivirové a proti-
zanétlivé ucinky. Zakomponovat ji lze
do salatt ale také jednotlivych jidel. Je
velmi prospésnd pro imunitni systém
¢lovéka, kdy zvysuje pfirozenou obra-
nyschopnost téla, ale také plsobi proti
rdznym mikroorganismam, radia¢nimu
zafeni a nadordm. Pomoci hlivy lze
také |écit rdzna infekéni onemocnéni.

OGURTY

Jogurty jsou odjakziva vazané se
zdravou vyzivou. Avsak musite si vy-
birat ty kvalitni, nejlépe bilé jogurty.
Pokud davate prednost slazenym, malo
procentnim ¢i light jogurtdm, pak ne-
ocekavejte nésledujici pozitivni ucin-
ky. Kvalitni jogurt je zdrojem bilkovin
a dobre vyuzitelného vapniku. Obsa-
huje také mineralni latky, jako je jod
a zinek, nebo vitaminy A, D, B2 a B12.
Jogurty (a dalsi kysané vyrobky) jsou
zdrojem sprdvnych bakterii, které télo
potrfebuje a plsobi pozitivné na strevni
mikrofléru.

ESU ORISKY

KesSu ofechy mozna strasi dietare,
jelikoz skoro z poloviny jejich slozeni
obsahuji tuk, ale dieta nema se zdravou
vyzivou co délat. Navic i presto doka-
zou napomahat pfi hubnuti. Patfi mezi
jednu z nejvétsich zasobaren Horciku
v rostlinné tfidé (prvni misto obsadila
slunec¢nicova seminka). Kesu ofisky jsou
skvélou prevenci pfed vznikem Zalu-
decnich kamenu a rakovinou traviciho
traktu. Pomohou vam také, pokud tr-
pite nervozitou, stresem, depresemi,
Unavou ¢i slabosti. Napomahaji také pri
anginé pectoris, pfi podrazdéni strev i
bolestivé menstruaci. To proto, Ze ob-
sahuji vitamin B1 a B2 (ve vétSim mnoz-
stvi, jak mandle ¢i vlasské ofechy).

ESNi PLODY

Mezi lesni plody rfadime boruvky,
ostruziny, maliny, brusinky nebo cerny
rybiz. VSechny maji spole¢nou vlast-
nost - pUsobi jako silné antioxidanty.
Jsou zde ale i jejich individualni super
ucinky, jako napfriklad, Ze borlvky zlep-
Suji zrak a predchdzeji tvorbé nadoru
tlustého streva, Cerny rybiz chrani pred
ubytkem intelektu, a brusinky maji
pfiznivy vliv na mocovy méchyr, pokud
trpite na infekce.

ORSKE RASY

Jsou bohatym zdrojem jédu, mi-
nerdld, vitamind, vldkniny a bilkovin.
Navic plsobi jako skvély antioxidant.
Bohaté na jod jsou fasy druhu Kom-
bu a Wakame. Pokud chcete doplnit
predevsim aktivni vitamin B12, pak
se doporucuji fasy Nori. Také muzete
sahnout pod doplricich stravy, jako je
Chlorella ¢i Spirulina. Pokud nevite,
jak pravidelné zaradit morské rasy do
svého jidelnicku, pak je mlzete pridat
napfriklad do smoothie, polévky, salatd
¢i do dusenych pokrmd.

ETRESK

Pokud jesté neznate tuto lécivou
bylinku, je ¢as se s ni seznamit. Netrfesk
totiz chrani lidské télo pred myomy,
srde¢nimi chorobami, umi odbourévat
nahromadéné toxiny a je ucinny proti
cystdm. Z této bylinky si Ize jednoduse
namichat sirup, ktery si denné dopreje-
te - staci jedna Izice denné. Jednoduse
smichejte 300 gramU na drobno roz-
drcenych listd netfesku a 500 gramu
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medu. Smés nechejte 2 - 3 dny uleZet.
Medicinu si davejte na la¢no, radno
hned po probuzeni a jesté tak dvé ho-
diny poté zkuste nic nejist a nepit. Do-
porucuje se zejména béhem zimniho
obdobi, protoze stimuluje metabolis-
mus a slouzi jako detoxikace pro télo.

RECHY

Jsou velkym zdrojem pro nena-
sycené mastné kyseliny. A ackoliv jsou
tak trochu kalorické, plsobi privétiveé
také na psychické zdravi ¢lovéka. Latky,
které ofechy obsahuji, pomahaji snizo-
vat hladinu cholesterolu v krvi, chrani
nas pred rizikem infarktu myokardu
a mozkovou mrtvici. Navic jsou zdrojem
antioxidantu, vitamin0, minerald a bil-
kovin. Pokud se doprejete par kouskl
denné, urcité se nemusite bat vétsi-
ho pfisunu kalorii a mazete tak mlsat
s dobrym pocitem, Ze délate néco pro
své zdravi.

ICKLES

Mozn4 jste o Pickles jesté neslyseli,
ale urcité stoji za povsimnuti. Jedna se
o kvasenou (fermentovanou) zeleninu
- nejcastéji cibule, mrkev a zeli. Pozor,
nejde viak o klasickou sterilovanou ze-
leninu z obchodu. Pickles napomaha

udrzovat zdravou stfevni mikrofléru,
podporuje traveni a funkci imunitniho
systému. Tato strava je bohata na vita-
miny B, C, K a mineraly, jako je draslik,
zinek, selen ¢i hoféik. Pickles se hodi
jako priloha nebo do salatu.

UINOA

Quinou bychom méli zafadit do
svého jidelni¢cku proto, Ze predstavuje
zdroj vlakniny, ¢imz podporuje pohyb-
livost stfev a traveni. Také dokaze sni-
zit glykemicky index potravy a je tak
vhodna pro diabetiky. Obsahuje vitami-
ny skupiny B (B1, B2, B6) a hofr¢ik, tedy
zklidriuje nervovy systém a slouzi jako
prevence pro migrény. Dale se v ni na-
chazi lutein a zeaxantin, coz blahodar-
né pUsobi na nas zrak. No a vitamin E
pak zvysuje plodnost, chrani télo pred
pUsobenim volnych radikalld a zpoma-
luje starnuti. Mimo jiné obsahuje také
selen, zinek, bilkoviny, kyselinu listo-
vou, méd, fosfor, mangan, omega-3
mastné kyseliny, aminokyseliny a vap-
nik. Urcité tedy stoji za to, abychom
Quinou zakomponovali do naseho stra-
vovani. Muzete ji pripravit tfeba jako
rizoto nebo z ni upéct susenky.

YBY
Nejvice se doporucuji tu¢né ryby,

jako je napfriklad losos, sardinky, mak-
rela ¢&i pstruh. Tyto rybky jsou bohaté
na mineraly, vitaminy A a D, a omega-3
nenasycené mastné kyseliny. Snizuji tak
riziko infarktu, aterosklerézy, mozkové
mrtvice, rakoviny prostaty, nebo do-
konce i demence. Tu¢né ryby muzete
konzumovat pomérné casto. Doporu-
Cuji se 2 az 4 porce za tyden.

OBA NUDLE

Tento druh nudli je pavodem z Ja-
ponska. Jedna o se bezlepkové nudle
z pohankové mouky. Diky vysokému
obsahu rutinu jsou tyto nudle prospés-
né pro podporu vstiebavani vitaminu
C a zdravi cév. Jsou také bohaté na
vldkninu, vitaminy B (B1, B2, B6), vi-
tamin E, niacinu a na minerdlni latky
- méd, hoicik, vapnik, zelezo, fosfor,
zinek a draslik. Soba nudle tak mazete
pouzivat na misto téch klasickych nebo
jimi nahradit Spagety.

ESTOVINY Z CERVENE COCKY

V oblasti zdravé vyzivy jisté oceni-
te, Ze tyto téstoviny vyrobené z ¢ervené
¢ocky nikterak nenadymaji, jsou snad-
no stravitelné a vhodné i pro malé déti
(narozdil od jinych lusténin). Jsou vhod-
né pro osoby s bezlepkovou stravou
a zasyti na del$i dobu, nez téstoviny
vyrobené z bilé mouky. Navic jsou bo-
haté na vitaminy B a minerdly - hof¢ik,
zinek, draslik a Zzelezo. V kuchyni je tak
mUzete prosté jen vyménit za klasické
téstoviny a délat sva oblibena jidla, jak
jste zvykli.

LOCKY

Ovesné vlocky jsou vhodné treba
na snidani. Muzete je vsak také za-
radit také pfi peceni buchet a fitness
zakuska. V travicim traktu pusobi jako
antioxidant a zbavuji jej toxickych la-
tek. Jsou zdrojem potfebnych vitamind
a minerdld. Obsahuji napfiklad zinek,
vitamin B, vapnik, Zelezo a dalsi pro-
spésné latky. Plsobi tak pozitivné na
¢innost nasi nervové soustavy, dopo-
rucuji se pacientdm s vysokym krevnim
tlakem a cholesterolem, nebo tém,
u kterych je riziko vzniku srde¢nich cho-
rob ¢i diabetu. Navic, energie nabita
z ovesnych vlocek je postupné uvolrio-
vana do téla a vydrzime tak ,fungovat”
déle.
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DOPLNEK STRAVY =
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Funkéni houby, vas ochranny stit

Prirozeny zdroj vyzivy na bunécné urovni

Plsobi komplexné, dodaji lidskému organismu presné to, co potrebuje.
Jedinecné slozeni s celym komplexem cennych latek dava
houbam mimoradnou schopnost posilovat organismus.

V hlubokych sibirskych lesich daleko od civilizace roste magicka houba,
kterou najdete na jedné brize z tisice. Caga zraje desitky let. Kazdou
davkou tak uvolnite trochu kouzelné prirody a esence Cistého lesa.
Caga je nasi ochranou a dodava celkovou silu k Zivotu. Vysoky obsah
polysacharidd (44 %) zajistuje maximalni icinnost produktu.

OBJEDNAVKY:
www.medicinashop.cz | info@chaganela.cz | tel.: 601 385 966



AKYSANE MLECNE

VYROBKY
Jednd se o dulezity zdroj vapniku
a probiotickych kultur. V praxi to tedy
znamena, ze posiluji nase kosti a cisti
trdvici trakt. Navic jsou tyto produktu

LI ] ]

bohaté na bilkoviny. Casto jsou zafa-
zovany do fitness jidelnickd, treba jako
snidané ¢i zdravd svacina. Zakysané
mlécné produkty jsou napfriklad jogur-
ty, tvarohy ¢i zakysy.

ITNA MOUKA

Pokud chcete néjaké to prebytecné
kilo navic odstranit nebo se jen vyhnout
pocitu nafouklého bricha, pak si mUze-
te doma upéci pecivo z Zitné mouky. Ta
je mnohem zdravéjsi, nez klasicka bila
mouka, kterd obsahuje jednoduché sa-
charidy a ma vysoky glykemicky index.
Nahradime-li bilé pecivo za celozrnné
pecivo z zitné mouky, zajistime si tak
pfisun vladkniny, vitaminG skupiny B
a minerall. Navic dokaze podporovat
vazani toxinl prijatych potravou a za-

branuje kolisani krevniho tlaku.

Zde si mlzete precist stru¢ny prehled
vitaminl, které nase télo potrebuje.

Naleznete je v uvedenych potravinach.
Jak ale bylo zminéno uvodem, vétsinou
bychom museli snist velké mnozstvi
téchto potravin, nebo je alespon jist
velmi casto. Proto si potfebné vitaminy
muzete poridit také v tabletdch nebo
v Sumivych napojich, které sezenete
v |ékarné i v drogerii. | takto lze pod-
pofit Zivotni styl zdravého stravovani,
o kterém se dnes bavime. U kazdého
vitaminu si pak uvedeme, na co je ndm
dobry. Pokud mate néjaké zdravotni
potize, jednoduse se inspirujte nasim
seznamem a utikejte do obchodu. Pri
zavazném onemocnéni se pak poradte
se svym lékarem.
e vitamin A (karoten) - pfiznivé pU-
sobi na zdravi zubd, sliznic a zra-
ku. Naleznete jej v mrkvi, petrzeli

Ci v listové zeleniné.

e vitamin B - U¢inné podporuje bdé-
lost a ma blahodarny vliv na ner-
vovy systém. Obsahuje ho listova
zelenina, houby, arasidy, fazole,
sezam, obilniny.

e vitamin B1 - plsobi na normalni
funkce jater a srdce, pomaha vstre-
bavat cukr. B1 se obsahuji slune¢ni-
ce, dyné a orechy.

e vitamin B12 - je dulezity pfi tvor-
bé cervenych krvinek. Nachazi se
ve fazolovych kli¢cich a v séjovych
produktech.

e vitamin B2 - podporuje obrany-
schopnost a odolnost proti ne-
mocem, pozitivné plsobi béhem
rastu a zlep3uje stav pokozky. B2
obsahuji mandle, houby a obilna
zrna.

e vitamin C - pfiznivé pusobi na sla-
chy, klouby, zuby, dasné, a napo-
maha pfi odolnosti proti infekcim.
Cécko obsahuje brokolice, kapus-
ta, ovoce, kvétak, rfeficha nebo pe-
trzelka.

e vitamin D - je dulezity pro vyvoj
kosti a zub0. Zdrojem jsou ryby, ale
také slunecni zareni.

e vitamin E - ma ddlezity vliv na roz-
mnozovani, ¢innost srdce a zpra-
covani mastnych kyselin. Vitamin
E obsahuje rostlinny olej, ofechy
a listova zelenina.

e vitamin K - snizuje riziko krvaceni
a podporuje krevni srazlivost. Ten-
to vitamin obsahuji morské rasy,
zelenina a obilna zrna.

Zdrava vyziva je velice dllezita. Ne pro-
to snad, abychom vypadali jako model-
ky/modelové, nybrz pro nase zdravi.
Télo je sice Uzasné a dokaze se zbavovat
toxinl a jinych nezadoucich latek samo
o sobé&, pro¢ mu ale nepoméahat alespon
zdravou a vyvazenou stravou. Musime si
uvédomit, Ze nase télo neni stroj a Ca-
sem k jeho opotfebeni dojde. Pokud se
cely zivot ladujeme jen fastfoody, zadé-
ldvame si na zdravotni potize. A to neni
zadouci. Zkusme tedy trochu premyslet
nad tim, zda jime pravidelné a vyvaze-
né. Ale také nad tim, co télu davame.
Vzdyt se prece fika, Ze jsme to, co jime.

Text: Lucie Holaskova,
foto: Shutterstock.com
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vime, co pojmem piedstavit. Za imunitu povaZ

me piioz schopnost téla. Jedy nilite zalezi

prive na ¢, jak Casto Gudeme nemocni

a nachlazent. /, pokud typite néja- | 4
kou vase télo imu- /
nitu snizenou a sina ‘zné
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Imunita se déli na mnoho dalsich dru-
hd, ale o tom dnesni ¢lanek nebude.
Dnes si povime néco o tom, jak imu-
nitu posilit. Ted na podzim tyto rady
pfijdou vhod, protoze zacina chripkova
sezona, Celime nachlazeni a tu a tam se
objevi také anginy. Dbat o své zdravi
v tomto ro¢nim obdobi musime také
proto, Zze venku se ochlazuje a uvnitf
budov se zacina topit. Toto stfidani
teplot a pfechody ze zimy do tepla na-
$emu organismu nikterak neprospivaji.
O svou imunitu se v8ak mUlzete starat
celorocné. Zejména pak, pokud patrite
mezi rizikové skupiny ¢i trpite néjakym
onemocnénim, se kterym je treba se
celozivotné |écit. Posilovat imunitu by
vsak mél védomé kazdy, i na prvni po-
hled zdravy ¢lovék. A to z toho divodu,
Ze nékteré latky si télo neumi vytvofit
samo nebo se jejich produkce v urcitém
véku zpomaluje. Také existuji vitaminy
a minerdly, které jsou naSemu télu pro-
spésné, ale obycejna klasickd strava je
neobsahuje v dostate¢ném mnozstvi.
Je tedy tfeba dbat na svuj jidelnicek,
popfiipadé sahnout po doplricich stravy.
Kromé doporucenych potravin, kon-
krétnich pokrmG a doplnkd stravy si
také povime, jak mizeme ucelné pod-
pofit nasi imunitu jen tim co délame,
a jak Zijeme.

