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Ockovani pomaha
mamince chranit mé pred
nebezpednymi pneumokoky.

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

k nejéast&jsim typam vyvolavajicim invazivni pneumokokové onemocnéni v Ceské
republice. Diky ockovani se snizuje pravdépodobnost onemocnéni meningitidou,
zapalem plic a zanétem stredniho ucha zp(sobenych pravé pneumokoky.

Prevenar 13 je registrovany |écivy pripravek, jehoz vydej je vazan na lékarsky predpis.

Prectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci. O moznostech ockovani se poradte s osetrujicim
lékarem vaseho ditete. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typdim pneumokoka, které vakcina
obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcine Ci jinymi mikroorganismy.

@Pﬁzer Pfizer, spol. sr. 0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
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Jidelni¢ek v t&hotenstvi

Snizend imunita u déti

Citliva détska pokozka

Typy pleti a jak o né pecCovat

Atopicky ekzem a jak na ngj

Imunita

Nemoci mladych s hektickym zivotem

S podzimem krasnd

Vidknina, pomocnik, ktery by mél byt privodcem
Kdyz télo vold o pomoc!

Zdravi nasich domdacich mazlict = nase zdravi

Druhou pulku Zivota si porddné uziju

Milgé ctendrky,

mame za sebou pocatek Skolniho
roku a lefos prekvapive jeste nejsou
vSechny déti v karanténé, &i na dis-
fancni vyuce. Na druhou stranu, jestée
neni po volbach, tak fezko fict, co Nas
jeste ceka. Nicméné na rozdil od mi-
nulého roku, kdy nas chripky a angi-
ny netrapili, letos pinf ordinace Iekart
bézné virdzy a podzimni nemoci. Tak
snad ity ve zdravi preZijeme. ..

A az budete s Cajem zalezll pod pefi-
nou, freba vam prijde vhod nas caso-
pis s porcipodzimnich Slaneckd. Zacit
mdZete u rozhovoru s hereckou Viasti-
nou Svatkovou, kfera si hodla druhou
pllku Zivota ndlezité uzit, pokracovat
mézete hubnufim, které vam zajisti
zdravi a zapomenout bysfe neméli na
spravny fidelnicek v tehotenstvi.

A pokud budete mit tésti a chripka
vas letos nepotka? Tak snad siitak na-
jdete chvilku casu na podzimni &tent.

Hodné stesti v boji s bacily
Krasné pocteni a pristi mesic
na shledanou



Jidenicek v tehotenstyvi




Zdwavé miminke - to je samoziemé smystl a cil kaZdé maminky.
Jsou véci, ktesé ovlivnit nemiZeme. Mnohé ale ano. Napiiklad to, co
budeme v téhotenstvi jist, jak dobie bude sestaven nas jidelnicek.




Optimalne by stuava
thotnjch méla ob-
sahovat 2700 kali
1L, 90 g bilkovi
JOO g tukii a 36(
sachasidi.
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V téhotenstvi se bazalni metabolismus
zeny zrychluje asi 0 25%. Jde o pomaly
vzestup - na pocatku téhotenstvi jsou
zmény nepatrné a graduji az v jeho
zavéru. Zena by tedy rozhodné neméla
jist ,za dva”, jak ji byva ze vsech stran
doporucovano. A které polozky na
svém jidelnicku by méla peclivé sledo-
vat?

BILKOVINY

Jsou dulezité pro vyvoj plodu, nicméné
bézna stfedoevropska strava je na bil-
koviny dostate¢né bohatd, takze neni
nutné jejich prisun néjak zdsadné na-
vySovat. Dulezitéjsi jsou bilkoviny Zivo-
¢isné, které obsahuji vzacné aminoky-
seliny, které si lidské télo neumi samo
vytvofit. Neni mozné ani jejich doplné-
ni z rostlinnych zdroja. Nekonzumuije-li
Zena z jakéhokoli ddvodu maso, méla
by Zivocisné bilkoviny doplriovat z mlé-
ka nebo syra.

VLAKNINA

Vldknina pomdaha predchizet mnoha
problémim zazivani, kterymi téhotné

Zeny Casto trpi. Nejvhodnéjsim zdrojem
jsou obiloviny (ty celozrnné), lusténiny
a zelenina. Nékdy je nutné i pfi zvyse-
ném pfijmu vldkniny omezit jednodu-
ché cukry a tim dostat traveni zase pod
kontrolu.

VITAMINY A MINERALY
Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B se velkou mérou
podili na spravném zpracovani tuku,
cukr a bilkovin, podporuji krvetvor-
bu a rlst tkani. Najdeme je predevsim
v masle, mandlich nebo séjovych vyrob-
cich.

Kyselina listova

Kyselina listovd patfi do skupiny vita-
minU B. Jeji nedostatek muze zpUso-
bit chudokrevnost, potrat plodu nebo
problémy s vyvojovymi vadami. V dobé
kojeni navic podporuje tvorbu mléka.
Kyselinu listovou, jak uz nazev napovi-
da, najdeme nejcastéji v zelené listové
zeleniné.

Vitamin C

Vitamin C je dUlezity pro krvetvorbu,
rdst tkani a kostni hmoty. Podporuje

spravny vyvoj zubu a zlepsuje vstreba-
vani zeleza. Vitamin C lze nalézt na-
priklad v cerstvém ovoci, bramborach
nebo v plodech Sipku.

Zelezo

Hladina Zeleza se v krvi téhotné sle-
duje velmi peclivé. Nedostatek zeleza
zpUsobuje chudokrevnost, kterd mulze
vést k nedostateéné vyzivé plodu. Zele-
zo obsahuji zejména zvireci vnitfnosti,
$penat nebo orechy.

Jod

Jéd je velmi dllezity pro spravnou cin-
nost §titné Zlazy a také pro spravny fy-
zicky i dusevni rlst ditéte. Jeho nejhod-
notnéjsim zdrojem jsou mofrské ryby,
které by téhotnd Zena méla jist 2 -3x
tydné. Nebezpecné jsou ale druhy, ve
kterych se s oblibou uklada rtut. Patri
mezi né zralok, mecoun, ale i tolik obli-
bena makrela.

Vapnik

Rostouci plod potrebuje vapnik pro
spravny vyvoj kosti a zubdl. Jestlize
ma téhotna Zena vapniku nedostatek,
dochazi k jeho vyplavovani z kosti. To
mUze pozdéji zpusobit problémy s os-
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teopordzou a zvysenou kazivost zubU.
Potfebu vapniku velmi dobre pokryje
konzumace mléka a mlé¢nych vyrobkt
(ne tavenych syrd) v mnozstvi asi 550 g
denné.

Horcik

Vitaminy pro téhotné by mély obsaho-
vat i vétSi mnozstvi horciku. Ten poma-
ha sprdvnému rlstu plodu a snizuje rizi-
ko kreci a pred¢asného porodu. Horcik
je hojné zastoupeny napf. v mandlich
a jinych oresich, lusténinach, bananech
nebo merurikach.

Zinek

Pro spravny riUst plodu a vyvoj kosti
a vnitfnich orgdnd je velmi dulezity
také zinek. Velké mnozstvi zinku obsa-
huje napfiklad hovézi a veprové maso,
vejce nebo plody more.

UMELE VITAMINY PRO
TEHOTNE

Protoze v téhotenstvi potiebuje nasta-
vajici maminka vétsi mnozstvi nékte-

rych vitamind a minerdlt dulezitych
pro spravny vyvoj nenarozeného di-
téte, je nutné je doplriovat za pomoci

specialnich vitamint pro téhotné. Nu-
tri¢ni pripravky pro téhotné zeny jsou
dnes velmi oblibené a jejich prodej

v lékarné stoupd. Pfed ndkupem toho-
to vyrobku by si ale Zena méla ovéfit
nékteré skutec¢nosti:

e zda jde o vitaminy urcené pro té-
hotné

e zda neobsahuje vitamin A (nad-
bytek tohoto vitaminu zpUsobuje
tézké poskozeni plodu)

e zda obsahuje dostatecné mnozstvi
kyseliny listové (cca 1,0 mg)

e zda obsahuje dostate¢né mnozstvi
Zeleza (20 mg)

e zda obsahuje jéd

e zda obsahuje vapnik a hor¢ik

STRAVA V TEHOTENSTVI

A MYTY

V téhotenstvi nejsou vhodnd paliva
jidla - plati to az pro posledni tfetinu
téhotenstvi, kdy mohou ostre korené-
na jidla zpusobovat prijem. Pfi koje-

ni zase mohou pdliva jidla zpUsobit
zménu chuti mléka a dité muze prs
odmitat.
V téhotenstvi nejsou vhodné syry - ano,
ale jen ty plisrové kvali riziku onemoc-
néni listeridzou. Listeriéza se ale také
prenasi napfiklad na 3patné umyté
zelening, v nepasterizovaném mléce
nebo v lahtdkovych vyrobcich.
V téhotenstvi nejsou vhodné krevety
a dalsi mofrské plody - nesmysiny mytus.
Zastanci argumentuji vznikem alergii
u ditéte, ale nic takového nebylo pro-
kdzano. Naopak morské ryby a plody
obsahuji velké mnozstvi prospésného
jédu.
Zdroj: rodicka.cz,
foto: Shutterstock.com



Rada Multi-Mam Compresses byla specialné vyvinuta, aby poskytovala intenzivni péci
o bradavky pro kojici matky. Pfipravky maji okamzity utiSujicin ucinek, optimalizuji stav
pokozky, redukuji otoky a zabranuji infekcim. Multi-Mam Lanolin je produkt uréeny
k ochrané namahanych a citlivych bradavek kojicich matek.
Multi-Mam Balm nahrazuje a dodava pokozce pfirozené mazivo, které je kojenim od-
strafiovano. Nemaji zadnou pfichut ani vani, jedna se o pfirodni produkty, které nemu-
seji byt predkojenim odstranény. VyrobkyMulti-Mam se mUzou pouzivat kdykoli béhem
celého dne. Pro optimalni vyuziti aplikujte pred kojenim.
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Snizena imunita n deti

Deéti do til let bifvaji Casto nemocné. Ve vetsiné piipadii je to nowndlni,
protoZe jejich imunita se tepwe vyviji. Nekdy je ale piicinon poucha
obranyschopnosti, kterou je zapotiebl LEit.
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Snizenou imunitou se v klinickém
pojeti oznacuji poruchy imunitniho
systému, které vedou ke zvysené na-
chylnosti k infekcim. V SirSim pojeti je
tzv. imunodeficience jakakoliv po-
rucha v procesu imunitni reakce,
odpovédi organismu proti infek-
cim, ale téz zvysend nachylnost

k alergiim, nddorovym chorobam

¢i chorobdm autoimunitnim, kdy

se v organismu tvofi protildtky
proti vlastnim tkdnim organismu.

U déti se porucha imunity proje-
vuje zvySenou nachylnosti k in-
fekcim, které byvaji opakované, ==
dlouhotrvajici, 3Spatné reagujici E-’
na lécbu, mnohdy s komplikacemi

a s netypickym prabéhem. Mimo-
chodem dvakrat castéji byvaji posti-
Zeni chlapci nez divky. U vétsiny typu
poruchy imunity je nejcastéji postize-
nym dychaci systém, horni cesty, ale
i doIni cesty dychaci, dale se projevuji
opakované zanéty stfedniho ucha a ve-
dlejsich dutin nosnich, zanéty hrtanu.
Naopak infekce postihujici pouze horni
cesty dychaci nebyvaji pfiznakem za-
vaznéjsi poruchy imunity.

NUTNOST IMUNOLOGICKE-
HO VYSETRENI

Prvnim projevem poruchy imunity
muze byt reakce na ockovani proti tu-
berkul6ze nebo proti virovym onemoc-
nénim. Tam, kde je vylou¢ena vazné;si
porucha imunity Ize podporovat obra-
nyschopnost organismu zejména v jar-
nim a podzimné-zimnim obdobi zvy-
Senym pfisunem vitamind, otuZovacim
programem (dle rady lékare je mozné
se otuzovat vzduchem ¢i vodou). V [é-
kdrnach lze =zakoupit pripravky na
zvySovani imunity. Jesté pred tim je za-
potrebi absolvovat imunologického vy-
Setreni, protoze jejich podanim lze pak
stimulovat jak Zadouci protilatky tak
i nezadouci protilatky namifené proti
vlastnim tkanim. Proto se vseobecné
doporucuje tzv. enzymoterapie. Pri-
rodni enzymy obsazené v lécich posiluji
oslabenou imunitu zejména v détském
véku, kdy neni jesté plné vyvinuta. Pu-
sobenim komplexu enzymi se docili
pfiznivého efektu u virovych infekci
a u bakterialnich, pokud je nutna te-
rapie antibiotiky, tyto rychleji pUsobi,
zkracuje se interval uzdraveni i rekon-
valescence, a to bez mozného negativ-

niho pusobeni na organismus moznou
tvorbou autoprotilatek. Vyznamnym
faktorem, ktery pfispiva k poruse sliz-
nic hornich cest dychacich, je koureni
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v rodiné, pfipadné nevhodné pou-
Zivana antibiotika na bandlni lehké
infekce, kterd narusuji pfirozenou
bakteridlni floru sliznic ive stfevnim
traktu. Nedolécenymi, opakovanymi
respirac¢nimi infekty dochdzi u urcitého
procenta déti, zejména pfi dédi¢né dis-
pozici, k vyvoji tzv. respiracni alergdzy.
V tomto pfipadé jiz onemocnéni probi-
ha bez horecek, kasel se presouva spise
do nocnich hodin a pfi ulehnuti, pres
den se objevuje pouze pfi zvysené po-
hybové aktivité ditéte. Se zvySenym de-
chovym narokem se muze obijeviti tzv.
hvizdavé, sipavé dychani. V tomto pfi-
padé by si méli rodice vyzadat vysetfeni
na odborném pracovisti s vysetifenimi
plicnich funkci s vyloucenim pocinajici-
ho astmatu.

PNEUMOIV('OKOVE
NEBEZPECI

U déti se snizenou imunitou hrozi ne-
bezpeci onemoceni pneumokokovou
infekci.

Pneumokok je zakerna bakterie, kte-
ra mize nahle zautodit na vase dité
a zpUsobit zadvazné onemocnéni ditéte
- meningitidu (zanét mozkovych blan),
sepsi (otrava krve) a zapal plic. Pneu-
mokok je také jednou z castych pficin
mnohdy bolestivého zanétu stfedniho
ucha.

Pneumokok je bézné pfitomen v noso-
hltanu az 60 % malych déti. Bakterie se
prenasi kapénkami, napriklad kaslem
nebo kychanim. Inkubacni doba (tedy
doba mezi ndkazou a vznikem prvnich
pfiznakd) se odhaduje na jeden az tfi

dny. Zdrojem infekce je bud nemocny
Clovék s pneumokokovou infekci, nebo
prenasec bez jakychkoliv pfiznakd.
Onemocnéni, které pneumokok vyvo-
lavd, vznikd nasledkem poruse-
ni obranyschopnosti organismu.
Oslabena imunita se casto tyka
pravé déti, protoze u nich jesté
neni imunitni systém zcela rozvi-
nut. DalSim pfikladem muize byt
oslabeni pfi virovém infektu, ktery
poskozuje vystelku sliznic a umoz-
fuje pneumokokdm invazi do tka-
ni.
Pneumokok se z nosohltanu maze
dostavat do vedlejSich dutin nos-
nich nebo do stfedniho ucha
a zpUsobovat zde ¢asto velmi bo-
lestivé hnisavé zanéty. V dUsledku téch-
to zadnétd muize dojit k poskozeni nebo
az ke ztraté sluchu.
Jakmile se dostane pneumokok do
tkani dychacich cest a dale do plicnich
sklipkt, nema uz daleko k proniknuti
do krevniho obéhu. Invazivni bakteri-
alni onemocnéni, kdy bakterie nachéa-
zime v krvi nebo mozkomi$nim moku,
jsou charakterizovana tim, ze za né-
kolik hodin od pocadtku onemocnéni
mohou byt ohroZeny zdkladni Zivotni
funkce nemocného. Invazivni onemoc-
néni prichazeji rychle, neocekdvané,
mohou zpUlsobovat trvalé nasledky
a vést az ke smrti.

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

Toho, Ze je détskd pokoZka v prvnich tiech letech Zivota mimoiddné citliva, si je védoma

snad kazdd maminka. Malokte1d z nich ale tust, proc tomu tak vitbec je. Co tedy tuto

citlivost u malijch déti zpiisobuje? Jak o jejich pokozku sprdvné pecovat a na co se zamé-
iit, pokud se na ni objevi néjakyf prob6lém?






Détskd /ﬁakofka Je

pétk‘zcit tenci nez

jpokozka dospelijch,

coZ znamena, ze
wchleji absobuje
litky aplikované

extewné a také na né

Va

citliveji weaguje.

DETSKA POKOZKA

JE ODLISNA

Pokozka malych déticek, a zejména no-
vorozencl nejen vypada, ale i funguje
jinak neZz pokozka nds dospélych. Je
mnohem jemnéjsi, nema zatim vyvinu-
té vlastni obranné mechanismy a citlivé
reaguje na nejriznéjsi vnéjsi vlivy. Je
tedy nachylnéjsi k dehydrataci i na pa-
sobeni UV zareni a také se snadno po-
drazdi, coz poznate naptriklad podle za-
rudnuti. S pribyvajicim vékem pokozka
ale ,dozravad” a kolem Sestého roku uz
je stejné silna i pigmentovana, nicméné
ochranny hydrolipidicky film ma stale
tenci nez dospéli, takze se i ve skolnim
véku mlze snadno podrazdit apod.

S PECI JE VHODNE
TO NEPREHANET

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

Hned po vyndani z vanicky ditko rychle
zabalte do osusky, a jakmile pokozka
uschne, muizete ji namazat vhodnou
pecujici kosmetikou. Idedlni je tfeba
mésickovy krém, ktery diky obsaZzené-
mu vytazku z kvétd mésicku pokozku
zbavi zacervendni a celkové ji zklidni.
Vhodné jsou ale i cisté prirodni oleje,
napfiklad mandlovy, ktery je vhodny
i pro ta nejmensi miminka. Oleje ale
oproti krémOm a télovym mlékdm na-
nasejte na jesté vlhkou pokozku, aby se
dobre vstfebaly a zanechaly pokozku
krasné hebkou.

JAK SI PORADIT
S NOVOROZENECKYM
AKNE

Jen co se ditko narodi, muze se mu na
pokoZce objevit drobny zanét na vyus-
téni mazovych Zlazek, ktery se oznacuje
jako novorozenecké akné neboli acne
neonatorum. Podle odhadu lékard jim
trpi az 20 % déti, takze nejde o nic
neobvyklého. Za jeho vznik jsou zod-
povédné hormony stimulujici produkci
mazu a poznate ho podle drobnych,
nékdy hnisavych pupinkd vyskytujicich
se predevsim na tvarich a na vlasové
¢asti hlavy.

Pfi péci se urcité vyhnéte hutnym,
mastnym krémdam a olejlim. Vsadte na
jemny zinkovy krém, ktery zmirni pro-
jevy zanétu a pokozku celkové zklidni,
pfipadné pokozku otirejte vychladlym
nalevem z mésicka i repiku. Specidlni
lécba zde neni nutnd, protoze akné vét-

$inou béhem nékolika tydnu ¢i mésicu
samo ustoupi. V pfipadé, Ze je rozsah-
lejsi, je ale vhodné navstivit pediatra ci
dermatologa, ktefi vdm mohou prede-
psat pfipravky s dezinfek¢nim ucinkem.

ANI BEZNE OPRUZENINY
NENI RADNO PODCENOVAT

Opruzeniny, vznikajici vlivem vlhka
a tepla, se na pocatku Zivota nevyhnou
prakticky zddnému miminku a nejcasté-
ji pak potrapi pokozku na zadecku, kte-
ra je cely den pod plenkami. Poznate je
predevsim podle zarudnuti, k némuz se
pridava i paleni az svédéni pfi kontaktu
s jakymkoliv podnétem. V tomto pfipa-
dé pomUze zejména Casté prebalovani
a urcité udélate dobre, kdyz kazdy den
alespont na chvilku nechate miminko
Uplné bez plenky (napf. v |été na dece).
Pokozku je trfeba disledné udrzovat
Cistou a chranit ji pomoci vhodné kos-
metiky, idedIné ochrannych a obnovu-
jicich krém{.

CO PLATi NA POTNICKY

ZPUSOBENE PREHRATIM

Jakmile se pokozka novorozence vice
zapoti a prehieje, mohou se na ni obje-
vit potnicky, odborné miliaria. Vznikaji
ucpanim vyvodu potnich Z1az a vypadaji
jako drobné ¢iré puchyrky, pficemz po-
kozka kolem nich maze byt i zarudla.
Potnicky se nejcastéji objevuji v obliceji,
na $iji nebo zadech, ale i pod plenkami
a mizi samovolné, bez jakékoliv Iécby.
Vsadit ale mazete na krémy ¢i mastic-
ky s obsahem zinku a po koupani po-
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kozku vzdy peclivé osuste. Zaro-
ven je dllezité oblékat miminko
s ohledem na pocasi tak, aby se
neprehfivalo a nepotilo, coz by
stav pokozky zbyte¢né zhorsilo.

CO PLATI NA SEBORO-
ICKOU DERMATITIDU
Takzvanou seboroickou derma-
titidu, laicky seboreu, fadime do
skupiny ekzéma. Za jejim vzni-
kem stoji vyskyt kvasinek v ob-
lasti mazovych Zlaz na povrchu
pokozky a velmi casto se obje-
vuje na genetickém podkladé.
Neni vyjimkou ani u dospélych,
ale nejcastéjsi je pravé u mimi-
nek. Postizené partie pokozky
jsou zcervenalé az zarudlé, a to
predevsim v koznich zahybech,
na nichz vznikaji Zluté mastné
Supinky. Ty pak mohou vytvorit
krustu, kterd pevné drzi na po-
vrchu pokozky, nejcastéji ve vlas-
cich.

Na seboreu plati kosmetika
s dezinfek¢nimi a antimykoticky-
mi ucinky, kterd tlumi rast kvasi-
nek a soucasné zmirfiuji projevy
zanétu. Pred samotnou koupeli
muzete pokozku promastit man-
dlovym ¢&i mésickovym olejem
a nechat pfiblizné pdl hodiny
pusobit. Supinky se pak z velké
¢asti uvolni samy. Pfi sprchovani
¢i koupani pouzivejte pouze jem-
né sprchové gely a Sampony s ob-
sahem urey, kyseliny salicylové ¢i
ichtamolu a po koupani pokozku
namazte pouze tenkou vrstvu
krému, aby mohla volné dychat.

JAK PECOVAT O PO-
KOZKU S ATOPICKOU
DERMATITIDOU

Atopicka dermatitida, postihujici
az kazdé paté dité, predstavuje
pomérné specificky probléme,
kterym mulze vas potomek trpét
v podstaté v jakémkoliv véku.
Kromé toho, Ze je pfi ni pokozka
extrémné vysudend az Supinata,
byva také zacervenald a mohou
se pridavat i svédivé pupinky ¢i
drobné puchyrky. Tento typ der-
matitidy je povétsSinou dédicny
a casto také souvisi s astmatem

v VewN/

¢i néjakou alergii, takze je vhod-
né kromé dermatologa navstivit
i alergologa. O pokozku pak pe-
Cujte pomoci kosmetiky, kterd ji
zmék¢i a udrzi ji hydratovanou.
Vhodné jsou k tomu specidlni
masti ¢i krémy, a vyhnout byste
se naopak méli obycejnému my-
dlu, které by pokozku jesté vice
vysusilo.

CO DELAT, KDYZ DITKO
POTRAPI MOLUSKA

Tuto vysoce nakaZlivou virovou
infekci si déti vétsinou prinesou
z vefejného bazénu, z herny nebo
ze Skoly. Projevuje se ¢etnym vy-
sevem malych pupinkd podob-
nych bradavicich, které se mohou
vyskytnout kdekoliv po téle. Tyto
pupinky pak nepfijemné své-
di, a pokud si je dité rozskrabe,
mohou za¢it i hnisat. Budete-li
mit podezieni na moluska, urcité
neodkladejte navstévu pediatra,
nebo lépe hned kozZniho Iékare.
Ten pupinky nejen mechanicky
odstrani po aplikaci znecitlivujici
masticky, ale také vam ukaze, jak
muzete pupinky bezbolestné se-
skrabdvat sami doma.

NA K’ERAT();U PILARIS
PLATI JEN DUSLEDNA
PECE

Dermatologové keratézu pilaris
sice stle povazuji spise za kosme-
tickou vadu, oviem vznikat mdze
jako dusledek celiakie ¢i aler-
gie na lepek. Jsou pro ni typické
drobné hrbolky na pokozce, kte-
ré jsou na dotyk drsné a tvofi se
na Usti mazovych zlazek. Nejcas-
téji se objevuji na tvarich, zevnich
plochach pazi nebo na stehnech.
Pokozka je pri kerotoze pilaris
celkové hodné vysusend, a tak je
tfeba ji vénovat dUslednou péci.
Po koupeli s pfidavkem olejovych
pfipravkt ¢i soli je vhodné posti-
Zené partie pokozky osetfovat
kosmetikou obsahujici glycerin,
ureu ¢i aloe vera. Ty totiz pokoz-

4 ce dodaji potfebnou hydrataci

g a zaroven ji i zklidni.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Détia femnd

Vstup do Zivota kazdtho di- .
tete ovliviimje jeho intenzivni
piiprava a piedevsim nej6lizsi
clovek, wodic, ktewf se snaZl bijt
empatickym vddcem a pomocni-
kem. Nutné je soustiedit se ne-
Jen na ‘wzvijeni celkové moto'ti-
ky, ale i podpoiit wzvej jemné
motosiky, kterd md sonvislost
S nefjemnefsimi a nejpiesnefsimi
pohyby teta.
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V novorozeneckém obdobi (od naro-
zeni do jednoho mésice) jsou pohyby
ditéte spontanni a reflexni. Vlozime-li
ditéti do dlané prst, pevné jej sevre. Jde
o uchopovaci reflex, ktery je neimysiny
a mizi v patém az Sestém mésici.
Kojenecké obdobi trva od jednoho mé-
sice do jednoho roku. Po druhém mésici
dité otevird pésticky a zacina pozorovat
vlastni ruce. Asi od tfetiho mésice zadi-
na ruce zkoumat usty i o¢ima. V prvnich
poloviné roku je vyvoj koordinace oka
a ruky stejné dulezity jako ve druhé po-
loviné nécvik lezeni a chlize. Dité zadci-
na pouzivat ruce a oci oddélené - saha
na predmét, aniz by se na néj divalo,
a diva se na néj, aniz by se ho dotyka-
lo. Musi spojit pozorovani a dotykani,
aby se naucilo dotknout a vzit si, co vidi
a stalo se tak aktivnim ucastnikem zivo-
ta. Mezi tfetim a ¢tvrtym mésicem ¢ini
ditéti uchopovani véci jesté potize. Cas-
to se zmyli v odhadu a sevre ruku dfive,
nez se k hracce dostane

V Sestém mésici dité uchopuje tzv. hra-
bavym, dlariovym uchopem, kdy pou-
Ziva ctyri prsty s vylou¢enim palce. Bé-
hem sedmého a osmého mésice zacina
k uchopu a drzeni véci pouzivat prsty.
Drive dité zvedalo malé predméty ce-
lou rukou, od deviti mésict se je uci pfi-
blizovat tim, Ze je sevie ukazovackem
a palcem. Palec se dostavad do opozice
proti ostatnim prstim, a tim je dité
schopno klestového uchopu. Mnohem
naroc¢néjsi nez uchopovani je pro dité
zamérné pousténi predmétu, které dité
zvlada kolem desatého mésice.