Ze vieho nejdfive se zaméfime na to,
jaké potraviny bychom méli pravidel-
né konzumovat proto, abychom na-
pomohli nasi imunité. Castokrat se to-
tiz stdva, ze jime stereotypné, stdle to
samé dokola. A télu tak nékteré zZiviny
chybi. Jindy zase nevime o tom, Ze tyto
produkty jsou blahodarné a méli by-
chom je jist pravidelné. No a nakonec
je nékdy chyba v tom, Ze si mozna tu
a tam doprejeme néco, o ¢em vime, Ze
je to zdravéjsi a télu prospésné, ale ne-
jime tyto potraviny pravidelné a v do-
statecném mnozstvi. To je potom tak,
jako kdybychom se snazili jezdit benzi-
novym autem na naftu, ale tu atam mu
ten benzin doprali.

Spenat

To, ze je Spenat zdravy vime. Uz i Pe-
pek ndmornik vzdy fikal, Ze ze Spenatu
budeme mit silu. Co ale Spenat prinasi
prospéiného pro nase télo? Predevsim
jde o Zelezo, vitamin C, folaty, antioxi-

danty a vlakninu. Tato listova zelenina
je tedy pomocnikem pro nasi imunitu
a navic se shoduje také s dietni stravou,
pokud si neprejete pribirat nebo zrov-
na redukujete vasi vahu. MUzete si jej
dopfrat jen vareny s vejcem, jako pfilo-
hu k masu nebo ho primichat do salatu.

Mandle

To, Ze jsou orechy celkové prospésné
nasemu télu je vieobecné znamo. Lidé
si také pamatuji, Ze pozitivné pulsobi
na nervy, ale také celkové na mozek
a pamét. Z hlediska imunity viak do-
porucujeme mandle. Jedna se totiz
o druh orech(, které pUsobi jako pre-
vence pred propuknutim nemoci, ale
také pred infekci. Ackoliv jsou ofisky
dit také do dietni stravy, jako chutnou,
zdravou a vyzivnou svacinku. Doprejte
si je i nékolikrat tydné, avsak staci hrst-
ka, nikoliv celé baleni.

Brokolice

Pokud jste si na chut a pach brokoli-
ce jesté nezvykli, je na case to zménit.
Brokolice totiz obsahuje dullezity anti-
oxidant glutathion, ktery télo chrani
pred poskozenim bunéénych slozek.
Mimo to také je brokolice také velkym
zdrojem pro vitamin A a C. Servirujte ji
napfiklad jako pfilohu k masu, mizete
ji uvafit nebo zapéci ¢i z ni udélat chut-
nou polévku.

Cervena fepa
Dal3i méné oblibenou potravinou, stej-

AB:
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né jako brokolice, je ¢ervena fepa. To
proto, ze ne kazdy umi pfijit na jeji na-
sladlou chut. Je vsak vyborna jako ob-
loha k pokrmu ¢i pfimichana v salatech.
Je bohatym zdrojem zeleza, je vysoce
uc¢innym antioxidantem podporuijici
detoxikaci organizmu a pUsobi proti
zanétim. Cim vice a &asté&ji si ji dopFe-
jete tim Iépe. A nelekejte se, pfi vétsSim
mnozstvi je mozné, ze budete pozdéji
¢arat trosku nacervenale. Dokaze totiz
zbarvit moc.

Cesnek

O ucincich Cesneku se ¢astokrat speku-
luje pfi rdznych nemocech, ale i v ob-
lasti prevence. Vieobecné se da fici, ze
Cesnek je zdravy. Proc ale, to uz si mélo
kdo pamatuje. Zejména jde o jeho sloz-
ku, konkrétné Selen. Ten velmi silné
pUsobi na nds imunitni systém a slouzi
jako jeho ochrana. Cesnek navic po-
vazujeme za pfirodni antibiotikum,
které nenici strevni mikrofléru. Poma-
ha nam tak v pripadé skodlivych virg,
plisni a bakterii. Pokud jste milovnici
Cesneku, pak se toho v kuchyni oprav-
du nebojte. Cesneku se nelze nikterak
prejist. Maximalné vas bude palit v Us-
tech. Nejlepsi je syrovy, nakrajeny pou-
ze na platky. Mlzete je pfidal tfeba do
salatu. Pokud ho takto nepoziete, pak
i tepelnd uprava je mozna - napriklad
prazeny na panvi, nebo vymackany do
cesnekové polévky. Také cesnekova po-
mazanky je velmi oblibena.
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Vyvar

Kromé konkrétnich potravin si pojdme
predstavit také néjaky ten pokrm, ktery
podporuje imunitni systém. Ano, je to
slepici vyvar. Vétsinou si jej dopravame,
pokud se chceme zahrat, zklidnit za-
ludek nebo jen na druhy den rdno po
divokém veéirku, mame-li kocovinu.
Podle odbornikli vsak takovy poctivy
vyvar neumi jen zklidnit zaludek a za-
hrat télo. Vyvar z kosti pUsobi proti in-
fekcim a slouzi jako vzpruha pro imu-
nitu. Doporucuje se pridat také velké
mnozstvi zeleniny pro to, abychom do
téla dostali také dalsi vitaminy a Ziviny.

Citrusové plody

Citrusy jsou velice zdravé a télu pro-
spésné, jelikoz jsou obrovskym zdrojem
vitaminu C. Dopfat si mlGzete pome-
ran¢, citron, mandarinku ¢i grapefruit.
Zejména pak v zimnim obdobi na tento
zdroj Cécka nezapominejte. PUsobi to-
tiz jako prevence proti chfipce. Pokud
citrusy neradi jité, mizete si minimalné
vymackat citron do vody ¢i $alku horké-
ho caje. Tim nic nepokazite.

Zazvor

Oblibenou potravinou pro podporu
imunity je také zazvor. VétSinou si jej
nastrouhdme do caje, kdyz nas boli
v krku, mame chfipku ¢i anginu. Ano,
zdzvor skutecné v téchto pripadech po-
maha a urychluje proces |écby. Mlzete
jej vsak konzumovat mnohem castéji,
jako prevenci proti rdznym onemocné-
nim. Ma totiz vysoké imunostimulac-
ni a antioxidacni ucinky, navic pusobi
protizanétlivé. Zazvor Ize nakrajet na
platky a jen tak jej pozvykat v Ustech,
pokud pro prevenci a podporu svého
zdravi neradi polykate tabletky. Komu
nevadi jeho ostrejsi a palivéjsi chut, ten
si mUze zazvor dopfrat v salatek, v po-
lévce a dalSich pokrmech.

Hliva ust¥icna

Ze nejste fanouskem hub? Pak zvazte,
zda alespori tady ta jedna nestoji za to,
abyste ji zaradili do svého jidelnicku.
To proto, ze tato houba obsahuje be-
taglukany, které povazZujeme za jedny
z nejsilnéjsi antioxidantd pro nase télo.
Hlivu lze pouzit do saldtu nebo také
do polévky. Sikovné kucharky viak jis-
té naleznou i dalsi jeji vyuziti v mnoha
jinych receptech, protoze se vyplati jist

ji pravidelné.

Kysané zeli

A ted tu mame néco, co oceni fanousci
tradi¢ni ¢eské kuchyné. Kysané zeli |ze
konzumovat na vicero zpusobd. Dulezi-
té je vSak védét, co prinasi nasemu télu.
Z hlediska zdravi a podpory imunity jej
totiz povazujeme za skvély zdroj vita-
minu C a B6. Navic obsahuje také kyse-
linu listové a pasobi jako probiotikum.

Cervena paprika

U vitaminu C jesté chvili zdstaneme.
Pokud nemate radi citrusy, dejte si na
misto toho parkrat do tydne cervenou
papriku. Ta je taktéz zdrojem vitami-
nu C a pUsobi tedy stejné preventivné
pro nasi imunitu, jako citrusové plody.
Odborné studie navic dokazali, ze cer-
vena paprika je jesté bohatsim zdrojem
Cécka, nezli citrusy, coz neni az tak vse-
obecné znamo. Vyhodou této superpo-
traviny je, ze ji lehce zaradite do béz-
ného jidelni¢ku. Poslouzi jako obloha
na talifi, také jako priloha k masu, po-
kud chcete jist trosku dietné nebo jako
zdrava svacinka. Skvély tip, jak napfri-
klad vynechat pecivo je, kdyz papriku
nakrajite na platky a nabirate jimi na-
prfiklad humus nebo jinou pomazanku.

Jogurty

To, Ze existuji dobré a zlé bakterie si ne-
musime asi fikat. Jogurty jsou zdrojem
pravé pro ty dobré. Ty pomdahaji znicit
v téle zakefné a nezddouci bakterie.
Kromé toho je jogurt chutnou svacin-
kou ¢i snidani, obsahujici Zivé kultury,
plsobici jako probiotikum. Kupujte si
kvalitni jogurty a na oznaceni ,light”
radéji zapomente, pokud skute¢né
chcete podpofit imunitni systém. Jo-
gurt vsak nemusite jist jen tak samotny
¢i na sladko s ovocem, lze jej zakompo-
novat také do saldtu nebo dresinkd.

Rakytnik

Rakytnik mozna az tak casto nevyuzi-
vame v kuchyni, avsak méli bychom. Je
totiz velkym zdrojem vitaminu. Z rakyt-
niku Ize vyrobit ¢ zakoupit napriklad
olej, med, ¢aj nebo sirup. Sikovné hos-
podyriky zvladnou také marmeladu ci
rakytnikovy kolac.

Losos
Urcité nemidzeme opomenout ani ryby.

Konkrétné losos je viak velmi bohatym
zdrojem omega-3 mastnych kyselin
a vitaminu D. Jedna se o tu¢nou rybu,
avsak zdravé tuky télo potrebuje pro
spravné fungovani. Nemusite se ho
tak bat ani pri dieté. Dopfrejte si lososa
klidné i dvakrat tydné. Lze ho obalit do
trojobalu, udélat na pfirodno na pan-
vi¢ce, nebo zakomponovat do dalSich
recepta.

Jak jiz bylo naznaceno, jsou urcité lat-
ky, vitaminy a mineraly, které sice jsou
obsazeny v nasi bézné potravé, ale
v nedostatecném mnozstvi. V praxi by-
chom pak museli snist danych potravin
na kila, coz je neredlné a ani by ndm uz
nechutnalo. Proto je velice moudré vy-
uzit pro posileni imunity vynalezy dnes-
ni doby. Jednim z nich jsou potravino-
vé doplnky, vitaminy a mineraly, které
jsou volné dostupné také v drogériich.
Nejednd se jen o tabletky, které nam
délaji problém spolknout, ale existuji
také Sumivé tablety do vody s lahod-
nymi pfichutémi nebo sypké prasky, ze
kterych si namichate tfeba ranni drink
ke kavé. Vibec nejlepsi je brat doplrky
stravy pravé rano, at uz polykate tab-
letky nebo si vypijete svij ndpoj, proto-
ze tak doplnite vodu, kterou nam kava
ubird. Jaké doplriky stravy tedy dopo-
ruc¢ujeme?

Selen

Pokud premyslite, na co je asi vhodny
Selen, jako doplrikem pro nasi imuni-
tu, je zde hned nékolik padnych du-
vodu k jeho koupi. Selen je pro nas
organismus nezbytny pro vice uceld.
Podporuje normalni ¢innost stitné zIa-
zy a imunitniho systému. Mimo jiné jej
maji v oblibé damy pro jeho schopnost
zlepSovat kvalitu pleti, nehtl a vlasa.
Podporuje také normalni stav sperma-
togeneze a slouzi jako ochrana bunék
pred oxidativnim stresem.

B - komplex

Vitaminy skupiny B jsou pro télo velice
dulezité. Lze si je zakoupit samostat-
né, pfipadné doplnit i kvalitni stravou.
Pokud si viak pofidite doplnék stravy
B - komplex, urcité neudélate chybu
a v jedné tabletce denné ziskate pro
télo hned nékolik Bécek. B - komplex
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vitaminy se samozfejmé mohou lisit dle
vyrobce, ale prevazné obsahuji nasle-
dujici B vitaminy:

B1 (Thiamin) - podporuje ¢innost srdce,
nervovou soustavu a psychiku. Také po-
zitivné plsobi na funkci energetického
metabolismu.

B2 (Riboflavin) - taktéz pozitivné plso-
bi na energeticky metabolismu a ner-
vovou soustavu. Kromé toho ma také
blahodarné ucinky na nas zrak, slouzi
jako ochrana bunék pred oxidativnim
stresem, podporuje metabolismus Zele-
za, udrzuje normalni stav sliznic a cer-
venych krvinek, snizuje vyc¢erpani.

B3 (Niacin) - snizuje miru Unavy a vycer-
pani, podporuje energeticky metaboli-
smus, pozitivné plGsobi na stav pokozky
a sliznic.

B5 (Kyselina pantothenova) - ta pozi-
tivné pulsobi na nervovou a mentalni
¢innost, podporuje energeticky meta-
bolismus a sniZuje unavu.

B6 (Pyridoxin) - pfimo ovlivriuje imunitni
systém, podporuje tvorbu ¢ervenych kr-
vinek, snizuje unavu, pUsobi na energe-
ticky metabolismus, nervovou soustavu
a nasi psychickou ¢innost. Kromé toho je
také prospésny pro normalni funkci me-
tabolismu bilkovin a glykogenu.

B9 (Kyselina listova) - ta je prospésna
zejména béhem téhotenstvi, jelikoz
podporuje rust zdrodecnych tkani. Po-
zitivné podporuje metabolismus ho-
mocysteinu, funkci psychické cinnosti,
krvetvorbu a zajistuje normalni chod
syntézy aminokyselin.

B12 (Kobalamin) - podporuje imunit-
ni cinnost, tvorbu cervenych krvinek
a snizuje vycerpani. Jako ostatni Bécka,
taktéz pulsobi na energeticky metabo-
lismus, nervovou soustavu a psychiku.

Zinek

Zinek fadime mezi Zivotné dulezité
stopové prvky pro télo. To proto, Ze se
podili na mnoha funkcich v téle a také
na metabolickych funkcich - ovliviiuje
metabolismus kyselin a zasad, makro-
zivin, sacharidt, mastnych kyselin a vi-
taminu A. Také ma velmi blahodarny
vliv na stav a kvalitu nasich nehtd, vlast
a pleti. Pro spravnou funkci imunitniho
systému je to pak zasadni prvek. Dale
pozitivné plsobi na stav naseho zraku
a chrani bunky pred oxidativnim stre-
sem. Navic napomaha udrzet spravnou
hladinu testosteronu v krvi a pomaha

spravné syntéze DNA. Pozitivné pUsobi
také na plodnost a reprodukci.

Magnesium

A déle zde mame jeden mineral, znace-
ny jako Mg, ktery je velice dulezity pro
metabolické procesy organismu. Ano,
jednd se o Magnésium, jinak znamé
také jako Hor¢ik. Tento mineral, stej-
né jako vitaminy skupiny B, podporuje
energeticky metabolismus, nervovou
a psychickou ¢innost, a taktéz snizuje
miru unavy a vycerpanosti. Kromé toho
ale dale pfiznivé plsobi na elektroly-
tickou rovnovahu, proces déleni bunék
a na syntézu bilkovin. Hor¢ik taktéz
podporuje dobry stav kosti a zubu.
Magnesium je viak nejoblibenéjsi pro
svou schopnost podpofit spravnou ¢in-
nost svalstva, a lidé, ktefi trpi na krece

nebo aktivné sportuji, maji tento mine-
rél vzdy po ruce - tfeba jako Sumivou
tabletku do piti.

Vitamin C

Vitamin C, jinak znamy také jako kyse-
lina askorbova, je nezbytny pro lidsky
metabolismus a jeho spravnou ¢innost.
Podporuje spravnou funkci ktze, dasni,
zubl, chrupavek, kosti a krevnich cév.
Taktéz priznivé plsobi na nervovy sys-
tém, psychickou ¢innost a energeticky
metabolismus. Déle podporuje sprav-
nou funkci imunitniho systému, chrani
buriky pfed oxidativnim stresem, napo-
maha k regeneraci redukované formy
vitaminu E a zvySuje vstiebavani Zele-
za. Vitamin C je vhodny brat také spo-
lu s kolagenem, jelikoz pfispiva k jeho
normalni funkci.
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Kolagen

Kolagen se stal v oblasti zdravi a do-
pliika stravu doslova médnim trendem.
Dalo by se o ném napsat samostatny
¢lanek a stale by se bylo o ¢em bavit.
Pojdme si tedy fict to nejzakladnéjsi pri
vybéru vhodného doplrku, ktery lze
zakoupit v tabletkach nebo jako napoj
ve formé sypkého rozpustného prasku.
Kolagen typu | je soucasti vaziva, pod-
poruje slachy a MSM - coz je zdroj orga-
nicky vazané siry. Kolagen typu Il pfiro-
zené tvori strukturu kloubni chrupavky.
Kromé toho kolagen uzivaji rady ze-
jména zeny, jelikoz plsobi na stav pruz-
nosti pokozky (zmirruje tvorbu vrasek),
dale na kvalitu nehtd a vlast. Kolagen
je vhodné uzivat klidné jiz po 25 roku
véku, jelikoz jeho pfirozend tvorba
v téle se s vékem snizuje. V obchodé

vétsinou naleznete dva druhy kolagenu
- jeden slouzici na kvalitu pohybového
aparatu (vhodné pro sportovce, aktivni
lidi ¢i starsi osoby) a kolagen na krasu.

Vapnik

Vapnik, jinak nazyvan dle latinského
nazvu Calcium, je minerdlem s nezastu-
pitelnou funkci pro télo. Taktéz je nej-
hojnéjsim mineralem, ktery se vyskytu-
je v lidském téle a proto by jeho denni
davka méla ¢init 800 - 1000 mg denné,
u kojicich zen 1300 - 1500 mg. Hraje
zéasadni roli pro stav kvality kosti, zubt
a ¢innost svald. Také pozitivné pusobi
na spravnou funkci nervovych prenosu,
srazlivost krve, funkci travicich enzyma
a na energeticky metabolismus. Poma-
ha i pfi procesu déleni a diferenciace
bunék. Pokud chcete zlepsit ukladani

Vapniku v téle, pak jej mizete podpofit
konzumaci vitaminu D a Hoi¢iku.

Biotin

Castokrat se stava, ze lidé vlastné nevé-
di, co to ten Biton je. To z toho dlvodu,
Ze jej muzete znat také pod nazvy vi-
tamin B7, koenzym R nebo vitamin H.
Tento ve vodé rozpustny vitamin, jehoz
nazev je odvozen od slova Haut (klze),
ma blahodarny vliv na stav nasi pokoz-
ky. Je nedilnou soucasti biochemickych
pochodu v téle. Dale blahodarné pu-
sobi na stav sliznic a nervové soustavy.
Zeny jej miluji nejen pro zlepseni pleti,
ale také pro kvalitni rdst vlasa. Také
podporuje normalni psychickou ¢in-
nost, metabolismus makrozivin a funk-
ci energetického metabolismu.
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Chlorella

Tato sladkovodni fasa podporuje pfi-
rozenou obranyschopnost téla, tedy
imunitni  systém. Ma antioxidacni
vlastnosti a také podporuje normalni
funkci stfevniho traktu. Rasa je boha-
td na vysoky obsah bilkovin, vitaminy
A, C, B1, B2, B6, vapnik, hoicik, zelezo
a chlorofyl. Jednotlivé pripravky se lisi
dle vyrobce, aviak tento doplnék muze
obsahovat az 22 aminokyselin a dopo-
rucené ddvkovani je klidné i 15 tabletek
denné (prectéte si informace na obalu
vami zakoupeného doplriku stravy).

Zensen

Za zminku v sekci doplriky stravy urcité
stoji také Zensen. Obsahuje totiz 180
ucinnych latek a to se jen tak nevidi.
Kromé toho puUsobi tak, aby spravné
vyvazoval imunitni systém téla, jak je
potreba.

Propolis

O propolisu se fika, ze mlize poma-
hat s celou fadou problém0 - je dobry
na akné, nachlazeni, afty, onemocné-
ni dasni i drobné ranky, které se diky
nému hoji rychleji. V neposlednim pfi-
padé samoziejmé posiluje imunitu,
dezinfikuje a je vhodny pro prevenci
raznych infekci, chripky a dalSich one-
mocnéni.S jistotou vime, Ze obsahu-
je spoustu prospésnych latek, mezi
nimi vitaminy B1, B2, B6, C a E, dale mi-
nerdly, jako je vapnik, hoi¢ik nebo zZe-
lezo, a také flavonoidy, které pfispivaji
k normalni funkci imunity. Jeho slozeni
je pokazdé trochu jiné, a proto ho neni
mozné vyrobit uméle.

No a nakonec jsme si slibili, Ze si také
fekneme, jak se spravné chovat k sobé
samotnym z hlediska imunitniho zdra-
vi. To jak zZijeme a jaky zivotni styl
mame totiz také pfimo pUsobi na nasi
imunitu. Je vSeobecné zndmo, Ze nedo-
statek pohybu, tu¢ny a nezdrava strava
z fastfoodU, spéch, stres, koureni a al-
kohol jsou zabijaci nasi imunity. Pojdme
se ale podivat na to, co naopak délat,
a jak imunitu podporovat. Zejména na
podzim pak myslete na to, Ze dodrzo-
vani jednoduchych pravidel zdravého
ziti opravdu podpofi va$ imunitni sys-
tém a mlzete se tak vyhnout kdejaké

nepfijemné chripce ¢i nachlazeni. Kdyz
pak cas od casu porusite tento rezim,
nic se nestane. V zivoté bychom méli
zit tak zvané osmdesat na dvacet. Tedy
z 80 procent se snazit zit zdravé a také
se tak stravovat. Zbylych 20 procent je

tady pak proto, abychom si obcas také
doprali néjaky ten vecirek nebo dortik
v kavarné.

Vyvazena strava a pitny rezim

Zakladnim kamenem pro podporu
imunitniho systému je pestrd, zdrava
a vyvazena strava. Jak jsme si jiz uved-
li na prikladech vyse, mnoho potravin
pfirozené obsahuje vitaminy a mine-
raly, které jsou télu prospésné. Navic,
pokud se budete snazit doplriovat tyto
télu potrebné latky stravou, nemusite
tolik utrdcet za potravinové doplnky
a vyhnete se tak chemickému zpraco-
vani vitaminG. Napftiklad u vitaminu C,
ktery jsme uvadéli za jeden z téch du-
lezitych, se odbornici shoduji na denni
ddvce 65 - 70 mg, coZ obsahuje jeden
cely pomeranc. Muzete se setkat s vét-
$im doporucenym mnozstvi, az 250 mg,
ale je lepsi, kdyz télo dostava vitamin
po mensich davkach a postupné s jed-
notlivymi jidly. Vyvazeny jidelnicek by
mél obsahovat samoziejmé ovoce a ze-
leninu, lusténiny, fermentované po-
traviny, kysané mlécné vyrobky, vejce,
syry, seminka, libové kvalitni maso, ore-
chy a alesponi dvakrat do tydne rybu.
Zejména na podzim a béhem zimy
zakomponujte do svych receptd také
cibuli, zdzvor a Cesnek - pusobi anti-

mikrobialné, tedy i jako prevence pred
nemocemi.

Pitny rezim je pak néco, co lidé ¢asto
opomijeji a netusi, jak moc je pro télo
dulezity. Pfedstavte si to asi tak, ze po-

kud by v pracce zGstala po vyprani Spi-
nava voda, nejspi$ by ¢asem zatuchla.
Stejné je tomu tak i v nasem téle, které
je z velké casti tvoreno pravé vodou.
Pokud télu nedodavate novou cers-
tvou vodu, bude zadrZovat tu starou
a zatuchajici. Nemusite se obdvat, Ze
byste se néjak vody prepili. Jednoduse
pfijem tekutin zpUsobi to, Ze se budete
JCistit” a castéji dochazet na zachod.
Pfi moceni se pak z téla dostava nejen
ta zdrazovana voda, ale s ni se také
odplavuji z téla ven skodlivé toxiny.
Podpofit imunitu Ize tak i pitnym rezi-
mem. Dospély ¢lovék md denné vypit
2 - 3 litry vody nebo neslazeného caje.
Nebavime se zde o kavé, mineralkach
a slazenych ndpojich ¢i alkoholu. Pokud
nejste zvykli na takovy prijem tekutin,
pak zacinejte postupné, at zbytecné
nezatizite ze dne na den ledviny. Ca-
sem pak budete mit ¢im dal vétsi po-
tfebu pit a vice pocitovat Zizen, jelikoz
télo si zvykne. Chytry trik jak pit, i kdyz
nemate pocit Zizné je, kdyz u sebe neu-
stale nosite néjakou pet lahev s vodou
¢i bandasku.

Pohyb a pravidelnost

Svou imunitu muzete podpofit také
tim, Ze se budete hybat. Neznamena
to ale, Ze pUljdete jednou za pul roku
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do fitka ¢ na brusle. Pohyb
by mél byt opravdu pravidel-
ny. Spi$ jde o aktivnéjsi styl
Zivota, kdy nelenosite porad
jen na gaudi. Nemusite byt
vrcholovi sportovci, ale pra-
videlnd prochazka ¢i jizda na
kole do zaméstnani se také
pocitaji. Nékdo si pohyb vy-
nahrazuje tfeba cinnosti na
zahradce. To ale tolik v zim-
nich meésicich nejde, a tak
zkuste tfeba néco nového,
jako je joéga ¢&i tenis na za-
stfenych kurtech. Doporucu-
je se vénovat se néjaké fy-
zické aktivité alespon 2 - 3 x
do tydne. Pokud je moznost
vykondvat sport na cCerstvém
vzduchu, o to Iépe. Nejen, ze
pravidelnym pohybem pod-
pofite imunitni systém, nebo
tfeba prokrvovani koncetin,
ale také budete v kondici.
Muzete tak zpevnit postavu
a nechat prebytecna kila na
za dvermi, nebo jen podpofit

svalstvo, tedy i drzeni zad ¢i |

ohebnost a pruznost téla (ze-
jména s pribyvajicim vékem).

Spanek a odpocinek

Ano, nelze cely Zivot jen le-
nodit na gaudi a ocekavat,
Ze budeme v kondici. Dru-
hym extrémem je ale, kdyz

se neumime zastavit, jedeme |

na plny plyn a nedopiejeme
si odpocinek ¢i dostatecny
spanek. Kvalitni spanek je
potieba pro regeneraci po-
hybového aparatu, ale ma
tfeba vliv také na psychickou
¢innost nebo vzhled (starnu-
ti). Zkuste tedy spat alespori
doporucenych 7 - 8 hodin
denné a nejlépe v tichu, bez
televize, a v naprosté tmé
(prevence pred starnutim).
Na kvalitni spanek také po-
maha vyvétrat mistnost, aby
v ni nebylo horko ¢i preto-
peno, nedivat se tésné pred
spanim na televize, mobil ¢i
pocita¢ a nejist tésné pred
spanim.

Saunovani a otuzovani
Pestra strava a pitny rezim
je néco, co davame télu ze-
vnitf. Spanek a pohyb jsou
dvé lidské cinnosti, které
jsou pro zdravé télo i ducha
potravou. A sauna a otuZo-
vani se? To je néco navic, co
si mGzete doprat a prospéje
to jak vasemu télu, tak hla-
vé. Stridani teplého a stude-
ného prostiedi zpusobuje,
Ze podpofime svou imunitu
a budeme vice odolni vici
respira¢nim vir6zdm. Toto
si mUzete doprat jedenkrat
do tydne, kdy v horké sau-
né muizete pobyt 7 - 15 mi-
nut a pak se otuzovat. Cela
proces lze i trikrat zopako-
vat. Sauné by se méli viak
vyhnout lidé s vaznym one-
mocnénim a konzultovat
tuto aktivitu s [ékafem.

Nejlepsi odpovédi je preven-
ce. Zkratka a dobre se snazte
zit zdravym zivotnim stylem,
myslete na to, co jite a jaké
vitaminy télu davate. V pfi-
padé, Ze nedokazete télu
dodat vitaminy jen stravou,
nebo chcete imunitu jesté
vice podpofit, si nakupte po-
travinové doplrky v podobé
vitamin{, minerdll a stopo-
vych prvkd. Kromé toho je
také dualezité vést aktivni
zivot, kdy jste alespori 3x
tydné v pohybu a posilujete
tak svou kondici a pohybo-
vy aparat. Nezapominejte
dostatecné odpocivat, aby
se télo mohlo regenerovat
a hlava uvolnit. Tu a tam
si doprejte alespori sauno
a otuzovani. Zajet si vsak
mUzete také na wellness
vikend nebo do lazni. Vase
imunita to jediné oceni.

Text: Lucie Holaskova,
foto: Shutterstock.com
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JAKY SI TO UDELAS...

Zvysujici se mnozstvi volnych radikald vzniklych pasobenim
bezdratového zateni a jiného elektrosmogu, stejné jako dalSich
Skodlivin, zpGsobuje mnoha lidem velké zdravotni potize. Nastésti ale
existuji zplsoby, jak se od toho nejhorsiho uchranit.

pojit se s Milkou Nisslmdiller, ktera
je v jednom kole a neustale pend-
luje mezi Vidni a Spojenymi arab-
skymi emiraty, neni Uplné snadné.
sldvu Somavedicu, unikatniho ¢eského pfi-
stroje na neutralizaci elektrosmogu a geo-
patogennich zdn, ktery svymi schopnostmi
udivuje lidi napti¢ spole¢enskymi vrstvami
a kontinenty.
Milka Nisstmiller se cely zivot zajimala
o lidské zdravi. Rodacka z Bratislavy, ktera
po studiu ekonomie opustila Ceskosloven-
sko a usadila se ve Vidni, ziskala béhem své
kariéry Siroké zdravotnické vzdélani-v al-
ternativni mediciné na anglické Academy
of Human Sciences ¢i v rakouském Institutu
celostni mediciny doktora Steinera — a stu-
dovala téz na americké American Academy
of Anti-Aging Medicine, kde je dodnes ak-
tivni ¢lenkou. Netnavné se vénuje hledani
moznosti prevence zrychlenych procesl
starnuti a chorob, které vznikaji v dusledku
negativnich vlivii moderni techniky a civili-
zace.

Pred dvéma lety si béhem dovolené
v rakouskych Alpach zasla na masaz, kde
si vdimla podivné svitici ,zelené koule".
Poprosila maséra, at tu zvlastni lampicku
vypne, ze ji rusi pti odpocinku. Ten se ale
zutivé branil. ,Stefan trval na tom, Ze ji ne-
vypne, protoze mi pry ta zelend koule déla
dobfe. Takto jsme se dohadovali asi tyden.
Po tydnu mé ale ta koule uz nerusila, na-
pila,” vzpomind Milka Nisslmiller na cer-
venec 2018, ktery posunul milovymi kroky
vpred nejen jeji vlastni zivot, ale zasadné
ovlivnil i dalsi kroky lovosického vynalez-
ce Ivana Rybjanského, ktery ve své dilnicce
pted deviti lety prvni Somavedic vytvofil.