V obdobi batolete (od jednoho do tfi
let) se manipulace s predméty stava
smysluplnou, dité napodobuje a poz-
déji konstruuje. Koordinace pohybu
ruky zacina byt presnéjsi a diferenco-
vanéjsi. Batole mezi prvnim a druhym
rokem rado drzi Izicku a samo pije
z hrnku. Umi dat na sebe dva az ctyri
predméty. Ve dvou letech udrzi hrnek
v jedné ruce. Pfi svlékani umi rozepinat
velké knofliky a rozevirat velké zipy. Pfi
drzeni tuzky uziva dlarovy uchop - dr-
Zeni v pésticce. Postavi na sebe ¢tyfi az
Sest predmétua.

Obdobi mezi tfetim a Sestym rokem
oznacujeme jako predskolni vék. Vyvoj
se zpomaluje, je plynulejsi, mezi détmi
se vyhranuji prvni rozdily. Pohyby dité-
te jsou hbitéjsi, plynulejsi a koordino-
vanéjsi. Ve trech letech se muze zacit

projevovat, kterd ruka je dominant-
ni. Dité uz nedrzi tuzku celou dlani,
ale mezi ukazovakem, prostfednikem
a palcem, jde o tzv. uchop $petkou.
Prohlizi-li si dité knihu, dokaze otacet
stranky po jedné. Rado si hraje s plas-
telinou a oblibenou ¢innosti je také
stavéni z kostek. Ve ctyfech letech jiz
postavi véZ z deseti a vice kostek. Umi
jiz také postavit branu z péti kostek
a v péti letech schody. Kolem ¢tvrté-
ho roku zacina byt zcela zfejmé, ktera
ruka je dominantni. Dominantni ruka
se uplatniuje predevsim pfi slozitéjsich
¢innostech, které jsou naro¢né na ko-
ordinaci a presnost. Diky neustale ¢in-
nosti a pohybu se motorika stale vice
zdokonaluje. Pétileté dité jiz dobre za-
chazi s tuzkou a dokdze stfihat ndzka-
mi podél linie, i kdyz zatim nepresné.
V Sesti letech je dité zruc¢néjsi, ma lepsi
koordinaci oka a ruky. Bavi ho vytvarné
a rukodélné prace. Umi si zavazat tka-
nicky — nékteré déti vsak s tkanickami
dosud zapasi. Pro obdobi predskolniho
véku je dllezita spravnd volba hracek
a stavebnic.

Pro pfijatelny rozvoj souhrnu téchto
dovednosti ditéte je zapotrfebi motivu-
jici prostredi, které poskytne co nejsir-
$i Skdlu podnétnych pomtcek. Hracky,
jako jsou napfiklad stavebnice, jsou
idedlni moznosti pro procviceni jemné
motoriky a prostfedkem k ziskani mno-
ha cennych poznatkd.

Jakékoliv cvi¢eni jemné motoriky od
utlého véku pomaha ditéti ve vyvoji
a v daldich krocich, které ovliviuji jeho
Uspéch v Zivoté. Rizné hracky, didak-
tické pomucky, hry ¢i stavebnice, jsou
idedInim prostfedkem pro jejich sprév-
ny a pfirozeny vyvoj. Originalitou

a kombinovatelnosti se stavebnice fadi
mezi podnéty, které détem iniciativné
nabizi mnoho rdznorodych aktivit a pfi-
spivaji ke zdokonalovani jejich koordi-
nace. Déti si uvédomuji tvary, velikost,
barvy a diky koncep¢nimu prostredi
i ndvaznost jednoho prvku k druhému.
Pravé kreativni hracky, které nabizeji
stale nové moznosti, prostiedi a pribé-
hy, provazeji déti od utlého véku a ros-
tou spolu s nimi.

U rozvoje déti souvisi vie se vSim. Jak
se mnozi spravné domnivaji, jemna
motorika ma souvislost s nejpresnéj-
$imi pohyby téla. Jedna se o koordi-
naci pohybU rukou i prstd a vypovida
o manipula¢nich schopnostech ditéte.
CviCeni této jemné motoriky je stejné
dulezité jako rozvijeni celkové moto-
riky. Prace s ditétem od nejutlejsiho
véku a rozvoj jeho jemné motoriky je
dulezitym krokem i ke spravnému vy-
voji jeho feci. Kdyz vyvoj této motoriky
zaostava, opozduje se i rozvoj feci, a to
i presto, ze celkovd motorika méze byt
v poradku a odpovida véku ditéte. Prv-
ni vyznamové spravné vyslovené slovo
je pro rodice stejné dllezité jako prv-
ni samostatny kricek. Jak bylo feceno,
vse se vsim souvisi, a tak se zprvu jed-
noduché cvi¢eni jemné motoriky odrazi
v pozdéjsim véku predskolakl i skola-
ka, ktefi se uci psat, kreslit nebo se vé-
nuji raznym femeslnym dovednostem.

Zdroj: Dobromysl.cz,
foto: Shutterstock.com



Déti miluji zkoumat a objevovat
svét kolem sebe. Zajima je, jak
funguiji auta, co vSechno mohou
vidét na poutii jok se tridi odpad.
Na priizkum nejriznéjsich véci

a situaci se batolata mohou vydat
s kostkami LEGO® DUPLO®, které
podporuji celostni vgvoj ditéte.
Ten hraje nezastupitelnou roli

pri rozvoji potencidlu uz v raném

détstvi a zdlraznuje dlleZitost
rozvijet dité ve vSech smérech,

od socidalné emocénich zdkladda,
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fyzického rozvoje pres kognitivni

dovednosti az ke kreativité.

Stavitel, nebo objevitel?
Oboji!

Objevovani velkého svéta venku miZe byt pro déti
stresujici. Stavebnice LEGO DUPLO pomahaji
détem prozkoumavat nejblizsi okoli, snovy svét

i sebe sama v bezpeéném prostfedi domova.
Prostfednictvim kostek LEGO DUPLO mohou
batolata objevovat svét znamy i vybudovat Uplné
novy, pristoupit k nim svym vlastnim zpUsobem,
zazit celou fadu dobrodruzstvi z realného Zivota

i zkoumat vlastni svét kreativity.

LEGO®° DUPLO®

PopelaFsky viiz a recyklovani (10945)
V akéni stavebnici na motiv popelafs se déti
pfipoji ke 2 DUPLO figurkdm, s nimiz si uziji
hromadu legrace a naudi se spoustu véci.

Budou dévat pytle na odpadky do spravnych
popelnic podle barev, procvici jemné motorické
dovednosti s oteviracimi viky a autentickym
popeladfskym vozem.

Kazdyg velky pribéh
zacina malou kostkou

Hra s kostkami LEGO DUPLO dava détem moznost
vytvéret pribéhy dle vlastni fantazie. Rozhodnou
se ve svém oblibeném auté vyzvat k zavodu
obdivovaného superhrdinu, vyrazi na svacinu za
myskou Minnie nebo si zkusi vysnéné povolani
véech déti a usednou za volant popeldfského
vozu? Se sety LEGO DUPLO mohou svobodné
vyjadfit své napady a sdilet je se svymi blizkymi.

LEGO’ DUPLO’

Viacek s €isly = UCime se pocitat
(10954)

Nenechte si ujet barevny model ze sady LEGO®
DUPLO® Vlacek s ¢isly - U¢ime se poditat (10954).
S 10 ocislovanymi kostkami, které mohou déti
nakladat a vykladat, stavét na sebe nebo fadit,

a DUPLO figurkami divky, chlapce a pejska nebude
brét hrani ani zdbava konce.

Hra jako jedna
velka jizda

Déti miluji pfesouvat a pohybovat vécmi, stavebnice
LEGO DUPLO jim proto nabizeji idealni pfilezitost
postavit a kdykoliv pfestavét cokoliv je napadne.
Pro opravdové milovniky rychlé jizdy nabizi fada
LEGO DUPLO stavebnice vsemoznych vozidel od
zévodnich aut pres vlacky az k popelarskym vozim.
Batolata tak zdbavnym a kreativnim zpUsobem
trénuji motorické dovednosti, uéi se improvizovat

a poradit si i s nenadalymi situacemi.

LEGO®DUPLO®
Zavodni auta (10947)

Pestra stavebnice, ktera malym ¥idi¢Om zaruéi
spoustu vzrusujici zabavy a podpofi rozvoj jejich
dovednosti, obsahuje 2 auta, kterd staéi postrdit
a sama pojedou. Dal3i Uzasné doplnky slibuji
bezpodet vzrudujicich pribéhd na motivy zavodo.

Dal$i informace o LEGO® DUPLO® najdete na strance www.LEGO.cz/DUPLO

LEGO® a LEGO logo jsou ochrannymi znamkami spole¢nosti LEGO Group. © 2021 The LEGO Group.
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né Uisit jak vlivem vnitinich, tak vnéj-
Zhe mastnd, tak mize v byt wilitém
akyf mdme typ pletl, je aproti
tomu ddno geneticky. Maji-Ui tedy oba vast wodice i po Ctyticitce lesklé
celo nebo wzsliené powy, pravdépodobné se s mastnon pleti budete
potijkat i vy. A jak o jednotlivé typy pleti spiiavmé pecovat?
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Pokud si nejste jisti tim, jaky typ pleti
mate, vyzkousejte tento test. Plet Setr-
né odli¢te, umyjte cCistou vodou a lehce
osuste ru¢nikem. Nésledné vyckejte 20
minut a po uplynuti této doby na ob-
licej lehce pritlacte jemny papirovy ka-
pesnicek. Mate-li normalni plet, bude
kapesnicek bud uplné cisty, nebo se na
ném objevi pouze par lehce mastnych
mist. V pfipadé suché pleti na kapes-
nicku zadny maz nebude, ale mohou
se na ném objevit Supinky a plet bude
nepfijemné pnout. U mastné pleti ma-
Zete Cekat vyrazné mastné otisky a smi-
Send plet zanecha na kapesni¢ku mast-
né otisky po pretreni cela, nosu nebo
brady.

Mit normalni plet je snem kazdého
z nés. Je optimalné vyvazena, muze
mit mirné mastnou T-zénu (oblast Cela,
nosu a brady), ale celkové jsou u ni
tvorba mazu a uroven hydratace v rov-
novaze. Normalni plet dale poznate
podle stejnomérného nartzovélého
odstinu, jemnych pérdG i jednotného
povrchu, ktery je na dotek hladky a sa-
metové jemny. Tento typ pleti rovnéz
netrapi zadné nedokonalosti ani nema
sklony k podrazdéni.

Zakladem je pravidelné cisténi, které
byste méli provadét rdno a vecer. MU-
Zete k tomu vyuzit bud' distici gel, kte-
ré se smyva vodou, nebo distici mléko,
které zaroven odstrani i make-up. Na-
sledné pouzijte hydratacni pletovou
vodu nebo tonikum. Pomohou uzavfit
pory, a plet tak udrzi déle v Cistoté. Tre-
tim krokem je hydratacni denni krém,
klidné obohaceny o SPF, a pred uleh-
nutim ke spadnku pak pleti doprejte
zaslouzenou regeneraci v podobé noc-
niho krému. Jednou tydné navic mize-
te sdhnout po masce, ktera plet vydisti
opravdu do hloubky.

Jak je patrné jiz ze samotného oznace-
ni, smiSend plet je kombinaci vice typl
pleti. Nejcastéji je mastna v oblasti T-z6-
ny, kde se kromé rozsitenych poért casto
objevuji i rizné nedokonalosti. Na tva-

fich oproti tomu byva plet normaini,
pfipadné suchd. A co vlbec zpUsobuje
to, Zze méate plet smisenou? Oblasti jako
Celo, nos ¢i brada mivaji pfirozené vétsi
tendenci k tvorbé mazu, kdezto na tva-
fich plet vétsinou obsahuje méné pfiro-
zenych lipidd.

SmiSena plet vyZzaduje hlavné pravidel-
né cisténi dvakrat denné. Pouzit opét
muzete jak cistici mléko ¢i gel, tak leh-
kou pénu a nasledné plet docistit pleto-
vou vodu bez obsahu alkoholu, pficemz
budete vénovat zvySenou pozornost
Celu, nosu a bradé. Rano nasledné po-
uzijte jen lehky denni krém s hydratac-
nim uc¢inkem, a na noc naopak klidné
zvolte hutnéjsi balzam, ktery plet zre-
generuje a na pohled omladi. Jednou
do tydne je pak vhodné pouzit i jilovou
masku, kterou pleti zajistite dakladnou
ocistu od toxinu.

Pfivlastek ,mastna” se dava takové
pleti, kterd nadmérné produkuje kozni
maz - tuto nadprodukci oznacujeme
jako seborea, a kromé obliceje se muze
objevit i ve vlasech ¢i jinych mistech
téla, kde se vyskytuji mazové zlazy.
Mastnd plet je vétSinou dana genetic-
ky, ale casto se vyskytuje i v obdobi hor-
monalnich zmén (puberta, téhotenstvi
apod.). Kromé zvétsenych pora ji po-
znate podle lesklého povrchu i toho, Ze
je celkové mdla. Zvysena tvorba mazu
s sebou logicky prinasi vyssi riziko vzni-
ku pupinkt a ¢ernych tecek.

U mastné pleti plati vic nez u jiné, ze
je nutné nepodcenit pravidelné cisténi,
abyste predesli ucpavani péra a vzni-
ku pupinkd. Nejlepsi je pouzivat gely
¢i pény s kyselinou salicylovou, které
se pouzivaji spolu s vodou a jednou az
dvakrat tydné pouzit Setrny peeling. Po
kazdém vycisténi pleti by mélo pfijit na
fadu tonikum, které plet nejen docisti,
ale také ji doda potrebnou hydrataci.
Ani u mastné pleti se nevyhybejte hyd-
rata¢nimu denni krému, ale volte tako-
vy, ktery nema mastnou texturu a neni
pfili§ hutny. Jednou nebo dvakrat do
tydne pak muzete pfidat i pletovou
masku, napfiklad takovou, kterd obsa-
huje aktivni uhli ¢i zeleny jil.

Suchd plet mize svym vzhledem ¢lové-
ku zbytecné pridavat na véku a na roz-
dil od té mastné produkuje mnohem
méné kozniho séba. Pravé kvuli nedo-
statku lipidG pak nedokaze dobre za-
drzovat potfebnou vihkost a ma krehdi
ochranny film. Mirné sucha plet se pro-
jevuje tim, Ze je napjatd, malo pruzna,
na dotyk hrubd a mdze pusobit bledé.
U hodné suché pleti se pak navic ob-
jevuji loziska Supinek, kterd se mohou
i olupovat, povrch pleti je celkové hru-
by a mlze se pridavat i svédéni nebo
dalsi projevy podrazdéni.

K vecernimu odlicovani suché pleti ma-
zete zvolit miceldrni vodu, odli¢ovaci
mléko ¢i olej. Ani zde nezapominejte
také na tonizaci a pred aplikaci krému
oblicej lehce osuste ubrouskem. Ten-
to typ pleti si Zada opravdu intenzivni
hydrataci, proto se nebojte sahnout
po hutnéjsich krémech ¢i jojobovém,
kokosovém nebo avokadovém oleji.
Krém opét pouzivejte dvakrat denné
a jednou do tydne pridejte i vyzivnou
masku, kterou si mlzete pripravit na-
vic doma, napfiklad z medu a mletych
ovesnych vlocek.

Citlivost pleti mlGze byt jak trvala, tak
docasna. Mluvime-li o stalém typu
pleti, predstavuje hlavni problém na-
rusend bariérova funkce pokozky. Ta
zpusobuje nejen ztratu potiebné vih-
kosti, ale také vede k vy$simu pronikani
drazdivych latek do pleti. Pro citlivou
plet je typické zacervenani i casté své-
déni nebo pocity pnuti, které se mohou
zhorsovat naptriklad béhem pobytu na
slunicku bez pouziti ochranného krému
s SPF.

Prvnim krokem péce je opét dikladné
¢isténi. Kosmeticky ritudl proto za¢né-
te jemnym gelem nebo pénou, které
oblicej zbavi make-upu i veskerych
nedistot, pripadné pouzijte micelarni
vodu urcenou pro citlivou plet. BEhem
dne pak plet nezapomente chranit za
pomoci ochranného krému, ktery ma
regeneracni ucinky a pomahd obno-
vovat ochranny kozni film, a na noc
klidné pouzijte hutnéjsi regeneracni



Mate maly byt?
Zaridte si ho chytre
.Staci k tomu jedina vec

Majitelé malych bytu ¢i domi, kde neni mista nazbyt, nam jisté daji zapravdu. P¥i jejich
zafizovani je tfeba planovat s rozmyslem. Jaky nabytek dat do détského pokoje, aby
se tam veSlo vSechno, co potrebujete? Jak vyreSit prespani navstév, kdyZ neni kam dat
dalSi postel? A co kdyzZ se vas u jidelniho stolu sejde vic? Mame pro vas skvélou zpravu -
seznamte se s multifunkénim bunkrem, ktery tohle vSechno umozni.

ohodlné leZeni i uspavani

. Bunkr vznikl pro nasi dceru Sarlotku, pro jeji bez-
pecnost, zvidavost, nadSeni ze hry a hlavné pro jeji
nekondici energii. Dnes poslouZi celé rodiné. Je totiz
variabilnim FeSenim pro malé domdcnosti a lidi, co mi-
luji minimalismus,” popisuje Tereza Sarkezi, kde se vzal
napad na viceucelové Calounéné bunkry ChciBunkr.cz,
které s manzelem rucné Siji v rodinné dilné v Jizerskych
horach.

Rozkladaci bunkr, ktery obsahuje rtizny pocet dild rdz-
nych velikosti a tvar(i, mdzete vyuZzit v celé fadé situaci,
jez jsou vdomacnostech obvyklé...

terase

hcete mit gauc¢, ktery do obyvaku sedne jako ulity?
Bunkr si nastavite do tvaru, ktery potfebujete, a jedno-
duse ho tak prizpUsobite mistu, kde ma stat. Zaroven
se hodi jako pohovka do pracovny, extra lezeni u tele-
vize, variabilni Cteci koutek, prostor pro lenoSeni, dalsi
sezeni u jidelniho stolu a jako pfenosna sedaci ¢i hra-
ci plocha na doma i na ven. Namisto pokoje pro hosty
nebo rozkladaciho gauce prichystate noclezniklim po-
hodlnou matraci.

Jako pohovka, extra sezeni nebo opalovani na

“Bunkr snadno sloZite a diky madliim pFenesete a ulo-

Zite tam, kde vdm nepFekdZi,” popisuje Tereza Sarkezi

a dodava, Ze co je praktické, miZe byt zaroven i de-
signové. Bunkr totiz lehce sladite s interiérem.

Pokud radi cestujete nebo kempujete, pohodiné ho
rozlozite ve stanu, karavanu i v auté. ZaSpinéni se oba-

vat nemusite. Bunkry maji snimatelny potah a vSechny
Casti Ize prat v pracce. MUZete si poridit také samostatné
potahy nebo specialni venkovni potahy, a uzit si tak
pohodIné opalovani na terase.

www.chcibunkr.cz



krém. Jednou az dvakrat tydné neudé-
late chybu ani pecujici maskou s alan-
toinem ¢i panthenolem, ktera zklidni
projevy podrazdéni a zanechd na pleti
pocit komfortu.

Mirnéjsi formy akné se béhem Zivota
vyskytnou témér u kazdého. Acko-
liv jsou cerné tecky a pupinky typické
hlavné pro dospivajici, nezfidka s nimi
bojuji i nastavajici maminky, nebo do-
konce Zeny v menopauze. Kromé obli-
Ceje se akné objevuje i na dalSich parti-
ich téla s vyskytem mazovych zlaz, jako
jsou krk, ramena, zdda nebo hrudnik.
Zavaznéjsi formy akné s sebou nesou
malé cervené pupinky bez bilého nebo
cerného stiedu, pripadné viidky s bilym
nebo Zlutym stfedem a plet je pfi nich
celkové zanicena a zarudla.

Nutnym zakladem pfi vyskytu akné je
perfektné vycisténa plet. Pouze tak eli-
minujete bakterie zpUsobujici zanét.
Rano a vecer tedy sdhnéte po kvalitni
pletové ¢i micelarni vodé bez obsahu
alkoholu, ktery by plet zbyte¢né draz-
dil a vysusoval. DalSim krokem je hyd-
ratace, kterou pleti dodate za pomoci
krému ¢i masti podporujici hojeni pu-
pinkd. Pfed spanim mizete na jednot-

livé pupinky také aplikovat lokalni péci
a jednou do tydne pridat hloubkovy
peeling nebo masku, které plet nejen
dokonale vycisti, ale také zmatni.

Stav pleti se v prabéhu zivota mulze
rdzné ménit. A to nejen vlivem podne-
bi ¢i znecisténého ovzdusi, ale i béhem
uzivani |éka, pfi zvyseném stresu nebo
tfeba v obdobi téhotenstvi. Viechny
tyto skutecnosti totiz maji vliv nejen
na produkci potu a kozniho mazu, ale
i pfirozenych hydratac¢nich faktord. Ak-
tualni stav pleti vsak ovlivnite i kosme-
tickymi produkty, které pravé pouziva-
te. Napriklad kdyz kosmetika obsahuje
hodné alkoholu, mize se i bézné mast-
na plet vysusit nebo podrazdit.

Neni vyjimkou, Ze clovék, ktery mél
v mladi hodné mastnou plet plnou pu-
pinkd, ma najednou v pokrocilém véku
plet sussi. Stejné jako ten, kdo ji dfive
mél normalni. Pfemyslite, ¢im je to zpG-
sobeno? Nase plet ma s pribyvajicimi
roky obecné tendenci vysychat. Kvali
tomu také ztraci prirozenou hutnost,
objem i elasticitu, zacinaji se na ni tvo-
fit vrasky a pfipadné muze dochazet

i zménam pigmentace.

Ve zdravé pleti se nachazeji amino-
kyseliny a dal$i pfirozené hydratacni
faktory, které v ni pomdhaji uzamykat
vlhkost a udrzuji ji pruznou a vlacnou.
Pokud se vsak narusi ochrannd kozni
bariéra, pokozka ztraci schopnost zadr-
Zovat vodu, a stava se tak dehydrato-
vanou. Snadno se tak stane, Ze i plet,
kterd je bézné mastna, najednou ztrati
jas, vysusi se a bude napjatd, hruba na
dotek, nebo dokonce Supinata.

Jako citlivou plet ozna¢ujeme takovou,
ktera ve zvysené mife reaguje na razné
podnéty. MGzete ji mit bud' celoZivot-
né, nebo pouze v urditych obdobich.
Mluvime-li pouze o docasném stavu,
muze se plet podrazdit napfiklad vli-
vem nizkych teplot, vétrem nebo tfeba
pouzivdm nevhodné kosmetiky. Mezi
pfiznaky, které se poji s akutni citlivosti,
patfi kromé zarudnuti i rdzné vyrazky,
svédéni nebo pocity paleni a stipani.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com
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Pokud jiZ jste méli co
do Cinénl s atopickiym
ckzémem,  jisté vite,
o Cem Bude iec. O kizi,
ktewd svedi tak, Ze si
Ji wzskudbeme aZ do
kwe a bolesti pii ka-
Zdém pohybu wozpias-
kané pokozky. A to
samoziemé  mluvime
Jen o Casti potiZi, kte-
W miZe zpisobit ato-
picky ekzém. Puoto je
iada pacientit ochot-
nd vyzkouset cokolly,
o Cem se domnivaji, Ze
Jim to pomiiZe.
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V Evropé se pocet atopikl pohybuje
mezi triceti az Ctyriceti procenty po-
pulace a jedincd s klinickymi projevy
atopie je kolem dvaceti az pétadvaceti
procent. V Ceské republice trapi atopicky
ekzém 800 000 lidi, predevsim déti do
Ctyr let.

Prevence atopického ekzému

e eliminace alergent z okoli,

¢ nekourit v okoli ditéte,

e zabranit styku s domacimi zvifaty,

e omezit prasnost domaciho prostredi,

min atopicky dobre vystihuje abnor-
malni, atypickou a casto necekanou
odpovéd’ kGzZe a sliznic na nejriznéjsi
zevni i vnitini provokujici podnéty,”
rika lékarka.

~Nejneprijemnéjsi je kojenecka forma
atopického ekzému, ktera se zpocat-

e odstranit pefiny a Zinéné matrace z mistnosti, kde dité pobyva,
e lazkoviny, zavésy, popfipadé koberce meély byt prany ve vodé horké minimalné
60 °Celsia a vlhkost mistnosti by méla byt pod padesat procent.

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

Nemoc casto zacind jiz v kojeneckém
véku, ale ani pozdéjsi objeveni choro-
by neni vzacnosti. Byva cCasto spojena
s dalSimi atopickymi projevy, napfiklad
se sennou rymou nebo astmatem. ,, Ter-

r'

ku casto nepoznd, a nékteri Iékari jej
zaménuji napriklad s potnickami. Za-
¢ind obvykle mezi druhym a ctvrtym
mésicem silné svédicimi vysevy skupin
pupinkt i puchyrkG na tvarich nebo
ve viasech, které se mohou rozsifit na
celou hlavu, trup i koncetiny. Casto
dochazi ke vzniku mokvajicich loZisek,
ktera se pokryvaji strupy,” vysvétluje
Stanislava Polaskova.

Détska forma atopického ekzému po-
stihuje batolata a déti predskolniho
véku. Nejcastéjsimi lokalitami této for-
my jsou loketni a podkolenni jamky,
Sije, krk, mista kolem kotnik{, narty
a zapésti. Casto byvaji postizeny ruce
i obli¢ej, predeviim vicka a okoli Ust.
K mokvani nedochdzi casto, jde spise

o suché chronické projevy — zdrsnéni
a vysuseni klGze s obcasnymi akutnimi
fazemi, které s projevuji jako zc¢ervena-
ni a svédéni.