Sklenény ptistroj ve tvaru kosmické lodi,
ktery sestava z polodrahokam a vzacnych
kovu ve tvaru pyramidy, zalitych ve skle,
je zalozen na principu fizeného uvolnova-
ni jejich energie, kterad pftiznivé ovliviuje
okolni prosttedi. Kazdy minerdl vibruje” na
urcité frekvenci, a tu vysila do okoli. Tim, Ze
jsou polodrahokamy poskladany tak, aby
se jejich ucinky vzadjemné zesilovaly, do-

kaze Somavedic harmonizovat okolni pro-
sttedi az v okruhu 30 metrd, bez ohledu na
to, kolik a jakych pfekazek mu stoji v cesté.

Ale to neni zdaleka vsechno. Jak se totiz
zatina pomalu, ale jisté ukazovat, Somave-
dic je natolik sofistikovany, ze vyznamné
predbéhl svoji dobu. | lvanu Rybjanskému,
ktery si zprvu ani v celé siti neuvédomil, co
vlastné dokazal vytvofit, to plné doslo te-
prve nedavno. Néco jiného je totiz vyrobit
néco, co funguje, a néco jiného je pochopit
cely princip a potencial.

Zasluhu na tom ma i Milka Nisslmdller,
kterd si hned po dovolené pofidila Soma-
vedic Medic Uran, tehdy nejsilnéjsi model
— jeden pro sebe, druhy pro dceru a treti
pro syna. ,Ja takové véci hodné citim. U nas
doma se mi stalo, Ze atmosféra v byté se
kompletné zménila a partner, ktery se
budil ¢tyrikrat za noc, najednou spal jako
miminko. Naproti tomu syn je naprosto
technicky clovék a ptresvédcoval mé, ze je
to néjaky bullshit a nic takového nepotte-
buje, tak jsem mu tekla, at to necha svitit
jako design do bytu,” vypravi Milka ener-
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gicky; ostatné jinak to ani neumi. Za néjaky
¢as ale syn volal, Ze si ptistroj nechd, proto-
Ze se dokaze soustfedit az dvanact hodin
v kuse. Vnucky ptestaly trpét ¢astymi vird-
zami ze Skolky, a kdyz vzala Milka zatizeni
do koucinkové skupiny slozené ptevazné
z ,ajtakd”, ktefi celé dny jen €uci do pocita-
Ce, zjistila, Ze jsou najednou soustiedéné;si
a pristupnéjsi.

Proto na nic necekala a z Vidné se vydala
ptimo do Lovosic, aby ptisla na kloub tomu,
jak je néco takového mozné. Po dlouhém
rozhovoru s Ivanem Rybjanskym zjistila
vse, co potfebovala, a rozhodla se, ze tako-
vou véc dostane mezi lidi nejen v Rakous-
ku, ale i v Dubaji, kde nékolik let pracovala
a zila. Na zakladé lovosické schlizky vznikl
Somavedic Austria a Somavedic Emirates.
Lamala si ale hlavu, jak to vlastné udéla,
protoze pro Araby, a zejména ,zdravotné
konzervativni“ Rakusany, maze byt obtizné
néco takového ptijmout. Na rozdil treba od
Cechu, ktefi jsou alternativnim vécem ote-
vfeni a naklonéni. | kdyz jsem ¢lovék tvr-
dych faktd a tento ptistroj funguje na bazi
frekvenci, védéla jsem, ze to musim pro
rakousky a arabsky trh néjak srozumitelné
podat a zdavodnit.”

Po dlouhém zkoumani a konzultacich
s védci a lékari napadlo Milku Nisslmailler,
kterd védéla, Ze se musi chytit néceho pev-
ného, provést test na ptritomnost takzva-
nych volnych radikal( v moci. A pravé to se
ukazalo jako klicové.

||I'-'

Télo ma v noci detoxikovat, regenerovat
a produkovat hormony. Ale kdyz je plné
volnych radikali, protoZe mdme zapnuty
mobil, Wi-Fi... Zeny maji predéasné menopauzu
a muzi andropauzu; takovych lidi jsou plné
ordinace a je jim treba Ctyricet let.

Volné radikaly jsou totiz ,morem” mo-
derni doby. A to presto, Ze jsou mezi nami
uz od doby, kdy se Adam s Evou poprvé
nadechli vzduchu. Vznikaji v téle jak pfiro-
zenou cestou v rdmci latkové premény, tak
vlivem vnéjsich vliva zZivotniho prosttedi.
A vytvari je jak slunecni zateni, tak Skodlivé
latky z okoli — léky, chemie, geopatogenni
zény Zemé a ptredevsim elektromagnetic-
ké zateni z mobill, Wi-Fi router( a jiné mo-
derni techniky, které neustale pribyva.

Za béznych okolnosti obsahuje kazda
molekula — at uz burnky v nasem téle nebo

ktery obsahuje volné radikaly zplsobené
ve velké mite pravé elektrosmogem, do-
chazi v nasem téle k fetézové reakci, ktera
poskozuje nase buriky. Rika se ji oxidace.
Chovani volnych radikalu je podobné to-
xické, jako kdyby muze opustila manzelka
a on se vydal shanét novou Zenu k souse-
dovi. Za chvili by byl vzhGru nohama cely
ddm. V kuchyni to tfeba vypada tak, ze
kdyz nechate na stole oloupany banan,
kvali volnym radikaldm za chvilku z¢erna.
Adam s Evou sice také ,oxidovali“, a oxi-
dovali i jejich naslednici, ale az do 18. sto-

Model Somavedic Medic Amber momentalné slavi tspéchy v Japonsku.

molekuly vzduchu, ktery dychame - jedno
jadro, kolem néhoz obihaji vzdy v parech
zaporné nabité castecky, kterym se tika
elektrony. Elektromagnetické zareni vsak
zpUsobi, Ze zasazena molekula - naptiklad
vzduchu - ztrati jeden elektron, a ten uz
neni v paru. Takto poskozena molekula se
potom vsemi silami snazi ztraceny elekt-
ron ukofistit z vedlejsi molekuly, kterd je
zatim jesté v poradku.

Protoze molekule chybi jeden elektron,
stava se volnym radikalem. Volnym proto,
ze ji chybi elektron, radikalem proto, Ze se
ho snazi nékde ukrast. Dychame-li vzduch,

leti to nepfedstavovalo zvlastni problém.
Imunitni systém se za normalnich okolnos-
ti volnym radikalim ubrani. Naptiklad po-
moci tripeptidu s nazvem glutathion, ktery
produkuje nase télo a ktery obsahuje velké
mnozstvi zapornych elektrond. Tim padem
muze v téle snadno napravit spoust, kterou
nezvani navstévnici zpusobili.

Jak se ale tika, vseho moc $kodi. Pfisun
volnych radikalt do organismu se prudce
zvysil v 18. stoleti, kdyz zacala pramyslo-
va revoluce. O sto let pozdéji se dalsim
zdrojem volnych radikalt stala elektfina
a zvysené elektromagnetické zateni, které



Komer¢ni prezentace

Drahokamy a polodrahokamy

Somavedic je navrZen na principu Fizeného uvolfovani
energie z minerdlt. Jednd se pfedevsim o polodrahokamy
nebo drahokamy ve specifické konfiguraci.

stabilité molekul kysliku rozhodné nepfi-
spélo. O znecisténém zivotnim prostfedi
ani nemluvé. A v roce 1983 bylo zadélano
na dalsi malér, nebot byl do provozu uve-
den prvni mobilni telefon, aniz by kdokoli
zkoumal jeho skodlivé ucinky, a ,radikal-
ni“ revoluce pokracovala rokem 2007, kdy
se zacal prodavat iPhone. Od té doby, co
mame ,chytré” telefony plné 2G, 3G, 4G
a nejnovéji 5G dat, komunikujeme vlnami
nejen mezi sebou, ale i s jednotlivymi vy-
silaci a anténami. Toto silné zafeni jesté
silnéji rozbiji molekuly kysliku, jez nasled-
né tadi jako ¢ernd ruka. Jsme zkratka pod
palbou.

CHYTRE ELEKTROMERY?

Tim, Ze se exponencialné zvysilo elek-
tromagnetické zateni, umérné pribyva
civilizagnich chorob a jinych zdravotnich
problémd. ProtoZze jde o obrovsky byznys,
védci a politici délaji, ze to nevidi, a argu-
mentuji tim, ze zafeni z mobilt a Wi-Fi pfi-
stroji neptekracuje normy. Jenom vzdycky
zapomenou fict, ze ty normy neustale zvy-
Suji s pribyvajicim zarenim tak, aby to po-
kazdé ,proslo”.

Dalsi oblibenou vymluvou zlobbovanych
politkd, védcl a utednik( je argument, ze
bezdratové zateni neni Skodlivé. To je ale
tim, Ze normy jsou postavené pfevazné na
tepelnych Gcincich. Pokud se vam tedy z te-
lefonu nespali ucho nebo se vam neuvaii
mozek Ci se jinak vyrazné ,neoteplite”, je
tento druh zareni povazovan za neskodny.

Jen v prvnich dvaceti letech od zavedeni
mobiltl byla hladina elektromagnetické-
ho zareni az tricetkrat vyssi, pred péti lety
uz se hladina zvedla 1 000 000 000 000
000krat (toto ¢islo odpovida jedné biliar-
dé). Za predpokladu, ze zrovna netelefo-
nujete — pokud ano, je okolni zateni jesté
vyrazné siln&jsi.

Mezinarodni tym védcu vydal v roce 2007
praci zvanou Biolnitiative Report, v niz pfi-
nesl jasné dikazy o tom, Ze elektromagne-
tické zamoteni zpdsobuje poruchy imunity
¢i ovliviiuje chovani a vyrobu melatoninu
—to mGze vést az k Alzheimerové chorobé
a rakoviné prsu. Zateni dale provazi po-
Skozovani na genové Urovni, a dokonce ho
spojili s leukémii u déti. Dalsi studie uvade-
jimoznost chronického stresu, zménu v en-
zymech a metabolismu, zvyseny rust bunék
a produkce stresovych protein( ¢i naruseni
paméti a funkci mozku.

V roce 2012 pak byla zvefejnéna znama
studie provedena ve Svédské Univerzitni
nemocnice v Orebro, podle niz mé deseti-
leté uzivani mobilniho telefonu za nasle-
dek v priméru o 290 % vyssi riziko rozvoje
nadoru na mozku; pticemz nador se vyviji
- logicky — na té strané hlavy, u niz je mobil
nejvice pouzivany.

S kazdou dalsi generaci bezdratovych
pfenosu dat, od 2G a 3G pies 4G az po nej-
novéjsich 5G, exponencialné roste i pocet
volnych radikald v nasem Zivotnim pro-
stfedi a okoli. A ¢im vétsi mnozstvi volnych
radikalu nase télo bombarduje, tim vétsi je
zatéz pro imunitni systém. Ve svété se na-

vic v poslednich letech rozsitilo pouzivani
takzvanych ,smart meters”. Jde o jakési
inteligentni pocitace elektrického proudu
neboli sofistikované digitalni elektroméry.
V Cesku se tato technologie teprve testu-
je, ale jinde uz naplno bézi. Ukolem téch-
to smart meteru je komunikovat rddiovym
modemem s kazdym spotfebi¢em v do-
macnosti a datovou centralou. Nejenze to
produkuje dalsi zbytec¢ny elektrosmog, ale
také totalni Spionaz.

TAK KOLIK?

,Télo ma v noci detoxikovat, regenerovat
a produkovat hormony. Ale kdyz je plné
volnych radikal(, protoze mame zapnuty
mobil, Wi-Fi... Zeny maiji pfed¢asné meno-
pauzu a muzi andropauzu; takovych lidi
jsou plné ordinace a je jim tfeba Ctyficet
let,” Fika Milka Nisslmdller, které vrtalo hla-
vou, pro¢ maji ptistroje Somavedic tak pozi-
tivni harmonizacni ucinky. A tak ji napadlo
otestovat, jestli ma pritomnost Somavedicu
vyraznéjsi vliv pravé na mnozstvi volnych
radikald. Kdyz se totiz télo v noci nemusi
branit atokdm volnych radikald, maze re-
generovat a produkovat pro zZivot nezbytné
hormony.

Ivan Rybjansky musel po celou dobu vy-
voje Somavedicu c¢asto vyvracet nespravné
predstavy lidi, ktefi se domnivaji, ze ptistroj
ma svymi Ucinky elektrosmog ¢i geopato-
genni zény ,vyrusit”. To je samozfejmé ne-
smysl. Kdyby to tak bylo, nezapnuli byste si
doma ani pocitac¢ nebo telefon. Somavedic



,nevypind“ elektrosmog, ale eliminuje jeho
Skodlivé disledky na bunécné drovni. Nyni
uz lze srozumitelnéji popsat princip, jakym
to dokaze. Jde na to pékné ,cisté a pfirod-
né“.

Odpadnim produktem nenasycenych
mastnych kyselin je takzvany malondialde-
hyd, ktery vznika tehdy, pokud kvali volnym
radikaldm tyto kyseliny oxiduji. Pravé na
jeho pritomnosti v moci jsou zalozeny tes-
tovaci prouzky Freie-Radikale-Check, které
napadlo pouzit Milku Nisslmuller a které
dokdzou zméfit takzvany oxidacni stres
zplsobeny pritomnosti volnych radikala
v téle.

Kdyz se ukazalo, ze Somavedic opravdu
umi oxidacni stres snizit na minimum, pustil
se Ivan Rybjansky do zjistovani mechanis-
mu, jakym to pfistroj zpUsobuje. Jak vyslo
brzy rdznymi métrenimi najevo, Somavedic
déla néco podobného jako motska voda —
vytvari castice, které nesou elektricky na-
boj, konkrétné takzvané zaporné ionty, coz
je skvéla zprava. Zatimco atom v neutral-
nim stavu ma stejny pocet proton( a elekt-
rond, zaporné nabité ¢astice obsahuji jeden
nebo vice dalsich zaporné nabitych elektro-
nt. Co to znamenda? Ze se mohou elegantné
spojit s volnymi radikdly v téle a okolnim
prostfedi, coz také v pfipadé Somavedicu
délaji. Obrovska vyhoda Somavedicu je, ze
pracuje na Cisté bazi, nebot je sestrojen na
principu Ffizeného uvolfiovani energie dra-
hych kamen. Proc ale zrovna lécivé kame-
ny v konkrétni vzajemné korelaci emituji
podobné jako sland voda v mofi zaporné
ionty? ,Na povrchu nékterych kamen( exis-
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Nejoblibenéjsi model Somavedic Medic Uran si poradi z 99%
vSech zatézi v jakémkoli prostoru.

tuji takzvané fullereny, molekuly tvofe-
né atomy uhliku usporadanymi do vrstvy
Z péti- a Sestithelnikd s atomy ve vrcholech.
Kameny svym povrchovym napétim tyto
fullereny vytvateji a ndsledné se uvolnuji
zaporné ionty,” vysvétluje tento princip Ivan
Rybjansky.

Somavedic je sestaven tak, aby se léciva
energie a s ni zaporné ionty z kamenu uvol-
novaly postupné a trvale a jejich ucinky
se vzdjemné zesilovaly. ,Pfirovnal bych to
k ptikladu magnetu. Kdyz si vezmete jeden
magnet, vytvoti okolo sebe néjaké pole. De-
set magnet( vytvori silnéjsi pole. Stejné tak
jeden kdmen ma néjaké pole, ale dvacet
kament spojenych s rGznymi drahymi kovy
je v generovani zdpornych iontd nasobné

vru

silnéjsi.” To lze ostatné velmi snadno ovérit
pouzitim kvalitniho méfice hustoty iontd,
napfiklad spolehlivého amerického pfistro-
je od firmy Alphalab.

Tim, Ze Somavedic dovede generovat ob-
rovské mnozstvi zapornych iontd, dokaze
podle Ivana Rybjanského také harmonizo-
vat nejen okolni prosttedi a lidské télo, kte-
rému umetd cesticku od volnych radikald,
ale také dalsi ,dimenze” nasi osobnosti.
,Okolo fyzického téla je energetické pole,
které by se dalo oznacit jako druhé télo.
Kazdy nas organ, kazda burka, funguje na
urcité frekvenci. Treti Groven je mentalni
pole, kam spadaji viechny zazitky, které
jsme zazili od narozeni az dodnes, nase
vzpominky. Sice jsou neutfidéné a vse si
nepamatujeme, ale jsou ulozené v mozku,”
vysvétluje muz, ktery poté, co pred dvace-
ti lety, kdy mu lékati davali nékolik tydnud

zivota, dostal druhou Sanci a kompletné
zménil zpusob mysleni i pfistup k sobé
a lidskému zdravi. Dnes je Stastny, ze tuto
laskavost maze svou praci nékolikanasob-
né oplatit — tim, ze pomaha lidem od Ceska
pres Slovensko, Némecko a Rakousko az
po Spojené staty americké, Rusko, Spojené
arabské emiraty a Japonsko zit lepsi a har-
monictéjsi zivot.

Schopnosti Somavedicu ale sahaji jesté
dal, az na kvantovou troven. ,Ctvrta Grove
je takzvané kvantové pole, kde jsou ulozeny
vsechny dalsi informace, naptiklad o nasich
predcich. Prirovnal bych to k pocitaci-to, co
se nevejde na pevny disk (do mozku), musi-
me ulozit externé, odkud je mozné si infor-
mace kdykoli ,stahnout’. To kvantové pole je
ulozené, da se fict, ,na cloudu’. Pata Uroven
¢i dimenze nas spojuje s nétim, co nas pre-
sahuje. Silou, kterou nékdo nazyva éterem,
nékdo Bohem, jiny nepodminénou laskou i
energii Zdroje. Na vsech téchto péti Urovnich
existujeme. Frekvence naseho okoli, prede-
v8im ty vychazejici z moderni techniky, jako
jsou mobily, Wi-Fi, baby monitory, mikrovln-
ky nebo telekomunikacni radiové véze, na-
rusuji a ovliviuji tok energetickych informaci
v nasem téle. Vsechny tyto frekvence ale So-
mavedic harmonizuje a neutralizuje vnéjsi
Skodlivé vlivy, které by toto propojeni mohly
zbytec¢né kazit.” Pfistroj ndm sice umete ces-
ticku, ale zbytek prace uz je na nas. ,Jaky si
to totiz udélame, takovy to mame".

www.somavedic.cz
info@somavedic.cz
+420 731173 591
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Atopickiy ekzém

a jak na néj

Pokud jiz jste meli co do Cinéni s atopickim ekzémem, jisté vite, o cem
bude iec. O kiZi, ktewd svédr tak, Ze si ji ‘wzskuibeme aZ do ke
a bolesti pii kazdém pohybu wozpraskané pokozky. A to samoziejme
mluvime jen o Casti potizi, které miZe zpisobit atopicky ekzém. Pioto
Je tada pacientit ochotnd vyzkouset cokolliv, o cem se domnivaji, Ze jim

to /zamfda

—
p )

73



74

V Evropé se pocet atopikl pohybuje
mezi tficeti az Ctyficeti procenty popu-
lace a jedincud s klinickymi projevy ato-
pie je kolem dvaceti az pétadvaceti pro-
cent. V Ceské republice trapi atopicky
ekzém 800 000 lidi, predevsim déti do
Ctyr let.

Atopicky ekzém je dan z casti genetic-
kou dispozici, pokud maji atopicky ek-
zém oba rodice, je pravdépodobnost, ze
se projevi u ditéte, pétasedmdesat pro-
cent. ,Kromé genetiky hraje roli také
dysregulace imunitnich mechanisma,
porusena bariérovéa funkce epidermis
a pritomnost bakterie Staphylococcus
aureus,” popisuje doktorka Stanislava
Polaskova z Dermatovenerologické kli-
niky VFN a 1. LF UK.

OHROZENA MIMINKA

Nemoc casto zacina jiz v kojeneckém
véku, ale ani pozdéjsi objeveni choroby
neni vzacnosti. Byva ¢asto spojena s dal-
$imi atopickymi projevy, naptiklad se
sennou rymou nebo astmatem. ,Termin
atopicky dobre vystihuje abnormadini,

atypickou a c¢asto necekanou odpovéd

kdze a sliznic na nejrdznéjsi zevni i vnitr-
ni provokujici podnéty,” fika lékarka.

Nejnepfijemnéjsi je kojeneckd forma
atopického ekzému, kterd se zpocatku
Casto nepozna, a néktefi lékari jej za-
ménuji napriklad s potnickami. Zacina
obvykle mezi druhym a ¢tvrtym mésicem
silné svédicimi vysevy skupin pupinkt
i puchyrkd na tvarich nebo ve vlasech,
které se mohou rozsifit na celou hlavu,
trup i konéetiny. Casto dochazi ke vzni-
ku mokvajicich lozisek, ktera se pokryvaji
strupy,” vysvétluje Stanislava Polaskova.
Détska forma atopického ekzému posti-
huje batolata a déti predskolniho véku.

Nejcastéjsimi lokalitami této formy jsou
loketni a podkolenni jamky, $ije, krk,
mista kolem kotnikl, narty a zapésti.
Casto byvaji postizeny ruce i oblicej,
predevsim vicka a okoli ust. K mokva-
ni nedochazi casto, jde spiSe o suché
chronické projevy — zdrsnéni a vysuseni
kdze s obcasnymi akutnimi fazemi, kte-

Prevence atopického ekzému

eliminace alergent z okoli,
nekourit v okoli ditéte,

zabranit styku s domacimi zviraty,

omezit prasnost domaciho prostredi,

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

[Gzkoviny, zavésy, popripadé koberce mély byt prany ve vodé horké
minimalné 60 °Celsia a vlhkost mistnosti by méla byt pod padesat
procent.

ré s projevuji jako z€ervenani a svédéni.
U dospélych a dospivajicich zlstava ato-
picky ekzém lokalizovdan v ohybovych
partiich koncetin, postizena je i hor-
ni ¢ast hrudniku, ramena, krk, oblicej
a Casto i ruce. Hlavnim priznakem v3ech
klasickych forem této nemoci je svédéni,
které prichazi v zachvatech.

NA PREVENCI MYSLETE UZ V TE-
HOTENSTVI

Prvotnim krokem po diagnostikovani
atopického ekzému by méla byt upra-
va zivotospravy a domaciho prostredi.
Je tfeba odstranit vSechny provokac-
ni a zhoriujici faktory. Casto je mozné
(v rodinach, které jsou v tomto sméru
rizikové) atopickému ekzému predejit
preventivnimi opatfenimi jesté pred na-
rozenim potencionalniho pacienta. Té-
hotnd Zena v druhé poloviné gravidity
a kojici Zena by méla vynechat ve svém
jidelni¢ku ryby, vejce a ofechy, které jsou
nejcastéjsimi potravinovymi alergeny.
Optimalni je co nejdelsi doba kojeni. Pro
dité je nejlepsi vylu¢né kojeni do Sesti
mésicu. V pripadé, Zze matka kojit nemu-
Ze, je dobré, aby dité dostdvalo specialni
mlécné pripravky se snizenym obsahem
alergend. Ze stravy ditéte by rodi¢e méli
vyradit vajecny bilek az do véku jedno-
ho roku.

.Po druhém roce jiz nema dietni opat-
feni zasadni vyznam. Hlavni roli v tomto
obdobi hraji alergeny ze zevniho prostre-
di a infekce. Ve skolnim véku se negativ-
né projevuje fyzicka i psychickd zatéz,

stres. V puberté mivaji na pribéh atopic-
ké dermatitidy vliv hormonalni zmény,”
popisuje dale Stanislava Polaskova.

JAK S NEMOCIi BOJOVAT?

Realita je totiz, bohuzel, takova, Ze Iék,
ktery by na atopicky ekzém ucinkoval
stejné jednoduse jako tfeba antibioti-
ka na anginu, zatim neexistuje. Nemoc
totiz vyvolava nékolik pficin, predevsim
viak alergicka reakce. Chorobu muze
snadno zhorsit také bakteridlni infekce.
Poslednim hitem jsou lokalné pusobici
Iéky, které mirni zanétlivou reakci imu-
nitniho systému a kuze (tacrolimus, pi-
mecrolimus), pacienta vSak atopického
ekzému nezbavi. | kdyZ v bitvé s choro-
bou predstavuji pozoruhodny kvalita-
tivni skok a spousté pacientl prinaseji
velkou ulevu.

MAZAT, MAZAT A MAZAT...
Zakladni 1écbou zUstavaji relativné lev-
né hormonalni masti, pasty se zinkem
nebo endiaronem a dehtové pfiprav-
ky. Pomaha i rozumna dieta, domov
bez alergent a pravidelné promazava-
ni kaze pfripravky, jako jsou Lipobase,
Exipial nebo Lipoderm, pripadné kos-
metika s konopnym olejem ziskanym
extrakci pomoci zkapalnéného plynu.
Kazdému vyhovuje néco jiného. Diky
této kosmetice ale nemocni prezivaji
s a ziji bézny kvalitni Zivot.

MRTVE MORE DOMA, VE VANE
Hodné poméhaji pobyty u Mrtvého



Oedoles

K podz2imu neodmyslitelné pat¥i nohy v teple.
Ooprejte tém malym i velkym kvalitni bavlnu
a veselé vzory Dedoles. Ka2da je jina, spolu tvori
dokonaly pdr. Pustte se do pdrovani na
www.dedoles.cz

Stejné motivy najdete i na
spodnim pradle jak pro déti, -
tak pro dospéle. Budete se
tak moct dokonale sladit.
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more. Jezdi tam lidé s lupénkou i s ato-
pickym ekzémem. Pro koho je to pfilis
draha zalezitost, koupi v lékarné ales-
pori soli z Mrtvého more. Koupele doma
sice obvykle nemivaji tak velky efekt
jako samotny pobyt
u Mrtvého more,
u kterého priznivé
plsobi i slunicko
a zdejsi velice spe-
cifické mikroklima.
Ale i tak pfinesou
Ulevu malym pacientlm a to je skvélé.

HOJIVE SVETLO

Dalsim zpUsobem, jak zlepsit atopicky
ekzém, jsou rdizné druhy svétla: biolam-
py, specialni lasery a UV zareni. Biolam-
py vyuzivaji tzv. polarizovaného svétla.
Zlepsuji hojeni ran, jizev, viedud a dalsich
koznich komplikaci. Pomahaji lidem
s mensimi lozisky. Pokud totiz ekzém
zasdhne velkou plochu kuze, trvalo by
nutné ozarovani lampou pfilis dlouho.
Solaria, a to i s UVA zafenim, nejsou na
ekzém pfilis vhodna. Na rozdil od zaricu
s presné vymezenym UV zarfenim, které
lékarfi kombinuji s koupelemi, do nichz
Ize pridat i morskou sll. Biostimulac-
ni lasery zlepsuji prokrveni v podkozi,
a tedy i hojeni jizev nebo jinych, koznich
defektl. Maji také smysl u nékterych ne-
pfilis rozsahlych forem.

CINSKE JEHLICKY
Pacienti se stale Castéji obraceji i na al-

\W.

ternativni medicinu. K nejuzndvané;jsim
metodam patfi akupunktura. Casto
zmirni svédéni a zlepsi stav ekzému.

Je v3ak nutné nékolik sezeni u zkusené-
ho lékare-akupunkturisty. Ten nemusi

V Ceské ‘z@/ﬁuéé’[ce tudpl czta/zickﬂ/ ekzém
800 000 tidr, /ziédéus’[m deti do CVL‘y'Z let.

akupunkturni body stimulovat pouze je-
hlickami. U malych déti, které se jich as-
to boji, byva vyhodnéjsi laser nebo tfeba
specidlné modulovany elektricky proud
(tzv. EAV metoda). Nevyhodou opako-
vanych navstév je, Ze tato lécba nebyva
levna, na druhou stranu jde o terapii,
ktera nema zadné vedlejsi ucinky.

A CO TAKHLE OLEJ?

Olej z australského ¢ajovniku byva po-
vazovan za nejucinnéjsi pfirodni dezin-
fekci. To je asi hlavni dGivod, pro¢ muze
postizenym lidem pomoci zklidnit ek-
zém. Rada z nich si proto oblibila pleto-
vé mléko, které jim pomahd promasto-
vat suchou a casto i zrohovatélou klzi.
Diky antiseptickym ucink(m oleje se ek-
zém i snaz hoji. Potlacuje totiz druhot-
nou infekci, kvuli které rdna casto po-
praska az do krve nebo zacne mokvat.
Rada maminek pfidava nékolik kapek
oleje détem do koupele. Nejen kvuli
jeho ucinkdm proti bakteriim, virdm

a plisnim, ale také kvlli tomu, Ze poma-
ha mirnit svédéni ekzému.

Lidé, ktefi maji loziska ve vlasech, si né-
kdy kupuji vlasovy Sampdn obsahujici
olej tea tree. Potladi totiz v oblasti vla-
sU mozné infekce a zlepsi
tim projevy ekzému. Za-
roverh pomaha odstrario-
vat lupy.

Protoze olej je pfiprav-
kem obsahujicim extrakt
z rostliny, tedy z austral-
ského cajovniku, doporucuji kozni lé-
kari pacientim, aby ho na kdzi nejprve
v malém mnozstvi vyzkouseli. Alergické
reakce na kvalitni olej jsou sice vzacné,
ale nelze je vyloucit.

V kazdém pripadé je dobré probrat
mozné pfinosy i rizika viech metod vcet-
né novinek s oSetfujicim Iékafem. Bez
ohledu na to, jestli jde o novinky z kla-
sické, nebo alternativni mediciny.

BIOREZONANCE

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

foto: Shutterstock.com



- =
EAU THERMALE

= Avene

[-MODULIA®

* Unikétni biotechnologickd aktivni latka z termélni
vody Avene
* Omezuje svédéni (dvojndsobnd koncentrace)

OBNOVUJICi OCHRANNY KOMPLEX

* Zamezuje prasklindm a obnovuje bariérovou funkci kize
* Zmirfiuje zdvazné formy suchosti kize

TERMALNI VODA AVENE

o Zklidiuje * Zjemfuje * Posobi proti podrézdéni

INOVACE

OKAMIZITY

zklidnéni z pfirody
XeraCalm A.D

Zklidr'\uil'ci koncentrované péée

UCINEK

RESPEKTUJE KUZI A JEJi MIKROBIOM

¢ Pouze slozky nezbytné pro kozi .

/4 NS
¢ 0 % konzervant Z \
o * Patentovany dokonale hermeticky Emolient
sterilni IR ¢ E PI_US
KOSMETIKA® uzavfeny ochranny obal 2y
@OATov\C*

K dostani v partnerskych lékamach. Vice informaci na www.avene.cz

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES
e
Avene

rrrrr




g

Jaké vais t‘za/z’ [

Migiéna je celoZivotni onemocnéni, Wys@tpy’e se u 6 procent muzit a I8
procent Zen, Hlavnimi projevy jsou zdchvatovité a vétsinou jednostianné
sibné bolesti /Lfa,l/y /mfspy'[c[ﬁa chaakteu. 0517&& twaji bez Zéi@ ne-

kolik hodin aZ? tii dny. Vebmi nepitjemnigmi doprovodnymi projevy jsou
nevolnost a zviacent, Tyte stavy se Casto opakuji nékolik it do mésice.
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Typicky se prvni zachvaty objevi v pu-
berté, 90 % migrenikld ma svdj prvni
zachvat do dvaceti let véku. Maximum
byva kolem tficitky. Kolem padesa-
ti let, zejména u zZen, vyskyt migrény

IS

klesd. Prvni zachvat po padesatce je
neobvykly. Zachvaty u mladych lidi jsou
intenzivnéjsi, s postupujicim vékem in-
tenzita klesd a protahuje se trvani za-
chvatu. Mezi zachvaty se postizeny citi
zcela zdrav. Nejobvyklejsi frekvence za-
chvatt je 1-2krat do mésice, nékdo trpi
Castéjsim vyskytem, nékdo ma jediny
zachvat za Zivot.