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

Prvotnim krokem po diagnostikovani
atopického ekzému by méla byt upra-
va zivotosprdvy a domaciho prostredi.
Je tfeba odstranit vSechny provokacni
a zhordujici faktory. Casto je mozné
(v rodinach, které jsou v tomto sméru
rizikové) atopickému ekzému predejit
preventivnimi opatfenimi jes$té pred
narozenim potenciondlniho pacienta.
Téhotna Zena v druhé poloviné gravi-
dity a kojici Zena by méla vynechat ve
svém jidelnicku ryby, vejce a orechy,
které jsou nejcastéjsimi potravinovymi
alergeny.

Optimdlni je co nejdelsi doba kojeni.
Pro dité je nejlepsi vylu¢né kojeni do
Sesti mésica. V pripadé, ze matka kojit
nemdUze, je dobré, aby dité dostavalo
specialni mlé¢né pripravky se snizenym
obsahem alergen(. Ze stravy ditéte by
rodi¢e méli vyradit vajecny bilek az do
véku jednoho roku.

~Po druhém roce jiz nema dietni opat-
feni zésadni vyznam. Hlavni roli v tomto
obdobi hraji alergeny ze zevniho prostre-
di a infekce. Ve skolnim véku se negativ-
né projevuje fyzicka i psychicka zatéz,
stres. V puberté mivaji na pribéh atopic-
ké dermatitidy vliv hormonalni zmény,”
popisuje dale Stanislava Polaskova.

Realita je totiz, bohuzel, takova, ze 1€k,
ktery by na atopicky ekzém ucinkoval
stejné jednoduse jako trfeba antibioti-
ka na anginu, zatim neexistuje. Nemoc
totiz vyvolava nékolik pficin, predevsim
vsak alergickd reakce. Chorobu muze
snadno zhorsit také bakterialni infekce.
Poslednim hitem jsou lokalné pusobici
léky, které mirni zanétlivou reakci imu-
nitniho systému a kdze (tacrolimus, pi-
mecrolimus), pacienta vSak atopického
ekzému nezbavi. | kdyz v bitvé s choro-
bou predstavuji pozoruhodny kvalita-
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tivni skok a spousté pacientl prinaseji
velkou ulevu.

Zakladni lé¢bou zUstdvaji relativné lev-
né hormonalni masti, pasty se zinkem
nebo endiaronem a dehtové pripravky.
Pomaha i rozumné dieta, domov bez

alergend a pravidelné promazavani
kdze,pfipadné kosmetika s konopnym
olejem ziskanym extrakci pomoci zka-
palnéného plynu. Kazdému vyhovuje
néco jiného. Diky této kosmetice ale
nemocni prezivaji s a Ziji bézny kvalitni
zivot.

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

Dalsim zplsobem, jak zlepsit atopicky
ekzém, jsou rGzné druhy svétla: bio-

lampy, specidlni lasery a UV zareni.
Biolampy vyuzivaji tzv. polarizovaného
svétla. Zlepsuji hojeni ran, jizev, viedl
a dalsich koznich komplikaci. Pomaha-
ji lidem s mensimi lozisky. Pokud totiz
ekzém zasahne velkou plochu kuze, tr-
valo by nutné ozarovani lampou pfili§
dlouho.

Solaria, a to i s UVA zafenim, nejsou

na ekzém pfili§ vhodna. Na rozdil od
z4aricl s presné vymezenym UV zére-
nim, které lékari kombinuji s koupele-
mi, do nichz Ize pridat i moiskou sul.
Biostimulacni lasery zlepsuji prokrveni
v podkoZi, a tedy i hojeni jizev nebo ji-
nych, koznich defektd. Maji také smysl
u nékterych nepfilis rozsahlych forem.

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

Je viak nutné nékolik sezeni u zkuse-
ného lékare-akupunkturisty. Ten nemu-
si akupunkturni body stimulovat pouze
jehlickami. U malych déti, které se jich
casto boji, byva vyhodnéjsi laser nebo
tfeba specidlné modulovany elektricky
proud (tzv. EAV metoda). Nevyhodou
opakovanych navstév je, ze tato lécba
nebyva levna, na druhou stranu jde
o terapii, kterd nema zadné vedlejsi
ucinky.

Olej z australského ¢ajovniku byva po-
vazovan za nejucinné;si prirodni dezin-
fekci. To je asi hlavni ddvod, pro¢ mlze
postizenym lidem pomoci zklidnit ek-
zém. Rada z nich si proto oblibila pleto-
vé mléko, které jim pomdaha promasto-
vat suchou a casto i zrohovatélou kuazi.
Diky antiseptickym ucin-
kdm oleje se ekzém
i snaz hoji. Potlacuje totiz
druhotnou infekci, kvali
které rana casto popras-
kd az do krve nebo zac¢ne
mokvat.
Rada maminek pridava
nékolik kapek oleje dé-
tem do koupele. Nejen
kvili jeho ucinkm proti
bakteriim, virdm a plis-
nim, ale také kvdlli tomu,
Ze pomaha mirnit svédé-
ni ekzému.
Lidé, ktefi maji loziska ve
vlasech, si nékdy kupuji
vlasovy Sampén obsahuji-
ci olej tea tree. Potlaci to-
tiz v oblasti vlasi mozné
infekce a zlepsi tim pro-
jevy ekzému. Zarover po-
maha odstranovat lupy.
ProtoZe olej je pfiprav-
kem obsahujicim extrakt
z rostliny, tedy z australského cajovni-
ku, doporucuji kozni lékafi pacientdm,
aby ho na kGzi nejprve v malém mnoz-
stvi vyzkouseli. Alergické reakce na
kvalitni olej jsou sice vzacné, ale nelze
je vyloucit.
V kazdém pripadé je dobré probrat
mozné pfinosy i rizika vSech metod
véetné novinek s o3etfujicim lékafem.
Bez ohledu na to, jestli jde o novinky
z klasické, nebo alternativni mediciny.

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

foto: Shutterstock.com
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Imunita je néco vzdcného, co nejvice ocesiujeme az tehdy, kdyz ji
nemdme. V dneshi dobe plhé mutujicich nemoct a vivi, je dity neZ *_
kdy jindy se tieba zajimat o to, jak posilit svou obranyschopnost.
Clovék upontany na Uizke by za plné zdravi dal vse. Vazmé si ho
tedy a pecujme o sebe a své télo.
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V dnesni specidlu o imunité si povime

o tom, jaké druhy imunity rozliSujeme,
ale taky si prozdradime tipy, jak ji posi-
lit. Prevence je nejlepsim zakladem pro
nase zdravi.

JAKOU IMUNITU ZNAME?

V dnesdni dobé jiz dale umime imuni-
tu délit dle jejiho pavodu ¢i podle jeji
povahy. Pojdme si predstavit Ctyfi za-
kladni zastupce imunity. Toto déleni je
v imunologii dulezité proto, aby v pfi-

ndly a svolavaji sem leukocyty. Bavime
se tedy o fagocytarnich burikach, coz
jsou bilé krvinky a antimikrobialni bil-
koviny. Ty se navdZzou na nepfratelskou
buriky a na svou obranu daji vznik za-
nétu.

/Pawc@ imunity mohou viistit ve velmi zdavazné

CO S| MUZEME PREDSTAVIT
POD POJMEM IMUNITA
Imunologie je obor, ktery se zabyva
pravé imunitou, nebo-li schopnosti
naseho téla branit se antigendm, kte-
ré mohou prichazet vnéjsiho, ale také
z vnitiniho prostfedi. Pojmem antigeny
tak v této védé oznacujeme viry, buriky
patogennich organizmd nebo nadoro-
vé buriky.

Imunitou disponuiji jak lidé, tak Zivoci-
chové. Také u rostlin se do urcité miry
mUzeme bavit o jejich obranyschop-
nosti. Jenze nékdo ma imunitu slab-
$i a je tak méné odolnéjsi vici témto
patogenlm. Imunitni systém si tak
muzete predstavit jako rytife s brné-
nim a Stitem v nasem téle, ktery spou-
$ti imunitni odpovéd na tyto struktury
a brani jejich rozsireni, za predpokladu
spravného jeho fungovani.

OoNnemocnent.

padé zdravotnich problému s imuni-
tou mohl |ékar rozpoznat o jaky typ se
jednd, a podle toho nastavit vhodnou
lécbu.

Obranné linie imunity
U imunity rozliSujeme tfi obranné linie,
kdy prvni dvé odpovidaji nespecific-
ké obranyschopnosti a posledni spada
pod specificky obranny mechanismus.
Jak tyto linie funguji v praxi?
Obranna linie - vnéjsi, externi
linie
Do této linie fadime kGzi a slizni¢ni
membrany, nebo-li epitelidIni tkané,
a také jejich vymésky. Tyto tkané brani
vstupu Skodlivych latek do téla, spolu
s viry.
Obranna linie - vnitfni, interni
linie
V misté, kde bylo télo zasazeno para-
zitni bunkou se spoustéji chemické sig-

Obranna linie - adaptivni linie

Tato obrana odpovida svym specific-
kym zplsobem na mikroorganismy, toxi-
ny, nadbytec¢né burky a viechny dalsi ne-
pratelské prvky. Bavime se tedy o obrané
lymfocyty a protilatkami. Bézné se spo-
ucti spolu s druhou obrannou linii.

Pfirozena imunita

Imunitu pfirozenou mdzeme znat tak
jako imunitu vrozenou ¢i nespecific-
kou. Stoji v prvni linii pfi obrané proti
infekcim a dalSim patogenam, které by
snad chtéli ohrozit nase télo. Tato vro-
zena obranyschopnost skyta latkovou
i bunécnou imunitu. Vétsinou se jedna
o dostacujici imunitu, kterd zvladne
mirné infukce a predchazi tak adaptiv-
ni imunité.

Pfirozenou imunitu si lze predstavit
také na prikladu, kdy jsou ptaci odolné
vlci chorobam ¢lovéka. Jednoduse pro-
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to, Ze jejich télesna teplota je 40 stupril
Celsia a proto se dané choroby nemo-
hou mnozit v jejich organismu. Pokud
to tedy prevedeme na nase télo — vro-
zend imunita vychazi z urcitych vlast-
nosti a chrani dany organismus pied
napadenim nemocemi.

Pfirozend imunita pracuje predevsim
tak, Ze ma na svych burikach recepto-
ry, a ty jsou schopny rozpoznat $kodlivé
buriky, jelikoz ty zase na svém povrchu
nesou specifické molekuly. Jde tedy
o schopnost rozpoznat skodlivé burky.
Na tomto ukolu statecné pracuji fago-
cyty, napriklad makrofagy a neutrofily,
které pohlcuji cizorodé c¢astice v nasem
téle.

Dulezitou roli hraje také nase pokoz-
ka a sliznice. Tyto dva state¢né obran-
ce nazyvame fyzikalni bariéry, z ¢ehoz
vyplyva, Ze dokdazi mechanicky zabranit
vstupu infekce do naseho téla. Také
produkuji antimikrobalni latky.

Adaptivni imunita

Tuto imunitu naopak mulzete znat pod
pojmem ziskana imunita, nebo specific-
kd. Pfichazi na radu az pozdéji, kdy je
jiz infekce v téle. Mezi jeji hlavni bojov-
niky patfa T — lymfocyty a B — lymfocy-
ty. Casto se oznacuji také jen jako T a B
bunky. T - lymfocyt funguje zejména
pro bunécnou imunitu a B — lymfocyt
pro humoralni, nebo-li [dtkovou imuni-
tu. Oba lymfocyty pak produkuji proti-
latky na antigeny.

MUzeme tedy fict, Ze ziskand imuni-
ta se zaméruje na konkrétni nemoci.
Nazyvame ji ziskanou proto, ze ji Ize
ziskat ockovanim ¢i prodélanim ne-
moci. DUsledkem toho viak mlze byt
casové omezena. Imunologicka pamét
tak vyrabi protilatky na patogeny ji jiz
zndmé. Jakmile organismus zazname-
na infekci ¢i chorobu, kterou jsme jiz
prosli, okamzité spousti svou imunitni
odpovéd.

V praxi to funguje tak, ze adaptivni
imunitni systém po néjakém case roz-
pozna tyto antigenni struktury infekce
¢i néjakych virll, dojde k bunéénému
déleni T klonu, nebo-li k imunitni od-
povédi specifické imunity. To vétSinou
trvd 3 -7 dni.

Na adaptivni imunité je skvélé to, ze
ma pamét. Dokdze si tak zapamato-
vat reakci na tyto patogeny. Pokud
nase télo v budoucnu napadnou stej-

né buriky, odpovéd tohoto imunitniho
systému bude mnohem rychlejsi a taky
silnéjsi. A tak se mlzete u lékare setkat
s pojmem ,imunologickd pamét”, coz
je presné tento proces.

IMUNITA DLE JEJI POVAHY
Bunécna imunita

O bunéc¢nou imunitu se v nasem téle
staraji bilé krvinky. Samozrejmé exis-
tuje vice typU bilych krvinek, ale z hle-
diska zakladni a jednoduché obrany
téla jsou pro nas dullezité fagocytarni
buriky. Pro clovéka to jsou predevsim
fagocyty jménem neutrofil a makro-
fag, které jsme jiz zminili dfive. Mezi
rafinované;jsi bilé krvinky pak radime
lymfocyty, které maji na tyto chorobo-
pldné zarodky lepsi hledacek a uméji
usmrtit nadorové bunky i patogenni
organizmy.

Nespravné fungovani bilych krvinek
v téle maze vyvolat zdvazna onemoc-
néni. Ta pak prechazi do autoimunity
¢i do imunodeficience - jednoduse re-
¢eno onemocnéni zpUsobend nedo-
statkem imunity. Bilé krvinky jsou pre-
devsim v kostni dfeni a brzliku. Avsak
v krevnim obéhu jich je mnohem méné,
nez krvinek cervenych. Na litr krve to
pak je cca 7,4 x 109 bilych krvinek.

Latkova imunita

Latkovou imunitou nazyvame imunitu
humoradlni. Je velmi ddlezita, jelikoz
muze byt sloZzkou pfirozené i adaptivni
imunity. Vyznacuje se imunoglobuliny,
nebo-li protilatkami. Ty utvari B — lym-
focyty a navdzou se na parazitickou
buriku, jak jiz bylo rec¢eno. Dokazi to-
hoto parazita rozpoznat, napojit se na
néj a uplné ho zneskodnit.

Pro tuto imunitu je také ddlezity tzv.
komplement. Jednd se o néco, co si ma-
Zeme predstavit jako pravé ten rytirav
stit, ktery je prvnim odrazedlem nebez-
pecnych ran z mece nepfitele. Dokaze
rozpoznat cizorodé buriky, vyvolat za-
nét (to je také reakce téla, ze je néco
v neporadku), nebo tyto zakérné pato-
geny pfimo usmrti.

A v neposledni fadé do latkové imuni-
ty pfipisujeme také interferony. To jsou
latky, které produkuji nase starostlivé
bilé krvinky a jsou reakci na napadeni
naseho organizmu virem.

IMUNITNIi SYSTEM A JEHO
VYVOJ BEHEM ZIVOTA

Je zcela zfejmé, Ze nase obranyschop-
nost se béhem Zivota méni. Malé mi-
minko nebude mit takovou imunitu,
jako dospély jedinec, jelikoz jeho imu-
nitni systém jesté nemd pravé zmino-
vanou imunologickou pamét. Naopak
v dospélosti ji jiz mame, ale opét se
imunitni systém mdze ménit — napfi-
klad v obdobi téhotenstvi. A na stafri
pak je vieobecné zndmo, Ze obcas télo
pracuje trosicku pomaleji, a tak se méni
i reakce nasich bunék na viry a parazi-
tické zarodky, snazici se napadnout nas.

Imunita plodu

V obdobi téhotenstvi se zacina vyvijet
imunita jeSté nenarozeného ditéte.
Predevsim jde o jeji toleranci k orga-
nizmu matky, i k vlastnimu. Imunitni
systém se tak zacind vytvéret spolesné
s krvetvorbou.

Obranyschopnost kojenct

Po narozeni ditéte nema imunitni sys-
tém jesté zadné zkusenosti, tedy ani
imunitni pamét. Télo se poprvé setka-
vd s vnéjsim prostifednim, stejné jako
s bakteriemi, které sidli zejména ve
stfevech. Proto jsou imunitni odpové-
di o trochi pomalejsi a méné ucinngjsi,
nez je tomu u dospélého jedince.

V tomto obdobi jsou napomocny ma-
tefské protilatky (I9G). Jedna se o smés
pamétovych protilatek, které vznikly
po ockovani ¢i prodélanych infekcich
v téle matky. Tato smés se tak pres pla-
centku dostava také do systému ditéte
a pretrvava az po dobu Sesti mésicu.
Posilou pro prvni obrannou linii imu-
nity jsou také slizni¢ni protilatky tridy
IgA, které jsou predavany od matky po-
moci materského mléka.

Détstvi a imunita

Zejména do dvou let véku ditéte ma
imunitni systém potize rychle reagovat
na bakterie obalené cukernymi (poly-
sacharidovymi) pouzdry. Ty zname jako
pneumokoky a meningokoky.

Vlivem (casu, jak je télo jiz déle v kon-
taktu s vnéjsim prostredi, pak nabird
i nd$ imunitni systém vétsich obratek,
udi se rychleji reagovat, ale také ucin-
néji ni¢it parazity, bakterie a plisné.
Je tedy zcela normalni, Zze mensi déti
v predskolnim ¢i Skolnim véku byvaji
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casto nemocné. Jedno dité onemocni
a dalsi den cela trida. Avsak diky tomu
se tvorfi imunologickd pamét. Obdobi
nemoci je individualni a nékoho potra-
pi déle, jiné dité timto projde rychle.
Muze to dokonce trvat az do pubertal-
niho véku, nez se iminuta zcela vyvine.

Imunita v dospélosti

V dospélosti, pokud netrpime néjakou
poruchou imunity, ma nase télo nej-
vétsi a nejvykonnéjsi obranyschopnost.
Imunologickd pamét je jiz vytvorena
prodélanim rdznych nemoci, a tak nase
imunita reaguje svizné a efektivné.
Mate-li snizenou imunitu ¢ néjakou
formu jeji poruchy, pak vétsinou télo
nedokaze ukladat zkusenosti z prede-
slych nemoci a neumi z paméti reago-
vat. K vytvareni pamétovych stop tak
slouzi také ockovani.

Imunitni systém dospélého ¢lovéka tak

umi dostat pod kontrolu i virové infek-
ce. Napriklad kuze, stfeva nebo slizni-
ce, jsou neustale v kontaktu s rdznymi
bakteriemi a uméji se s nimi vyporadat.
A tak zndme treba herpetické viry, kte-
ré zpusobuji opary, pasovy opar nebo
nestovice, a télo se s nimi popere.

Imunita a téhotenstvi

ProtoZe béhem téhotenstvi v sobé Zeny
nosi nové stvoreni, které ma také dédi¢né
znaky po otci, musi se imunita pfizpUso-
bit a prejit do tolerancni faze. Diky tomu
se v tomto obdobi zlepsuji autoimunitni
onemocnéni, ale také Zenu v ocekavani
muze zastihnout chripka, které ma mno-
hem agresivnéjsi priibéh, nez normalné.
Zdravi ohrozujici jsou v tomto obdobi
plné nestovice. Proto, pokud je mimin-
ko planované, doporucuje se Zenam,
které jimy neprosly, aby se nechaly pre-
dem ockovat.

Jde s nami imunita do dichodu?
Neni pravidlem, Ze imunita nas na di-
chod musi opustit. Z pravidla se ale
uvadi, Ze zejména po 70 letech véku,
je imunita slabsi — tento proces starnuti
pak oznacujeme jako imunosenescenci.
Starsi osoby tak mohou potrapit rtizné
infekce, problémy s dychanim, pasovy
opar ¢i hordi pribéh nemoci, jako je
chripka nebo angina.

Na télo mnohdy nepUsobi tak dikladné
ockovani, ale stale ma sv(j smysl. Také
odolnost vi¢i nadorovym onemocné-
nim klesa. Taktéz Ize mluvit o zhorsené
hojivosti ran ¢i zlomenin.

V dlchodovém véku je tak doporuce-
no lékari nechat se dobrovolné ockovat
proti chfipce a mate-li potize s dychéa-
cich ustrojim, pak také proti ¢ernému
kasli ¢&i pneumokokam.



JAK SE PROJEVUJI

PORUCHY IMUNITY

PORUCHY U PRIMARNI
IMUNITY

Porucha primdrni imunity spo¢i v tom,
Ze se v téle netvori ochranné protilatky,
nebo se tvofi v nedostate¢cném mnoz-
stvi. Projevuje se to tak, ze nemoci
a infekce se vraci, trvaji mnohem déle
a Castokrat nezabiraji ani antibiotika.
Postizena je také funkce T - lymfocy-
t0. Proto se virova, plisnova i parazitni
onemocnéni stdvaji zavaznami a mo-
hou je zpusobit jak vnéjsi mikroorga-
nismy, tak vnitfni. Tyto mikroorganismy
pfi zcela fungujici imunité nepredsta-
vuji pro zdravého clovéka zadné riziko.
Avsak v tomto pfipadé to muze zajit az
k transplantaci kostni drené.

Nejvétsi riziko pfi poruse primarni imu-
nity pfindsi Brutonova X-vdzana aga-

maglobulinémie, variabilni imunode-
ficience a onemocnéni dycahcich cest.
Prvni dvé nemoci jsou viak zdvazného
charakteru, kdy je tfeba celozivotné
dodavat potildtky ziskané od darcd
plazmy.

Dale dochazi k poruse bilych krvinek
a to pro télo znamena znac¢né ohroze-
ni. Télo neni schopné odstranit mikroby
& jejich ¢&asti. Casto se vyvijeji nemoci,
které napliuji vnitini prostfedi hnisem,
coz je velmi nebezpecné, zejména po-
kud lécba antibiotikami jiz nezabira.

Kdyz nase imunita nema rada vilastni
buriky...

Je-li nase imunita disfunkcni, maze na
misto nebezpecnych bunék povazovat
za nepratele i vlastni bunky. To pak na-
zyvame autoimunitnim onemocnénim.
Casto se pak v plicich ¢ ve stfevech
hromadi bilé krvinky, které pfi svém

nezvykle dlouhém pobytu mohou na-
pachat skody. Tako mohou vznikat
shluky bilych uzlinek v téle, tzv. uzliky.
Projevem toho vseho je neustale zvyse-
na teplota nebo i vysoké horecky, a to
bez pritomnosti infekce - tedy pro télo
zcela bezucelné. To dale doprovazi bo-
lest kloubl nebo vyrazky.

Tento stav se musi |écit 1éky, které tro-
chu paradoxné projev vlastni imunity
tlumi, aby se mohla vratit ke svému
béznému fungovani. Rizikem této pre-
hnané imuntni reakce na vlastni buriky
jsou nadorova onemocnéni, postihujici
zejména Zaludek a lymfatické uzliny.

PORUCHY SEKUNDARNI
IMUNITY

V tomto pripadé je fec o ziskanych po-
ruchach imunity, kdy za selhanim stoji
dalsi choroby, nemoci nebo dokonce
jejich Iécba. Nas organismu mize byt
na urcitou dobu oslaben napriklad po
prodélani néjaké jiné nemoci — chfipka,
mononukledza, spalni¢ky a dalsi. Do-
chazi k poskozeni prvni obranné linie
imunity a bakterie se pfemnoZzuji. Prvni
obrannou linii je sliznice, a tak mGzeme
péjit az k zapalu plic. Pokud je zasaze-
ni viry opravdu velké, tato prechodna
doba je tak dlouhd, nez se zrodi nové
bilé krvinky, schopné se virdm postavit.
Nebezpecna pro poruchu sekundatni
imunity je tak operace po autonehodé,
vyoperovana slezina a dalsi zasahy do
téla. Prvotni imunita neni schopna rea-
govat tak rychle a télo je zasazeno za-
palem a oslabeno. Proto se nechdvame
ockovat nebo se nasazuji antibiotika.
Pro predstavu, co patfi mezi poruchy
sekundatni imunity, je to tuberkuldza,
HIV vir nebo podvyziva. Ve vyspélejsich
zemich pak nadorovd onemocnéni,
cukrovka, nefunkcnost ledvi ¢i jater,
postizeni kostni dfené.

Lécba poruch sekundarni imunity
JelikoZz se jedna o ziskanou poruchu,
musime nejdfive odstranit nemoc, kte-
ra ji vyvolala a imunitni systém oslabila.
Castokrat se jedna o dlouhodobou lé¢-
bu antibiotikami, o¢kovani a podavani
protilatek.

Napriklad u déti jsou casto zasazeny
nosni mandle a dochazi k opakované
infekci. Jsou pIné choroboplodnych
zarodkU a casto se musi prejit k jejich
odstranéni.
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Je v8eobecné zndmo, Ze imunita je také
zrcadlem naseho Zivotniho stylu — kou-
feni, prejidani se, drzeni diet a tak dale.
Hlavné se na nés ale odrazi stres a nedo-
statecny spanek. Pokud zrovna prodé-
lavate byt jen ,bandlni” chfipku, musi-
te odpocivat. Pfrechozené nemoci pravé
nejlépe zpusobuji poruchy sekundarni
imunity. Naopak, jste-li zdravi, podpof-
te své télo pohybem a pobytem na cer-
stvém vzduchu.

DESATERO, JAK NA
SPRAVNE FUNGULJICI
IMUNITU, ANEB CO
DELAT, KDYZ JE TREBA
ZDRAVI PODPORIT

Zdrava a pestra strava

Zdrava strava neni dulezitd jen
z hlediska toho, jak bude vypadat nase
télo a zda budeme stihli. Na imunitu
ma pfimy vliv to, co konzumujeme.
Napfiklad jednoduché cukry negativ-
né pusobi na bilé krvinky, dale jsou to
nezdravé tuky (trans nenasycené mast-
né kyseliny), které nam skodi, pokud
si je dopravate ve velké mife. Naopak
ovoce, cerealie, zelenina, ryby — to jsou
potraviny, které nastartuji imunitni
systém a podporuji spravné fungovani
téla. Pojdme se prehledné podivat na
to, co ano, a co ne:
e Polotovary
Uz jenom ten ndzev produktu vypovida
néco sdm o sobé. Je to néco na pul. Ur-
¢ité je konzumujte co nejméné. Nemaji
témér zadné nutri¢ni hodnoty vhodné
pro nase télo. Jak je poznate? Tak, ze
je staci dopéct v troubé ¢i ohrat v mik-
rovince. Nejsou Cerstvé, nybrz mrazené.
e Slazené napoje
Nejen, Ze po nich budete pfibirat, ale
také obsahuji jednoduché cukry, které
ni¢i spravnou funkci bilich krvinek.
e Ryby
Ryby si naopak doprat mulzete. Jsou
zdrojem zdravého tuku, obsahuji kva-
litni bilkoviny a omega-3 mastné kyse-
liny. Mazete tak predchazet srde¢nim
chorobam, demenci, ale také depresim.
e Smazené maso
Pfi tepelné Upravé ztraci maso na svych
hodnotach. Tedy samozrejmé jej mize-
te tepelné upravit, bavime se ted o pfi-
paleném ¢i smazeném masu. Vznika
zde akrylamid a to je nanejvys Skodlivy
karcinogen pro télo. Také Ziviny a vel-

ky obsah bilkovin se snizuji pfi takové
Upravé masa.
e Doprejte si sprdvné nasycené tuky

Zensen, éetay&tkany
nebo vi

/Veza/zame/ite vse téZu

Pokud se bavime o nezdravych tucich
(trans mastné kyseliny), ty zkuste nejlé-
pe vynechat. Avsak nase télo potrebuje
i ten tuk, jen ve zdravéjsi formé. Mo-
hou to byt nasycené tuky, mono tuky
nebo polynenasycené tuky.

e  Bylinky a kofeni

Bylinky a korfené maji blahodarny vliv
na télo a doporucuje se je tak uzivat pfi
vareni. Samoziejmé zélezi na kvalite.
Ale napfiklad kurkuma ¢i zazvor plsobi
na télo jako antioxidanty a maji proti-
zanétlivé ucinky.

e  Betaglutan

Jeho pravidelnd konzumace snizuje cel-
kové vycerpdni a unavu, a podporuje
spravné fungovani nasi obranyschop-
nosti. Z hlivy Ustri¢né ziskame Beta glu-
can 120+, ktery je kombinaci optimal-
ni davky betaglukanu, kyseliny listové
a vitaminu D.

Vitaminy a mineraly

BéZna pestra strava sice je zdrojem
minerall a vitamind, avsak vlivem jeji-
ho zpracovani nékdy prosté nestaci a je
potieba télu dopomoci. Pokud opravdu
chcete pecovat o svlj imunitni systém,
doprejte si antioxidant vitamin A a vi-
tamin C, napfiklad v Sumivych table-
tach. Mazete také zobat vitaminy pro
imunity velmi podstatné - selen a zi-
nek. Ten se pak doporucuje zejména
kurdkdm.

Probiotika
3Pokud je nas organismus napaden
infekci, je velmi dulezité, aby spréav-
né fungovalo na§e zail’vénl’ | proto se
organ imunitniho systému. Téméz v 90
procentech souvisi poruchy imunity
s nerovnovahou ve strevni mikroflore.

Probiotika jsou zivé bakterie mlé¢ného
kvaseni, napfiklad laktobacily a bifi-
bakterie (obsahuje je tfeba kefir). Tyto
bakterie prevysuji celkovy pocet viech
bunék v nasem téle, a maji blahodar-
ny vliv na stfevni mikrofléru v tlustém
stievé, staraji se o travici trakt a celkové
zvy$uji nasi obranyschopnost. Zajistuji
také optimalni pH prostredi a fungo-
vani bunék pro imunitni systém, které
se nachazeji v sliznici stfeva. Je tedy po-
tfeba udrzovat sva stfeva v rovnovaze
a starat se o jejich funkcnost.

Bakterialni lyzaty

Lékari je doporufuji uzivat, pokud
trpite na casté infekce cest dychacich.
Dokazou aktivovat imunitni systém,
jelikoz obsahuji neaktivni ¢astice bak-
terii. Prijde-li pak télo do kontaktu
s opravdovou bakterii, je okamzité pri-
praveno ji Celit.

Homeopatika

Ackoliv se homeopatika rfadi pod
alternativni medicinu, c¢asto je s rados-
ti doporucuji také lékari. Kazdy z nas
nejspis zna oblibend homeopatika Os-
cilococcinum, kterd se bézné uzivaji
béhem chfipkové sezény. Homeopati-
ka s sebou nenesou nezadouci ucinky,
ackoliv se jedna o silné zredéni aktivni
latky. Mohou se také konzumovat spo-
lu s dalSimi léky. Vzdy se ale poradte
s lékafem ¢i s nékym, kdo se alternativ-
ni |é¢bou zabyva.

Glukany

Ziskavaji se napfriklad z hlivy Us-
tficni a z bunécnych stén dalSich hub.
Skvéle podporuji obranyschopnost
a aktivuji makrofagy, které v téle pohl-
cuji cizorodé latky, viry, parazity, plisné
a bakterie. Jsou silnym antioxidantem
proti volnym radikalim a lze je uzivat
celoro¢né.

7TFapatka nachova

Tu také mizete znat pod ndzvem
Echinacea. V jejim korfenu se nachazi
nejvice ucinnych latek, podporujicich
funkci dychacich cest a mocového mé-
chyre. Maximalni dilka uZzivani byva
doporucena jen na 8 tydnd, avsak ve
vyssich davkach.

Cistus Incanus - skalni rize

Slyseli jste o skalni r@zi?
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Mivate problémy se zaZivanim, pa-
lenim zahy, afty, jicnem, Zaludkem,
nadymanim, stolici, zacpou, prajmy,

hemoroidy, zanéty, propustnosti
stfev atp.? Mate slabsi imunitu ¢i
malo Zivotni energie? Jdéte pfirodni
cestou a vyzkousejte Vitestin®-
unikatni doplnék stravy. Darujte
sobé a blizkym zdravi, které zacina
a kongci ve strevech.

V laboratorich Jiho¢eského védec-
kotechnického parku pro vas od
roku 2017 vyrabime Vitestin®, ktery je
svym rozsahem a pusobenim zcela
vyjimecny. Prirodnim  zpusobem
harmonizuje streva a sliznice celého
zazivaciho Ustroji a vyznamne je
podporuje Vv jejich normalni priroze-
né funkci. Vitestin® pomohl mnohym
zvasi tam, kde nepomohlijini a kde
jste jiz vyzkouseli snad uplné vse..
Uginnost a plisobeni Vitestinu® jsou
dany cilenou kombinaci jednotlivych
druht ¢eskych bylin, jejich presnym
pomérem a unikatnim vyrobnim
postupem.

Zajimave jsou jeho pozitivni ucin-
ky na plet, vlasy, klouby a vubec
Malokdo tusi, ze nasim
nejvetsim imunitnim
organem jsou streva.

Na nich zalezi, jestli télo
vstreba vsechny dulezite
ziviny a odola utoku
ruznych patogend,
Jinymi slovy, spravnée
fungujici streva jsou
nezbytnou podminkou

celkoveho zdravi.

| PECE 2

preventivni
imunity.

ucinky na posileni
Pokud se o své ,hodné" bakterie,
které chrani nase zdravi, béhem ce-
lého zivota az do stafi nestarame,
koledujeme si o malér v podobé
nejruznejsich onemocnéni, jako jsou
stfevni zanéty a infekce, srde¢ne-
-cevni potize, obezita, cukrovka,
astma, alergie, demence, onko-
logicka ¢i dusevni onemocnéni,

Jak upozorfuji odbornici z Ceské
mikrobiomoveé spolecnosti.

Jedna nase zakaznice nazvala
Vitestin® pletovou maskou
pro streva = dalsi velkym
zazrakem, jina litovala, ze Vites-

tin® neni na trhu jiz 10 let, co se
Zbytecne trapila. Dalsi zakaznice
mohou konecné v klidu a pohodé
na nakup, do divadla, na dovole-
nou, na navstévu. DalSim se vratila
energie a adost a chut do zivota i na
hratky v posteli..

Aloe Vera doplnuje strukturu a je
obecné prospésna na zazivani.
Zensen podporuje Ucinek, prispiva k
vitalité a regeneraci organismu.
Doporuc¢ena denni davka je 1/2 (za-
ludek, jicen) ¢i 1 (stfeva) sklenice 390
ml denné. Tento pomérné vetsi ob-
Jjem zajistuje, aby se Vitestin® dostal
pokud mozno na vSechna proble-
maticka mista v zazivacim traktu.
Vitestin® neobsahuje zadny cukr,
lepek, ani barviva Ci konzervanty.
Pocet dni uzivani je individualni
a pohybuje se v rozsahu 3 a vice dni
v zavislosti od vaseho problému.
Vice informaci, davkovani, seznam
vybranych prodejen ve vasem okoli,
e-shop a recenze najdete na nasem
webu nebo zavolejte, radi vam
poradime.

,Od roku 2016 jsem mela veliké po-
ruchy zazivani, Neméla jsem na nic
silu. Diety a cerné uhli'na zastaveni
probléemti nepomahaly. Pruni zlepseni
nastalo po 14 dnech uzivani Vitestinu.
Po 28 dnech problémy ustaly ;cela. 4
doc. Ing. Ruzena Krninskd, (;‘sc.
,Nas syn mel na konci prosince 2020
vaznou operaci rozsahlého zan
slepého streva, musel mit i neja/?ou
dobu vyvod. Vitestin prispel k velmi
dobrému postupu vyléceni, proto se
syn rozhodl Vitestin pouzivat i nadale.”
Marie a Jaroslav, Sternberk
,Mohu potvrdit pretrvavajici pozitivni
ucinky Vitestinu u mé dcery, ktera
ma radu autoimunitnich onemocnéni:
Projevy psoriazy jsou stdle slabsi
a slabsi a vyprazdriovani je stabili-
zovane."

O VASE STREVA

“KCELY ZAZIVACI TRAKT

W@ 51%@1/@ %ZM%I: (47 ,Zq%ﬁ/l/l;/ Test traveni na nasem webu..
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,Ma 12leta dcera méla cca rok pro-
blemy s prajmem. Ja i dcera jsme
nadsené z VITESTINU. Hned po druhé
ranni davce po rocnich prajmech
tuha stolice. Nevérila jsem tomu, ale
opravdu to funguje! Prestalo ji bolet
brisko."  Vladka P, Usti nad Labem

,Moje maminka objednala Vitestin,
uz po 3 davkach se upravila
stolice a problém s nadymanim
a krvi na toaletnim papiru je
takeé pryc¢. Hemeroidek se stahl,
ted nevim, Zze tam néjaky byl
- huraaa.”
Kolaja Stanislav, Morava
,Uz asi dvacet let se lécim s ul-
cerozni kolitidou, Presvedcil jsem
se ze, Vitestin na me blahoddrné
pusobi a i laboratorné mam potvr-
zeno, ze hodnota kalprotektinu se mi
snizila za tri mésice z hodnoty 665 na
17" Dusan V., C. Budéjovice
Po lecbe chemoterapii a lécbé v pro-
tonovem centru mela dcera neustale
problém se stravovanim a naslednym
zazivanim i vyprazdnovanim. Koupila
jsem ji 15 lahvicek Vitestinu, které
poctive vyuzivala podle instrukci. Ze
zacatku uzivani se nic moc nezme-
nilo, az po 7 lahvicce se ji dostavil
efekt cisteni zazivaciho ustroji. Nejvic
ocenila plynulé vyprazdrnovadni, bez
Jakekoli neprijemne bolesti.”
Marie K., okr. C.Budéjovice
,20let mam celiakii a pres pf/'s;ou
dietu se mi cas od c¢asu vraci zazivaci
potize a pretrvavaji i 4 mésice. Uz
Jjsem vyzkousela od Probiotik vse
mozne. Zlepseni po Vitestinu bylo do
24 hodin. S jistotou a duverou jej do-
porucuji pratelum, kteri maji podobné
potize." Alena K.
,Uzivam Vitestin uz druhy mésic. Méla
Jjsem problémy se zazivanim, stfidave
prajmy, zacpa, nadymani. Vyplati se
investovat penize do tohoto pripravku.
Je treba vydrzet a uzivat delsi cas. Ze
zkusenosti muzu rict, ze nepomtizou
2 Sklenice. Zdravi za to stoji
DOPORUCUJI VSEM.* Vérka
,Zapasila jsem s nadymdnim a po-
Cinajicim pdlenim zahy. Brala jsem 5
lahvicek na rano a pak 2 tydnée. Je po
problému. VITESTIN se stava pravi-
delnou soucasti meho zivota."
Véra S., Praha

www.vitestin. cz
—
Tel.: 389 SOQ Q(_)l N
TR 777 455 588| _
-

Lukesova 1789/9, 370 05 Ceske Budéjovice  Doplriky stravy nejsou néhradou pestré stravy.



Tato pavabna rostlina neni jen ledaja-
kd kraska pro ozdobu, ale predevsim
léCivka doslova nadupand prospésnymi
latkami pro lidské zdravi. Dokaze po-
silit imunitu, je silnym antioxidantem,
pfirodnim antivirotikem i antibiotikem
a rovnéz si poradi s plisnémi ¢i kvasin-
kami.

A co vsechno umi?

e nici plisné, viry i bakterie,

e ma silné protizanétlivé ucinky

a hoji rany,
e bojuje proti embdliim a trombo-
zam,

e pomaha pfi pdsovém oparu a pla-
nych nestovicich,

e zbavuje télo skodlivych volnych ra-
dikald,

e prospiva zazivani a kardiovasku-
larnimu systému,

e zpomaluje nezadouci projevy star-
nuti a jednd se o Uc¢inné tonikum,

e je bohatym zdrojem energie,

e udrZuje zdravé prostfedi v Ustni
dutiné.

Cistus je tedy pro imunitu ucinény za-

zrak!

Reknéte ne nesmyslam - dietam
9Dieta nikdy nikomu nepomohla.
Mozna diky ni zhubnete néjaké to pre-
bytecné kilecko. Jakmile se ale vratite
k normdlni stravé, koledujete si o jo-jo
efekt. Navic dieta znamena jist jen ur-
Cité povolené potraviny a vétSinou to
znamend i hladovét. Pokud si myslite,
Ze nehladovite, pak vase télo minimal-
né stradd z jednotvarnosti stravy a chybi
mu spravné tuky, vitaminy, mineraly, ale
i sacharidy. MUdzou vam tak zacit vypa-
davat vlasy, lamat se nehty, plet se zhorsi

a jste nachylnéjsi napriklad k nachlaze-
ni, chfipce ¢i dokonce ke vzniku modfin.
To jsou projevy oslabené imunity.

Milujte sebe i své okoli

1 Mozné to kde koho nenapad-
ne, bavime-li se o tom, jak podpofit
svou imunitu, avsak zZivot bez stresu je
velice dulezity pro nasi obranyschop-
nost. Pokud budete pecovat o své du-
Sevni zdravi, pohodu a socialni vztahy,
budete mnohem Sstastné;jsi, tedy i ne-
mocem odolné;jsi. Narusend psychika
podkopavd nase zdravi. A nejde jen
o partnera, déti, rodinu a kamarady,
ale také o vztahy pracovni. V praci tra-
vime vétsinu naseho Zivota a je potreba
urovnat nesrovnalosti s kolegy ¢i $éfem,
nechcete-li se budit s nechucenim nebo
strachem.

DOPORUCENI NA ZAVER...

Pokud jste si museli polozit ruku na srd-
ce a zeptat se, zda opravdu délate pro
své zdravi vie, pak je nejspis ¢as néco
zménit. Dopravejte si zdravou a pest-
rou stravu, nejen kvuli vzhledu. Stejné
tak se dostatecné hybejte a chodte do
pfirody. Ne viechno je o tom, zda jsme
stihli a krasni, ale pravdou je, Ze obezi-

-

tou, lenosti a nezdravym Zivotnim sty-
lem si kopeme hrob.

Urcité berte néjaké doplrky stravy a vi-
taminy. Nemusite byt jesté v dlchodo-
vém véku a i tak je to velmi dulezité,
protoze zpracovand strava ztraci tyto
hodnoty. Doplnujte tedy vitaminy a mi-
neraly tfeba v Sumivych drincich nebo
v podobé tabletek. Zejména pak vita-
min A, C, D, selen a zinek.

Diky tomu budete i méné casto ne-
mocni, odezni ¢asty kasel, ryma, bolest
v krku. Ziskate také benefity na kra-
se, jako je lepsi plet, kvalitnéjsi vlasy
a mensi lamavost nehtd.

Pokud preci jenom télo zasahne infek-
ce, sahnéte po bakteridlnich lyzatech,
blukanech ¢i tfapatce nachové. To vse
je mozné dostat v Iékarné v podobé cu-
cavych tabletek, sirupt ¢i kapek. Existu-
ji varianty i pro déti. Kdo se radéji obra-
c¢i na alternativni medicinu, pak jsou tu
homeopatika, kterd mnohdy dokazala
zazraky tam, kde klasickd medicina ne-
stacila.

Hlavné se méjte radi, pecujte o télo
i mysl a zkuste se vyhybat stresu. Ten
vasi imunitu naprosto odboura.

Foto: Shutterstock.com



JEN ZA 139 KC MESICNE!

U 12 FILMOVYCH STANIC

ZiSKEJTE NEJVICE STANIC ZA 139'KC MESICNE A ZAPOMENTE CO JE TO NUDA!

[aiijte s LepSi.TV pocit nekoncici televizni zabavy a svobody. Sledujte porady 132 televiznich stanic az 100
dni zpétné, neomezené je nahravejte nebo si vyberte z 8636 filmd, dokumentd, pohadek a celych seriali
bez priplatku. Sledujte kdykoliv cokoliv v televizi v obyvaku nebo tieba v posteli na chaté. *Prvni tfi mésice
mate LepSi.TV jen za 139 K& mésicné a poté za stale bezkonkurencnich 199 K& mésiéné. Prvni mésic navic

[aiijte i Vy radost z moderniho sledovani televize a ziskejte bez zdvazku svou LepSi.TV na

stanic dni zpétné filmii darek 0 .



Jak udyzet zdvavi 6hem
padzémn[cﬁ /Z'Z[Skdﬂ[c
a vyvaovat se sezonni

4

unare?

i

»”

Den se zkracuje, po slunickn ani pamdtky
a vy se citite bez enewgie a bez Zivota
Naslouchejte svému telu a dopiejte si odpo-
Cinek. Podzimni sinava je piivozeny jev, pii
ktesém se télo vyrovndvi se zmenon wolniho
0b6dobL. Jak podzimni inave piedejit a obwmit

své zdvavi P ved c/Li[/zkw/w sezonou a zimnimi

necvasy?
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PFiciny podzimni unavy se rlizni. Samot-
na zména letniho obdobi na podzimni
je pro organismus tézka a kazdy ¢lovék
se s ni vyporadda jinak. Néktefi zménu
nepociti, jini se s ni vyrovnavaji obtiz-
né. Zmény ro¢niho obdobi tak mohou
pfinést deprese, unavu, ospalost, ale
také estetické projevy jako padani vla-
sU, vysuseni pleti ¢i pribyvani na vaze.
Nase télo s nami zkratka komunikuje
a vyjadfuje svoje potreby, které se mo-
hou tykat doplnéni vitamind, spanku ¢i
zmény stravovani.

Stfidani letniho a podzimniho obdobi
je pro organismus sloZzity proces zejmé-
na v rozdilnosti slune¢niho svitu. Cim
dal vice ¢asu travime pouze doma, kde
jsme vystaveni umélému svétlu, a tak
nam ubyva vitamin D. Pro psychickou
i biologickou zménu je dulezité obdo-
bi, kdy pfichazi prechod na zimni cas.
Samotnd zména letniho a zimniho ¢asu
je predmétem mnoha rozporuplnych
diskuzi. Pfestoze je zimni ¢as oznaco-
van za plvodni, je otdzkou, zda je pro
nas prospésny. Z praktického hlediska
je letni cas vyhodnéjsi kvali spolecen-
skému zvyku zacinat pracovni den mezi
7-9 hodinou. Vstavame za svétla a za-
roveri odpoledne mdme o hodinu vice
svétla pro nase volnocasové aktivity.
Podzimni Unava a deprese z fyziologic-

MRk s JE podzimni sinava,
pliepadnont nds vsak mize
kdykollv 6¢hem woku...

kého hlediska prameni pravé z nedo-
statku slunecniho svétla béhem obdobi
zimniho casu.

Pokud se ohlédneme k nasim pfiroze-
nym biologickym kofenUdm, vidime, Ze
rostliny a Zivocichové zmény rocnich
obdobi dokdazi vstfebdvat lépe. Je to
z toho ddvodu, Ze zvifata i rostliny jsou
zvyklé svij biorytmus ménit v zavislos-
ti na ro¢nim obdobi. Pravé délka dne
ovliviiuje to, kdy zvifata vyviji vice akti-
vity, chystaji se k zimnimu spanku ¢i je
vhodna doba k pareni. Organismus se
zkratka prizpGsobuje zménam v pfiro-
dé. V dfivéjSich dobach to bylo u zivo-
ta lidi podobné. Délka dne ovliviiovala
dobu ke spanku, k hledani obzivy, ke
sklizeni Urody apod. Celd lidska aktivi-
ta byla zavisla na pfirodnich procesech.
Presko¢me ale nékolik tisicileti a po-
divejme se na nasi aktivitu dnes. Nas
rytmus a kazdodenni aktivity se v zavis-
losti na zmény ro¢niho obdobi neméni.
V |été i v zimé se probouzime ve stejny
as, ale v |été je to dlouho po vycho-
du slunce a v zimé naopak nepfirozené
uz pred jeho vychodem. A proto neni
divu, Ze pro nas organismus predstavu-
je nepfizplsobeni se slune¢nimu svitu
problém a brzy se dostavi negativni
zdravotni ¢i psychické projevy.

SEZONNIi AFEKTIVNI
PORUCHA

Problémy spojené se zménou ro¢niho
obdobi mohou vyustit az v tzv. sezén-
ni afektivni poruchu (SAD = Seasonal
Affective Disorder). Jednd se o typ
poruchy zpUsobeny zménou rocniho
obdobi zejména v podzimnich a zim-
nich mésicich. Projevuje se zvySenou
Unavou, spavosti, depresemi a promén-
livymi naladami. Ackoliv tento typ pod-
zimni unavy do poloviny 20. stoleti jako
oficidlni diagnéza nebyl uznan, v roce
1984 ho formalné popsal a pojmenoval
psychiatr Norman E. Rosenthal. Dnes se
sezénni afektivni porucha lé¢i razny-
mi zpUsoby, mezi nejcastéjsi patfi tzv.
fototerapie. Tato terapie vyuzivad bilé
svétlo podobné prirozenému slunecni-
mu svitu a pouziva se také k 1écbé rdz-
nych forem depresi.

Co predchazi sezénni afektivni poruse?
Jsou to fyziologické procesy spocivajici
v samotném rozhozeni cirkadidnniho
biologického rytmu a snizené hladiné
melatoninu a serotoninu. Rozhodné
bychom tuto unavu ale neméli pre-
chazet a brat na lehkou vahu. Pokud
podzimni Unava ¢i deprese ma kratké
trvani, je to pfirozeny proces naseho
téla, pokud ale deprese, zvysena spa-
vost, Unava a nechut k jidlu ma dlouho-



dobéjsi charakter, rozhodné se vyplati
navstivit |ékare. Naslouchejme nasemu
télu, pokud se citime unaveni, zkus-
me zpomalit, odpocinout si, doprat si
kvalitni spanek a poradnou davku vi-
tamina. Je dllezité jiz od babiho léta
vyzbrojit nd$ organismus uc¢innou imu-
nitou, ktera podzimni Unavu prelsti.

JAK S UNAVOU BOJOVAT
A VYTVORIT SI SILNOU
IMUNITNI ARMADU?

Pokud se nemUzeme pfirozené sezén-
nosti pocasi stoprocentné pfizpUsobit,
je potreba posilnit svaj imunitni systém
a dodrzovat nékolik pravidel zdravé-
ho zivotniho stylu. Jediné tak budeme
sndz vnimat zménu rocniho obdobi
a posilnime si zdravotni i psychickou
stranku naseho téla.

Pro zachovani pfirozenosti naseho stra-
vovani neni nic jednodusiiho nez zara-
dit do naseho jidelni¢ku sezénni potra-
viny. Strava tvofena na miru ro¢nimu
obdobi i vegeta¢nimu pdsmu nejen
Ze usetfi nasi penézenku, ale zejména
doda potiebné zZiviny a vitaminy, které
nase télo v daném obdobi potfebuje
nejvice. Letni obdobi nas dostatecné
zasobuje Cerstvou zeleninou a ovocem,
které jsou prevazné tvoreny z velkého
mnozstvi vody. Na podzim je proto po-

tfeba jist potraviny, které nas zasyti, za-
hreji a dodaji velké mnozstvi vitamina.
Které podzimni “must have” potraviny
ucinné zatoci s podzimni Unavou a de-
presi?

KORENOVA ZELENINA

Pro superpotraviny nemusime chodit
daleko, bohaté nam postaci tradi¢ni
babicc¢ina zahradka. Vitaminovou bom-
bu Ize vykouzlit i z obycejného, ale sil-
ného vyvaru, do jehoz zakladu nesmi
chybét mrkev, petrzel ¢i celer. Posilnit
se mlzete také cajem ze zazvoru a ur-
¢ité neslapnete vedle, kdyz do jidelni¢-
ku zaradite ¢ervenou fepu. Oblibenost
Cervené rfepy spolecnost rozdéluje na
dva tabory. Ti, ktefi ji miluji, a ti, kteri
ji nendvidi. At tak, ¢i tak, cervena fepa
je bezpochyby zpestfenim vsedniho
stravovani. Lze z ni vytvorit svézi salat,
nedélni obéd i vegetaridanské burgery.
Cervena fepa je povazovana za jeden
z nejsladsich druht zeleniny, obsahuje
totiz az 8 % prirodniho cukru. Je také
bohatd na vitaminy a prvky, které sni-
zuji krevni tlak a posiluji nervovy sys-
tém.

PODZIMNI SADOVE OVOCE

I malé déti ve skolce maluji na podzim
typicky ceské podzimni ovoce jako jsou
hrusky, jablka nebo hroznové vino. Sa-
motné jablko se fadi mezi nejtypicté;si
ovoce nasich c¢eskych zahradek. Pravem
je oznacovano za vielék. Snizuje totiz
riziko vyskytu srdec¢nich chorob, zlep-
Suje krevni obraz a je dokonce dopo-
ru¢eno téhotnym Zenam. Jablko navic
obsahuje hof¢ik, Zelezo, draslik a dal-
$i vitaminy.[2] Rozhodné predstavuje
skvélého partédka do sychravého obdo-
bi. Pfi prochdzce podzimni pfirodou si
rozhodné nezapomerite natrhat také
Sipky. Tyto plody Sipkové rize se mo-
hou py3nit nejvyssim obsahem vitaminu
C. Z $ipkG muzete vykouzlit blahodarny
Caj, ale také dzem, vino ¢i prdsek pro
diabetiky.