NEZ MIGRENA PRIJDE...

Blizici se zachvat migrény se casto
ohlasuje tzv. prodromy. Jde o soubor
pfiznakd, které maji rozdilnou délku
trvédni, od nékolika hodin do nékolika
dnd. Nemusi byt u kazdého migrenika,
bolest hlavy mlze zadit nahle, bez va-
rovani. Postizeny casto tyto priznaky
nedokadze presné popsat, ale, zvlasté

£

po mnohaletém prabéhu choroby, je
velmi dobfe rozpozna. Prodromy maji
rozlicnou formu, muze jit o nahlou
Unavu, ospalost, zivani, nepfijemné na-
péti ve svalech, podrazdénost a neklid

¢i naopak o neumérné veselou naladu.
Pacienti ¢asto popisuji zmény chuti, ba-
Zeni po néjaké potraviné, nuceni k piti
bez pocitu Zizné a podobné.

AU, TO BOLI...

U klasické migrény poté casto nasle-
duje aura. Prichazi po fazi prodroma
¢i bez nich bezprostfedné pred bolesti
hlavy, u nékoho je mozné zaznamenat
pfiznaky aury i po probéhlé bolesti
hlavy. Aura nejcastéji trvd od nékolika
sekund do par minut. Neméla by trvat
déle nez pll hodiny.

Nejobvyklejsi je aura zrakova. Nejcas-
téji pacienti popisuji jiskfeni, zablesky
nebo blikani v urcité ¢asti zorného pole.
Muzejitiovinéninebochvénividéného.
Také dochazi k vypadku v ¢asti zorného

pole - skotomu. Tyto jevy obvykle zaci-
naji v urcité ¢asti zorného pole a sifi se.
Dal3i formy aury jsou vzacnéjsi. Zname
migrénu oftalmoplegickou - pacient
ma béhem aury obrnu pohledu nékte-

rym smérem, nebo migrénu bazilar-
ni - k poruse dochazi v povodi tepny
zasobujici rovnovazné ustroji - arteria
basilaris. Pacient ma béhem aury pocity
zavrati ¢i dokonce trpi pady. Je mozna
i prechodna afazie, hemiplegie a pod..
Vlastni bolest hlavy zacind obvykle po
vyse uvedenych pfiznacich, muze vsak
pfijit i nahle, bez jakéhokoliv varova-
ni. Bolest hlavy pfi migréné je obvykle
stfedni az velmi silna, intenzivni, kruta.
Jen u mensi c¢asti pacientd je mirna.
Charakterem je ostra, pulsujici, zhor-
Suje se télesnou namahou, u silnéjsich
bolesti i sebemensim pohybem. Migre-
nézni bolest hlavy je typicky provaze-
na dal$imi pfiznaky, jejichz pritomnost
je pfizna¢na pro diagnézu migrény.
Zachvat je provdzen nauseou, casto



POJISTENI P

Zivot je bdjecny, ale
potiebujete poijistént,

PRESNE TAKOVY JE NEON OD CPP - ZIVOTNi A URAZO
S NEONEM S| VYBERETE JEDNU ZE TRi VARIANT A NASTAV
POTREBUJETE.

e NEON RISK zqjistf financni pomoc pro vés i vase déti v piipadech drazu, vaznyc
narozenych déti, asistované reprodukee, invalidity, pracovni neschopnosti a v fadé dalsich si

e NEON LIFE nabizi viechny whody varianty RISK, a navic pojisinou ochranu pro pripad smri.

e NEON INVEST e varianta pojisténi, kterd spojuje krytf rizik s moznosti zhodnocent financnich prostfedkd a erpénim
dariovych wyhod.

CESKA PODNIKATELSKA POJISTOVNA VRACI VECI DO PORADKU JIZ 25 LET. DO KONCE ROKU 2020 U NAS
ZISKATE 25% SLEVU NA PRIPOJISTENI INVALIDITY. NAVIC JSME PRO VSECHNY VARIANTY PRIPRAVILI NEKOLIK
NOVINEK, KTERE VYCHAZEJ{ Z PRANI KLIENTU.

Invaliditu I. stupné vyplacime najednou

Nové vyplatime plnéni i za invaliditu |. stupné najednou, ve wsi akiudiné plainé pojistiné castky, tedy stejné jako

u Il i Il stupné invalidity. Klienti maji celé plnénf k dispozici hned, bez dalstho cekanf &i dokladéni a budou jej moci vyuzit
na vhodné zplsoby lécby, na pomoc v domdcnosti nebo dpravu bydlent.

K doktorovi jen jednou

Nejcastéji klienti pozaduji drazové pojisténi. Rozhodli jsme se profo zménit rezim vyplaty plnéni u denniho odskodného

za dobu léceni trazu:

e Nové ndm od pojisténého staéf dolozit lékarskou zpravu s uvedenim presné diagndzy z prvniho vysetfent.

® Penize m& od nés klient k dispozici dfiv, nez mu doktor sundé sadru.

®  Pohmozdéni a podvrinuti také plnime v novém rezimu, jen s omezenim na 300KE za den v prvnich 2 letech.

e Nowy rezim se tyké i URAZU PLUS, kiery kromé nahodilého trazu kryje i ten nenahodily vyvolany degenerativnimi
zmé&nami, onemocnénim nebo nadmérnou z&tézi.

Vyssi limity u pojisténi obéanské odpovédnosti

Klientim na jedné pojistiné smlouvé dokazeme pojistit Zivotn i vybrand neZivotni rizika. Jednim z nich je pojisténi obcanské
odpovédnosti, kieré obsahuije i pojisteni djmy na mobilnim elektronickém zafizeni, a které se siednavd v ramei NEONU
bez spoluicasti.

Klienti si mohou vybirat z & limitd s krytim aZ do wie 12 miliono.

Pojisténi pracovni neschopnosti po celé Evropé
U pojisténi pracovni neschopnosti jsme rozsffili dzemni platnost ,z CR na Evropu”. Uvedené nejvice ocenf tzv. pendlefi —

osoby zijici v CR, které pracuji za nasimi hranicemi.

256t
Vice na www.cpp.cz nebo infolince 957 444 555. ,!CPP

VIENNA INSURANCE GROUP




i zvracenim nebo prujmem. Tato faze
zachvatu trva tfi hodiny az tfi dny, je to
individudlni a zalezi také na véku.

Po skonceni bolesti nastdva relaxace -
pacient citi ulevu, je unaveny a vycer-
pany, u nékterych se dostavi naopak
euforicka nédlada. Postizeny casto upa-
da do osvézujicitho spanku. V oblasti
bolesti mlze jesté nékolik dni pretr-
vavat citlivost na dotyk nebo tepelné

L 4
podnéty. b
ABY NEPRISLA -
Vétsina pacientd s migrénou vi, co do-
kdze jejich zachvat spustit. U nékoho
jde o jistou potravinu, které se pak '

snazi vyhnout - nejcastéji jde o ore-
chy, ¢okolddu a kakao, cervené vino,
zrajici syry, aromatické koreni, rajcata.
Zachvaty u predisponovaného jedin-
ce spolehlivé spousti télesné i dusevni

7 ~
vyCerpani, hluk, nevyspani nebo na- M/GREN# 74 (DC(:T/
opak nadbyte¢ny spanek (nebezpecné
jsou zejména kratké odpoledni spanky, WW se mize %S@Wt i u d@“té vzacné i u /w/mcfi Pied
podobné jako u epilepsie), hladovéni

{/
.’-‘ f" ’11’

s poklesem krevniho cukru, U Zen ma puée‘uf«m migrendznimi bolestmi Lyl spise C/L&I/aa, pa/mée'ute
¢asto migréna jasnou ¢&i skrytou souvis- divky. U détije Castejsimiqiéna s anon, zdchvaty bijvaji kratst
lost s menstruaci - objevuje se napriklad z . o0 n 5 : v - . .

e en Jevije 58 napriX (cca pis hodin proti i nekolika dnim u dospélijch) a s intenziv-
v urcité fazi cyklu a mizi béhem tého-

tenstvi. néjst sym,@twmta@d

Z vyse uvedeného vyplyva, ze migre- o mjﬂ‘ 70 m’/%ltiitzu A0 T sop Cova

nik by se mél vystfihat jidel, o nichz

vi, e mohou spustit zachvat, a vést nimi bolestmi 6icha se zviacenim imitujicimi nahlou pithodu
co nejpravidenéjsi denni rezim ze- Giisni, ovsem bez jasného klinického nilezu.

jména s pravidelnym a dostatecnym

~ o . 7 vV v v 7 0 v .
spankem. U mladych lidi by se mélo /aka/zwdc/wdce migény ve vyssim véku se v détstvi mitZe obje-
v zavislosti na intenzité onemocnéni vit tzv. benigni paroxysmalni veitige chaakterizované kidtko-
obezietné volit povolani - to jest vy- .. . > e . .

dobymi powchami wovnovihy, kdy se dité zapoticl a vzkostné

loucit takova, kde by postizeny praco-
val zejména v noci, na smény, v hluku Se chytématky
a prachu apod. Pokud uz migréna na-

stoupi, je zapotiebi podat Iéky. Jedna kdyz se blizi zachvat, nebo o léky, kte- zachvatu zabranilo.

se bud' o léky, které pacient uziva vzdy, ré se uzivaji pravidelné, aby se vzniku Foto: Shutterstock.com
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HRATKY S TESTEM

Slané i sladké peceni, které je hotové raz dva

Libi se vdm predstava domaciho peciva, ale dési vas
vidina, Ze jeho pfipravou stravite cely den? Tak se vrhnéte
na ty nejlepsi slané i sladké recepty z drozdi od pekarky
Ivy Trhoriové, které oceni nejen pIné zaméstnani lidé.
Dokonald jidla pro kazdou prilezitost zvladnete levou
zadni a k ruce vdm bude i srozumitelny fotopostup.
Pod vedenim praktickych rad a tipl si osvojite viechny
spravné kroky a uz vzdy budete peceni zvladat hravé!

V OBKLICENI IDIOTU

Vtipny pravodce vasi komunikaci s séfy, kolegy,
prateli ¢i pfibuznymi

To, Ze tém okolo nerozumite, neznamena, Ze jsou idioti!
Mate nékdy pocit, Ze vliibec nechapete chovani a reakce
lidi kolem vas? Jak je mozné, Ze s nékterymi se da snadno
dohodnout, zatimco jini jsou uz od pohledu potizisti?
Svédsky bestseller, jehoz se ve svété prodalo jiz pres 1
milion vytiskd, popisuje Ctyfi zakladni typy chovani, které
ovliviiuji zpdsob komunikace a vnimani lidi navzajem.
Cerveni, Zluti, Zeleni a Modfi. Autor vdm s humorem
a nadhledem vysvétli, jak jednotlivé typy rozpoznat
a diky tomu pak s nimi i bezproblémové komunikovat.
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JEN TROCHU LASKY

Ti, kdo odesli bez rozlouceni, se jednou vrati

Pro¢ EvZenii vsichni opoustéji? VyrGstala bez rodicl
a ted od ni odesel manzel i jeji mladsi sestra. Unik pred
samotou Evzenie hleda v cizich rodinach, kde hlida déti
a zjistuje, Ze nejen ona pred druhymi skryva tajemstvi. Ve
vzpominkach se vraci hluboko do minulosti. Lezi pfi¢ina
osaméni v dobach, kdy ji zajimali vic kamaradi nez rodina?
Jeji zivot by mohl byt o tolik snesitelné&jsi... stacilo by jen
trochu lasky.

MRCHA JEMNE UZENA

Zestarneme spolu... Ale budeme stastni? Intimni
i absurdni momenty jednoho manzelstvi.

Helena neumi salta a Hubert nelpi na starozitnostech. Na
rozdil od slavné dvojice v kultovnim filmu Valka Roseovych
prozili dobfe situovani dlouholeti manzelé kus Zivota
v predeslych vztazich a minulost je stale dohani. Jejich
osudova laska ¢asem nabere neocekdvanou podobu, oba
viak trvaji na svém a Helena si klade otazky vétsiny Zen
ve zralé etapé manzelského souziti: Kompromisy, nebo
svoboda? Neni vérnost prezitek? Jak zkrotit mrchu uvnitf
své duse?

2Zvitézi cestnost a poctivost nad IZi a zZlymi amysly?
Pata foglarovka, tentokrat s ilustracemi Jaromira 99.
Trinactiletého Petra ¢eka posledni ro¢nik zakladni skoly.
Jenze po préazdninach tam vlddnou nové poradky.
Nepsanym vidcem tfidy se stal zakefny frajirek Ruda,
ktery své obdivovatele vyuZziva, aby utlacoval slabsi kluky.
Petr je snad jediny, kdo odhalil Rudovu fale$nou tvar
a zlou povahu. Kdyz vsak za¢ne chodit do skautského
oddilu, pozna uplné jiny svét. PomGzou Petrovi nové
nabyté hodnoty nalézt sebe samého a porazit tfidniho
rivala?

DENIK MALEHO POSEROUTKY 12 - VYPRAVA ZA
TEPLEM

12. dil pIny rostaren a nekoncici legrace s malym
poseroutkou.

Blizi se Vanoce a Gregovi rodi¢e rozhodli, Ze cela rodina
utece pred zimou a svate¢nim stresem na tropicky ostrov.
Trochu si odpocinout a pfijit na jiné myslenky. Jenze brzy
zjisti, Ze to tu nebude zase takovy raj. Rodinnou pohodu
vytrvale kazi spaleniny od slunce, Zaludecni potize
a jedovati pavouci. Podafi se Heffleyovym dovolenou
néjak zachranit?

DO SVETA BEZ CESTOVKY

Kompletni navod, jak si naplanovat cestu bez
cestovky.

Planujete dovolenou na vlastni pést? Ctete radi cestova-
telské pribéhy? Pokud jste alespori na jednu otazku odpo-
védéli ,ano”, jste na spravném misté. Kniha pfinasi kom-
pletni instrukce, jak si naplanovat dovolenou bez cestovky
a jak ji zrealizovat. Kapitoly jsou doplnény zazitky z cest,
rozsifenymi o konkrétni tipy a triky. Navic v kniZce najdete
cestovni itinerafe do Japonska, Izraele, Vietnamu a Iranu.

NADEJE UMIRA

| Skuteény pfFibéh o tom, jak se vie muze béhem

chvilky zménit, kdyZz vam do Zivota vstoupi nemoc.

I Kniha vypravi skuteny pfibéh rodiny, ktera si Zije Stastnym,
. poklidnym zZivotem. JenZe v jedné malé chvilce se viechno

zméni. Maminka vazné onemocni a prichazi boj o holy
zivot. Najednou vie, co bylo doposud dulezité, prestava

N mitvahua zUstavaji jen opravdové hodnoty.
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LETO, KDY JSME SE POTKALI

Ona si chce |é¢it bolavé srdce, on zas svoji posmutnélou
mysl. Ani jeden rozhodné neceka, Ze potka lasku...
Cassidy ma za sebou osklivy rozchod. Kdyz dostane
nabidku poméhat na letnim tabofe, nevahd a jede.
S novou Zivotni situaci se vyporadava i Bryan. Po tézkém
urazu skoncil na voziku a jeho myslenky se toci jen kolem
toho, co uz nikdy nezazije. Nikdy nebude chodit, nikdy si
nezatandi plouzak s holkou. Zpatky k normalnimu Zivotu
mu ma pomoct prace taborového vedouciho. Kdyz se
Cass a Bryan setkaji, ma kazdy z nich své vlastni plany.
Ani jeden rozhodné neceka, Zze potka lasku...