ZAZRACNE ORECHY

Stale hledate zdravé a prospésné ml-
sani k vecernimu sledovani televize?
Spravnou volbou jsou rozhodné ofis-
ky! Samoziejmé jsou ideadlni i jako
svacinka v praci pro doplnéni energie.
Orechy znali jiz v antice a také védéli,
Ze obsahuji spoustu pozitivnich latek

prospésnych lidskému organismu. Ob-
sahuji velké mnozstvi tukd, ale naopak
malo sacharidd. Mandle ¢i pistacie tak
mUzete sméle konzumovat i pri dieté.
Samotné ofisky jsou bohaté na vitamin
E, hor¢ik a také velké mnozstvi antioxi-
dantG. Zajimavym benefitem orechu
jsou jejich protizanétlivé ucinky a diky
velkému mnozstvi vldkniny predcha-
zi také vzniku fadé onemocnéni. Na
podzim vas ofisky pékné zasyti a dodaji
energii. Pokud trpite diabetem druhé-
ho typu, pak jsou pro vas ofisky skvélou
potravinou. Maji blahodarny vliv na
hladinu cholesterolu diky nizkému gly-
kemickému indexu. Ohromujici slozeni
ofiskl je také prospésné pro nas mo-
zek. Chroupani ofiskl se vyplati také
nasim zubdm, pomahaji jim odstranit
zubni povlak a skvrny.

A ZASE TO “BECKO”

U¢innym bojovnikem proti Unavé je vi-
tamin B5, nékdy téz nazyvany kyselina
pantotenova. Najdeme ji v potravinach
jako je drozdi, vejce, mlé¢né vyrobky,
lusténiny, jatra ¢ hovézi maso. Vita-
min B5 je skvély pomocnik pfi stresu,
psychickém vycerpani a také pfi tézsich
a chronickych unavovych syndromech
a migréné. Mimo to nam také zlepsi
kvalitu vlasu, kGize a nehtd a pomaha
nam udrzovat dobrou mentdlni kon-
dici. Nenahraditelnost této kyseliny je
odvozena uz z jejiho nazvu. Recké slo-
vo ,pantothen” totiz znamend “vsudy-
pfitomny”. Jako skvély doplnék stravy
poslouzi tzv. B-komplex, ktery obsahuje
vSech osm vitaminU typu B.

TIP: Pokud se snazite prestat s koure-
nim, kyselina pantotenovd diky svym
protistresovym uc¢inkim pomaha lépe
zvladat abstinencni pfiznaky.

SLADKY SPANE[(

K NEZAPLACENI

Vedle prijimani potravy ¢i dychani je
biologickych proces. Ovliviiuje totiz
hladinu melatoninu v naSem téle. Bé-
hem spanku ho produkujeme aZz 10x
vice nez pres den, a pravé melatonin
nam reguluje celoro¢ni biorytmus. Po-
kud spime malo, méame nizkou produk-
ci hormon(, a naopak zvyseny vyskyt
stresového hormonu kortizolu. U sa-
motné podzimni Unavy je také dalezita
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faze, ve které se probouzime. Urcité
znate ten pocit, kdyz vas budik probu-
di uprostred silného spankového cyklu.
Po cely den se citime unaveni a bez

energie. Zkuste experimentovat a po-
souvat budik na drivéjsi dobu, kdy se
budete nachazet v leh¢i spankové fazi.

Stahnéte si aplikaci do mobilu, kte-
ré snima pohyby pfi spanku a rozpozna
tak, ve které spankové fazi se nachazi-
te. Nastaveny budik vas v urcitém caso-
vém rozmezi, které si nastavite, probu-
di presné v idedlni spankové fazi. Vy se
tak budete citit mnohem vice odpocati.

Po horkém [étu mnohdy zapominame
dodrzovat pitny rezim i béhem chlad-
nych dni. Pfitom i v tomto obdobi by-
chom méli byt dasledni pti dodrzovani
konzumace tekutin. Voda detoxikuje
télo, odplavuje skodliviny a hydratuje
organismus. Nedostatek tekutin je jed-
nou z nejcastéjsich pfi¢in unavy a bo-
lesti hlavy. Vedle duleZitého mnozZstvi
je také dllezité brat v potaz typ teku-
tin. Nejvice zastoupena by méla byt
Cista voda, kterou muzeme dale dopl-
nit o rizné zeleninové ¢ ovocné stavy,
bylinné ¢aje a minerdlni vody. Mozna
si také rikate, Zze béhem podzimnich
dni mate sussi a bledsi plet. | to je zpU-
sobené nedostatkem vody. Pokud na
pitny rezim zapomindme dlouhodobg,
mohou se objevit jesté zdvaznéjsi pro-

blémy, nez je unava a sucha pokozka.
Znenadani tak maze prijit infekce mo-
Covych cest ¢i problémy s mocovymi ka-
meny. Béhem chladnych dni nas zizen
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netrdpi tolik jako v 1été, proto je dob-
ré se soustredit na pitny rezim. V praci
si napfiklad nalejte velky dzban vody,
ktery budete mit porad pred sebou.
Rano nezapominejme na teply ¢aj. Cas-
t&jsi konzumace polévek muze byt pro
pitny rezim v zimnim obdobi idealnim
feSenim.

Vice jak 30 let naseho Zivota stravime
v praci. Nemélo by tedy byt pracovni
prostfedi predmétem naseho vétsiho
zdjmu? Tma, pfetopené mistnosti, se-
davé zaméstnani a koukani cely den
do pocitace. Tyto pracovni aspekty
jsou sice v nékterych pripadech ne-
vyhnutelné, nicméné podzimni uUna-
vé jdou pfimo naproti. Nic tomu také
nenapomaha fakt, ze béhem zimniho
obdobi chodime vétSinou za tmy do
prace i z prace. Denni svétlo tak vidime
jen z okna, a to jesté ne vzdy. Zkusme
si alespon trochu pracovni prostredi,
a zejména navyky béhem pracovniho
dne, vylepsit a bojovat proti podzimni
Unavé. Ztlumte topeni, Casto vétrejte
a misto kavy si radéji dejte neslazeny
¢aj ¢i vodu s citronem.

Pfijemnou vzpruhou béhem pracovni
doby je také protazeni a mala lekce
jogy pfimo v kancelafi. Rotace téla,

protazeni rukou ¢i uvolnéni kréni pate-
fe. Diky par cvikm vmziku rozproudi-
te mysl i celé télo. Po zbytek pracovni
doby tak budete vykonnéjsi. Moderni
firmy ¢im dal castéji zavadéji pracovni
stoly bez zidli. Celodenni sezeni na Zid-
li mGzete alespori na chvili vyménit za
prijatelngjsi formu kancelarské prace
ve stoje.

Samotnou kapitolou je umélé modré
svétlo z obrazovek. Ackoliv by nejlepsi
radou bylo vypnuti obrazovky uplné,
tato predstava je ponékud nerealna.
Modré svétlo totiz vyrazné snizuje
tvorbu melatoninu a tim tak napoma-
ha unavé.

Vyzkousejte aplikace na mobil i na
pocita¢, které méni modré svétlo obra-
zovky podle slune¢niho svitu.

Snazte se co nejvice vétrat. | kdyz
k tomu podzimni pocasi nesvadi, je
urcité potreba pravidelné a intenziv-
né vétrat. BEhem sychravych dni jsme
mnohem c¢astéji doma, a tak je pfisun
erstvého vzduchu na misté. Casto jsou
také mistnosti at uz v praci, ¢i doma
pretopené, coZz organismu a prede-
vsim Unavé také nesvéddi. Nasat cerstvy
vzduch muzete i diky sportovnim ak-
tivitam, které nejen Ze rozproudi vasi
mysl a krevni obéh, ale také se uvolni
hormon serotonin, kterému se lidové
fika hormon $tésti. | presto, ze vas fy-
zickd aktivita unavi, na rozdil od pra-
covniho vycerpani ¢i Unavy ze stresu, je
fyzicka zatéz pfinosem. Cerstvy vzduch,
pllhodinka sportu a dobra nélada je
ihned na svété.

Podzimni unava a deprese je pfirozené
se vyskytujici problém, ktery je dasled-
kem nepfizpusobivého Zivotniho stylu
vici pfirodnim podminkam. Nicméné
podzimni obdobi nemusi byt jen a pou-
ze ve znameni deprese a Unavy. Pfede-
jit sezénni unavé Ize diky jednoduchym
pravidldm a poradné nalozi vitaminu.
Podzimni sychravé obdobi si razem uzi-
jete vice, kdyz budete odpocati a plni
elanu. Staci poslouchat své télo, doprat
si relax a €as travit aktivitami, které vas
nabiji energii.

Foto: Shutterstock.com



ProBiotic

Contain lactobacillus cultura
A

Unikatni ultra tenké viozky
obsahuijici probiotickou kulturu
Lactobacillus acidophilus.
Prispivaji k péci o posevni
sliznici a komfortni mikrofloru.
Uréeno pro pravidelne pouziti.

Antiseptic

Contain active Oxygen

Unikatni ultra tenke vlozky
obsahujici aktivni kyslik, ktery
setmeé desinfikuje a Cisti viozku
a vwznamne omezuje zapach.
Urceno pro pravidelne pouziti.

FIDE s.r.0., Brinice 35, 58 832, tel.:+420 567 216 390, Email: fide@fide.cz, www.fide.cz
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Antiseptic

Ultra tenké viozky pro sport
a jinou fyzickou zatéz.
S vynikajicimi absorpénimi
viastnostmi. Napomahaiji branit
vzniku podrazdéni pokozky
v dobé zvyseneho poceni.
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Meningokok, PV nebo
yereska”: nemoci mladych

s /szac@’m Zivotem

Zalinaji nendpadné, ale jejich ndsledky mohou 6t fatdlni. Nemodi,
ktesé mladgm lidem mohow vzit i Zivet. Pwotni piiznaky Caste
nemust ani postichnout, zejména v piipade, kdy json mladi lidé
vytizen praci, studiem nebo spoleenskim Zivotem. Je vSak poticba
byt na pozo'w, eliminovat zbytecny stves a u nemock, kde je to mozné,
podstoupit nepovinné ockovini a chidnit tak sebe amnohdy i své okoll.
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BéZzné chovani teenagerd a mladych
dospélych mlze vést ke zvysenému ri-
ziku vzniku infekéniho onemocnéni.
Mezi takova chovani mohou patfit
nejen navstévy restauraci a klubd, ale
také piti z jedné sklenice, libani, sexu-
alni praktiky, nedostatek spanku, stres
a hekticky zpUsob zivota.

Mezi nemoci mladych patfi napftiklad
invazivni (zdvazné) meningokokové
onemocnéni, virus HPV, ktery je nejcas-
t&jsi sexualné prenosnou infekci, anebo
~ereska” neboli roztrousena skleréza.

Tuto nemoc sice nepotkate ,na kazdém
rohu”, nesetkate se s ni dnes a denné
jako napriklad s nachlazenim nebo
alergii. Pfesto se jednd o onemocné-
ni, které je zakefné a muze mit fatalni
nasledky do pouhych 24 hodin. Pficha-
zi totiz ne¢ekané a nenapadné. Re¢ je
o invazivnim meningokokovém one-
mocnéni, které ohrozuje hlavné malé
déti do 4 let a dospivajici, teenagery
a mladé dospélé v rozmezi 14-24 let.
ZpUsobuje ji bakterie Neisseria menin-
gitidis, ktera se prenasi kapénkami tak
jako ryma nebo chfipka. Nej¢astéjsim
projevem této nakazy je zdnét mozko-
vych blan (meningitida), nebo otrava
krve (sepse). Dusledky byvaji tragické
—az 30 % konci smrti nebo zavaznymi
trvalymi nasledky jako je ztrata sluchu,
amputace koncetin, zjizveni klze, de-
prese, epilepsie atd. Veliké riziko naka-
zy predstavuji nosici, ktefi maji bakterii
v sobé, mohou ji Sifit, ale onemocnéni
u nich nepropukne. Vtomto ohledu
predstavuji nejvétsi zdroj infekce pro
ostatni vékové skupiny mladi dospéli.
AZ 24 % z nich jsou pravé nosici bakte-
rie bez projevu priznakd.

Dlvodem, pro¢ jsou nejohrozenégjsi
skupinou dospivajici a mladi dospéli,
je jejich zivotni styl a chovani, které
oni mohou vnimat jako zcela normal-
ni, presto zvysuje riziko vzniku invaziv-
niho meningokokového onemocnéni.
. VSichni by si méli byt védomi zodpo-
védnosti za vlastni zdravi a rizikovych
situaci, do nichz se napriklad pohybem
v mistech, kde je vysoka koncentrace
lidi, vrhaji. Neni totiZ vyloucené, Ze

zrovna na jednoho konkrétniho jedin-
ce tato nemoc padne. Ani v obdobi
pandemie meningokok nezmizel,” ¥ika
MUDr. Alena Sebkové, pfedsedkyné
Odborné spolecnosti praktickych dét-
skych |ékafa CLS JEP, a dodéva, Ze jedi-
nym feSenim je ockovani.

Virus HPV je zakefny a nebezpelny
papillomavirus, ktery mize mit az 100
rdznych podob. Napada lidské bunky
pokozky a sliznice, a mlize vyvoldvat
vznik zdvaznych nadorovych onemoc-
néni, a to nejen u zen, ale i u muza.
S HPV se setka vice nez 80 % sexudlné
aktivni populace, a to nejcastéji ve véku
15-25 let. Pfenos se nejcastéji uskutec-
ni pohlavni cestou, pfimym stykem pfri
uzkém kontaktu nebo dotykem sliz-
nic. Dojit mUze i k prenosu z matky
na dité béhem porodu. U Zzen mohou
viry zpusobit karcinom délozniho hr-
dla, pochvy nebo vulvy, u muzi karci-
nom penisu. U obou pohlavi se muze
objevit karcinom konec¢niku. K nakaze
muze dojit uz pfi prvni sexualni zkuse-
nosti a nemusi se pfitom jednat pfimo
o pohlavni styk. Virus se totiz prendsi
i dotykem klze nakazeného partnera
na klzi v genitdIni oblasti. Proto pred
timto onemocnénim 100 % nechrani
ani kondom.

~Rakovina mi vzala Zenskost. Snad jen
docasné, ¢ekam, aZ vlasy vyrostou. Dala
mi velkého brouka do hlavy. Pri sexual-
ni vychové by se mélo zmiriovat, Ze se
pfi nechrénéném pohlavnim styku ne-
prendseji jen pohlavni nemoci, kterych
se kazdy boji, ale také HPV virus. To
jsem drive vibec neresila,” fika Denisa
Laubrovd, onkologicka pacientka s ra-
kovinou délozniho cipku.

Resenim je v¢asna prevence, pravidel-
né ndvstévy gynekologa a oc¢kovani. To
provadi détsti prakticti |ékari, gyneko-
logové nebo ockovaci centra.

Roztrousend skleréza muize propuk-
nout v jakémkoli véku, i u nactiletych.
Nejcastéji vsak v ordinacich kondi lidé
mezi 20. a 30. rokem véku. Podle lékard

maji obvykle néco spole¢ného: hekticky
zivotni styl, pracovni nasazeni na sto
procent a permanentni stresovy rezim.
~Ereska” spadd do skupiny autoimunit-
nich nemoci, pfi kterych imunitni sys-
tém poskozuje vlastni télo. Obal vlaken
nervového systému ovliviiuje schopnost
mozkovych bunék komunikovat s mi-
chou. Nemoc pfichazi nendpadné - pro-
jevuje se brnénim koncetin, bolestmi
oka, anebo zakopdvanim a mulze kon-
¢it upoutdnim na invalidni vozik. Obje-
vovat se mohou i potize s feci a paméti.
Jedna se o nevylécitelné onemocnéni,
které ale mohou utlumit léky. K umrti
obvykle nedochazi v disledku neuro-
logického postizeni, ale na komplikace
s nemoci. Mladych lidi s timto onemoc-
nénim bohuzel neustale pribyva.

Vyskytuji se ¢astéji, nez si myslite. Kva-
sinkova infekce je vaginalni infekce
zpusobena nadmérnym mnozenim pfi-
rozené se vyskytujicich kvasinek podo-
bajicich se plisni, odborné nazyvanych
Candida albicans.

Mozna vas postihla kvasinkova

infekce, pokud zaznamenate:

e Svédéni v intimnich partiich

e Paleni (zejména pfi moceni) v ob-
lasti vnéjsich pohlavnich organ

e Jemny otok stydkych pysk

e  Bélavy vytok podobny tvarohu

Lécba mize byt pomérné jednoducha.

K 1é¢bé vaginalni infekce mlzete pou-

zit také volné prodejné pripravky, které

obsahuji lécivou latku klotrimazol. Tyto

produkty Ié¢i kvasinkové infekce a maji

razné formy.

muzete volit rizné formy ( tablety, kré-

my) i délku Iécby.

Pokud vahate, zda se jedna o kvasinko-
vu infekci, pomoci mlze samodiagnos-
ticky test( k dostani v |ékarné).

K infekci dochazi, kdyz je narusena
mikrobialni vaginalni rovnovdha nebo
kdyz je va$ imunitni systém oslaben.
Jen pro informaci - kvasinkova infekce
neni pohlavné prenosna.

Foto: Shutterstock.com
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Komfortni lé¢ba vaginalni
* kvasinkové infekce

/Gstarl sama sebou

CTETE PECLIVE PRIBALOVOU INFORMACI. Ptipravky Canesten Gyn 1 den, Canesten Gyn 6 dni a va?malnl tableta Erlpravku
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Canesten Combi Fackjsou lé&ivé pripravky k vaginalnimu pouziti. Krém prlpravku Canesten Combi pack je [é¢ivy ptipravek k vnéjsimu
éCivou latku clotrimazolum.
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Na podzim se zvysuje zajem o laserové
zakroky, velké opera¢ni vykony, jako
napf. chirurgické upravy poprsi ¢i ope-
race bricha, facelifting, operace oc¢nich
vicek, liposukce i obycejné odstranéni
materskych znamének. Je to logické.
Pokud v lété podstoupite nékterou
z laserovych operaci, po celou dobu
rekonvalescence se budete muset vy-
hybat slune¢nim paprskim a na dovo-
lenou stravenou na brehu more, jezera
¢i na proslunénych svazich hor mlzete
rovnou zapomenout. Slunec¢ni paprsky
totiz zapficinuji nechténou pigmenta-
ci osetfenych oblasti a vyvstal by vam
dal$i problém. Rovnéz hojeni po opera-
cich je pfi letnich venkovnich teplotach
naro¢néjsi. A tak ackoliv se estetické
zékroky provadi po cely rok, chladnéjsi
podzimni mésice svymi nizsimi teplota-
mi a mensim UV zafenim jdou naproti
mensim pooperacnim otokdm i bolesti-
vosti, lepsimu hojeni a celkové vy3simu
komfortu v pooperacni dobé.

Béhem letni dovolené se staci rozhléd-
nout po plazi a najednou si uvédomi-
te, ze i vas se tykaji zmény pokozky
i télesnych partii. Objevi se otazka ,Co
s tim?", kterd se neodbytné vkrada
do vasich myslenek. Na dovolené ma
¢lovék vice ¢asu zamyslet se nad tim,
jak zatocit s nepfitelem, kterym je po-
stupujici ¢as, nebo trfeba i vrozena ge-
netickd vybava. A protoZe soucasna
estetickd medicina si vi rady prakticky
se v8§im, staci jen vyhodnotit, ktery z va-
Sich nedostatk vas trapi nejvic a vybrat
si z nabizenych moznosti takovou, jez
pro vas bude tou pravou.

Efektu omlazeni vam pomohou dosah-

nout metody rlznych inovacnich vyplini
v kombinaci s 3D nitémi, kdy se docili
zdUraznéni oblasti licnich kosti, celisti,
rtd, hyzdi, zpevnéni prsou apod.. Jsou
vhodné i na opravu vrozenych este-
tickych vad vzniklych drazem a vad
ziskanych, napfiklad na hrbetu, Spicce
a hrané nosu, zkracenim brady, nesou-
mérnosti tvare, jizev, vpaceného hrud-
niku.

Moznd mate trochu obavy, protoze
se chystate na dvere kliniky plastické
chirurgie ¢i estetického centra zakle-
pat poprvé. Mizete proto nejprve vy-
zkouset néktery z neinvazivnich zakro-
ka. Treba injekeni lipolyzu, kterd vam
napomuze ucinné se zbavit tuku bez
nutnosti podstoupeni klasické liposuk-
ce. Je vhodna pro osetrfeni bokd, hyz-
di, bficha, spodni strany pazi, vnitfni
strany stehen, ale rovnéz pro upravy
podbradku a dokonce i kolen. Mozna
to ani netusite, ale tuk na kolenou tra-
pi mnoho Zen. Byva ,vadou na krase”
i u jinak péknych nohou a nuti jejich
majitelku kolena zakryvat, ac si to jeji
nohy trfeba i v pokrocilejSim véku ne-
zaslouzi. Neinvazivni injek¢ni lipolyza
je v soucasnosti jednou z nejnovéjsich
metod, které napomahaji télu ucinné
se zbavit nadbyte¢ného tuku. Je jed-
nim z feSeni tam, kde selhdavaji diety
i cviceni a majitelka tukovych polstar-
ka hledd nejméné zatézujici osetreni,
protoZze nechce ¢i nemuze podstoupit
klasickou liposukci. Injek¢ni lipolyza je
miniinvazivni zakrok, ktery predstavuje
alternativu klasické liposukce. Po apli-
kaci lecitinu do problémovych mist do-

chazi ke stépeni bunék, které jsou po-
stupné prirozenou cestou vylucovany
z téla. Aplikace je bezbolestna a neni
proto zapotrebi aplikace znecitlivuji-
cich pripravkl. Vysledky jsou viditelné
jiz zhruba za tyden, poZzadovany efekt
je pak patrny do tfi tydnd. Po tuto
dobu se tuk postupné rozpousti. Vy-
hodou je, Ze dochazi k jeho rovhnomér-
nému odstranéni a tim je eliminovan
vznik nechténych nerovnosti pokozky.
Navic osetfeni ma pfiznivy vliv na pfi-
rozenou soucast lidského téla, kterou
je kolagen a tim se dosdhne stahujiciho
efektu kdze. Odbornice na injek¢ni li-
polyzu doporucuje jedno az tfi oSetreni
s odstupem dvou az tFi tydna.

Vice odvahy vyzaduje laserové omlaze-
ni pleti Skin Resurfacing. Je idedlnim
reSeni vrasek ¢i jizev, napf. po akné.
Recurfacing je vyuzivdn zejména pro
oblicejové partie. Pro dekolt a krk jen
ve vyjimeénych pFipadech. Casto jej voli
zeny, které trapi vrasky kolem ust, do-
ddvajici obliceji smutny vyraz a navic
diky kterym se témér kazda rténka roz-
pije do nevzhlednych kontur. Resurfa-
cing je idealnii pro omlazeni cela, dol-
nich vicek ¢i jako doplnéni klasického
chirurgického facelifu. Jedna se o inva-
zivni laserové omlazeni prostfednictvim
vysokovykonnym erbiovym ¢i CO2 lase-
rem, ktery odparuje tenoucké vrstvicky
bunék z povrchu klze a zaroven vypina
vazivo v hlubsich koznich vrstvach. La-
icky feceno: pfi zadkroku je odstranéna
vrchni vrstva klze, ktera se komplet-
né obnovi a vyslednym efektem je jeji
mladsi vzhled. Po zakroku je o3etfena
oblast zakryta specidlni folii, kterd se
odstrariuje druhy den. Nasleduje ap-
likace vazeliny a prikladani obkladd.
Doba hojeni trvd asi dva az tfi tydny.
Pravé pro tento zakrok slune¢ni paprs-
ky predstavuji nebezpecného nepfritele
a ochrana pred nimi je vice nez nezbyt-
nd. Pripravte se na to, Ze chranit plet
pred slunecnim zarenim budete muset
minimalné tfi az Sest mésict a podzim
je proto vhodnym obdobim pro toto
oSetfeni. Prinese vam tak sice jista
omezeni, ale za odménu ziskate mladsi
vzhled az o deset let, navic s dlouhodo-
bym efektem pretrvavajicim po nékolik
rokd. Pokud se rozhodnete pro osetre-
ni jen nékteré oblicejové casti, vykon



Aurum Clinic je klinika estetické mediciny, ktera pod vedenim MUDr. Ivany Némeckové pouziva k odstranéni
priznakl stamuti nejmodeméjSich metod, jako jsou: nové vypliiové materialy, specialni Silhouette Lift nité, bi-
onité¢, mezoterapii, Hifu terapii a karboxyterapii (k odstranéni celulitidy), Silkpeel Dermolissage a dalsi. Docili
se tak odstranéni vrasek na obliceji, krku 1 rukou, vypnuti a omlazeni stamouci kiize, zpevnéni a zduraznéni
obrysu napriklad dolni ¢elisti, dekoltu nebo 1 dodani objemu rta, hyzdi 1 intimnich partii.

Tyto metody se pouzivaji 1 k opravé vrozenych ¢i ziskanych vad atd.

Aurum Clinic se nachazi v centru Prahy. Nabizime plazmoterapii, ruéni lymfatické masaze a kosmetiku pro
dosazeni mladsiho a krasné€jsiho vzhledu.

Zborovska 56, 150 00 Praha 5 — Mala strana
722 725 703, 601 322 822
aurumclinic.net
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bude proveden ambulantné s pouzitim
lokdlniho anestetika. Celkové osetreni
obliceje je provadéno v analgosedaci
a doporucuje se pobyt na klinice do
druhého dne.

S pfichodem podzimu je také ten sprav-
ny ¢as na brachioplastiku, neboli Arm
Lift. Jedna se o operaci vnitfnich vall
pazi, kterd upravi ochablou ¢ast od
podpazi k lokti. Tento problém se po-
stupem casu dfive ¢i pozdéji projevi
u kazdého clovéka. Specidlnimi cviky
a posilovanim rukou lze sice svalovy to-
nus hornich pazi vylepsit, avsak pokud
jiz kGize ztratila svou pevnost, vynaloze-
né usili pfinese pouze dil¢i efekt. Pevny
vzhled cvi¢enim ani posilovanim zpatky
jiz neziskate. Zejména u velkych ubytkd
hmotnosti se ¢asto jedna o stay, se kte-
rym se bud musite smifit, nebo se nebat
vyhledat odbornou pomoc. V prvnim
pfipadé se odsoudite bud k doZivot-
nimu noseni dlouhych rukavl, nebo
k castym nepfijemnym pohleddm lidi
kolem vés. A to jisté neni pozornost,
o kterou byste stali. Diky této operaci
muzete mit opét hezké paze, coz se
projevi i na vasem sebevédomi. A to
uz stoji za to, co Fikate? Jisté se bude-
te zajimat o to, co vas pfi operaci ¢eka.
S humornou nadsazkou zjednodusené
feceno: chvile spanku a probuzeni do
krasy. Béhem tohoto zakroku chirurg
zredukuje prebyte¢nou kazi, pripad-
né i tuk v oblasti od podpazi po loket.
Paze ziskaji pevné kontury a jejich po-
kozka bude opét vypjata a hladka. Jedi-
né, s ¢im se do budoucna musite smifit,
je jizva. Clovék zkratka neni jestérka,
aby upravy jeho pokozky byly nevidi-
telné. Jizva vede po vnitini strané horni
Casti paze, ale po case vybledne a byva
minimalné znatelna. Ve srovnani s tim,
co Arm Liftem ziskate, je to jen zane-
dbatelna dan. Lékar z oboru plastické
chirurgie svymi slovy potvrzuje to, co
jsme vdm o této operaci prozradili.