Peficring
sladia fevapic

BABICCINA SLADKA TERAPIE ANEB
BLAZNIVY ROK

Pohadka pro prepracované zeny

Kvéta ma za sebou Uspésny rok. Vyporadala se se svym
posramocenym sebevédomim, pfijala své prebytec¢na kila
a zacala si pInit své sny. Jeji ,,Babicc¢ino okénko” Slape, ona
sama pece jako diva a k tomu jesté stihla natocit 365 dilG
vlastni Bakershow, ktera se prévé zacina vysilat v televizi.
Po letech marného hledani lasky se kolem ni to¢i hned
tfi ndpadnici. Jenze kterého si vybrat? O tom maji jasno
vérné kamaradky jeji zesnulé babicky, které se rozhodly
vzit Kvétino stésti do vlastnich rukou.

JEDEN

N

Nevypocitatelny sluha, pred kterym neni Zzadna misa
koblih v bezpeci, je zpét!

Legendarni sluha Saturnin je zpatky — a pojede lyZovat! Do
malebného prostredi zasnézenych Orlickych hor se vyda
opétvdoprovodu starych znamych: vé¢né nesnesitelné tety
Katefiny, jejiho neotesaného synka Milouse, sarkastického
doktora Vlacha i laskavého dédecka, ktery nosi po kapsach
nevycerpatelnou zasobu povedenych historek. Kdo timto
dobrodruzstvim prosvisti s elegantnimi obloucky? Komu
se podafi salto nazad? A pro koho se tentokrat rozezni
svatebni zvony?

Jak levné procestovat svét

Cestovatelka Katefina Ostra navstivila desitky zemi - vzdy
s minimalnim rozpoc¢tem, zato oviem s maximalnimi
zazitky. Ted se o své know-how podéli i s dalSimi zvidavymi

© turisty. Chcete védét, jak se da levné cestovat, a pfitom

poznat cely svét? Musime vas varovat - po precteni této
knihy uz nebude na zddné vymluvy prostor. Cestovat
totiz muze kazdy, stadi se fidit Katéinymi tipy. Ve svém
cestovatelském debutu vas zavede tfeba na Island,
fecké souostrovi Santorini, na Kostariku ¢i do marocké
Marrakése.
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Zubni kaz Casto piicitame genetické zatezi, ktevd md
vsak na jeho vznik jen omezenf vliv. ‘Dédicnost miize
souviset napiiktad s postavenim zubi, tvavem zub-
ni ko'wnky nebo odolnosti zubnich thani. Zubni
kaz je vSak infekcni onemocnéni, ktesé zpi-
sobuji bakterie nachazejici se v plaku na
povihn zubit. "DileZitgsi neZ geny jsou
proto zdwavé ndvyky, at uz stiavova-
cL nebo spojené s Cisténim zubit. | ty

svim detem miiZete piedat. :
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My jsme pro vas pfipravili tipy na tfi ne-
naro¢né navyky, které mohou vasemu
chrupu prokazat velkou sluzbu.

Jidlo, predevsim sladké a kyselé, ale
i slazené ndpoje snizuji pH v ustech.
Vytvareji tak kyselé prostredi, které du-
tiné Ustni neprospiva. Pokud si viak po
jidle nebo slazenych napojich usta vy-
plachnete obycejnou cistou vodou, po-
muzete pH neutralizovat. UzZite¢né jsou
i 2vykacky bez cukru. Zvykanim totiz
podporujete tvorbu slin, které sladké
nebo kyselé v Ustech naredi. V této sou-
vislosti jesté zmirime syrovou vlaknitou
zeleninu, napfiklad mrkev, coby svacin-
ku, kterou oceni i vas chrup. Je totiz
potieba ji poradné zvykat, coz jak uz
vime, podporuje produkci slin vytvare-
jicich v nasich Ustech zdravé prostredi.
Naopak jablko, které byva ¢asto zmirio-
vano jako ucinna nahrazka kartacku na
cestach, je sice chutnym a zdravym ob-
Cerstvenim, ale k péci o zuby nijak extra
nepfispiva. Diky obsahu cukrd a kyselin
na né totiz pusobi jako rada dalsich po-
travin.

Pokud si rano ve spéchu a vecer una-
veni rychle vycistite predni plochy zubu
a povazujete povinnost za splnénou,
pak ve vasich ustech pravdépodobné
zbyva spousta mist, k nimz se potfebna
péce vlbec nedostala. Osvojte si proto,
idedlné pod vedenim odbornika, sprav-

nou techniku ¢isténi zubd, kterd je pri
prevenci zubniho kazu mimoradné
dulezita. Plati to i u mlécného chrupu
vasich potomkd. Byt je docasny, ma vel-
ky vyznam. V pripadé predcasné ztraty
zejména détskych stolicek nasledkem
zubniho kazu muze dojit napriklad
k nespravnému profezavani stalych
zubl, coz pak leckdy vyzaduje lécbu
rovnatky. Protoze kaz u déti vzhledem
k velikosti docasnych zubl a blizkos-
ti nervu zubu postupuje velmi rychle,
nezapominejte ani na pravidelné pre-
ventivni prohlidky u zubare. Pojdme
se tedy blize podivat na spravné cisténi
zubt

Jak casto a jak dlouho si mame Cdistit
zuby? Optimalni frekvence ¢isténi zubu
je, jak jiz jsme si fekli, 2x denné. Tedy
réano a vecer. Vecernimu ¢isténi bychom
méli vénovat nejvétsi pozornost. Je di-
lezité se pfi tomto cisténi zaméfrit také
na mezizubni prostory.

Cisténi zubl by se mélo provadét pre-
devsim pred jidlem. Je to dano tim,
Ze po jidle prudce klesd hodnota pH
v zubnim plaku. Zubni plak ma vyrazné
kysely charakter a demineralizuje zubni
sklovinu. Z toho vyplyva, Ze pfi ¢isténi
zubl po jidle bychom si pfi odstrario-
vani zubniho plaku odstrariovali také
tenkou vrstvu skloviny. Pfi takovémto
dlouhodobém navyku hrozi riziko po-
$kozeni tvrdych zubnich tkani.

Jakd je idealni doba c¢isténi zubl? Ta-
kovd, za kterou jsme schopni si vycistit
chrup ndmi zvolenou technikou. Méli

e Omezeni zlozvykl ovliviujicich barvu

zubt

o Castgjsi ¢isténi zubu

¢ Vyhledani profesionalni péce dentalni

hygienistky

A\

e NAacvik spravné oralni hygieny - zubni

kartacek a uzivani mezizubnich kartac-

kt a niti
e Pravidelnou fluorizaci

bychom se vyvarovat dodrzovani ca-
sového limitu, vymezeného k cisténi
zubU, protozZe tento zpUsob casto vede
k nedbalému ¢isténi a uplné ztraté
efektivity.

K ¢isténi zubl je dllezité zvolit si sprav-
ny zubni kartdcek a také spravnou
techniku ¢isténi.

Uzite¢nym ndvykem je také pravidelna
fluoridace. Jejim cilem je dodat do po-
vrchovych vrstev skloviny dostate¢né
mnozstvi fluoridd, a zvysit tak odolnost
zubu vici kyselinam vytvarenym bakte-
riemi zubniho plaku. K fluoridaci v do-
macim prostredi je uréen lécivy dentdlni
gel, ktery obvykle obsahuje témér 10 x
vy$si mnozstvi fluoridd nez béznd zub-
ni pasta. Slouzi k prevenci i [é¢bé poci-
najiciho zubniho kazu. Jeho aplikace je
velmi snadnd a provadi se jednou tydné.
Vhodna je pro dospélé a déti od Sesti let.

Foto: Shutterstock.com

-
e




elmex PODIVEJTE SE SVEMU
USMEVU NA ZOUBEK

Jen 0,1 % obyvatel CR ve véku od 35 let ma chrup bez vyplni ¢ kaz(.*
Jak jste na tom vy?

elmex” elmu

ge ee Prevence zubniho kazu
Dentalni gel

ey

elmex “’”H'Z?r'.i“f?ﬁi,‘i?aﬂf“

geiée {(f ) fﬁa Lécba pocinajiciho zubniho kazu
ok | O3etieni citlivych zubd

* Prevence zubniho
kazu a fluoridace
zubni skloviny,

* Létha potinaich
. .D‘_.I.,l.... E'.Il'. af sebniii kit -
‘rivince zubadho kazu reminarali
a flupddoce :uu'l:nl sklawviny. 1 waa).
Remimealizaze subni * Ochrana a oSetfani
- primtag citfivych zubrich kreki.

Ochrana a cdetiand
=] I:I'hrl_fth rubimich krékil.

25¢g

e

Lék k pouziti v dutiné Ustni.

- Pro dospélé a déti od 6 let
- Vhodny pro dlouhodobé pouziti
- Kdostani vyhradné v Iékarnach

Elmex gelée dentalni gel (25 g) je Iék k pouZiti v dutiné Ustni. Obsahuje léCivé latky:
smés aminfluoridd a fluorid sodny. Ctéte peclivé pribalovou informacil
Téhotné a kojici Zeny by mély pourziti ptipravku vzdy nejdfive konzultovat se svym lékarem.

www.elmex-gelee.cz



88



/@kéza neni jen nehtovd aneb
desatero proti /9&’5/%’

Nepitjemné svédeéni? Zacewendni? Odlupujici se kize?
/ tak mize vypadat koZni mykéza. Nenechte se my-
lit, nejde pouze o estetiku, ale o seriézni zdravotni
problém, ktewf zdaleka nepostihuje pouze nehty.
Miize se objevit na pokoZce kdekoli na téle.
Rozpoznejte mykézu véas a dostasite se opet

do founy. Sprivnd lécba a véasné woze-

znani problému je zikladem vispésného

vylécent.
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Kozni nebo nehtovd, s mykdézou se
v minulosti setkala fada z nas. Malokdo
si ale uvédomoval, Ze trpi pravé plisrio-
vym onemocnénim.* Chyba. Prvni krok
ke zdravym nehtldim a pokoZzce je roz-
poznani pfiznakd. Kdy mame zpozor-
nét a zadit trable resit? Utnéte je hned
v pocatcich, ne az v momenté, kdy je
mykdza vyrazné viditelnd nebo nas ob-
tézuje. Svédéni, olupovani nebo zacer-
venani kuze, v pokrocilé fazi puchyrky
a vfidky na kudzi nejsou normalni. Co
se tyka nehtd, jakmile zméni barvu di
strukturu, néco je v neporadku. Pokud
mykdza napt. v pfipadé nehtd postihne
vice nez 25 %, lokalni lé¢ba uz nemusi
byt Uspésna.

Co délat, kdyz nas kozni ¢i nehtova
mykdza prekvapi? Zélezi jen na nas,
pro jaky krok se rozhodneme. Mlzeme
navstivit 1ékafe nebo pozadat o radu
lékarnika. V pfipadé navstévy lékarny
ale lék vybirejte peclivé podle toho,
co vas trdpi a s ohledem na misto vy-
skytu i na to, jak lék pUsobi. V lékarné
je rada pripravkl, ale ne vSechny maji
stejny ucinek. Nékteré plvodce myko-
tického onemocnéni pouze potlacuji,
jiné puvodce pfimo nici. Abychom ale
zabranili navratu onemocnéni, doporu-
Cuje se pokracovat v 1é¢bé jesté alespon
dva tydny po vymizeni pfiznakd nebo
obtizi.

DESATERO PROTI PLiSNiM
Jak mykotickému onemocnéni
predchazet?
Pantofle vzdy s sebou. Koupalisté,
bazén, sauna nebo fitko, plisné

maji rddy hlavné vlhka prostredi. Kon-
trolku zapnéte na viech mistech, kde se
bosa noha setkava se zemi. PFisté si do
tasky k ru¢niku prihodte i prezavky.

2Ty karimatky. Sportem ke zdravi?
O tom neni pochyb. Mykéza mUze
Cekat ale i ve sportovnich centrech. Pi-
lates nebo hodina jégy, vzdy pljc¢enou
karimatku dukladné vycistéte dezinfek-
ci nebo vezméte vlastni, jistota je jisto-
ta. Ponozky nestaci, protoze mykéza se
muze objevit kdekoliv na téle, nejen na
chodidlech, i kdyZ pravé tam je nejcas-
t&jsi.

Boty uZz jenom své a poradné si je
3st|’e2te. Je pravda, Ze nase vystavni
lodi¢ky nebo nejpohodInéjsi kecky jen
tak nékomu neddme. Totéz by mélo
platit i o domacich pantoflich.

4Kva|ita nad kvantitou. Kdyz se jed-
nd o boty, neni radno 3etfit. Spokoj-
te se radéji s garderobou, kterd bude
¢itat o dva pary bot méné, ale o to
budou kvalitnéjsi. Za par usetfenych
korun ndm ty trable nestoji. Pfi naku-
pu novych krasavic vybirejte prodysné,
pfirodni materiadly, ve kterych bude
noha dychat, nedojde k jejimu zapareni
a chodidlo zlstane v suchu.

Vybirejte peclivé. Chodite na pra-
5vide|nou pedikuru? Tak to ma byt.
Dejte si ale pozor, aby pouzivané na-
stroje byly sterilni. Davate prednost
domaci péci? Kupte si pemzy na jedno
pouziti a méjte své vlastni.

A jak se mykézy zbavit?

Vcasna a spravna lécba je zaklad
6a vérte, neni na co ¢ekat. Mykdza
sama nezmizi. Néco se vdm nezda? Ob-
ratte se na lékare nebo lékarnika a res-
te trable co nejdfrive.

V léc¢bé budte peclivi a trpélivi. Pro-

blém se nevyresi ze dne na den.
Lécba mlze byt zdlouhava a bohuzel
i opakovana. Myslete na to, Ze jesté mi-
nimalné dva tydny po vymizeni pfizna-
k& bychom méli vytrvat a mista postize-
nd mykézou i nadale osetiovat Ié¢ivym
pfipravkem.

Dezinfikuj, dezinfikuj, dezinfikuj.
8Pravid|o, které je potieba dodrzo-
vat predevsim v dobé, kdy nds mykéza
zrovna trapi. Obuv, ponozky, rukavice
- hlavné po sportu. Dezinfek¢ni sprej,
pfipravek jak pro télo, tak pro obuy, je
dobré mit vzdy po ruce.

9ZIaté ru¢nikové pravidlo — kazdy
¢len rodiny ma svij, jeden na télo
a jeden na nohy, aby se pliseri nerozsi-
fila, jak po téle, tak na nékoho dalsiho.
Pokud nds mykéza zrovna prepadla,
chce to ménit ru¢niky kazdy den.

Zahajte fazi zvysené hygieny.
1 OOmyva'nl' podlahy, uklid koupel-
ny, vysavani. Mykotické onemocnéni je
infekéni, odstranénim odpadlych Supin
postizené kuze zabranime jeho preno-
su nebo pozdéjsimu navratu.

Foto: Shutterstock.com



LEGO® DUPLO® 10929 Domecek na hrani poskytuje
batolatim spoustu pfilezitosti k hrani a uceni. Nabizi
kuchyn, obyvaci pokoj, koupelnu i loZnici, a navic je plny
realistickych detaildl jako napriklad oteviraci lednicka ci
: postylka s pfikryvkou. Ziji :
v ném maminka, tatinek,
dité, pejsek a plySovy medvi-
dek a najdete v ném spoustu
zabavnych doplrikd. Rozvijej-
te fantazii svych nejmensich
: pomoci hry a spole¢né po-
znavejte svét.