Evergreenem mezi plastickymi zakroky
je zvétseni prsud. Poprsi Ize samoziejmé
nejen zvétsit, ale i zmensi a zredukovat
jeho objem na rozumnou miru. Ackoliv
mnohd Zena obdivné hledi na tu, jejiz

prednosti jsou neprehlédnutelné, ma-
jitelka takového poprsi c¢asto uUpi nad
bolestmi zad, které ji takova nadilka
od pfirody zplsobuje. Vétsinou viak
pod chirurglv skalpel pfivadi Zeny pra-
ni: ,Chtéla bych mit vétsi prsa.” Opera-
ci odborné nazyvanou augmentace, je
mozné prsa zvétsit az o nékolik velikos-
ti. Ke zvétSeni jsou nejcastéji pouzivany
silikonové implantaty. Existuji dva dru-
hy - kulaté a anatomické. Kulaté jsou
vhodné pro markantni zvyraznéni ve-
likosti a tvaru poprsi. Anatomické im-
plantaty maji tvar kapky a zachovavaji
prsim co mozna nejpfirozenéjsi podo-
bu. Implantaty se vkladaji bud sub-
glandularnég, ¢ili pod prsni zlazu nebo
submuskularné, tedy pod velky prsni
sval. O zpUsobu jejich ulozeni rozhodu-
je souhra nékolika faktord, mezi nimiz
hraje dulezitou roli napfiklad télesna
konstituce Zeny. Implantaty lze apli-
kovat tfemi moznymi zpUsoby: fezem
v podprsni ryze, fezem na spodni hra-
nici prsniho dvorce ¢i fezem v podpazi.
Kazdy zpusob samoziejmé doprovazi
vznik jizev. Pfi vlozeni podprsni ryhou
vznikne pod kazdym prsem v misté fezu
jizva dlouhd asi 4 — 6 cm. Jizva po fezu
na dolni hranici prsniho dvorce doka-
Ze dobre splynout s rozhranim dvorce
a okolni klize a po zhojeni se ¢asem
stane nendpadnou. Pfi fezu v podpazi

"

nejsou jizvy v blizkosti prsou logicky vi-
ditelné, aviak je tfeba zminit, Zze tento
operacni vykon patfi mezi narocnéjsi.
Vsechny operace prsou se provadi v cel-
kové narkéze a na nemocni¢nim llzku

stravite vétsinou 24 hodin. Po navratu
dom vas c¢eka zhruba tyden klidového
rezimu na ldzku a asi dvoutydenni re-
konvalescence. PInd zatéz je mozné az
minimalné mésic po operaci. Velice du-
lezité je po dobu stanovenou lékafem
noseni specidlni kompresivni podpr-
senky, ktera drzi implantat ve spravné
pozici a minimalizuje riziko vytvoreni
tuhého vazivového pouzdra kolem im-
plantatu. Trpélivost se v tomto pfipadé
rozhodné vyplati.

Dalsi moznosti zvétSeni prsou je me-
toda prenosu vlastniho tuku. Aplikace
probihd mini invazivni cestou a vykon
je provadén pouze s mistnim znecitli-
vénim. V pripadé uzkostlivéjSich paci-
entek jej Ize provést v analgosedaci,
kdy je pacientka pod vlivem kombina-
ce analgetika a sedativa. Na rozdil od
celkové anestézie predstavuje analgo-
sedace pro organismus mensi zatéz,
pacientka béhem ni neni v bezvédo-
mi a sama dycha. Urcitou nevyhodou
metody pfenosu vlastniho tuku je to,
Ze béhem jednoho zakroku umozruje
zvétseni prsu pfiblizné o jednu velikost
a pro vyraznéjsi efekt je zapotrebi jej
opakovat.

At jiz zvolite jednu nebo druhou moz-
nost, v obou pfipadech jsou ladné kfiv-
ky bujného poprsi odménou, ktera za
to stoji. Stejné jako vSechny zde zminé-

né zakroky pro vasi krasu, spokojenost
a vyssi sebevédomi.

Text: Eva Brabcova,
foto: Shutterstocok.com
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Sije je mbécnyf vijrobek, jehoZ histotie sahd aZ do 0bdobi kolem 8 000 let
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DYNE

Oranzové bachraté plodiny jsou

nejen nepostradatelnou soucas-
ti Halloweenu, kdy déti z vydlabanych
dyni vyrabéji svitici strasidelné hlavy, ale
zaroveni tato zelenina tvofi nedilnou
slozku podzimniho jidelni¢ku. Zkuste
napfiklad nakrajet na platky dyni Ho-
kkaido a ochutit ji rGznymi ¢erstvymi ci
susenymi bylinkami — a dat zapéct do
trouby. Chutnd samotnd, jako pfilo-
ha, nebo jako soucast syrového talire.
Kontrast vytvafi napriklad s chutové
vyraznym syrem Taleggio, s lahodnou
Gorgonzolou nebo s chutnymi a dobre
vyzralymi ov¢imi syry.

Vyzkousejte...

Dyné Hokkaido plnénd pérkem a syrem
Troubu rozehrejte na 190 stuprid, na
panev dejte 50 g masla a orestujte 2
velké porky, ocisténé a nakrdjené na
tenka kolecka. Jakmile se zac¢ne porek
restovat, prikryjte panev poklickou
a duste po dobu asi 10 minut. Odstavte
z plamene a pfidejte Izicku hoi¢ice, 2
IZice jogurtu, 2 lzice Cerstvé smetany
a 125 g syru Caprottino fresco nakra-
jeného na kosticky, ochutte soli a pep-
fem. Vezméte 4 dyné Hokkaido, a po-
kud bude treba, lehce sefiznéte spodni
cast tak, aby stdly. Z vrchni ¢asti odfiz-
néte poklicku, dejte pozor, aby se ne-
rozbila, a odlozte ji stranou. Vnitfek
dyné odistéte

IZici a naplrite smési porku a syrl. Pri-
klopte poklickou a pecte v troubé na
pekaci po dobu

asi 45 minut, dokud nebude duZina
meékka.

REPA

Tato Cervenad podzimni korfenova

zelenina ma celou fadu pozitiv-
nich uc¢inkd na zdravi — mimo jiné pulso-
bi pfiznivé na krevni tlak i krvetvorbu,
je zdrojem minerdlQ a vitamina a pod-
poruje imunitu. Repa chutna pecena
i varena, mlze byt soucasti salatl, po-
mazanek, polévek nebo i veganskych
burgerl. Vybornou kombinaci vytvari
s kozim syrem a lze ji také zakdpnout
zélivkou z medu a balsamica a dochu-
tit soli a peprem. Zkusit mUzete rovnéz
smoothie z cervené fepy — podpofi tra-
veni a detoxikuje.

Vyzkousejte...
Krém z Cervené fepy zdobeny ricottou
a hoblinkami syru

Pecenou ¢i varfenou fepu rozmixujte
s masovym vyvarem v poméru podle
toho, jak ma byt krém husty. Pfidejte 1
dcl smetany na zjemnéni, dochutte soli
a peprem dle chuti. Servirujte spole¢né
s vlozenym nockem ricotty a s hoblin-
kami syru.

BRAMBORY

Vané pecenych brambor v po-

pelu dohofivajiciho ohné do-
tvafi idylicky podzimni obrazek, jako
by pochazel ze stétce Josefa Lady. Skli-
zen brambor na polich vrcholi obvykle
v zafi i Fijnu, proto se bramborové hli-
zy dostavaji v tomto ro¢nim obdobi ¢as-
to na talif — a to v rliznych podobéach.
Peceni je pouze jedna z mnoha uprav —
Ize je vafit oloupané i ve slupce, pfipra-
vit Stouchané s cibulkou nebo vytvorit
kasi ochucenou hraskem, strouhanym
syrem, pérkem ¢i ¢esnekem.

Vyzkousejte...

Pérek s brambory a jogurtem

Pro pripravu hladkého krému nejprve
poduste na masle pérek nakrajeny na
kole¢ka, poté pridejte brambory na-
krajené na kosticky. Prilijte teply vyvar,
sUl a pepr a asi pul hodiny povarte. Pri-
dejte sklenicku jogurtu a rozmixujte
ponornym mixérem. Krém servirujte na
hlubokém talifi ozdobeny lZi¢kou jo-
gurtu a hojné opeprete.

JABLKA

Patfi mezi nejoblibenéjsi a nej-

hojnéji rostouci ovoce u nas, pro-
to jisté i v okoli vaseho bydlisté najde-
te sad, kde je lze pofidit — anebo vam
mozna dokonce roste jablon pfimo na
zahradé. Plody lze vyuzit u pfedkrma,
hlavnich jidel, zakuskd, jsou z nich vy-
borné mosty i pyré. Vedle vitaminu C
obsahuje také pektin, tedy vldkninu,
ktera ma pfiznivy vliv na stfeva a pfispi-
va k lepsimu traveni.

Vyzkousejte...

Syrové $pizy s jablky a hor¢ici
Nakréjejte na kosticky 100 g tvrdého
syru a stejné mnozstvi Cerstvého nebo
polozralého koziho

syru. Oloupejte jedno jablko, nakrdjej-
te na kousky a pokapejte citronovou
stavou, aby neztmavlo.

Napichnéte stfidavé ingredience na
Spizy a servirujte je se susenymi rajcaty
v oleji a s hoi¢ici.

HRUSKY

Protoze jsou hrusky plné vody

i vlakniny, cisti stfeva, pomahaji
v hydrataci a maji mocopudné, zluco-
pudné i detoxikacni ucinky. Proto jsou
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oblibenou soucasti diet, jelikoz zasyti
a zachrani nas, kdyz ,nas honi mlsna”.
Jsou zdrojem vitaminu C a posiluji imu-
nitu. Stejné jako u jablek z nich mizete
vysusit ,krizaly”, anebo je zavafit na
kompot a pochutndvat si na nich celou
zimu.

Vyzkousejte...

Hrusky, ofechy a syr

Na mirném ohni rozpustte 150 g cers-
tvé nastrouhaného syru ve 250 ml cer-
stvé fidké

smetany, dochutte soli a peprem. Na-
krdjejte na kosticky dvé hrusky a roz-
délte je do ctyr sklenicek.

Prelijte je krémem, ozdobte nasekany-
mi ofechy a servirujte teplé.

SVESTKY

Co by to bylo za podzim bez

vané povidel? Vyborné jsou i sy-
rové, ale také susené, které muizete
mlsat misto nezdravych bonbénd. Jsou
zndmé pro své projimavé ucinky, pro-
to pusobi pfi zacpé. Prospivaji ale také
srdci, pomahaji snizovat hladinu chole-
sterolu a detoxikuji. Obsahuji vitamin C
a E a vyuzivaji se i jejich pecky. Podob-
né jako u téch tresnovych se daji vysusit
a zasit do bavinéného ¢i Inéného pyt-
licku. Lze je nahrat a pfilozit na rlzna
bolava mista, kterym takto poskytnete
ulevu.

Vyzkousejte...

Bramborovo-svestkovy krém se syrem
Oloupejte a nakréjejte cibuli a 400 g
brambor na kosticky. Uvarte v dostatec-
ném mnozstvi osolené vody po dobu asi
12 minut spolecné se 4 susenymi Svest-
kami, poté je slijte a nechte vychlad-
nout. Rozmixujte na homogenni smés
a dejte do kastrolu, pridejte 120 g na-
strouhaného syru a zfedte 300 ml sme-
tany, zahrejte na velmi mirném ohni.
Servirujte v hlubokém talifi nebo v mis-
ti¢ce, ozdobte troskou extra panenské-
ho olivového oleje a popraste pepiem.

ORECHY

Hnédé ruce <clovéka prozra-

di — jisté byl sbirat ofechy! Na
prelomu zafi a fijna totiz zacina jejich
sezona... Zelena slupka sice kzi zbar-
vi typickym odstinem (proto si vezmé-
te radéji rukavice), ale ,ulovek” za to
stoji. Orechy jsou zdrojem zdravych

nenasycenych tukd a kvalitnich bilko-
vin, maji pfiznivy vliv na srdce, krevni
tlak i cholesterol — ale také na nervovou
soustavu! Ne nadarmo se tvar vlasské-
ho ofechu prirovnava pravé k mozku...
Dokonce se o nich hovofi jako o pre-
venci Alzheimerovy nemoci a skolakim
zase pomahaji v uceni. A nezapomerite
si neposkozené pulky skorapek schovat
na vyrobu dekoraci...

Vyzkousejte...

Svestky, ofechy a gorgonzola

Do vodni [dzné namocte asi na 10 mi-
nut pdr susenych svestek. V misce vymi-
chejte krém ze 100 g

mascarpone, 80 g gorgonzoly a deset
nasekanych orfechl. Oteviete Svestky,
aniz byste je uplné

rozpulili, a otvor naplfite smési. Na oz-
dobeni dejte na kazdou 3Svestku ofech
a servirujte jako predkrm.

HOUBY

Vypravy s prouténym kosem do

lesa se stavd na podzim oblibe-
nou kratochvili Cechtl. JenZe co s na-
sbiranymi ulovky? Abyste je uchovali
na pozdéjsi casy, muzete je zavafit ci
ususit, ale také je Ize zpracovat cerstvé
v podobé nejriznéjsich pokrm. Pokud
vam smazenice a houbova polévka jiz
Jlezou usima”, zkuste néco netradic¢ni-
ho, tfeba houbovy dort se syrem...

Vyzkousejte...

Krehky slany dort s houbami

Vylozte listovym téstem zapékaci for-
mu a pripravte si napln. Rozpustte 40
g masla, pridejte 50 g mouky a Spetku
soli a pripravte zaprazku. Pridejte Ya |
horkého mléka a nechte par minut po-
varit, poté pridejte 200 g nastrouha-
ného syru a 150 g hfibkd nakrdjenych
na malé kousky. Nakonec vmichejte
2 zloutky a nasledné snih ze 2 bilka.
Néplfi nalijte na listové tésto, zatocte
okraje tésta a dejte péci do trouby ro-
zehraté na 180 stupnd na asi 25 minut.

MASLO

Zatimco k létu patfi lehké pokr-

my, v chladnéjsich mésicich vité-
zi touha se zahrat a prichdzeji na rfadu
rizné zeleninové krémy, vydatna jidla
a tucnéjsi syry. Proto se nebojte do kuli-
narskych specialit zaradit klasické mas-
lo s vysokym podilem tuku. Obsahuje

mimo jiné i vitamin D, jehoZ pfisun se
s ubyvajicimi slune¢nimi paprsky snizu-
je. Pritom je dulezity pro ziskani ener-
gie a vitality.

Vyzkousejte...

Ochucené maéslo s bylinkami

Maslo (200 g) nakrajejte na kostky
a nechte zméknout. Pokud mate mixér,
mUzete ingredience spojit promixova-
nim. Jestlize jej nemate, nasekejte hrst
bylinek (napft. petrzelka, pazitka, tymi-
an ¢i oregano) nadrobno, s maslem a 3
strouzky prolisovaného cesneku pro-
michejte vidlickou a utfete dohladka.
Osolte dle chuti a bud rovnou servi-
rujte, nebo dejte ve félii ztuhnout do
lednice.

ORANZOVE
OVOCE KAKI

Kaki Persimon Bouquet
oznacovali staFi Rekové jako plod boh
a s pradvé pfichadzejicim podzimem
a zimou se blizi jeho sezéna. Sladké,
stavnaté ovoce bez pecek a seminek
nejenom skvéle chutnd, ale je doslova
nabité zdravim. Snadno se kraji a ne-
musi se loupat, takze ho miluji i déti.
Persimon Bouquet je sezénni ovoce,
sklizi se béhem zafi a fijna. My ho dnes
ocenujeme nejen kvali vynikajici chuti,
ale také jako vykonného pomocnika
v boji o zdravi. Diky vysokému podilu
vitamind, vlakniny a minerald (vitamin
A a C, draslik, vapnik, hoicik, fosfor,
Zelezo, mangan) vam pravé na podzim
pomUze posilit va$ imunitni systém. Po-
zitivné puasobi i na metabolismus, po-
maha pfi stresu, nervozité a Unavé.
Ovoce s nazvem kaki ma plvod v Asii,
odkud se dostalo do celého svéta.
V prabéhu predvanocnich mésicl tak
pravidelné zdobi napfiklad stromy ve
Stredomofi. To nejlepsi kaki Siroko
daleko roste kolem Valencie, kde pod
horkym Spanélskym sluncem nabird na
chuti i vitaminech.

Vyzkousejte...
VyuZijete jej na mnoho zplsobl pfi
pripravé salat, omacek, hlavnich jidel,
dezertl a zavarenin. Vyborné je i suse-
né kaki. Pro zacatek ho muizete zkusit
pfidat do cheesecaku, $tridlu, ovesné
kase nebo tfeba jen do jogurtu ¢i jako
ndpln do palacinek.

Foto: Shutterstock.com
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Jak wozpustnd, tak nesozpustni vliknina ma piro fungovini naseho

organismu svilj viznam. Wilité uz jste slyseli o tom, Ze napomdihi

pravidelnému vyprazdiiovini, a navic se ji piisuzuje i celd iada dal-

Sich dcinki. Opravdu je pro nase zdravi tak dilezitd, nebo je to spise
povéal
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VLAKNINA?

ZADNA NOVINKA

To, Ze ma vldknina pfiznivé ucinky na
lidsky organismus, zejména na fungo-
vani stfev, bylo zndmo uz ve ctvrtém
stoleti pred nasim letopoctem, a sice
diky Hippokratovi. Dodnes pak probi-
haji studie, které zkoumaji presny me-
chanismus fungovani vlakniny. Ukazuje
se, Zze nedostatek vldkniny maze, mimo
jiné, zvySovat riziko zanétu slepého
stfeva i jinych onemocnéni traviciho
ustroji.

NENi VLAKNINA JAKO
VLAKNINA

Existuji dva druhy vldkniny — rozpustna
a nerozpustnd. Oba se nachazeji prede-
vsim v ovoci a zeleniné a nenici se va-
rem ani susenim. Rozpustna vlaknina se
v trdvicim Ustroji chova tak, ze zvétSuje
svUj objem, absorbuje vodu a nasledné
se méni na jakysi gel, ¢imz zpomaluje
trdveni. Soucasné ale obsah stfev leh-
ce redi, a zmékcuje tak stolici, takze je
nedocenitelna pfi zacpé. Nerozpustna
vldknina naopak nic neabsorbuje ani
neméni svou strukturu. Travicim trak-
tem tak prochazi v nezménéné formé
a pomérné rychle, takze obsahu strev
pomaha snadnéji vyjit ven.

JAKE PRINOSY MA
ROZPUSTNA VLAKNINA
Tento typ vldkniny najdete ve vétsiné
prodavanych doplnkl stravy. Nezvysuje
krevni cukr a vaze se na $kodlivy chole-
sterol, ktery nasledné pomaha vyvadét
z téla ven, a zaroven pfispiva k ochrané
srdce pred vznikem kardiovaskularnich
chorob. Dalsim pfinosem je to, Ze ma
sytici efekt, takze se po jeji konzuma-
ci budete citit déle plni, aniz byste do
sebe dostavali zbyte¢né kalorie navic.
Zejména v posledni dobé se u rozpust-
né vlakniny ceni jeji pfiznivy vliv na
traveni. Podporuje totiz zdravé pohyby
stfev, a pusobi tak jednak proti zacpé,
a jednak proti prajmdm.

KDE ROZPUSTNOU
VLAKNINU NAJDEME

Na rozpustnou vldkninu jsou boha-
té obiloviny jako oves nebo je¢men
a v hojném mnozstvi se vyskytuje také
v ofiscich. Obsahuiji ji ale i rzna semin-
ka, lusténiny, a dokonce i nékteré dru-
hy ovoce a zeleniny. Chcete-li svému

Jako Jjsou wakovina tid-
viciho dstroji, ssdecni
onemocnéni, cuk wovka,
vysokd hladina chole-
stewlu a obezita.

télu dodat rozpustnou vldkninu, sah-
néte v obchodé po jablkach, bananech
¢i boravkach, které jsou ji doslova na-
dupané. Ze zeleniny se kromé brambor
zamérte hlavné na korfenénou zeleni-
nu, a to predeviim mrkev.

INDICKY JITROCEL NEBOLI
PSYLLIUM

Psyllium je druhem rozpustné vldkniny,
ktera se ziskdva z vycisténych obalu se-
men jitrocele indického. Svij objem do-
kaze zvétsit az ctyricetkrat, a pravé diky
tomu, Ze bobtna, odsouva skodliviny
z traviciho traktu. Pomaha zpravidel-
novat a zmékcovat stolici i eliminovat
pocit diskomfortu v oblasti koneé¢niku
a bez obav si ho mohou dopréavat také
nastavajici maminky. Pokud se psyllium
uzivd nala¢no, zvétSuje pocit zasyce-
ni bez zvyseni kalorického pfijmu, coz
vam pfijde vhod, dodrzujete-li redukéni
dietu. Vhodné naopak neni pfi strevni
neprichodnosti, zdnétu slepého streva
¢i slinivky a pfi uskrinuti kyly.

ZDANLIVE NENAPADNY
INULIN

Jemny bily prasek bez chuti i bez zapa-
chu. Z chemického hlediska fada mole-
kul fruktézy cili jednoduchého cukru
podobného glukdze. Pfesné to je inu-
lin, ktery odolava pusobeni zaludecnich
kyselin, a prochdzi tak trdvicim ustrojim
prakticky nezménén. Ve stfevech fun-
guje jako potrava pro pratelské mikro-
organismy, a nepfimo tak brani mnoze-
ni nepratelskych bakterii zpUsobujicich
mimo jiné pradjmy. A kde inulin najde-
te? Jeho nejbohatsi zdroj predstavuji
kromé cibulovin i korfen ¢ekanky nebo
artycok.

JAK FUNGUJE
NEROZPUSTNA VLAKNINA

Jak jiz bylo feceno vyse, nerozpustna
vldknina se v trdvicim Ustroji nijak ne-
méni, a presto je pro traveni dulezita.
Pomadha totiz veskerému obsahu stiev
opustit télo, takze je vhodna spise pfi
zacpé. Diky tomu, Ze stfeva ucinné cisti
a vaze na sebe nezadouci latky obsa-
Zzené v potravé i latky vznikajici béhem
traveni, chrani sliznici stfev, potazmo



DVA V SRDCI

.MUj atlas zvifat a rostlin je kniha,” kterou si déti dotvari Er o | Dva Zivoty. Dvé lasky. Jedna volba.
samy. Mladi autofi se stavaji védci a patraji po zviratech i Iva Lydia a Freddie. Freddie a Lydia. Jsou spolu vic nez deset
arostlinach ve svém okoli. Kniha je vybizi, aby pozorovaly VS d'.: let a ona je presvédcend, Ze jejich lasku nemUze nic znicit.

iy

prirodu kolem sebe a své zazitky do ni zachycovaly.

Déti se dozvi nové a zajimavé informace napfiklad ze
zivota ptakl, motyld, veel, strom, kvétin, ale i domacich
zvitat. Pfirodu kniha pfiblizuje formou zdbavnych ukol,
jako jsou pokusy, kvizy, ankety v rodiné, hry, malovani,
péstovani rostlin ¢i ndvody na tvoreni.

. Velky rodinny kalendar 2022 s podtitulem Mof'sky zivot
vam pomUZze organizovat rodinné aktivity a zéarovern
vam pfinese plno zabavy. Kalendai ma velky format
a mUzete do néj prehledné zapisovat ¢innosti a plany az
pro pét ¢lent rodiny. Na kazdy mésic je pro vas pfipraven
obrazek z moiského svéta. Ke kazdému obrazku se vzdy
vaze zdbavna hra, jejiz reseni je na konci kalendére.
Najdete zde i zajimavé informace o obyvatelich mofi
a oceanu. Kalendar obsahuje originélni a hravé ilustrace
Ceské vytvarnice Markéty Speranza.

Organizujte a planujte ¢as své rodiny a objevujte
tajemstvi velryb, Zralokd a Zivocicha Zijicich v hlubinach
oceanu, poznavejte zivot meduz, zelv ¢i rejnok a dalsich
mofrskych tvora.

TFi generace, tfi Libusky, spousta sladkych dobrot.
Radi vzpominate na peceni nasich babicek, kdy na stole
byla pfipravend mramorova babovka, buchty nebo
bajecné linecké? Pamatujete na retro dobu nasich
maminek, kdy se pekly rychlé moucniky, tvarohové
fezy a jable¢né zaviny? Zajimate se zaroveri o moderni
cukrafinu a radi byste si chtéli vyzkouSet napéct
makronky, tartaletky nebo ,nahé” dorty? Tak oteviete
stranky této trigeneracni kucharky tfi Libusek z Libiny
a zac¢néte premyslet nad tim, do ¢eho se pustite jako
prvni.

| HOTYLEK ﬂ
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MOJE NEUVERITELNE SESTRY

Mathilda, Violetta a Louisa - tfi sestry, které si jsou tak
blizké... a zaroven tak vzdalené. Kazda ma svou osobnost
a svij zivot.

Nejstar$i Mathilda je jesitna perfekcionistka, moderni
matka dvou malych déti a manzelka uspésného
podnikatele. Druha sestra, chytra a pritazlivd Violetta,
prozila détstvi ve stinu oslfujici Mathildy. Po zklamani
ze své prvni lasky se vdala, ale manzelstvi dlouho
nevydrzZelo a zUstala sama s dospivajici dcerou. Nejmladsi
sestra Louisa se jako jedind prestéhovala natrvalo do

GRADA

Brzy ale zjisti, jak moc se plete...

Freddie zemfe pfi autonehodé a Lydia je poprvé sama.
Jediné, co chce, je zGstat v posteli a brecet. Moc dobre
vsak vi, Ze Freddie by si pral, aby Zila stastné a naplno i bez
néj. Proto se o to pomalu, kri¢ek po kracku, snazi. Pak
se ale stane néco neskutecného. Lydia najde zpusob, jak
ziskat svUj stary zivot i s Freddiem zpéatky.

PRVNI CHYBA

Nenapadlo ji, Ze se jesté nékdy bude mit tak dobre.

Po smrti prvniho manzela se Alice znovu provdala, se svym
druhym muzem ma Uspésnou firmu, dvé bajecné déti
a prekrasny dim.

Uvédomuje si, ze zivot by byl jiny, kdyby jeji prvni muz
tragicky nezahynul. Ale s Nathanem se ji vratilo Stésti, po
kterém tolik touzila.