Znacka Dove prinasi redeni
pro problematickou pokoz-
ku hlavy a boj s lupy v po-
dobé rady Dove Derma Care
Scalp. Rada obsahuje dvé va-
rianty Sampénl proti luplm
Invigorating Mint s vUni
maty a Dryltch s vini kokosu
a bambuckého masla. Nové
pfipravky za pomoci jem-
ného slozeni napomahaji
obnovit vlasovou pokozku
a prirozenou hydrataci kaz-

. : Doporucena cena 1599 K¢
deho Vlasu. . LEGO® a LEGO logo jsou ochrannymi znamkami spole¢nosti LEGO Group. © 2020 The LEGO Group

Herecka a vasniva fotografka Andrea Ruzickova hleda pfirodu ve viech Zcela nova kolekce plysaku prIChaZI S prekvapemm

podobach kazdodenniho Zivota. Znacce Nobilis Tilia s hrdosti propujcila ze svéta diVOk)'/Ch zvirat. K dispozici
nejen svou tvar, ale zapojila do spoluprace i dalsi ¢leny rodiny. Pred tficeti :
lety se vyrobce aromaterapeutiky Nobilis Tilia stal prikopnikem v oblasti je celkem 7 rCth)'/Ch
Ceské prirodni kosmetiky. V pribéhu let ziskal mnoho stalych zédkaznikd
a na prednich pfi¢- :
kach zajmu se drzi
i v dnedni znacné

zviratek.

konkurenci.  Rada
vyrobkd Nobilis Tilia
nese certifikat CPK
a CPK BIO a také
oznaceni regionalni- ':-.‘ A
ho produktu CESKO- %

SASKE SVYCARSKO.

AVIRIL DETSKY KREM

Pomaha s péci o jemnou dét-

Pitny rezim
se znackou LOVI

Znacka LOVI nyni predstavila nevylévaci
hrnicek z kolekce Indian Summer -
mékké silikonové pitko nedrazdi citlivé
détské dasné a navic obsahuje regulator
sily sani. Détatko pije bez namahy
a tekutina te¢e pouze tehdy, kdyz dité
saje. Diky praktickym uchytim se vasim
zlatickiim krasné drzi v malych ruéic¢kach.
Tésit se mulzete také na praktické
vicko s odmérkou. Velmi oblibeny
design indianského léta si zamilujete!
Nevylévaci hrni¢ek LOVI je uren pro
déti od 6 mésicl a ma objem 150 ml.
Vice na www.lovibaby.com.

skou pokozku tak, aby se mi-
minko citilo jako v bavince.
Hefmdanek vytvari jemny film
a tim ji chrani pred zarudnu-
tim a svédénim. Pfinasi citlivé
pokozce vlacnost, jemnost

f facebook.com/slaskoulLOVi

d prOplij'UJe Jll Jemnou Vljnl ! instagram.com/Iovi_cesko

VELKE OBRAZKOVE KNIH
PLNE PRIBEHU

Jesté nez pujdete spat, sahnéte po téhle krasné knizce a ponotte se do kouzelného .

svéta pohadkovych obrazkd! O ¢em si nad nimi budete s détmi povidat, zéleZi jenom

na vas. Najdete tu bohatou inspiraci pro kazdodenni vypravéni na dobrou noc.

Zakoupite na ellamax.cz nebo ve svém oblibeném knihkupectvi. E"Q&MQX L
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JE PRACE NA PLNY UVAZEK

Moderdatorka Petra Kfivkovd - Svoboda (37) opét moderuje
Poledni a Odpoledni Televizni noviny na Nové. Na obrazovky
se vratila v kvétnu po témé&F rolni pauze, kdy byla doma se
synem Eduardem. S manzelem Ondrfejem Kfivkou spolu vycho-
vavaji také devitiletou dceru Rachel, kterou ma Petra z prvniho
manzelstvi. A protoze lonsky rok byl pro krdsnou moderdtorku
opravdu zasadni, stihla zasnuby, svatbu i narozeni syna, hned
na zacatku naseho poviddani jsme se za rokem 2019 ohlédly.
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Jako prvni se mi samozfejmé vybavi
Stésti, ale taky velky Srumec. Byl to
opravdu rychly a intenzivni rok, tak-
Ze i vycCerpavajici. Ale samozriejmé
stal za to, protoze vsechno se poved-
lo podle nasich predstav, uzili jsme si
to a mame krasné vzpominky.
Zasnoubeni bylo v zahrani¢i a man-
Zel se nejdriv ptal dcery, jestli mu da
maminku za manzelku (sméje se),
takZze Rachel vlastné souhlasila jako
prvni.

Ano, byla. Nechtéli jsme se v nas den
ni¢im rozptylovat. Obrad byl v kos-
tele svatého Tomase na Malé Strané
v Praze, dcera nam $la za druzicku,
coz bylo moc hezké. Potom jsme se
presunuli do nedalekého hotelu, kde
byla zahradni party, hazeni kytice,
prvni tanec a dalsi svatebni klasika.
Oslava trvala az do noci, i kdyz ja
uz jsem byla v sedmém mésici, takze
jsem samoziejmé tak moc neslavila.
Krasné ndm vyslo i pocasi, co vic si
prat...

Oba porody pro mé byly velkym za-
zitkem. | kdyZ jsem jsem v obou pfi-
padech rodila pldnovanym cisafskym
fezem. Syna mi i polozili na bficho,
takZze jsem s nim méla trochu vétsi
kontakt. Skvélé bylo i to, Ze otec Edi-
ka se mnou byl od prvni chvile a bé-
hem téch péti dnd, co jsme byli v po-
rodnici, vibec neodesel. A protoze
jsem k synovi nemohla kvlli cisafi
vstdvat, vstaval pravé manzel. Takze
to bylo hodné rodinné, intimni, in-
tenzivni - hrozné hezké.

Nebranili jsme se tomu, ale Ze by-
chom si dopredu fekli, Ze se viechno
stane tenhle rok, to ne. Nechavali
jsme tomu volny prubéh.

Ano, jsou véci, kterym nechavam vol-
ny pribéh, ale spi§ mam rada vsech-
no pod kontrolou. Navic nékde to ani
nejde, tfeba v domdci logistice. Tam
patfi dcery skola, krouzky, synova
chdva, manzel a jeho volny ¢as, i to,
kdy Rachel travi cas se svym téatou
a samoziejmé do toho moje prace
v televizi atd.... Musim logisticky fun-
govat kazdy den a pomérné presné.
TakZe co se tyce rodinného manage-
mentu, tam jsem hodné planovaci
typ, maminky to znaji, to je ve své
podstaté dalsi prace na plny uvazek.
Na Nové mi ale vysli velmi vstfic, tak-
Ze jsem rada, Zze mohu skloubit rodi-
nu i kariéru.

Rodina je po mé zaklad, je to Stés-
ti, mit zdravé déti. Ted, vzhledem
k tomu, Ze syn je jesté maly a taky je
kolem nds spousta opatreni souviseji-
cich s koronavirem, jsou to nejvic pro-
chazky v parku, vylety po Cechach..
Hodné casu jsme travili o prazdni-
nach na chaté v JiznichCechach. Radi
podnikédme rizné vylety.



Rachelce se ve skole libi. Chodi sice
do statni skoly, ale déti tam nedo-
stdvaji zndmky, skolu maji od deviti
hodin a jak dcefin kolektiv ve tridé,
pani ucitelka tfidni i atmosféra ve
Skole, vie je uplné uzasné. No a co
se tyce rousek, Rachelka je ve ctvrté
tridé, takze nastésti nemusi mit rous-
ku pfi vyuce. Jinak myslim, Ze si na to
docela dobre zvykla.

Nebylo to jednoduché. Rachelka mi-

| et

vala vzdycky dopoledne jednu hodinu
on-line vyuky s pani ucitelkou, ale na
nas rodice toho stale zustavalo hod-
né. A Rachelka je typ, ktery se nerad
doma udi, jesté k tomu se mnou. Tak-
Ze jsem ji bohuzel musela nutit, coz
pak ¢lovéka stoji hodné energie. Po
téch zhruba trfech mésicich jsem se
v ervnu uz vazné tésila na prazdniny.

To je v dnesni dobé ohromné téma.
Socialni sité jsou strasné nebezpecna
véc a to nejen pro déti, ale i pro do-
spélé. Je treba si nastavit limity a ty

pak dasledné dodrZzovat a v pfipadé
déti kontrolovat. Zpétné se podivat
na aktivitu ditéte na internetu a tak
déle. TakZze omezeni a kontrola musi
byt, ale myslim si, Ze je to tak dulezi-
td soucast dnesniho Zivota a svéta, ze
dité, které by od toho bylo uplné izo-
lované, by se mohlo hdf adaptovat
na okoli a spole¢nost. Déti mezi se-
bou samoziejmé resi, které z nich uz
telefon ma a které ne. My jsme vydr-
zeli do treti tfidy. Svij mobil dostala
Rachelka v deviti letech, samozrfejmé
s omezenym pfistupem na internet
a do nékterych aplikaci. Cas na ngj
ma zhruba hodinu denné.
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Nékdy ji sice upozornim na néco, co
by ji podle mé mohlo zajimat, ale je
po mné dost tvrdohlava a chce si vy-
birat sama. Je dobre vidét, Ze si pljde
svoji cestou a do urcité doby nebude
moc lidi poslouchat. (sméje se) Jsem
s tim smifena.

Je zhruba o devét let starsi, nez Edik,
uz je slecna, takze ho vnima jako roz-
tomilé miminko, které se tedy obcas
vzteka, krici... Ma ho moc réda, mazli
se s nim a je to pro ni milovany maly
braska. Je krasné je spolu pozorovat.

To je urcité pravda, uz ted'je vidét, ze
k ni vzhlizi a Ze ho svym zplsobem
starsi ségra inspiruje. UZ ted' si spo-
lu umi uzit dost srandy, tfeba kdyz si
hraji na schovavanou.

Asi tyden pred ro¢nimi narozeninami
zacal chodit. Takze ted uz je suverén.
(sméje se) Samoziejmé obcas pada,
ale uz chodi hezky. A pravé ted ho
nejvic zajimaji technické véci. Ted ho

nejvic fascinuje susicka a pracka. Va-
bec ho od nich nemGzu dostat. Taky
uz bohuzel zjistil, jak otevrit zabrany
pro déti, které jsem pofidila. Vlasté
se ted vabec nezastavi. Clovék za
nim musi porfdd béhat, porad byt ve
stfehu. Prosté chce prirozené vse ob-
jevovat.

Byla jsem samozrfejmé trosku ner-
vézni. Vracela jsem se skoro po roce
a samoziejmé z toho ¢lovék vypadne.
Navic jde o pfimy pfenos, kde nervy
hraji roli. Ale hned, jak jsem zvladla
prvni relaci, nervozita opadla a bylo
to, jako bych nikdy pauzu neméla.
Jsem moc rdda, Ze mohu praci sklou-
bit s rodinou.

Snazim se byt profesiondl. V Tele-
viznich novinadch jsou &asto zpravy
o nehoddch, nestéstich i pravé v sou-
vislosti s détmi, které se ¢lovéka hlu-
boce dotykaji, obzvlast, kdyz mate
doma malé déti.

Urcité prvni vysilani. Zacinala jsem
jako rosnicka v pocasi a pamatuju si,
Ze se na mé béhem mé vysilaci premi-
éry divalo v rezii spousta lidi ze zpra-
vodajstvi. Asi se tehdy pfisli podivat,
jestli to zvladnu, coz byl samozrejmé
ohromny tlak. TakZze k mym zacat-
kam v televizi se pro mé vaze nejvic
emoci a nervl, protoze ¢lovék musi
dokazat, Ze na to ma a neni jen “hez-
kou tvérickou.” Coz je ale pozitivni,
Clovéka takové vyzva posune, posili.
Byla to dllezita zivotni zkouska.

Pravidelné ne, ale kdyz mam pocit,
Ze tam vsechno nebylo uplné jak
mélo, nebo se chci podivat, jak vypa-
daly vlasy, make-up, obleceni... tak
se obcas sebekriticky podivam.



Chodim zhruba tfi hodiny pred vysi-
lanim. Nejdfiv se jdu obléknout do
kostymérny, pak do maskérny, tam
stradvim necelou hodinku a tak ho-
dinku a pul si nechavdm na pfipravu
textu studii. Kontroluji a upravuji si
texty tak, aby se mi dobre cetly.

Myslim si, Ze talent na moderovani
by méla. Byla za mnou uz nékolikrat
v prdci, kde se ji nejvic libi samozrej-
mé v maskérné (sméje se) a zda se mi,
Ze je to pro ni zajimava profese i pro-
stfedi. Dokonce i fFikala, Ze by chtéla
byt moderatorkou, ale zatim se to
u ni hodné méni. Pokud ale mluvime
o talentech, ma ten vSeobecny mu-
zikdIni a pohybové nadani. Hraje na
klavir, zpiva. A zrovna ted ji hodné
chytil streetdance. Takze v soucasné
dobé je to u Rachelky hlavné o tanci.

Nasi se rozvedli, kdyZz mi bylo tfinact

odpoledni
noviny

let a i pred tim byl tata pracovné
hodné pry¢, takze u nas bylo hodné
zafizovani na mamé. Jsem diky tomu
zvykla mit svlj ndzor a umét se samo-
statné rozhodovat. TakzZe spis, nez ze
bych se zrovna inspirovala, jsem po-
chopila, jak je dilezité zvladnout se
sama o sebe postarat a ze vztah ma
byt o partnerstvi.

~Nikomu nevér,” to mama fikala cas-
to. Samoziejmé to nemyslim doslov-
né. Mam okolo sebe rodinu a prate-
le, kterym véfim. Ale ona to myslela
tak, Ze se ¢lovék musi spoléhat hlav-
né sam na sebe. A davat si pozor.

Porad se od sebe uc¢ime. Vzajemné
toleranci, trpélivosti nebo tfreba em-
patii...

Moc dékuji. Po pravdé, nevim, ne-
mam tolik ¢asu na cvi¢eni. Obcas za-
jdu na jégu, nebo jdu na prochazku

s koc¢arkem, ale na nic dalsiho mi uz
nezbyva ¢as nebo energie. Takze jsou
to asi geny a Stésti, protoZe co se tyce
jidla, mdm docela slabou vuli a neu-
mim drzet diety.

Asi jako hodné lidi, jsme planovali
dovolenou u more... Ja jsem Zila dva
roky v Emirdtech a jednou dvakrat
roné se tam rada vracim, tak jsme
doufali, Ze to uz tfeba na podzim
vyjde, ale nevypada to... Jsem zvykla
hodné cestovat, takze mi to pomér-
né chybi, ale neda se samozfejmé nic
délat.

Abychom byli vSichni zdravi a aby uz
byla soucasna corona-krize za nami.
Abychom vsichni mohli normalné zit
a aby nds to co nejméné zasahlo. At
uz zdravi a psychiku lidi, nebo ekono-
miku. To si myslim, pfejeme v3ichni.

Text: Denisa Kimlova
Foto: Filip Matusinsky,
Monika Navratilova
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POSILUJTE 50U

IMUNITU

JIZVUSTECH!

® Fanmax

Cesky virobca™

JEDINECNA SMES
BIOLOGICKY
AKTIVNICH LATEK
PROTEQUINE®

CUCEJTE DOMA, VE SKOLE NEBO V PRACI,
A POSILUJTE TAK SVOU IMUNITU!
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Preventan® Akut a Preventan® Junior Akut

jsou ve forme specialnich cucavych tablet,
které prispivaji k podpore imunity

Jiz pri rozpousteéni v ustech.

Preventan® je origindlnim ceskym doplikem stravy na podporu imunity déti, dospélych i seniord.

Preventan obsahuije unikatni patentovanou latku ProteQuine® a vitamin C.
Vitamic C prispiva k udrZeni normalni funkce imunitniho systému.
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www.Preventan.cz