Alice také vi, ze s nejlepsi pritelkyni Beth po boku
prezije viechno dobré i zIé. Beth je ten nejspolehlivéjsi
a neoddanéjsi ¢lovék, jakého zna. TakZze kdyz se Nathan
zacne chovat podivné a Alice se zmocni podezieni, Ze ma
milostny pomér, pozada Beth o pomoc. Nejlepsi kamaradce
prece mlze véfit za viech okolnosti, nebo snad ne?

NEVLASTNI SESTRA
Sestry Kate a Lauren si vzdycky byly navzajem oporou.

. Kazdou nedéli pravidelné obédvaji spolu se svou matkou
' a po smrti otce na této tradici Ipi jesté vic. Jednoho dne

viak nékdo zaklepe na dvere a razem je viechno jinak. Na
prahu stoji mlada Zena. Predstavi se jako Jess a v ruce drzi
vysledky testu DNA.

MED V HLAVE, MARMELADA V SRDCI

Tilda Zije s manzelem Philippem, uspéSnym pravnikem,
a dvéma détmi v Hamburku. Vede docela spokojeny zivot,
jen nékdy se jizmocni pocit prazdnoty; jako by v jejim Zivoté
néco chybélo, jako by v ném byla velka ¢erna dira, a pta se
sama sebe, co ji vlastné brani byt doopravdy stastna. Tyhle
myslenky viak vzdycky rychle odezene. Zivot bézi dal ve
vyjetych kolejich, dokud si jednoho dne neuvédomi, Ze jeji
otec Niko v posledni dobé napadné casto zapomina. Tohle
uz jednou zazila. Zmocni se ji strach. Strach, Zze by to mohl
byt pocatek stejné nemoci, kterou trpél dédecek Amandus

Provence do blizkosti rodicu, svUj zivot zasvétila praci bl a ktera ji ho vzala, kdyz byla jesté mala.
osetrovatelky a na soukromé vztahy rezignovala.
HOTYLEK NA ISLANDU S

Lucy nic nechybi, mad dobrou préaci v hotelu a pfitele.
Jenze staci jedna jedina nehoda a vie se zméni - dostane
padaka a kopacky. Jeji Zivot je nahle v troskach, nedafi se
ji najit novou préaci, uspory dochazeji a uz brzy nezbude
nic jiného nez se prestéhovat zpatky k rodicim, a to za
zadnou cenu nechce. Takze kdyz ji personalni agentura
nabidne misto manazerky hotylku Polarni zafe na
Islandu, okamzité pfijme i pfes to, Ze nesnasi zimu.

POHLEDNICE Z ITALIE

Grace Quinnova ma zlomené srdce, spoustu starosti
s matkou a budoucnost vidi ¢erné. Pracuje ve spole¢nosti
pronajimajici lidem skladové prostory a jediny zdroj

WATARINA G ERon
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Ti, kdo ml¢i, mozna jen nechtéji lhat

Pro¢ Romana necekané nastoupila jako prodavacka do
obchodu s kabelkami? A proc ji majitelka butiku zatahuje
do svych soukromych zélezZitosti? Pfidava ji praci a Romana
tak nema cas na své rodice, nejlepsiho kamarada z détstvi
ani byvalého pritele, ktery ji chce ziskat zpét. Kazdy pred
ni skryvd néjaké tajemstvi. Romana rozplétd cizi osudy
a otevird staré kfivdy, aby kone¢né dostala odpovédi na
své otazky. Je ale opravdu nutné vSechno védét?

VANOCNI TRADINAR - OD DUSICEK PRO HROMNICE
od autorek Martiny Boledovicové a fararky Martiny
Viktorie Kopecké.
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dobrodruzstvi pro ni predstavuje vyklizeni téch starych, za
které ndjemnici prestali platit a v nichz se skryva spousta
pokladd.

Kniha vas provede zimnim ¢asem klidu pfirody od poslednich
podzimnich posviceni pres advent a pfipravy na Vanoce,
Stédry den, vanoéni svatky a pfelom roku az do masopustu.
Porozumite tradi¢nim zvykdm, které muzete zaclenit do
oslav s rodinou, prateli i sousedy. Kniha ale také ukazuje,
jak vyuzit klidu pfirody, ktery nabizi temné dny a dlouhé
noci na konci roku, pro svij osobni ¢as, tvorit své dalsi plany
a radovat se z pfichodu nového roku a svétla.

Jednim z takovych je i sklad jisté Connie Levinové — jenze
v ném Grace oproti ostatnim objevi poklad skutecny:
sbirku uméni nevyslovné ceny, a také stoh dopist
a denikovych zapiskd, které by snad mohly odhalit
tajemstvi jeho pavodu.
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i cely mikrobiom pred mnozenim pa-
togen i rozvojem civiliza¢nich chorob.
Nicméné pokud trpite ¢asto na prdjmy,
hlidejte si u tohoto typu vldkniny jeho
pfijem, protoze pfrilisnd konzumace
muze stfeva zbytecné rozdrazdit.

JAKE JSOU ZDROJE
NEROZPUSTNE VLAKNINY
Na nerozpustnou vldkninu jsou boha-
té predevsim slupky ovoce. Chcete-li ji
tedy svému télu doprat, urcité se vy-
hnéte loupani jablicek a hrusek. Dale se
nerozpustna vlaknina nachazi v psenic-
nych otrubdch, které jsou mimochodem
skvélym zdrojem vitaminG a minerald,
v celozrnném pecivu nebo v hnédé ryzi.
V nemalém mnozstvi ji pak obsahuje
i chlorela, jednobuné¢na sladkovodni
fasa, jiz se kromé toho prisuzuji i deto-
xikacni a dalsi prospésné ucinky.

BETA-GLUKANY JAKO DVA
V JEDNOM

Beta-glukany jsou z¢asti rozpustnou
a z¢asti nerozpustnou vlakninou. Na-
jdeme je zejména v obilovindch, nej-
vice pak v ovsu a je¢meni, nicméné se
nachdzi rovnéz v psenici, zitu, kukufici,
prosu a ryzi. Beta-glukany jsou kromé
toho produkovany nékterymi kvasin-
kami (napf. drozdim), plisnémi a vyssi-
mi houbami, jako jsou hliva Ustfi¢na,
shiitake, lesklokorka nebo reishi. Patfi
mezi antioxidanty, dokazi snizovat hla-
dinu cholesterolu i cukru v krvi a sou-
casné v travicim traktu funguji jako pre-

biotika, ktera stimuluji rGst priznivych
bakterii.

KOLIK VLAKNINY DENNE
SNIT

S moderni dobou se, kromé jiného, bo-
huzel zménily i nade stravovaci navyky.
Podil vlakniny v jidelni¢ku prudce kle-
sl dold, coz mimo jiné vedlo k narlstu
mnoho civiliza¢nich chorob. Je to ddno
zejména tim, Ze konzumujeme mnoho
vyrobkl z bilé mouky a také potravin
zivocisného plvodu na ukor zeleniny,
lusténin a celozrnnych produktd. Nej-
méné vlakniny jedi podle prizkum
Americané, ktefi ji pfijmou pfriblizné
jen polovinu z doporu¢eného denniho
mnozstvi, které je stanovené na 30 gra-
ma. S vldkninou to ale neni dobré ani
prehdnét. Pokud se ji pfedavkujete (coz
se mUze snaz stat spise u doplnku stra-
vy, nez u ovoce a zeleniny), zbytec¢né si
pfivodite Upornou zacpu. A to zejména
v pfipadé, ze nezvysite pfijem tekutin.

JAK DO JiI?ELNiCj(U
DOSTAT VICE VLAKNINY
Kdyz uz ted vite, k ¢emu viemu je
vldknina dobrd, byla by skoda se o ni
v jidelni¢ku ochuzovat. Pokud na ni ale
nejste zvykli, urcité jeji prijem navysuje
postupné, aby vas zbyte¢né nepotra-
pilo nadymani. Nejsnazsi cestou, jak si
vldkninu doprat, je konzumace cerstvé-
ho ovoce a zeleniny. Pridejte si tak do
snidanové kase nebo jogurtu ke svaciné
jedno nakrajené jablicko nebo si dejte

celozrnny chléb oblozeny okurkou.

Jako vecerni mlsani muzete misto ta-
bulky cokolddy nebo balicku chipst
sdhnout po ofiscich nebo tfeba lusté-
ninovych dipech ve stylu humusu, do
nichz si mdzete namacet Spalicky syro-
vé mrkve, fapikatého celeru ¢i papriky.
Téstoviny z pseni¢né mouky zase snad-
no vyménite za celozrnnou variantu,
stejné jako bilou ryzi nahradite verzi
natural. Pohodlnou cestu, jak do sebe
dostat vlakninu, také predstavuji zele-
né potraviny jako chlorela nebo zeleny
je¢men, které mizete uzivat bud ve
formé napoje, nebo je sezenete slisova-
né do tablet.

KDY JE LEPSi SE VLAKNINE
VYHNOUT

Uz jsme se zminili o tom, Ze lidé trpici
na prdjmy by méli omezit konzumaci
nerozpustné vlakniny. Existuji ale i lidé,
ktefi by méli byt opatrni jak u vlakni-
ny nerozpustné, tak rozpustné. Patri
sem ti, kdo trpi syndromem drazdivého
tra¢niku. Timto onemocnénim ozna-
C¢ovanym zkratkou IBS podle odhadu
trpi az 15 % dospélé populace, nicmé-
né diagnézu od lékafe ma stanovenou
zhruba jen polovina z nich. Pro IBS je
typické stfidani prdjmu a zacpy, stejné
jako bolesti bficha.

Text: Zuzana Holmanova,
foto: Shutterstock.com



PROSPESNE BAKTERIE PRO ZDRAVE ZAZiVANI : BOLEST V KRKU? RYMA?

Pro zdravé zazivani je dllezité udrzovat dostatecné mnozstvi prospés- Apicold mlze pomoci zmirnit vétSinu priznakd prochladnuti.
nych bakterii pfirozené se vyskytujici ve stfevé, coz pfispiva k podpore Apicold je fada inovativnich zdravotnickych prostfedkl vyrabénych
imunitniho systému. ACTIVE FLORA baby obsahuje garantované : pomoci api-technologie, ktera zachovéva viechny vlastnosti pfirod-
mnozstvi 6 miliard Zivych bakterii Lactobacillus rhamnosus GG ATCC nich slozek. Poskytuje antivirové, antibakteridlni a protizanétlivé

53103 v jedné denni davce. ACTIVE FLORA i Utinky ke zmirnéni hlavnich piiznaka

baby Ize uzivat i soucasné s antibiotiky . nachlazeni. - .

a neobsahuje uméla barviva, konzervac- ’r_' W Apicold ustni sprej a nosni sprej jsou i !«'\-fr-"-'_l L

ni latky, cukr, laktézu a lepek. Vy i Vase )& ?é) zdravotnické prostredky. Pred pouZi- - H,M'- Qﬂmu

déti budete mit v bisku jako v bavince. ACTIVEFLORA . e . tim si pfectéte ndvod k pouziti nebo

ACTIVE FLORA baby je doplnék stravy. } e . se poradte se svym lékafem ¢i lékarni- - v
Doporucena cena: 260 K¢ o : kem. Doporucend cena: 262 K¢ - ustni _ y (8 P
. sprej, 251 K& - nosni sprej A ==
www.activeflora.cz 1= =
www.apicold.cz -

AVIRIL DETSKY KREM .

Bezkontaktni méreni teploty

AN Py
Poma'ha’ S péé’ o jemnOU 7 = Prisla na vaée_ détatko nemoc? Méjte
A o ; ‘ - vzdy ve vybavi¢ce teplomér, pro rychlé
détskou pokozku tak, aby se < Lo @ rerent feploty miminke, Znacka
i Canpol babies nyni predstavila novinku
mi [ H - bezkontaktni infracerveny teplomér
mimin kO CItI IO Jako v baVI nce. - EasyStart, diky kterému muzete mérit
v z sNvr o . . - - teplotu velmi Setrmé z ouska nebo ze
b
H €rmane k Vytva r J em ny fl I m ' g spanku. BEhem jedné sekundy budete
_t, . h ;s v d d _t, ML ! : védét vysledek a muzete miminku
a lim jicnrani pred zaruanutim Deteli Beem : - rychle pomoci s tlumenim horecky.
v v s vi s T AT MR : Teplomér ma pamet na poslednich 25
a svédénim. Prindsi citlivé =9 : vysledkii méfeni a nabizi barevnou
v L . : o signalizaci dle vyse teploty. Setrny a
pokozce vla¢nost, jemnost = g rychly pomocnik se v domacnosti nikdy
v . e . . - neztrati.
a p ro p uJ c uJ e J I J e m n o u Vu n I - m facebook.com/CanpolbabiesCR @ instagram.com/canpolbabies_cz = ] Canpol babies Ceska republika

iy Peeinadn Wagindlni infekce?
= . Kvasinkova nebo bakterialni?

r,_-t‘_ﬁ S Pohlazenim na dusi” souvisi i i%asné 0 i 1k o
-y pfirodni kosmetika Nobilis Tilia a Pure Fiji. Canestest ® dilagn ostikovat se muzete
. Tyto pfipravky oceni Xs:chnl, If%n ?vsebe radi peéuji : ? sh ad no a sama -
-~ a nechaji se masézi hyckat. : Ten rwdhagotiy g il £
_— L ey opdoch et | - - 3
[ Chcete-li udélat radost nejen sobé, ale i Vasim blizkym, : - rYChly VYSledek do 10 sec 8
e doporuéuji zakoupit darkovy poukaz. . —\J m_ = ° 9 0 % Sp o | eh | iV ost §
b
\ 2
. ’ www.canesten.cz
WWMJF M&ZZ”W‘WQW : 1% Petlivé &téte navod k pouiti. 7
— &\}3 masazepohlazeninadusi@email.cz / +420 601 355 246 : ﬁ;':{ Canestest” je diagnosticky zdravotnicky prosttedek in vitro BAYER
Q/légﬂd/ o . : e pro samodiagnostiku vaginalnich infekci. R

...................................................................................................... % e ecececncncansaesascensecnenensaesasosntaenenereatretosesteterere et eetetebesea e te et reten e

Pécle o télo je nejen pfijemny ritudl, SILCA MYKEYS SAFE
ale pfispiva i ke zdravi pokozky celého I. PO."STETE SVE KLinE
téla. Diky spravnému postupu a volbé 1 PROTI ZTRATE!

kvalitnich vyrobkd je naSe pokoZka ' : Nechte si ulozit digitalni ko-
jemna, hydratovana a hebka na do- : pii vdech svych dlezitych
tyk. Diky télové kosmetice Asombroso : kliea a méjte je vidy po ruce
byOsmany Laffita povysite obycejné ‘v aplikaci MYKEYS Safe!
sprchovani i naslednou péci na skute¢- i Vyrobu nového klice si pak

né vornavé kouzlo.

Vsechny produkty ¢eské znacky Asom-
broso by Osmany Laffita zakoupite
z pohodli domova na webu

: mizete objednat jedno-

il

duse v aplikaci a ihned si
: odnést novy kli¢, i kdyz
jste posledni kli¢ ztratili.
www.asombroso.cz, nebo si je mi-
zete osobné zakoupit v siti parfumerii
Fann.

: www.mojeklice.com
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Kdyz této voli o pomoc...
Tyto signily nepichlizejte!

Lidské telo je dimystng mechanismus, ve ktesém jsoun vsechny soucdstky propojeny. Stejné

Jake v piipadé hodin, kde zadieni jednoho ozubeného kolecka ovlivai chod mnoha dal-

Sich, tak i v nasich iitsobdch mohou wizné neduhy souviset s jingmi Castmi oganismu.
Poslouchejte proto iec svého téla a nenechdvejte jeho volink o pomoc bez odezvy...
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PORUCHY EREKCE MOHOU
POUKAZOVAT NA KARDIO-
VASKULARNI CHOROBY

| CUKROVKU

Priciny problém0 s erekci mohou mit
souvislost jak s fyzickou, tak i psychic-
kou strankou. Az u tretiny mladsich
muzl jsou poruchy ztopofeni penisu
spojeny se stresem ¢i vysokym ocekdva-
nim, s postupujicim vékem pak vice pre-
vazuji organické pficiny. Potize s erekci
se objevuji u kazdého druhého pade-
satnika. V pripadé, Ze erektilni dysfunk-
ce pretrvava déle nez Sest mésicli, ne-
vahejte se vypravit k urologovi. A to
nejen kvuli zlepseni kvality sexualniho
zivota. Vysetfeni také dokaze odhalit
zdvazné choroby, napfiklad kardio-
vaskuldrni onemocnéni. ,Tepny peni-
su jsou mnohem uZzsi nez tepny srdce,
ucpou se rychleji,” vysvétluje MUDr.
Monika Purmova z prazské urologic-
ké kliniky UroKlinikum. To, co se tedy
jevi ,jen” jako nepfrijemnost v posteli,
muze byt ve skutecnosti predzvésti in-
farktu ¢i mozkové prihody. Dale mohou
potize s erekci byt diasledkem nemoci
jako je ulcerézni kolitida, Crohnova ne-
moc, epilepsie, stav po operaci rakoviny
prostaty, rznd neurologickd onemoc-
néni ¢i cukrovka. ,,.Samozrejmé se maze
stat, Ze k erektilni dysfunkci maze do-
jit v dasledku jesté nediagnostikované
cukrovky. Nicméné jestlize pacient pra-
videlné absolvuje preventivni prohlidky
u praktického lékare, cukrovka by méla
byt odhalena dfive,” fikda MUDr. Mo-
nika Purmovda a nabada k dodrzovani
preventivnich prohlidek nejen u urolo-

ga, ale také u praktického lékare.

VYPADAVANI VLASU MUZE
SOUVISET | S DIOPTRICKOU
VADOU

Primérné clovék ztrati priblizné 50 az
100 vlast denné. Pokud oviem na svém
hifebenu nachazite stale vice chomacu
a intenzita padani vas znepokojuje, je
na case zacit problém resit s lékarem.
Na viné mohou byt nedostatky ve stra-
vé, proto byste méli jidelni¢ek oboha-
tit o vitamin B, Zelezo a zinek. Déle Ize
pfi¢inu hledat v hormonalnich zmé-
nach, onemocnéni jako napfiklad alo-
pecie, ve stresu, uzivani nékterych léku,
podvyzivé ¢i genetické vybavé. U muzi
mezi 30. a 50. rokem ni¢i vlasové kofin-
ky zvysena hladina testosteronu, u Zen
zase byvaji na viné nevhodné pfipravky
z vlasové kosmetiky, drastické diety ci
z4téz téla v téhotenstvi a v poporod-
nim obdobi. Prekvapivé vSak muze
padani vlast souviset také s nekorigo-
vanou oc¢ni vadou! ,Ano, opravdu se
setkdvame s tim, Ze nas navstévuji paci-
enti, ktefi si stéZuji na nadmérné vypa-
davani vlasl. Pfi podrobném vysetfeni
zjistujeme, Ze Zili dlouha Iéta se skrytou
o¢ni vadou, o niz sami nevédéli, anebo
odhalime nevhodné nastavené dioptrie
¢i cylindry,” uvadi MUDr. Lucie Vale-
Sova. ,Oko se extrémné namahd pfi
zaostfovani obrazu, ¢imz je drazdéné
velké mnozstvi nervovych vldken. Cely
komplikovany proces na urovni mozku
vede k nadmérnému vypadavani vla-
sU,” vysvétluje souvislosti oftalmolozka
Valesova.

BUDI VAS V NOCI MOCENI?
NECHTE SI VYSETRIT
PROSTATU!

Pokud muze trapi ¢asté nuceni na mo-
Ceni a obtéZuje je nejen pres den, ale
budi je i ve spanku, anebo zaregistrova-
li pferusovany ¢i sldabnouci proud modi,
neméli by otdlet s ndvitévou urologa.
S pribyvajicim vékem se dfive ¢i pozdéji
u kazdého muze objevuji potize s pro-
statou, které znepfijemriuji Zivot uve-
denymi symptomy. , Tento orgdn muze
zacit délat obtiZe jiz v pomérné raném
véku. Prostata se s vékem muze ob-
vykle zvétsuje. Neznamena to ovsem,
Ze mald prostata nezplsobuje obtize
a velka prostata je problém. VétSinou
je vsak doporuc¢eno muzim, aby na-
vstivili urologa v 50 letech. Pokud je
v rodiné anamnéza ndadoru prostaty,
pak jiz ve 40 letech,” radi urolog MUDr.
Vladislav Klemenc. Ignorovat potize
se nevyplati — mohou byt prvotnim
signalem vaznéjsiho onemocnéni. Kro-
mé rakoviny prostaty také kuptikladu
nadoru mocového méchyre. Navstéva
lékare je kazdopadné na misté! Jako
prevenci proti problém0m s prostatou
Ize vyuzivat rGzné byliny a doplnky
stravy. ,Pfirodni cestu bychom neméli
opomijet. Jedna se o nasledujici extrak-
ty: Pygeum Africanum (slivonn africkd),
ktera inhibuje ucinky ristovych faktort
a blokuje zvétSovani prostaty. Serenoa
Repens (trpasli¢i palma, saw palmetto)
blokujici pfeménu testosteronu na jeho
aktivnéjsi formu dihydrotestosteron.
Daéle se jedna o Epilobium Parviflorum
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Porod miminka - jedinecneé

rozhodnuti ve vyjimecnée chvi

Okamzik porodu je jedinecny a stej-
né neopakovatelna je také moznost
uchovani kmenovych bunék z pu-
pecnikové krve inned po porodu.
Pupecnikova krev obsahuje kmeno-
vé bunky, které maji velky léc¢ebny
potencial.

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

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

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

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

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

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

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

Proc¢ Cord Blood Center?

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

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

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

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

www.cordbloodcenter.cz

X4 zeptejse@cordcenter.cz

fi cordBloodCentercz
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(vrbovku malokvétou), Urticu dioicu
(kopfivu dvoudomou) a cucurbitu pepo
(olej z dyné),” radi MUDr. Klemenc.

CUKROVKU

Je spravné dodrzovat pitny rezim, ale
pokud pocitujete stale Zizern i presto,

NEOUVHASITELNA ZIZEN
MUZE SIGNALIZOVAT

Ze pijete dostate¢né, muize tim vase
télo volat SOS. MoZnou pficinou je pre-
mira soli v jidelnicku. Dospély clovék

OKO, OKNO NEJEN DO DUSE, ALE | DO TELA...

Oc¢i jsou velmi dilezitym organem nejen pro nas zrak, ale mohou se stat

také ukazatelem nejriznéjsich chorob. Doc. MUDr. Sarka Skorkovska, CSc.
nam prozradila, co mohou signalizovat tyto projevy...

Paleni, fezani, pocit ciziho téliska v oku: Jedna se s nevétsi pravdépodobnosti
o syndrom suchého oka, |é¢i se kapanim umélych slz.

Zarudnuti oka, svédéni, hnisavy vytok: K tomu se muze pridat otok nebo pocit
podrazdéni — jde o zanét spojivek.

Dvojité vidéni nebo vypadek v zorném poli: Problém postihuje obé oci. Pridavaji
se bolesti hlavy a zavraté - jde o priznaky mozkové cévni prihody.

Zhorsené, deformované vidéni: Pacient miva vypadek v centru vidéni, vidi rozos-

forma je nejcastéjsi pricina ztraty zraku.

Zhorsené vidéni s brylemi i bez bryli: Pocit vidéni jako pres igelitovy sacek, ne-
jasné barvy, citlivost na svétlo — jde o Sedy zdkal, ktery je snadno lécitelny jed-
noduchou operaci.

Svétloplachost a bolest oci: Problém se zhorsuje pri pohledu do blizka, oci jsou
také zarudlé, mohou silné slzet — jde o priznaky zanétu duhovky, mlze byt prv-
nim projevem autoimunitnich onemocnéni, napf. Bechtérevovy nemoci.

Pokles vicek a zhorSeny pohyb oka: MUze se pridat dvojité vidéni — kromé moz-
kové mrtvice mize pokles zplsobovat i rostouci mozkovy nador.

Nazloutlé skvrny kolem oci: Tento i esteticky nepfijemny projev byva znamkou
vysoké hladiny cholesterolu.

Opuchlé nebo cervené oci: Jsou neklamnym znamenim alergie, kterou jesté ob-
vykle doprovazi péleni ¢i slzeni oci. Zéervenani o¢i mlze mit ale i jiné, pragma-
tictéjsi priciny, a témi jsou hlavné nedostatek spanku nebo nékolikahodinové
sledovani monitoru pocitace.

by mél pfijmout 2-4 gramy soli denné,
prmérna denni spotfeba na hlavu se
ale bézné pohybuje kolem 16 grama.
Pokud trpite neuhasitelnou zizni, ktera
je zdrover doprovdzena ¢astym nutka-
nim na moceni, méli byste zpozornét.
MiZe se totiz jednat o pfiznaky cukrov-
ky. Navstivte svého |ékare a nechte si
zmeérit hladinu cukru v krvi — optimalni
hodnota se pohybuje okolo 5,5 mmo-
I/l. ,Diabetes je v dneini dobé lécitelné
onemocnéni, které vsak pacienty pro-
vazi cely Zivot. Moderni postupy lécby
umoznuji diabetiklm vést stejné kva-
litni Zivot jako zdravym lidem, v prvni
fadé ale zalezi na vuli pacienta dodr-
Zovat veskera lécebnd doporuceni,” vy-
svétluje MUDr. Marta Klementova.

NEPODCENUJTE BOLAVE
KLOUBY
Bolestivost kloubt casto postihuje lidi
s nadvahou, protoze kila navic pohy-
bovy aparat zatéZuji, coz vede k rych-
lejs$imu opotrebovani. Problémy muze
zpusobit také nadmérna jednostranna
zatéz, napfriklad pfi sportu. Bolestivos-
ti se mohou ohlasovat choroby, jako
je napriklad degenerativni nemoc
osteoartréza anebo revmatoidni art-
ritida, coz je chronické autoimunitni
onemocnéni. Ackoliv jasny puvod této
nemoci dosud neni zcela znam, pravdé-
podobnou predispozici lze najit v ge-
netické vybavé. Ke spusténi pak muize
dochéazet naptiklad po probéhlé infek-
ci, nejc¢astéji virové. Tak jako u jinych
zdravotnich neduhl plati, ze v pfipa-
dé pretrvani probléml byste bolestivé
klouby méli konzultovat s odbornikem,
tedy ortopedem. ,ldedlni je vénovat
se prevenci, klouby spravné pouzivat,
nepretézovat a vyvarovat se Urazlm.
Pokud klouby zatézujete vyrazné, je
vhodné myslet i na prevenci, a to ob-
zvlasté u lidi s nadvahou, cukrovkou, ¢i
u stavd po predeslych urazech ¢i ope-
racich,” nabada ortoped MUDr. Rébert
Pituch. Cas na navitévu ortopedické
ambulance nadchazi v pripadé, ze do-
jde k rozvoji bolestivosti, otoku ¢i ome-
zeni rozsahu pohybu kloubu. Pfi vyset-
feni lékar zhodnoti stav kloubu a lze
posoudit, jestli jsou potize adekvatni
véku ¢i je potfeba nastavit terapii. Mezi
vhodnou prevenci patfi mimo jiné i do-
plfky stravy.

Foto: Shutterstock.com



Kam se viecou a co to viastné nesou?

" Jdeme do smiZengch

a listnatych lest, do kiovin _
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Tradi¢ni masazni pfipravky Alpa jsou vyznamnou soucésti pfipravnych a regeneracnich masazi.
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né a nepiijemné stasosti vylepsenim vast kazdodennt utiny,
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| u dasni je zdsadni ochrana pred bak-
teriemi zubniho plaku. Ty totiZz nezpG-
sobuji jen zubni kaz, ale mohou byt
i pficinou zadnétu dasni (gingivitidy)
a v pfipadé jeho nedostatecné lécby
i parodontitidy (lidové téz parodento-
zy), kterd patfi k nejcastéjSim pricinam
ztraty zubu v dospélosti.

Co by tedy mélo byt nedilnou soucasti
¢isténi zublG a ¢emu dalsimu vénovat
pozornost?

NEZAPOMINEJTE NA
DETAILY

Pouziti mezizubniho kartacku a dental-
ni niti by nemélo byt nadstandardem,
ale zcela béznou soudasti cisténi zubu.
Jen diky nim se totiz dostanete i do ob-
tizné dostupnych mist, na nichz se zub-
ni plak casto usazuje. Vhodné je také
pouziti Ustni vody, ktera vdam pomuze
zbavit se sloZité odstranitelnych bakte-
rii v mezizubnich prostorech.

OSVOJTE SI SPRAVNOU

TECHNIKU
Pfi cisténi nezapominejte kartackem
dojet az na kraj zubl a zacatek dasni.
Budte ale opatrni, abyste si je zbyte¢né
nepodrazdili nebo dokonce neporani-
li. UZite¢né je postupovat takzvané od
Cervené k bilé, tedy od cervenych dasni

-;"—._—-

k bilym zubdm, nikoliv opacné. Mizete
tim predejit napfiklad ustupovani dés-
ni a s nim obvykle souvisejici citlivosti
zubU.

Kromé pravidelnych navstév zubare je
vhodné zajit i na dentélni hygienu, kde
vam pomohou dokonale odstranit ne-
jen zubni plak, ale také zubni kamen.

PORIDTE Sl VHODNE

VYBAVENI
Optimalni volbou pro zuby i déasné
byva kartadc¢ek s mensi distici hlavou,
kterd umozniuje lepsi manipulaci. Pro
Setrnou, a pritom ucinnou péci radé-
ji vybirejte kartdcek s mékcimi vlakny.
Zbytecné na néj netlacte, spise se sou-
stfedte na spravné provedeni a vénujte
dokonalému vycisténi dostatek ¢asu.
| pfi volbé zubni pasty a Ustni vody méj-
te kromé chrupu na mysli také ochranu
a pfirozenou regeneraci dasni.

Nezapominejte na fluorizaci

Fluoridace neboli aplikace fluorida
mUze mit rdznou podobu. | u nas v mi-
nulosti probihala v takzvané systémové
formé, kdy byl fluorid bézné pridavan
do pitné vody. V soucasné dobé si vsak
v péci o dutinu Ustni ziskala oblibu pre-
devsim mistni neboli lokalni fluoridace.
Jejim cilem je dostat do povrchovych

vrstev skloviny dostate¢né mnozZstvi
latek, které prispivaji k lepsi odolnosti
zubu proti kyselinam vytvarenym bak-
teriemi zubniho plaku a zaroven zpo-
maluji metabolismus a mnozeni téchto
bakterii.

V zubnich pastach se casto pouziva
napriklad fluorid sodny, ktery patfi
do skupiny tzv. anorganickych fluori-
du. | ty maji bezesporu pfiznivy vliv na
ochranu zubu proti kazu. Jesté o néco
lepsi vlastnosti jsou vsak pfipisovany
tzv. organické formé (napf. aminfluo-
ridam), které maji vyssi prilnavost ke
sliznici dutiny Ustni a povrchu zub(. To
prodluzuje dobu jejich plsobi v nasich
ustech.

A proti ¢emu Ze vlastné fluoridace zuby
chrani? Uz jsme zminili kyseliny vzniklé
pUsobenim bakterii zubniho plaku, ale
jde i o ty, které jsou obsaZené ve stra-
vé i napojich. Napriklad pH kolovych
napoju se pohybuje okolo hodnoty 2,5
coz se blizi hodnoté pH octu, kterd je
2,2. Hodnota, pod niz by pH v nasich
ustech neméla klesnout, je 4,5, a tak je
zfejmé, Ze si nase zuby zaslouZzi diklad-
nou péci. Pravé intenzivni lokalni fluo-
ridace by méla byt jeji soucasti.

Foto: Shutterstock.com
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Osetreni citlivych zubu
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Lék k pouziti v dutiné Ustni.

- Pro dospélé a déti od 6 let .. <2 ..
- Vhodny pro dlouhodobé pouziti \ “—r | *-;a
- K dostani vyhradné v Iékarnach 3 | >

Elmex gelée dentdIni gel (25 g) je Iék k pouZiti v dutiné ustni. Obsahuje

lé¢ivé latky: smés aminfluoridd a fluorid sodny. Ctéte peclivé pfibalovou
informaci! Téhotné a kojici Zeny by mély pouziti pripravku vzdy nejdfive
konzultovat se svym lékafem.

www.elmex-gelee.cz
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V postednich nékolika mésicich se vsichni —
at uz chceme nebo nechceme — vice zajimame
o nase zdwavi a imunitu. Nemeli bychom vsak
zapominat na nase domdcl mazlicky — psy,
kocky, moCata nebo k1dlicky. ProtoZe i ob1a-
nyschopnost jejich organismi miize mit vijkyvy.
A pokud nejson zdravi nasi mazlicci, mizZeme
Z toho bijt ve stvesu i my.
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Imunitni systém
domacich mazlickt
reaguje na zatéz
stejné jako imunitni
systém jejich majitelh

~Imunitni systém domacich mazlic-
ku funguje stejné jako lidsky. Rodi se
s urcitym genetickym vybavenim, kte-
ré zajistuje silu imunity, ktera se dale
posiluje nebo oslabuje vlivem Zivotni-
ho stylu, stravy, pohybu, nemoci, pfi-
padnych zranéni a samozrejmé vlivem
stresu,” fika veterinaf MVDr. Marek
Kic¢inko.

NENIi JEDNO, CO JEDI

Existuje vSak zasadni rozdil mezi lidmi
a zvifaty v tom, kolik a zejména jakou
stravu potrebuji. Imunita zacina v tra-
vicim traktu, a proto Uzce souvisi se
stravou.

Vysledkem je, Ze kazdy mazli¢cek by mél
jist presné to, co jeho organismus po-
tfebuje — dostatecné a vyvazené mnoz-
stvi bilkovin, cukrd, tukd, minerdld a vi-

nic vyjimec¢ného vidét na ulici obézni
psy. Jak je znamo, imunitni systém lidi
s nadvdhou dostdva poradné zabrat,
vétSinou se musi vyrovnavat s dal$imi
souvisejicimi nemocemi.

U zvifat to neni jiné.

Takze pokud chcete udrzet svého maz-
licka v dobré kondici, nenechte se ob-
mék¢it jeho pohledem a nedavejte mu
tu kousek cokolady, tu kus syra. Kupte
mu stravu urcenou pro jeho druh, rasu,
vahu a vék. Ta mu bude prospivat a s ni
bude prospivat i vas milacek.

JAK VYBRAT TO SPRAVNE

Pojdme se tedy podivat, jak vybrat to
nejlepsi pro vaseho mazlicka. Zoriento-
vat se v obrovské nabidce krmiv na trhu
neni snadné. A jelikoz je jejich portfo-
lio pomérné Siroké, zacnéte se sezna-
mem téch, které pustite do uzsiho vy-
béru. Pri vybéru je dulezité sledovat
etikety a cist obsah sloZeni, ktery kazdy
vyrobce uvadi na obalu. Dale vam pfri
rozhodovani mize pomoci tzv. ozna-
Ceni typu krmiv. Existuje nékolik druht
znaceni, kdy mezi ty nejcastéji pouziva-
né terminy patfi: ,ekonomické”, ,pré-

tfebnych Zivin jsou obohacena i o vy-
soky podil cerstvého masa, komplex
bylin, ovoce a zeleniny. Vedle oznaceni
je v ramci kritérii pro vybér krmiva tre-
ba brat v potaz také napt. vék (Sténé,
dospély pes, senior), velikost psa (mini,
medium, maxi), zdravotni stav anebo
aktivitu.

DCJL!EZI'[E JE PREDEVSIM
SLOZENI!

Z3akladem psich granuli by mélo byt
maso. V idedlnim pripadé vybirejte kr-
miva, kterd vedle masa suseného ob-
sahuji i maso cerstvé. Kvalita Zivin je
u téchto vyrobkd na uUplné jiné drovni.
.Pokud se maso pridava do vyrobniho
procesu v syrovém (Cerstvém) stavu, tak
i vysledné granule jsou ve vyssi kvalité.
Maso totiz podstupuje tepelné opra-
covani pouze jednou béhem vyroby
granuli, a nedochdzi u néj ke ztraté
Zivin jesté pfi samotném suseni masa,”
vysvétluje vyzivova poradkyné Adéla
Palacka. Vedle mnozstvi masa je vhod-
né mit informaci i o podilu Zivocisnych
bilkovin. Vsichni vime, Ze bilkoviny jsou
pro psa nezbytnou soucasti jidelnicku,

Nemoci zviiat pienosnijch také na clovéka, tedy takzvangjch

taminG. Zbytky z naseho stolu pro né
obvykle nejsou tou spravnou volbou.
Samoziejmé v malé mife nemohou na-
pachat velké skody. Ale bohuzel neni

zoonoz, existuje iada.

miové”, ,superprémiové” a ,holistic-
ké”. Superprémiova a holisticka krmiva
Casto oznacduji nejvy3si moznou kvalitu,
protoze vedle vyvazeného poméru po-

ale je potreba, aby byly kvalitni, a hlav-
né zivocisného plvodu (nikoli plvodu
rostlinného).

Jak se dozvite informaci o mnozstvi
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Pokud si nejste jisti velikosti pamlskun, volte tu vetsi — pes bude
déle zvijkat, ne hltat.

zivocisnych bilkovin v granulich? Tato
informace neni povinn4, ale néktefi vy-
robci ji uvadéji napr. na obalech svych
krmiv.

Vyzivu zvifete lze pfirovnat k vyzivé
¢lovéka. Nekvalitni krmivo se v prvni
fadé podepise na snizeni vitality, zhor-
Seni zdravotniho stavu a kvality srsti.
Néktefi psi mohou trpét travicimi pro-
blémy, napf. prdjmem, ktery mize vést
k dehydrataci a dalsim komplikacim.
«Kvalitni granule by nemély obsaho-
vat pfidané latky, jako jsou napfiklad
barviva a rliznd aromata, kterd zatrak-
tiviuji krmivo nejen pro psa, ale i pro
jeho majitele. Oproti tomu je dllezitou
slozkou krmiv vysoky podil Zivocisnych
surovin a odpovidajici mnozstvi rostlin-
nych surovin, které pomahaji dotvorit
kompletnost krmiva, “ dodava Palacka.

| ZVIRATA OVLIVNUJE
STRES

Nikdo, kdo ma doma domaciho mazli¢-

ka, nepochybuje o tom, Ze vnim4, co se
kolem néj déje. Stejné jako lidé, kazdé
zvite zaziva stres. Reflexivné ho stresu-
je necekany hluk a ostré svétlo. A pak,
stejné jako u lidi, kazdé zvife ma néco
jiného - jedno, Zze doma je méalo samo
a nema cas na spanek, druhé to, zZe je
doma samo a nema spolecnost...

U psu a kocek muaze dojit ke stresu kdyz
se doma zméni zazité poméry - nékdo
se odstéhuje, nastéhuje nebo se zméni
misto bydleni. A protoze stres oslabu-
je imunitu, neni na 3kodu ji v pfipadé
narocnych obdobi - jako je horké léto
nebo pfilis studend zima, prdzdniny
vnoucat u prarodi¢d a razné dalsi vy-
boceni z kazdodenni rutiny — podporo-
vat vhodnymi pfipravky, napfiklad témi
s betaglukany, které pomahaji vybudo-
vat imunitu zvifat, stejné jako lidi.

PRAVIDELNE PROHLIDKY

Ockovani, pravidelné odcervovani, pri-
méreny pohyb, dostatek spanku a spo-

le¢nost ¢lovéka — i to prispiva k dobré
imunité mazlickd. ,Na rozdil od lidi
zvifata nechodi k veterinafi na pravi-
delné preventivni vysetfeni, coz je sko-
da. Lidé obvykle pfichazeji se svym do-
macim mazlickem az tehdy, kdyz je jiz
néco Spatné. Samoziejmé, pokud vime,
pomahame, |é¢ime, operujeme. To vse
je vsak zasah do organismu a i tehdy je
rozumné, kromé |ékd, |é¢by nebo reha-
bilitace, nenasilné a prfimérené podpo-
rovat imunitu na to uréenymi pfipravky
pro zvifata. S dGrazem na slovni spojeni
pro zvifata. ProtozZe stejné jako pro né
neni vhodna kazdd lidska strava, ne-
jsou vhodné vitaminy, mineraly a dalsi
doplriky stravy urcené pro lidi,” varuje
veterinar M. Kicinko.

Takze, pokud chcete pro svého mazlic-
ka jen dobre, poskytnéte mu kvalitni
doplnky stravy navrzené presné pro néj
a postupujte podle doporucené davky.

Foto: Shutterstock.com
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Kolik stoji pronajem bagru na
vikend?

Asi nardzite na moje eskapady, kte-
rymi bavim lidi na socidlnich sitich.
Pronajem takového toho mensiho
bagru, ktery by prosel garazi, stoji na
vikend 4800 K¢.

Stala se z vas tedy v poslednim
roce stavitelka?

Rozhodnuti pfistavovat, zvétSovat
a rekonstruovat jako krehkd, naivni
Zena, byla velka skola, kterd mé vré-
tila zase zpatky na zem do reality.
Nikdy jsem s tim neméla zkusenost,
obcas jsem se sama pokusila pridélat
obraz, ale jsem ten typ, ktery si moc
vazi muzské sily, Sikovnosti a dokazu
ocenit, kdyZz nékdo néco umi opravit
nebo postavit. A stejné tak jsem pfi-
stupovala ke stavebni firmé, kterou
jsem najala na rekonstrukci malého
domecku, do kterého jsem se chtéla
s détmi po rozvodu co nejdfive na-
stéhovat. Tehdy jsem jesté netusila,
jak to ma spravné vypadat. Byl tady
jeden velky bordel a kdyz se néco po-
sunulo dopredu, tleskala jsem a dé-
kovala jako mala holka. Kupovala
jsem kaficka a laskonky a pak jsem
zjistila, Ze ze mé maji prdel, a musela
jsem po nich hodné véci predélavat,
protoze to bylo fakt strasné.

Takze jste to vzala do svych
rukou?

Velmi rychle jsem se naucila, jak se
déla spara, jak se pridélava sokl a jak
blbé jde vycistit nivelacku z okna.
Tohle jsou momenty, kdy byt Zenou
neni vyhoda. Zejména Zenou, ktera
oteviené upfimné pfizna, Zze tomu
nerozumi. TakZze jsem si najala sta-
vebni dozor. | na malou stavbu je po-
tfeba. Uplynuly rok byl dost narocny,
ale zase mé naucil jednu dullezitou
dovednost: vnitini zpevnéni a nasta-
veni mysli, Zze vie ma reseni. IdedIni
je, kdyz si mazu vybrat z vicero vari-
ant a rozhodnout se, kterd se mnou
nejvic rezonuje. Ale ne vzdy to Ize.
Nékdy musim prijmout, Ze muzu byt
rada alespon za jednu jedinou vari-
antu, kterd mé posune dal.

Zminila jste rozvod, ktery ma celé
tohle stéhovani a budovani no-
vého bydleni na svédomi. Musim

pfiznat, Ze mé vas rozvod prekva-
pil. Plsobil jste jako spokojena
Zena na rodicovské dovolené. Co
se stalo?

Ale ja byla spokojena. Jeden rozvod
jsem uz méla za sebou a v takové si-
tuaci, kdyz se rozhodnete vstoupit do
dalSiho manzelstvi, vstupujete tam
zkusenéjsi a zralejsi a naucite se byt
spokojena z malickosti. Ale ty velké

véci, které narusuji harmonii, vztah
a vase hranice uz prehlizet nebudete.
A chcete je fesit, pracovat na nich. Ja
chtéla na vztahu pracovat, nas maly
syn byl nejvétsim dlvodem, pro¢ ne-
utikat pred sebou samymi a pracovat
na sobé. Ale jedno odhodlani nestaci.
Vzdycky jsou na to dva a kdyz jeden
nechce jit dal, nemdlzete ho nutit.
KdyZz uz jsem vidéla a vnimala, Ze se



|1
muj byvaly manzel chovd s despek-
tem, nelctou a zlobou, rozhodla jsem
se pozadat o rozvod, i kdyz mito trha-
lo srdce a nedokazala jsem v ten mo-
ment pochopit, pro¢ nékdo dokaze
znicit vse, co tak laskyplné a dlouho
budoval. Az po roce jsem dostala od-
povéd. Kratce po tom, co nés rozvedli.
A ulevilo se mi, protozZe jsem zjistila,
Ze jsem nemohla udélat vibec nic...

1

Pouzivate jesté pFijmeni Kounicka?
Ne, nepouzivam. Zrovna vcera jsem
si byla vyzvednout nové doklady na
nové jméno: Vlastina Svatkova. Mam
z toho radost, je to jeden z téch za-
zrakl, za které stalo bojovat. Ne-
chtéli mi totiz kfestni jméno Vlastina
dovolit, pry to je zdrobnélina. A po
dlouhych deseti letech ho mam, sym-
bolicky zpatky se starym pfijmenim,

novou adresou i stavem. Kdyz jsem
se na oddéleni dokladu objednavala,
fekla jsem, ze téch zmén mam oprav-
du hodné, at si na mé vyhradi dost
casu.

I po narocném obdobi rozvodu
jste vzdy pusobila pozitivné. Co
vam pomahalo udrzet dobrou na-
ladu? Muzete ostatnim mamin-
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kam, které se ocitly v podobné
situaci, poradit?

Nemyslim si, Ze jsem tak pusobila.
Hodné jsem se uzavrela, prestala
sdilet a verejné vystupovat. Prosla
jsem si intenzivnim obdobim smutku
a predstirat, Ze jsem Stastna a v po-
hodé by mé zabilo. Vlastné pravé
v tomto obdobi jsem pochopila, Ze
uz nikdy nebudu stejna a ze uz je
pry¢ Vlastina, ktera predstirda, zZe je
vse ok. TakZe jsem upfimné a narovi-
nu, kdyz se lidé zeptali, odpovidala,
Ze jsem unavena, vyerpana a po-
tiebuju pomoct. Ze jsem zklamana
a smutna. Ze tomu nerozumim. Tekly
mi slzy a ja je nechala téct.

Tohle radi i terapeuté, dovolit si
byt smutny.

Chodila jsem na terapie, ale hledala
jsem vhodny prostor, kde mi bude
dovoleno byt smutna. Potrebova-

la jsem byt sama sebou a mit vedle

sebe, nebo naproti sobé nékoho, kdo

I

mé bude poslouchat a dovoli mi citit
to, co citim. Bez posuzovani a men-
torovani. V jednom momentu, kdyz
déti nebyly doma, jsem plakala tak
strané moc, Ze muj kamarad pla-
kal se mnou. Jsou zkuSenosti, které
potfebujeme zazit, a emoce, které

nejde prekryt jinymi, hez¢imi emoce-
mi. Jsou slzy, které musime vyplakat,
abychom odpustili a prijali vie, co je.
Mozna nejtézsi je odpustit sami sobé,
Ze jsme skoncili tam, kde jsme skonci-
li a vidét v tom misté, v tom prostoru
nadéji a S3anci posunout se zase k né-

¢emu lepSimu.

Najednou jste byla sama na tri
kluky, to musi byt docela mazec...
To uz neni tak velky rozdil, jako kdyz
jsem byla sama na dva kluky. Prosté
jste Zena s malymi détmi, pod obrov-
skym tlakem najit ndm bydleni tak,
aby déti mély v okoli $kolu, skolku,
kamarady, abych mohla chodit do
prace, fungovat, rozdélit se na ma-
minku, ktera je porad k dispozici,
a tvrdou Zenu, ktera vydéla penize
a nezkolabuje. Skloubit obé energie:
muzskou i Zenskou a nezUstat uvnitf
zapskla a nastvana na nespravedlivy
svét. Nakonec, kdyz clovék i v tako-
vém naro¢ném Zzivotnim stavu vse
s pokorou pfijme a najde v sobé silu
jit dal, otevrou se dalsi dvere, stane
se zdazrak, prijde néjakd moznost,

prace, pomoc. A to je pravé to vnitr-
ni nastaveni radosti z byti. Vidét ka-
zdy den, co se povedlo, kdo ndm po-
mohl, kdo nam zavolal a zeptal se,
jak se citime. To v3e jsou opravdové
zazraky...



Jak to vnima byvaly
manzel? Nestyska se mu
po synkovi?

M4 ho tak casto, jak chce.
A kdykoliv Matyasek chce
k tatinkovi, mdze i nad ra-
mec domluvy.

Jak jste zvladli rozvod?
Tim, Ze jsme kvuli covidu
¢ekali na termin skoro rok,
vyprchaly emoce a rozvod
nakonec probéhl za dva-
cet minut bez jakychkoliv
konfliktd. Na vsem jsme se
domluvili. J& jsem paradox-
né v tomto asi trodku jinde.
I kdyz se byvaly manzel
zachoval tak, jak se zacho-
val, hned bych ho pozva-
la na kafe a zUstala s nim
v pratelském vztahu, kdy
bychom si mohli volat, jak
se ma nase dité a posilat
fotky, co déla. Ale viditelné
se jesté porad nosi nazor
ega, Ze po rozvodu se z nas
stavaji cizi lidé, ktefi spolu
idealné nejsou v kontak-
tu a pokud potfebuji néco
resit, tak arogantné a stro-
ze. Bez empatie a ucty. Ale
mozna je to zase jen moje
naivita idealniho svéta.

Brzy jste si nasla nového partnera,
jak se s kluky szili? Nelekl se po-
cetné rodiny?

Nebylo to brzy. Jen kdyz verejné ne-
sdilite, co pravé délate a s kym, lidé
maji zkreslenou predstavu o vasem
Zivoté. S Honzou jsme byli dlouho
pratelé, kamarddi. Pomdhal mi od-
nosit tézké véci, vykopat strom, pfi-
vrtat police, postavit skfin. Pak zase
odesel pry¢ a Sel na rande s néjakou
holkou a ja mu moc préla, at najde
nékoho, s kym bude $tastny. Cim vice
casu s nami travil, tim se asi citil lip,
to ja nevim, ale prekvapilo mé, kdyz
mi fekl, Ze mé ma rad. Samozirejmé
Ze jsem se ho snazila odehnat, posila-
la ho pry¢ za mladsi, bezdétnou, ne-
rozvedenou. Ale pofdd tu je, i kdyz
moje srdce po rozvodu ztvrdlo a uza-
vielo se a je mnohem téz3i se ke mné
dostat. Jsem opatrna, neskacu uz do
niceho po hlavé, davam si na cas,

nedovolim prekracovat
své hranice a na prvnim misté mam
sebe a své déti, takze jsem optikou
nékoho jiného asi i sobec. Ale ja ted
opravdu potrebuju poprvé v Zzivoté
mit se na prvnim misté a navnimat,
co doopravdy potrebuju ja.

pozoruju,

Novy partner je o sedm let mladsi.
Omladi to clovéka? Jaky mate
nazor na vékové rozdily?

Nemdm na to zadny ndzor, protoze
je to jedno. Vékovy rozdil neni zdsad-
ni atribut k tomu, aby udaval hodno-
tu partnerského vztahu. Dusevné je
zraly, mnohem klidnéjsi nez ja, takze
vyrovndvad moji roztékanou energii,
kterd neumi posedét a v klidu po-
¢kat. | od mladsich lidi se mdzeme
hodné naucit. Dokonce i od déti. Od
téch mozné nejvic.

V bfeznu oslavite ¢tyricitku.
Vnimate ji jako néjaky milnik?
Té3im se na ni. Dalsi dlivod jasné vni-

mat, ze jsem v pUllce zZivota
a tu pllku si sakra uziju.
Neni ¢as plakat na tim, co
bylo, trapit se tim, co ne-
muzu zménit. Mozna mi
nezbyvd uz moc dni, jak je
chci prozit? Chci se porad
soustfedit na budoucnost
a na to, co neni, nebo chci
tady a ted vnimat radost
z toho, co uz méam a uzivat
si to. Prijit k synovi, kdyz mi
chce néco ukazat, i kdyz ne-
mdam cas. Nezvednout tele-
fon, i kdyz to ¢islo neznam
a mUze to byt dllezité. Ne-
odpovédét hned na mail,
protoze vnimam pocit, ze
nechci. Ze chci jen tak le-
Zet a koukat do zahrady na
stromy. Napojit se na sebe
a védét, kudy jit dal. Po-
chvalit se, byt na sebe hrda.
To je velmi dllezity pocit,
ktery vhani slzy dojeti do
oci. Umét vnimat, kam jsem
se za téch ctyficet dostala,
co jsem dokazala, zvladla,
prezila a ze to chtélo ob-
rovskou vnitrni silu.

A jaké mate pracovni
plany a vize?

Pracovné jsem se hodné zklidnila.
Prestala jsem se stresovat, Ze musim
vsude byt, rychle odepsat, zareago-
vat, vyfotit se. Prosté jsem se s pro-
minutim na viechno vysrala. Protoze
uz jsem dal nemohla, neméla jsem
kapacitu se porad usmivat a spravné
odpovidat. Zpomalila jsem tempo, ji-
nak by mé to totalné odrovnalo. Télo
se z toho jesté dostava, po tom ex-
trémnim vypéti a stresu jsem porad
jesté hodné unavend a vyckavam,
kterym smérem chci jit. Ano, tocila
jsem film pro €T - DUm na samoté
a taky seridl Pan Profesor pro Novu,
pfipravila jsem krasny diaf na rok
2022 a bude i parfém a svitka pro
moji znacku adore. V podstaté je
toho hodné, ale na vie si davam cas,
nikam nespéchdm, za ni¢im se uz ne-
honim. Ve co je, zitra nemusi pfijit
a to nejdllezitéjsi je uvnitr v nés.

Text: Michala Jendruchova
Foto: Petra klackova, Petr Weigl
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